Essai philosophique

L'ART DE VOIR JUSTE

Sylvain Delahaye



TABLE DES MATIERES

Introduction : Le silence avant 1a SENENCE..........c.coeerieriiririerienieteteterteteeeeee ettt see s 3
Conclusion : L'Invitation @ VOIr AUITEIMENL........cveevereereeseeseeseeseeseesseesesssesssessssseesasssesssenns 11
I. Les origines du discernement — Revenir a 1a [eNteur .........ccccoeceerveerieeniieniieniiensieneeseeseeseeeeene 15
II. Les ennemis du discernement — Peur, ViteSSe €t €80 ......ccecverrrerreerrrerieerieersressreseeseesseesssesseenns 29
III. I’art du discernement — Une diSCipling iNtETIBUTE.........ceecveevreerierienieeireereereeeeeeesresnesnnens 39
Conclusion : La spirale vertueuse du diSCEIMEMENL ..........ccceeriererrieriereeneententeseeseeseeseeseenns 68
V. I’éthique du discernement — Une sagesse POUr demai.........ceoeeeveerrerrverrversuesseessseessesssesseesnsens 71

CONCLUSION — La clarté tranquille.........cccveeeeeierieneeseeneeseeseeseeseeseeseeseesseesseesressssessnenns 84



L'Art de Voir Juste — Sylvain Delahaye

INTRODUCTION : LE SILENCE AVANT LA SENTENCE

Le pouce plane, suspendu a un millimétre de 1'écran froid. Une vibration fantéme le parcourt,
écho de l'adrénaline qui commence a irriguer le systeme. Le cceur bat un peu plus vite, un peu
plus fort. Sur I'écran, un commentaire. Quelques lignes seulement, mais chargées d'une
hostilité dense, presque palpable. Une caricature de ma pensée, une accusation personnelle
déguisée en opinion, une conclusion hative érigée en vérité définitive. La premiére impulsion
est fulgurante, un réflexe quasi biologique : répondre. Corriger. Rétablir les faits. Gagner. Le
cerveau s'emballe déja, forgeant les arguments, polissant les répliques cinglantes, anticipant la
satisfaction fugace de "remettre les choses a leur place". Les mots se bousculent, préts a étre
déversés dans la petite boite de dialogue, fléeches empoisonnées d'une guerre numérique qui
n'attend que son premier coup.

Et puis, le geste de retrait. Le pouce recule. Le doigt ne frappe pas la premiére lettre. La
main se referme, l'application est balayée d'un mouvement sec. Le téléphone est posé, face
contre table. Un silence s'installe, non pas dans la piece, mais a l'intérieur. Un silence qui n'est
pas une défaite, ni une fuite, ni méme une résignation. C'est un espace. Un vide délibérément
créé dans la cacophonie mentale. Dans ce vide, une respiration, lente et profonde. Une autre.
Le tumulte des émotions commence a se décanter, comme des sédiments dans une eau agitée.

Dans cet instant suspendu, une question différente émerge, discréte mais insistante. La
question initiale, celle de l'impulsion, était : "Comment puis-je prouver qu'il a tort ?". C'est
une question de combat, une question de surface. La nouvelle question, née du silence, est
plus profonde, plus déstabilisante : "Pourquoi voit-il le monde ainsi ?". Elle ne cherche plus a

contre-argumenter, mais a comprendre. Quelle est la structure de sa peur, de sa colere, de sa
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conviction ? Dans quelle histoire, dans quelle vision du monde son commentaire prend-il un
sens ? Quelle expérience, quelle information, quelle angoisse 1'ont conduit a cette conclusion
qui me semble si aberrante ? Le "comment" de la riposte s'efface au profit du "pourquoi” de la
perspective. C'est le premier pas, fragile et hésitant, sur le chemin qui méne du jugement au
discernement.

Diagnostic d'une époque : La cacophonie du jugement

Cette expérience intime, ce combat silencieux entre la réaction et la réflexion, n'est pas un
événement isolé. C'est le microcosme d'un phénomeéne qui définit notre ere. Nous vivons dans
I'age du jugement instantané. Une époque saturée d'opinions, de réactions épidermiques,
d'indignations performatives et de sentences prononcées a la vitesse d'un clic. Comme le
souligne une analyse de la radio RCF, nous sommes face au "réegne de l'immédiateté, du
jugement hatif et de la polarisation" . Cette culture de I'immédiateté n'est pas un simple trait
de caractere collectif ; elle est le produit d'une architecture technologique et sociale qui nous
incite en permanence a juger plutdt qu'a comprendre.

Les Moteurs Technologiques du Jugement Hatif

Au cceur de cette dynamique se trouvent les algorithmes qui gouvernent nos vies
numériques. Leur objectif n'est pas la vérité, I'équilibre ou la nuance, mais 1';engagement.
Comme le détaille une analyse prospective de mars 2025, les plateformes comme X
(anciennement Twitter) ou Facebook sont congues pour "maximiser 1’engagement des
utilisateurs"; en analysant nos moindres interactions pour prédire ce qui nous retiendra
captifs . Pour ce faire, ces systémes privilégient systématiquement les contenus qui suscitent
des réactions fortes : la colére, I'indignation, 1'enthousiasme tribal. Une étude du MIT publiée
en février 2025 a quantifié ce phénomene : les publications contenant des termes émotionnels
ou conflictuels ont 67 % plus de chances d'étre promues par ces algorithmes que des messages
factuels et neutres.

Source: Etude du MIT, citée par Libnanews, Février 2025

Ce mécanisme a une conséquence directe et dévastatrice : il nous enferme dans ce que
I'activiste Eli Pariser a nommé dés 2011 des ";bulles de filtre" . Ces bulles sont des "univers

uniques d’informations"”; ot nous ne sommes exposés qu';a des contenus qui renforcent nos
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croyances existantes. Ce phénomeéne, loin de s'atténuer, s'est intensifié. Une analyse de
I'Université de Stanford de mars 2025 révele que 73 % des utilisateurs américains de X n'ont
été exposés qu'a des points de vue alignés avec leurs préférences au cours des six derniers
mois, contre 58 % en 2020 . Ces "chambres d'écho" créent un terrain fertile pour la
polarisation, ou le point de vue de l'autre n'est plus une opinion différente a considérer, mais
une anomalie a éradiquer.

L'omniprésence de ces systemes est stupéfiante. Une étude de I'Université d';Oxford, citée
dans la méme analyse, estime qu'en 2025, plus de 80 % des utilisateurs de réseaux sociaux
dans le monde sont exposés quotidiennement a des contenus sélectionnés par des algorithmes,
contre a peine 50 % en 2015. Nous ne naviguons plus dans un océan d'informations ; nous
sommes guidés dans des canaux étroits, creusés pour nous par des logiques commerciales qui
profitent de nos biais cognitifs.

Source: Etude de 1'Université d'Oxford, citée par Libnanews, 2025

Les Moteurs Sociaux de la Condamnation Publique

Cette infrastructure technologique nourrit et amplifie des dynamiques sociales tout aussi
problématiques. La "Cancel Culture”, ou "culture de l';annulation”, en est 1;une des
manifestations les plus visibles. Décrite comme une forme de "lynchage sans réfléchir sur les
réseaux sociaux" , elle consiste a "éliminer" publiquement une personne ou une organisation
en réponse a des propos ou des actes jugés offensants. Si elle peut étre percue comme "l'arme
des sans-voix" , sa logique intrinseque court-circuite le débat et la complexité. Elle "ne tolére
nul débat autre que 1’adhésion tout en ouvrant la porte a la délation et a 1’ostracisation” . Le
jugement public, viral et implacable, se substitue a la justice institutionnelle et a la possibilité
de rédemption ou de dialogue.

Ce climat est un terreau idéal pour la prolifération des ";fake news" ou infox. Ces
informations, "fausses et délibérément créées pour nuire" , exploitent notre besoin de
conclusions simples et notre tendance a croire ce qui confirme nos préjugés. Dans un

environnement ou 1'émotion prime sur le fait, une image retouchée ou une citation inventée



L'Art de Voir Juste — Sylvain Delahaye

peut avoir un impact bien plus grand qu'une analyse nuancée. La bataille contre la
désinformation devient alors une lutte inégale, car elle oppose la lenteur de la vérification a la
vitesse de la contagion émotionnelle.

Source: Analyse de 1'Université de Stanford, citée par Libnanews, Mars 2025

La conséquence de cette double pression, technologique et sociale, est une atrophie
progressive de nos facultés critiques. Nous désapprenons la patience de la réflexion. Le doute,
qui est le moteur de la pensée, est percu comme une faiblesse. L.a nuance est vue comme une
trahison. Dans cette cacophonie de jugements péremptoires, nous risquons de perdre ce qui
nous distingue : la capacité a suspendre notre sentence pour tenter, humblement, de voir le
monde avec les yeux d'un autre. Comme le pose un article s'interrogeant sur la distinction
entre esprit, pensée et jugement critiques, nous avons le devoir de développer ces facultés,
sans toujours en connaitre les différences fondamentales . C'est a cette exploration que ce livre
est consacré.

La Tension Fondamentale : Protéger ou Eclairer ?

Au cceur de notre époque bruyante se niche une tension fondamentale, un choix que nous
faisons a chaque instant, souvent sans méme en avoir conscience. C'est le choix entre la
sécurité du jugement et l'exigence du discernement. Pour naviguer dans la complexité du
monde, nous avons développé ces deux facultés, mais elles ne servent pas le méme but et
n'opérent pas de la méme maniere. Leur confusion est a la source de nombre de nos maux
collectifs et individuels. Cette tension peut se résumer en une formule pivot, qui servira de fil
conducteur a notre exploration :

Le jugement proteége, le discernement éclaire.

Cette phrase n'est pas une simple figure de style. Elle décrit deux postures radicalement
différentes face a la réalité. L'une est une forteresse, l'autre une lanterne. L'une vise a
préserver le soi, l'autre a le risquer dans la rencontre avec le monde. Analyser cette
dichotomie est essentiel pour comprendre comment nous pouvons consciemment choisir la
lumieére plutot que le rempart.

Le Jugement comme Bouclier : « Le jugement protége... »
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Le jugement, dans son expression la plus immédiate, est un mécanisme de défense
cognitif. Face a un flux incessant d'informations, a I'ambiguité des situations et a l'altérité
déroutante d'autrui, il agit comme un bouclier. Sa fonction premieére est de simplifier la
complexité, de catégoriser I'inconnu pour le rendre moins menacant. Il trace des lignes claires
dans un monde confus : bon/mauvais, ami/ennemi, juste/injuste, intelligent/ignorant. Cette
opération de tri rapide nous procure un sentiment de controle et de sécurité. Elle nous protege
de l'angoisse de l'incertitude.

D'un point de vue neuropsychologique, le jugement hatif peut étre vu comme une "petite
défaillance de l'intelligence émotionnelle", une perte d';inhibition sociale ou affective qui nous
pousse a des "comportements sociaux inappropriés" ou des "prises de risque" . Ces "erreurs de
jugement", comme les nommerait le psychologue Daniel Kahneman, sont souvent le fruit d'un
"exces de confiance" , ou notre cerveau privilégie une conclusion rapide et satisfaisante a une
analyse lente et cofiteuse en énergie. Le cortex préfrontal, impliqué dans la prise de décision
et la gestion des émotions, est alors court-circuité par des réponses plus instinctives .

Cependant, ce bouclier a un cofit élevé. En nous protégeant de la complexité du monde, il
nous en isole. Le jugement réduit l'autre a une étiquette, il aplatit une situation
multidimensionnelle en un verdict binaire. Il nous empéche de voir la personne derriere
I';opinion, 1'histoire derriere 1';acte. En nous enfermant dans la citadelle de nos certitudes, il
transforme le monde en un champ de bataille ou chaque interaction est une confirmation de
nos préjugés. Le bouclier qui devait nous protéger devient ainsi les murs de notre propre
prison intellectuelle. 11 nous empéche de grandir, d'apprendre, et surtout, de nous connecter
authentiquement a ce qui n'est pas nous.

Le Discernement comme Lumiére : « ...le discernement éclaire. »

Si le jugement est un réflexe, le discernement est une pratique. Il n'est pas un état que 1'on
atteint, mais un processus actif, exigeant et parfois inconfortable. II commence la ou le
jugement s'arréte : dans la suspension de la sentence. Le discernement demande de résister a
l'impulsion premiere pour cultiver une posture d';ouverture et de curiosité. Il s'agit, comme le
définit le Centre de transfert pour la réussite éducative du Québec (CTREQ), d'une "pratique

évaluative fondée sur une démarche réflexive, autocritique et autocorrectrice” . C'est un
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engagement a chercher la lumiére plutét que la chaleur réconfortante de nos propres
convictions. Deux grands penseurs du XXe siécle, Paul Ricceur et Hannah Arendt, nous
offrent des cartes précieuses pour naviguer sur ce chemin exigeant.

L'Apport de Paul Ricceur : La Juste Distance

Pour le philosophe Paul Ricceur, le chemin de la compréhension passe paradoxalement par
un détour : celui de la distanciation. Face a la tradition herméneutique qui valorisait une
fusion quasi immédiate avec le texte ou l'autre (notamment chez Gadamer), Ricceur insiste sur
la fonction positive et nécessaire de la mise a distance. Dans son ceuvre majeure,*Du** texte
a l'action*, il développe l'idée que pour véritablement comprendre, il faut d'abord accepter de
ne pas comprendre, de se tenir a 1'écart de ses propres "préjugés" et de 1'évidence premiére.

Cette "distanciation" n'est pas de l'indifférence ou du détachement froid. C'est la condition
de possibilité d'une analyse objective. C'est ce qui permet de passer de la simple
"compréhension" (Verstehen) a I' "explication" (Erkldren) . Appliqué a notre propos, cela
signifie que pour discerner, il faut d'abord traiter la situation, le commentaire, I'action de
I'autre comme un "texte" a analyser. Il faut en examiner la structure, le contexte, les non-dits,
les présupposés. C'est un effort pour "dépsychologiser" l'interprétation, pour s'extraire de la
question "qu'a-t-il voulu dire ?" au profit de "que dit le texte (la situation) lui-méme ?".

La formule que nous pourrions tirer de sa pensée est donc : "Comprendre, c’est se tenir a
distance du préjugé.” Cette distance critique, cet "arc herméneutique"; comme il le nomme,
est ce qui nous permet de revenir ensuite a la situation avec une compréhension enrichie, plus
profonde, une "appropriation" qui n'est plus une simple projection de soi mais une véritable
rencontre avec l'altérité . Le discernement, chez Ricceur, est ce mouvement de balancier entre
I'engagement et la distance, 1'explication et la compréhension, la méthode et la vérité.

L'Apport de Hannah Arendt : La Pensée Elargie

Si Riceeur nous invite a prendre du recul, Hannah Arendt nous convie a un autre type de
mouvement : un élargissement. Pour Arendt, le jugement n'est pas une activité solitaire, mais

une faculté éminemment politique et sociale. Sa véritable nature se révele non pas dans
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I'introspection, mais dans sa confrontation a la "pluralité" humaine. Le plus grand danger,
illustré par la "banalité du mal" qu'elle a observée chez Eichmann, est l'incapacité a penser du
point de vue d'un autre.

Face a cela, Arendt développe le concept de "pensée élargie" (enlarged mentality), qu'elle
emprunte a laCritique de la faculté de jugerde Kant. Il s'agit de la capacité de "penser en se
mettant a la place de tout autre";. Ce n'est pas une question d'empathie (ressentir ce que l'autre
ressent), mais un exercice de l'imagination politique : se représenter comment le monde
apparait depuis une multitude d'autres perspectives. Le discernement, dans une optique
arendtienne, est un dialogue silencieux que 'on méne avec les points de vue absents. Avant de
formuler un jugement, le penseur "élargi" se demande : "Comment cette situation serait-elle
percue par mon voisin ? Par mon adversaire politique ? Par quelqu'un d'une autre culture,
d'une autre époque ?".

La formule arendtienne du discernement serait donc : ";Penser dans la présence d'autrui.”
Cette "présence" n'a pas besoin d'étre physique ; elle est convoquée par l'imagination. C'est
un acte délibéré pour briser les murs de notre propre subjectivité et pour faire I'expérience de
la pluralit¢é du monde. Cet exercice est l'antidote le plus puissant aux bulles de filtre
algorithmiques. La ou l'algorithme nous enferme avec nos semblables, la pensée élargie nous
force a nous asseoir a la table de ceux qui ne nous ressemblent pas. Elle ne garantit pas
I'accord, mais elle rend possible la compréhension intersubjective et fonde un espace public
commun .

Deux Chemins vers le Discernement

La Voie de Ricceur (La Distance) : Un mouvement de retrait. Prendre du recul par rapport
a soi-méme et a ses préjugés pour analyser la situation objectivement, comme un texte. C'est
l'axe vertical du discernement : la profondeur analytique.

La Voie d'Arendt (L'Elargissement) : Un mouvement d'expansion. Sortir de soi pour
activement imaginer et intégrer les perspectives des autres. C'est l'axe horizontal du
discernement : 1'étendue de la pluralité.

Le véritable discernement se situe a l'intersection de ces deux mouvements : un regard a la

fois profond et large, capable de recul critique et d'ouverture a 1'altérité.
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Conceptualisation basée sur les philosophies de P. Ricceur et H. Arendt

10
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CONCLUSION : L'INVITATION A VOIR AUTREMENT

Le prologue de notre voyage touche a sa fin, mais le chemin ne fait que commencer. Nous
avons diagnostiqué le mal de notre époque — une cacophonie de jugements hatifs alimentée
par des forces technologiques et sociales puissantes. Nous avons esquissé la tension
fondamentale entre le jugement qui protége et le discernement qui éclaire. Il est temps
maintenant de formuler la promesse de ce livre : offrir un chemin praticable pour passer de
I'un a l'autre, non comme un idéal inaccessible, mais comme une compétence essentielle a
cultiver au quotidien.

La Synthese : De la Réaction a la Réponse

Si une seule distinction devait étre retenue, ce serait celle-ci : le jugement est une réaction,
le discernement est une réponse. La réaction est automatique, quasi instantanée, dictée par nos
émotions, nos biais et nos habitudes. Elle est fermée sur elle-méme ; son but est de défendre
un territoire, de confirmer une identité. Elle crie : "Voici ce que je suis, et tu as tort."

La réponse, a l'inverse, nait de 1'espace que nous créons entre le stimulus et notre action.
Elle est consciente, délibérée, et informée par la réflexion. Elle est ouverte ; son but n'est pas
de gagner, mais de comprendre, de se connecter, de construire. Elle demande : "Voici ce que
je vois, aide-moi a comprendre ce que tu vois." L'architecture de notre monde moderne, par sa
vitesse et ses incitations a 1'engagement émotionnel, nous pousse sans cesse a la réaction. Ce
livre se veut un manuel de désobéissance a cette injonction permanente, un guide pour
reconquérir notre capacité a répondre.

La Promesse du Livre : Un Entrainement du Regard

11
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Cet ouvrage n'est pas un traité moralisateur qui condamne le jugement. Le jugement, nous
I'avons vu, est un outil parfois nécessaire a la survie et a la prise de décision rapide. Le but
n'est pas de 1'éradiquer, mais de le remettre a sa juste place, de ne pas le laisser étre notre seule
et unique facon d'interagir avec le monde. Ce livre est une boite a outils, un programme
d'entralnement pour muscler notre "regard intérieur" et développer ce que 1'on pourrait appeler
une "culture du discernement” .

Au fil des chapitres, nous apprendrons des techniques concretes pour :

Suspendre le jugement : Maitriser 1'art de la pause réflexive, créer cet "instant suspendu”
méme au ceeur de la tempéte numérique ou émotionnelle.

Pratiquer la distanciation (Ricceur) : Apprendre a prendre du recul pour analyser
objectivement une situation, un discours, un conflit. Nous verrons comment décomposer les
arguments, identifier les présupposés et distinguer les faits des interprétations.

Exercer la pensée élargie (Arendt) : Nous entrainer activement a adopter d'autres points de
vue, a construire des "cartes mentales" de la pluralité des perspectives sur un sujet donné,
méme celles qui nous semblent les plus hostiles.

Le but ultime de cet entrainement est simple et radical : apprendre a voir sans condamner.
Non par un angélisme naif qui excuserait tout, mais par un souci pragmatique d'efficacité, de
justesse et de santé. La condamnation met fin a la conversation. La compréhension, méme en
cas de désaccord profond, la rend possible. Il s'agit de passer d'un monde percu en noir et
blanc, saturé de sentences et de tribunaux populaires, a un monde appréhendé dans ses
nuances infinies, riche de complexité et de potentiel de compréhension.

Appel Final : Vers une Ecologie de I'Attention

Je vous invite donc a un voyage. Un voyage pour reprendre le contrdle, non pas du flux
infini d'informations qui nous submerge, mais de notre maniéere de le traiter. C'est un acte de
résistance silencieuse contre les forces qui cherchent a monétiser notre indignation et a
simplifier notre pensée. C'est une quéte pour développer une écologie de notre propre
attention, pour choisir ot nous dirigeons notre énergie mentale : vers la construction de

remparts ou l'allumage de lanternes.

12



L'Art de Voir Juste — Sylvain Delahaye

Dans un monde de plus en plus bruyant, ou chacun crie pour étre entendu, l'art de voir
juste — 1'art d'écouter, de suspendre, de comprendre avant de parler — est peut-étre la forme la
plus radicale et la plus nécessaire de liberté.
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I. Les origines du discernement — Revenir a la lenteur

Ancrer le discernement dans la biologie et I’évolution de la conscience

Dans un monde saturé d’informations, d’injonctions a la réactivité et de sollicitations
permanentes, la capacité a discerner apparait moins comme une vertu que comme une
nécessité vitale. L’accélération constante de nos vies nous pousse vers I’action réflexe, la
décision instantanée, nous privant de cet espace précieux ou la pensée peut mirir et le
jugement s’dffiner. Revenir a la lenteur n’est pas un luxe, mais une stratégie de survie
cognitive et spirituelle. Cet article propose un voyage aux sources du discernement, en tissant
des liens entre les découvertes des neurosciences contemporaines et la sagesse des
philosophies antiques et médiévales. 1l s'agit de comprendre que discerner, c’est avant tout «
apprendre a laisser venir avant d’agir » : laisser venir les signaux du corps, les intuitions de
I’esprit, les lecons de [’expérience, pour ensuite agir avec justesse et prudence. Nous
explorerons comment cette compétence, loin d'étre une abstraction éthérée, est profondément
enracinée dans la structure méme de notre cerveau et dans ['histoire longue de la conscience

humaine.

1. Le temps du cerveau

Le discernement commence dans la chair. Avant d'étre un concept philosophique, la
capacité a suspendre son jugement et a délibérer est une fonction biologique, une conquéte de
I'évolution inscrite dans notre architecture neuronale. Le passage du réflexe a la réflexion n'est
pas une simple métaphore ; il décrit un processus neurobiologique complexe qui nous permet

d'insérer un délai, un temps de latence, entre une perception et une action. C'est dans cet
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intervalle que nait la liberté de choisir. Les travaux du neuroscientifique Antonio Damasio et
du psychologue Daniel Kahneman, éclairés par les neurosciences de la prise de décision, nous
offrent une cartographie fascinante de ce "temps du cerveau".

Damasio et l'erreur de Descartes : la raison des émotions

Pendant des siécles, la pensée occidentale, largement influencée par une lecture dualiste
de René Descartes, a opposé la raison aux émotions. La raison était percue comme pure,
froide et calculatrice, tandis que les émotions étaient vues comme des perturbations
irrationnelles, des parasites a maitriser ou a ignorer pour bien penser. Antonio Damasio, dans
son ouvrage fondateur[L'Erreur de Descartes](https://www.babelio.com/livres/Damasio-
Lerreur-de-Descartes--La-raison-des-emotions/38598), a radicalement remis en cause cette
dichotomie.

L'erreur fondamentale de Descartes, selon Damasio, fut de séparer 1'esprit (res cogitans)
du corps (res extensa), postulant un esprit désincarné, indépendant des mécanismes
biologiques. Damasio, a travers l'étude de patients présentant des lésions cérébrales
spécifiques, notamment dans le cortex préfrontal, a démontré le contraire : non seulement le
corps et l'esprit sont indissociables, mais les émotions sont un ingrédient essentiel de la
rationalité.[L'absence d'émotions n'améliore pas la prise de décision, elle la paralyse](https://
www.orientaction-groupe.com/erreur-de-descartes-dissociation-corps-esprit/).

Le cas célebre de Phineas Gage, un contremaitre du XIXe siecle dont le lobe frontal fut
traversé par une barre de fer, est emblématique. Bien qu'il ait survécu et conservé ses facultés
intellectuelles (langage, mémoire, calcul), sa personnalité changea du tout au tout. Il devint
incapable de planifier son avenir, de respecter les conventions sociales et de prendre des
décisions avantageuses pour lui-méme.[Son jugement était altéré précisément parce que sa
capacité a ressentir des émotions 1'était aussi](https://synergologie.org/docs/damasio-de-

phineas-gage-aux-marqueurs-somatiques/).
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Pour expliquer ce lien, Damasio a développé I'hypothese des marqueurs somatiques. Un
marqueur somatique est une sensation corporelle (une "sensation viscérale" ou "gut feeling")
associée a une émotion, qui est elle-méme liée a l'anticipation d'un résultat futur. Lorsque
nous envisageons une action, notre cerveau réactive les expériences passées similaires et les
états émotionnels (et donc corporels) qui leur étaient associés.

Un marqueur somatique oblige a faire attention au résultat néfaste que peut entrainer une
action donnée. C’est une sorte de signal d’alarme automatique qui dit : “Attention, il y a un
danger a choisir cette option”. Pour Damasio, les marqueurs somatiques accroissent la
précision et 1’efficacité du processus de prises de décision parce qu’ils permettent une
présélection d’options possibles.Source :[Apprendre a éduquer](https://apprendreaeduquer.fr/
la-raison-a-besoin-des-emotions/)

Ces signaux, qu'ils soient conscients ou non, agissent comme un filtre. Un marqueur
somatique négatif (une sensation de malaise, une boule au ventre) nous détourne intuitivement
des options potentiellement dangereuses, nous permettant de concentrer notre analyse
rationnelle sur un éventail plus restreint et plus slir de possibilités.[L.es émotions ne
remplacent pas la raison, elles la guident et I'assistent](https:/fr.wikipedia.org/wiki/
Marqueur_somatique), la rendant plus efficace et plus rapide. Le discernement commence
donc par cette écoute du corps, cet "apprendre a laisser venir" les signaux que notre biologie
nous envoie.

Je n’ai clairement jamais souhaité opposer émotion et raison; je vois plut6t dans I’émotion
quelque chose qui, au moins, assiste la raison et, au mieux, entretien un dialogue avec
elle.Antonio R. Damasio, cité sur[Babelio](https://www.babelio.com/auteur/AntonioR-
Damasio/295873/citations?pageN=2)

Kahneman et les deux vitesses de la pensée

Si Damasio nous apprend que l'intuition émotionnelle est une forme de cognition rapide,
le psychologue et prix Nobel d'économie Daniel Kahneman nous en fournit le mode d'emploi

et les mises en garde. Dans son livre[Systéme 1 / Systéme 2 : Les deux vitesses de la pensée]
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(https://fr.wikipedia.org/wiki/Syst%C3%A8me_1_/
_Syst%C3%A8me_2_:_Les_deux_vitesses_de_la_pens%C3%A9e), il propose une
dichotomie éclairante pour comprendre notre fonctionnement mental.

Le Systeme 1 est notre mode de pensée rapide, automatique, intuitif, instinctif et
émotionnel. Il fonctionne sans effort et est responsable de la plupart de nos jugements et
décisions quotidiens. C'est le systéeme qui reconnait un visage, conduit sur une route vide ou
répond a "2+2".[1l est extraordinairement efficace mais sujet a des biais cognitifs
systématiques](https://www.eco-conseil.be/change-projet-de-roman-graphique/daniel-
kahneman-pensee-rapide-et-pensee-lente/). Il néglige 1'ambiguité, saute aux conclusions et
privilégie la cohérence narrative sur la rigueur logique.

Le Systéeme 2 est notre mode de pensée lent, délibératif, analytique et logique. Il est
conscient, demande de 1'effort et consomme de I'énergie. C'est le systéme que nous mobilisons
pour résoudre un probléme mathématique complexe, remplir une déclaration d'impdts ou
comparer deux produits en détail.[Il est capable de suivre des regles, de faire des
comparaisons et de faire des choix réfléchis](https://issho-partners.com/pensee-rapide-et-
pensee-lente-influent-decision/). Cependant, le Systéme 2 est "paresseux" : il a tendance a se
reposer sur les suggestions du Systéme 1 plutdt qu'a faire son propre travail d'analyse.

Le discernement, dans ce cadre, peut étre vu comme la gestion intelligente de 1'interaction
entre ces deux systémes. Il ne s'agit pas de diaboliser le Systéme 1 — nos intuitions, nourries
par l'expérience (ce que Damasio appellerait les marqueurs somatiques), sont souvent justes.
Il s'agit plut6t de développer une méta-compétence : la capacité du Systéme 2 a surveiller les
propositions du Systéme 1, a reconnaitre les situations ou les biais sont probables, et a prendre
le relais lorsque les enjeux sont élevés.

"Revenir a la lenteur”, c'est donc apprendre a ne pas accepter aveuglément la premiéere
réponse qui nous vient a l'esprit. C'est activer consciemment le Systéme 2, prendre le temps
de la délibération, questionner nos propres certitudes. C'est comprendre que, comme le dit
Kahneman, une trop grande confiance dans le jugement humain est une erreur. Le
discernement est cette humilité intellectuelle qui nous pousse a vérifier, a douter, a ralentir.

Neurosciences de la temporisation : le role du cortex préfrontal
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Cette capacité a ralentir, a passer du Systeme 1 au Systéeme 2, n'est pas une simple
décision de l'esprit ; elle a un substrat neuronal bien identifié : le cortex préfrontal (CPF).
Situé a l'avant du cerveau, le CPF est le siege des fonctions cognitives dites supérieures : la
planification, le raisonnement, la mémoire de travail, la résolution de problémes et, de
maniere cruciale, I'inhibition des impulsions.

Le CPF agit comme le "chef d'orchestre" du cerveau. Il regoit des informations de presque
toutes les autres régions cérébrales, y compris les centres émotionnels comme 1'amygdale et
les zones qui traitent les "marqueurs somatiques" comme le cortex préfrontal ventro-médian
(vmPFC). Son rdle est d'intégrer cette multitude de signaux pour produire un comportement
adapté et orienté vers un but.

La "temporisation" est 1'une de ses fonctions clés. Face a un stimulus (par exemple, une
critique blessante), les régions plus anciennes du cerveau, comme l'amygdale, peuvent
déclencher une réaction immédiate et émotionnelle (colére, fuite). C'est le Systéme 1 en
action. Le cortex préfrontal, en particulier ses régions dorso-latérales, a la capacité d'inhiber
cette réponse automatique.[Il met la réaction "en pause", créant cet intervalle de temps
nécessaire a la réflexion](https://www.medecinesciences.org/en/articles/medsci/full_html/
2014/02/medsci20143002p179/medsci20143002p179.html).

Des études en neuro-imagerie confirment cette répartition des taches. L'équipe de 1'Institut
du Cerveau a Paris a montré que si le vmPFC est impliqué dans l'attribution d'une valeur
émotionnelle aux options, des régions plus dorsales sont associées a des variables
métacognitives.[Le cortex préfrontal médian (mPFC) est lié a la confiance en ses choix, tandis
que le cortex préfrontal dorso-médian (dmPFC) s'active pendant le temps de délibération]
(https://institutducerveau.org/actualites/prise-decision-nouvelle-repartition-taches-dans-notre-
cortex-prefrontal).

Le discernement est donc, d'un point de vue neurologique, 1'exercice de cette fonction
d'inhibition et de délibération du cortex préfrontal. C'est la capacité a ne pas étre I'esclave de
nos réactions immédiates, mais a utiliser le temps que notre cerveau nous offre pour évaluer la
situation, considérer les conséquences a long terme et choisir une réponse alignée avec nos

valeurs et nos objectifs. C'est la biologie qui rend la philosophie possible.
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2. La sagesse du milieu

Si les neurosciences nous montrent le "comment" biologique du discernement, la
philosophie antique, et en particulier Aristote, nous en offre le "pourquoi” et le "vers quoi";.
La capacité a ralentir et a délibérer n'est pas une fin en soi ; elle est au service d'une vie bonne
et accomplie (eudaimonia). Pour Aristote, la vertu clé qui permet de naviguer les complexités
de l'existence n'est autre que laphronesis, la sagesse pratique. C'est une intelligence du réel,
une sagesse du juste milieu qui refuse les solutions toutes faites et les dogmes rigides pour
s'adapter a la singularité de chaque situation.

Aristote et laphronesis: l'intelligence des situations

Dans 1'Ethique @ Nicomaque, Aristote distingue plusieurs vertus intellectuelles. Il y a la
science (épistéme), qui concerne les vérités nécessaires et éternelles ; l'art ou la technique
(techné), qui est la capacité de produire des objets ; et la sagesse théorique (sophia), qui est la
connaissance des principes premiers. Mais pour agir dans le monde des affaires humaines, un
autre type de savoir est requis : la phronesis.

Ce terme, souvent traduit par "prudence”, "sagacité" ou "sagesse pratique", est bien plus
riche que ces équivalents modernes. Laphronesisn'est pas la simple prudence craintive qui
évite le risque. C'est une vertu intellectuelle qui a pour objet 'action (praxis).[Elle concerne
"les choses de la vie", ce qui est bon ou mauvais pour 1'étre humain dans des situations
particulieres et contingentes](https://books.openedition.org/editionsehess/25332?lang=en).
L'homme doté dephronesis, lephronimos, est celui qui sait délibérer correctement sur les
moyens d'atteindre une fin bonne.

Laphronesisest indissociable des vertus morales (courage, tempérance, justice...). Sans les
vertus morales, qui nous donnent le désir de viser le bien, laphronesisne serait qu'une habileté
(deinoteés) pouvant étre mise au service des pires desseins. Inversement, sans laphronesis, les
vertus morales seraient aveugles, incapables de déterminer comment agir correctement dans
une situation donnée. Le courageux sansphronesisdevient téméraire ; le juste

sansphronesisdevient rigide et cruel.
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La phronesis est un savoir qui s'acquiert par I'expérience (la sagacité) ainsi qu'une vertu
qui ne vaut que par sa pratique (la prudence).Dorian Lacaze,[Les-Philosophes.fr](https://
www.les-philosophes.fr/aristote/la-phronesis.html)

Cette sagesse pratique est une "intelligence du réel" car elle repose sur une perception fine
du contexte. Lephronimosn'applique pas une régle universelle de maniere mécanique. Il "voit"
ce que la situation exige. Cette perception est a la fois intellectuelle et, pourrions-nous dire
avec Damasio, émotionnelle. Elle permet de saisir les aspects moralement saillants d'une
situation complexe. C'est la capacité a voir qu'ici et maintenant, la compassion I'emporte sur
la franchise, ou que la justice demande une fermeté inflexible.

Le Jubilee Centre for Character and Virtues, en s'appuyant sur Aristote, a modélisé
laphronesisautour de quatre fonctions interdépendantes qui illustrent bien sa complexité :

1. Fonction constitutive (sensibilité morale) : La capacité a percevoir les aspects
éthiquement importants d'une situation.

2. Fonction de régulation émotionnelle : La capacité a aligner ses réponses émotionnelles
avec son jugement sur ce qui est en jeu.

3. Fonction de "plan directeur" (blueprint) : La capacité a intégrer l'action dans une
compréhension globale de ce qu'est une vie bonne et florissante.

4. Fonction intégrative : La capacité a délibérer et a trouver un équilibre lorsque
différentes valeurs ou vertus entrent en conflit.

[Ce modele montre que laphronesisest une méta-vertu](https://www.jubileecentre.ac.uk/
wp-content/uploads/2023/07/PhronesisPractical-Wisdom3_03.pdf), un chef d'orchestre qui
harmonise toutes les autres dimensions de notre étre moral. Elle est 1'art de la délibération
(euboulia), du jugement et de la décision dans l'incertitude. Elle est la sagesse du "juste
milieu", non pas comme un compromis médiocre, mais comme un sommet, un point
d'excellence adapté a chaque instant.

Thomas d'Aquin : la prudence, meére et guide des vertus
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Héritier d';Aristote, Thomas d';Aquin intégre laphronesisdans la pensée chrétienne sous le
nom de prudentia(prudence). Il en fait la premiére des quatre vertus cardinales (avec la
justice, la force et la tempérance). Pour Thomas, la prudence est encore plus qu'une vertu
parmi d'autres ; elle estauriga virtutum, la "conductrice des vertus". Sans elle, aucune autre
vertu ne peut étre véritablement une vertu.

La définition qu'il en donne est directement inspirée d'Aristote :recta ratio agibilium, "la
droite raison des choses a faire".[La prudence est la vertu de la raison pratique qui dispose a
discerner en toute circonstance notre véritable bien et a choisir les justes moyens de
I'accomplir](https://www.academia.edu/128949316/
La_vertu_de_prudence_chez_Thomas_dAquin). Elle n'est pas une science théorique, mais
une connaissance tournée vers l'action concrete.

Thomas d'Aquin va plus loin qu'Aristote en décomposant le processus de l'acte prudent en
trois moments :

1. La délibération (ou conseil) : C'est la phase d'enquéte, ou l'on rassemble les
informations, on se souvient des expériences passées, on écoute les conseils.

2. Le jugement : C'est la phase ou l'on évalue les différentes options a la lumiére de la
raison et des principes moraux pour déterminer quelle est la meilleure action a poser ici et
maintenant.

3. Le commandement (ou précepte) : C'est l'application effective du jugement. C'est le
moment ou la raison ordonne a la volonté d'agir. Un bon jugement qui ne débouche pas sur
une action reste une prudence imparfaite.

Pour que ce processus se déroule correctement, Thomas d'Aquin identifie huit "parties" ou
vertus annexes de la prudence, qui sont autant de facettes du discernement :

La mémoire : Se souvenir du passé pour éclairer le présent.

L'intelligence du présent : Comprendre la situation actuelle dans sa singularité.

La docilité : Etre capable d'apprendre des autres, d'accepter le conseil.

La sagacité (ou shrewdness) : La capacité a trouver rapidement la bonne solution par soi-
méme.

Le raisonnement : La capacité a tirer des conclusions logiques.
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La prévoyance (ou foresight) : Anticiper les conséquences futures de nos actions.

La circonspection : Tenir compte de toutes les circonstances pertinentes.

La précaution (ou caution) : Etre attentif aux obstacles et aux dangers potentiels.

[Cette analyse détaillée montre que la prudence thomiste est I'antithese de la précipitation]
(https://iep.utm.edu/thomasaquinas-moral-philosophy/). Elle est un éloge de la lenteur, de
I'examen attentif, de I'humilité intellectuelle. Elle est la vertu qui nous apprend a ne pas agir
"uniquement sous l'effet de I'impulsion ou de la passion", mais a soumettre nos actions au
tribunal de la "raison droite”. En distinguant la prudence de la simple habileté technique,
Thomas insiste sur sa dimension éthique : 'acte prudent n'est pas seulement efficace, il est
bon, car il est ordonné a la fin ultime de I'homme.[Le discernement n'est pas seulement un
outil de performance, c'est un chemin de sanctification](https://hal.science/hal-02508905v1/

document).

3. L'intelligence du seuil

Le voyage des neurosciences a la philosophie nous a menés sur un seuil : cet espace-temps
ténu mais décisif qui sépare la perception de l'action. C'est l'intelligence de ce seuil, la
capacité a l'habiter et a le cultiver, qui constitue l'essence méme du discernement. Cette
compétence n'est pas un simple mécanisme cognitif ou une vertu abstraite ; elle est une
fonction vitale qui nous permet de naviguer dans un monde incertain, et une pratique de
transformation de soi, un "exercice spirituel" au sens ou l'entendait le philosophe Pierre
Hadot.

Le discernement comme fonction vitale : vivre avec l'incertitude

Dans un environnement simple et prévisible, le réflexe est roi. Mais notre monde est
complexe, ambigu et en perpétuel changement. Dans un tel contexte, une réaction immédiate
et non réfléchie est souvent la pire des options. Le discernement, en nous offrant la possibilité
de la temporisation, devient une fonction adaptative de premier ordre. Il nous permet de vivre

avec l'incertitude sans étre paralysé par la panique.
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Comme le souligne un commentateur de laphronesis, cette sagesse pratique "invite a agir
dans l'incertain, a faire face au réel, a oser choisir".[Elle nous apprend que "choisir, c’est
toujours renoncer ; que décider, c’est s’exposer ; et que vivre, fondamentalement, c’est
risquer”](https://fr.linkedin.com/pulse/et-si-renouait-avec-la-phron%C3%A 8sis-laudacieuse-
prudence-nicolas-bordas-wgzpe). Le discernement n'élimine pas l'incertitude, il nous donne
les outils pour danser avec elle. Il transforme l'angoisse du vide en un espace de liberté
créatrice.

Cette fonction vitale est la synthése de tout ce que nous avons exploré. Les marqueurs
somatiques de Damasio sont le premier signal, 1';alerte intuitive qui nous dit que la situation
est complexe et mérite attention. L'activation du Systeme 2 de Kahneman est la mobilisation
des ressources cognitives pour analyser cette complexité. La délibération prudente, inspirée
d'Aristote et de Thomas d'Aquin, est le processus par lequel nous pesons les options,
anticipons les conséquences et choisissons l'action la plus juste. Le tout se déroule sur ce
"seuil", dans ce temps suspendu que le cortex préfrontal nous permet de créer.

Pierre Hadot : la philosophie comme exercice spirituel

Le philosophe et historien Pierre Hadot a consacré sa vie a montrer que, pour les Anciens,
la philosophie n'était pas d'abord une construction de systémes théoriques, mais un "art de
vivre". C'était une pratique quotidienne, un ensemble d"exercices spirituels" destinés a
transformer la perception du monde et de soi-méme, afin de devenir meilleur.

Pour les stoiciens, la philosophie est un « exercice ». A leurs yeux, la philosophie ne
consiste pas dans I’enseignement d’une théorie abstraite, encore moins dans une exégese de
textes, mais dans un art de vivre, dans une attitude concrete, dans un style de vie déterminé,
qui engage toute 1’existence. L’acte philosophique ne se situe pas seulement dans I’ordre de la
connaissance, mais dans 1’ordre du « soi » et de I’étre : c’est un progres qui nous fait plus étre,
qui nous rend meilleurs.Pierre Hadot,Exercices spirituels et philosophie antique, cité
sur[Babelio](https://www.babelio.com/livres/Hadot-Exercices-spirituels-et-philosophie-

antique/15484)
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Dans cette perspective, la pratique du discernement est 1'un des exercices spirituels les
plus fondamentaux. Cultiver la lenteur, préter attention aux signaux de son corps, prendre le
temps de la délibération, s'efforcer d'agir avec prudence et justesse : tout cela constitue une
ascese, un entrainement de 1'ame.

L'un des exercices centraux, notamment chez les stoiciens, était la "vigilance" (prosoché),
une attention constante a soi-méme et a ses jugements. Il s'agissait de maintenir "sous la
main" la distinction fondamentale entre ce qui dépend de nous (nos jugements, nos
impulsions, nos désirs) et ce qui n'en dépend pas (notre corps, les événements extérieurs,
I'opinion des autres). Le discernement est précisément cet acte de séparation, cette application
constante de la "regle de vie fondamentale".

Grace a cette vigilance d'esprit, la regle de vie fondamentale, c'est-a-dire la distinction
entre ce qui dépend de nous et ce qui ne dépend pas de nous, est toujours « sous la main
» (procheiron).Pierre Hadot,Exercices spirituels et philosophie antique, cité sur[ABC-
Citations](https://www.abc-citations.com/auteurs/pierre-hadot/)

"Apprendre a laisser venir avant d'agir" devient alors un exercice spirituel complet.
"Laisser venir", c'est l'accueil sans jugement des perceptions, des émotions, des marqueurs
somatiques — ce qui ne dépend pas de nous. "Avant d'agir”, c'est le seuil, le moment de la
vigilance ou nous examinons nos représentations et décidons de donner ou non notre
assentiment. "Agir", c'est le commandement de la prudence, l'action juste qui découle d'un
jugement droit — ce qui dépend de nous.

En liant la science et la philosophie, nous redécouvrons que le discernement n'est pas une
simple technique de prise de décision efficace. C'est une maniére d'étre au monde, une
pratique qui engage tout notre étre — notre biologie, nos émotions, notre raison, notre volonté.
C'est un chemin de sagesse qui nous apprend a habiter le temps long, a trouver la sérénité
dans l'incertitude et a sculpter notre vie comme une ceuvre d'art.

*Notre exploration des origines du discernement nous ramene a notre point de départ,
mais avec un regard transformé. La lenteur, loin d'étre un handicap dans un monde rapide, se
révele étre une superpuissance cognitive et spirituelle. Elle est le cadeau que 1'évolution, a

travers le développement de notre cortex préfrontal, nous a offert. Elle est I'espace ou les
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intuitions de notre corps, ces "marqueurs somatiques" décrits par Damasio, peuvent dialoguer
avec la raison délibérative du Systeme 2 de Kahneman. Elle est le terrain ou peut s'exercer la
sagesse pratique, laphronesisd'Aristote et laprudentiade Thomas d'Aquin, cet art subtil de
trouver l'action juste dans la complexité du réel. Finalement, comme nous **I'enseigne Pierre
Hadot, cultiver cette lenteur, habiter ce seuil entre le monde qui "vient" a nous et I'action que
nous choisissons, est I'un des plus profonds exercices philosophiques qui soient. C'est
apprendre a vivre, tout simplement. En redécouvrant la beauté et la nécessité du temps long,
nous ne faisons pas que mieux décider ; nous apprenons a mieux étre.*

Généré le 2025-10-27. Ce contenu est une synthese basée sur les informations de
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I1. Les ennemis du discernement — Peur, vitesse et ego

Si le premier chapitre de notre exploration nous a conduits aux sources du discernement,
enracinées dans la lenteur biologique et la sagesse philosophique, ce second volet nous
confronte a ses adversaires. Car le discernement n'est pas un état de grace permanent ; c'est
une citadelle fragile, assiégée en permanence par des forces puissantes qui conspirent a nous
maintenir dans le confort de la réaction. Ces ennemis ne sont pas des monstres lointains, mais
des compagnons intimes de notre modernité : la vitesse qui nous essouffle, la peur qui nous
paralyse et 1'ego qui nous aveugle.

Ce chapitre se veut une cartographie de ces forces contraires. Il ne s'agit pas d'un procés
moralisateur, mais d'un diagnostic clinique de notre époque. Une époque qui, dans sa course
effrénée, confond la réactivité avec la lucidité, 1'agitation avec l'action, et le bruit avec la
pertinence. En nommant ces ennemis, en comprenant leurs mécanismes, nous faisons le
premier pas pour desserrer leur emprise et reconquérir I'espace intérieur ou le discernement

peut enfin respirer.

1. Le vertige de la vitesse

Le premier et le plus visible des ennemis du discernement est la vitesse. Non pas la vitesse
comme simple mesure physique, mais comme principe organisateur de la vie sociale,
psychique et technologique. Nous vivons dans une culture de 1'immédiateté, ou la pause est
percue comme une défaillance et la réflexion comme un luxe. Cette accélération constante,
analysée par des penseurs contemporains comme Hartmut Rosa et Byung-Chul Han, n'est pas
un simple désagrément ; elle est une force structurelle qui atrophie notre capacité a voir juste.

L'accélération sociale comme aliénation : la critique de Hartmut Rosa
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Le sociologue et philosophe allemand Hartmut Rosa a consacré une ceuvre majeure a
I';analyse de ce qu'il nomme '« accélération sociale ». Loin d'étre un simple sentiment
subjectif, il s'agit d'un processus objectif qui régit les sociétés modernes. Rosa distingue trois
axes principaux de cette accélération :

1. L'accélération technique : la vitesse croissante des transports, des communications et de
la production (du train a vapeur a la fibre optique).

2. L'accélération du changement social : le rythme de plus en plus rapide auquel les
modes, les relations sociales, les valeurs et les savoirs se transforment.

3. L'accélération du rythme de vie : le sentiment d'urgence et de manque de temps qui
découle de la multiplication des taches et des options dans une méme unité de temps.

Le paradoxe central, souligné par Rosa, est que l'accélération technique, censée nous «
faire gagner du temps », produit en réalité une raréfaction de celui-ci.[Chaque gain de temps
est immédiatement réinvesti dans plus d'activités](https://shs.cairn.info/revue-projet-2016-6-
page-6?lang=fr), plus de communications, plus d'attentes, créant une spirale sans fin. Nous
sommes comme des hamsters dans une roue qui tourne de plus en plus vite, courant non pas
pour atteindre une destination, mais simplement pour ne pas étre éjectés.

Cette course a une conséquence psychique profonde : l'aliénation. Pour Rosa, l'aliénation
n'est pas seulement un concept économique marxiste, mais une expérience existentielle. C'est
la perte de connexion avec le monde, avec les autres et avec soi-méme. Dans un monde
accéléré, nous n'avons plus le temps d'entrer en « résonance » avec ce qui nous entoure. La
résonance, concept clé de Rosa, décrit une relation vivante, dialogique et transformatrice avec
le monde. C'est étre touché par un livre, une musique, un paysage ou une conversation. Or, la
résonance exige du temps, de la disponibilité et une certaine forme de passivité. Elle demande
de « laisser venir », comme nous l'avons vu au chapitre précédent.

L'accélération, au contraire, nous place dans un rapport instrumental et muet au monde.
Les choses, les gens et méme nos propres expériences deviennent des points sur une « to-do
list » a traiter le plus efficacement possible. Le monde cesse de nous parler ; il devient, selon
les mots de Rosa,[« silencieux, froid, indifférent »](https://journals.openedition.org/

sociologies/13057). C'est dans ce désert de sens que prospere le jugement hatif. Incapables
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d'une relation profonde et nuancée avec la réalité, nous nous rabattons sur des étiquettes
simplificatrices. Le jugement devient un substitut bon marché a la compréhension, une fagon
rapide de classer le monde pour pouvoir passer a la tache suivante. Le discernement, qui est
l'art de la résonance intellectuelle et morale, est la premiére victime de cette pathologie du
temps.

La société de I'épuisement : Byung-Chul Han et la violence de la positivité

Le philosophe germano-coréen Byung-Chul Han prolonge et radicalise cette analyse en se
focalisant sur les pathologies psychiques de notre époque. Dans son essai percutant,La Société
de la fatigue(ou*The** Burnout Society), il diagnostique un changement de paradigme
fondamental. Nous ne vivons plus, selon lui, dans la « société disciplinaire » décrite par
Michel Foucault, caractérisée par des institutions de contréle (prisons, usines, hopitaux) et
une logique de négativité (interdits, devoirs). Nous sommes entrés dans la « société de la
performance » (Leistungsgesellschaft*), régie par une injonction positive : « Tu peux ! ».

La société de travail et de rendement n'est pas une société libre. Elle produit de nouvelles
contraintes. [...] Dans cette société de I'obligation, chacun porte en soi son camp de travail.
[...] On s'exploite soi-méme, en croyant se réaliser.Byung-Chul Han,[La Société de la fatigue]
(https://www.goodreads.com/work/quotes/14750674-the-burnout-society)

Dans ce nouveau régime, 1'ennemi n'est plus un pouvoir extérieur qui nous opprime, mais
une pression intériorisée qui nous pousse a l'optimisation permanente. L'individu devient «
I';entrepreneur de lui-méme », a la fois maitre et esclave. Cette auto-exploitation, plus efficace
que l'exploitation par un autre car elle s'accompagne d'un sentiment de liberté, meéne a
I'épuisement. Les pathologies de notre temps ne sont plus virales ou bactériennes, mais
neuronales : dépression, trouble du déficit de I'attention (TDAH), et surtout, le burn-out.

Cette « violence de la positivité » a un impact direct sur notre attention. Han oppose 1'«
attention profonde », contemplative et lente, nécessaire a la culture et a la pensée, a I'«
hyperattention » qui caractérise notre époque. L'hyperattention est une attention dispersée,
fragmentée, sautant constamment d'un stimulus a un autre. Les plateformes comme TikTok,

avec leur défilement infini de micro-vidéos, sont l'incarnation parfaite de cette logique.[Elles
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détournent le systeme dopaminergique de notre cerveau](https://www.stoicmentality.com/the-
tiktok-attention-economy-byung-chul-hans-burnout-society-explained), créant une
dépendance a la stimulation rapide et a la gratification instantanée.

Dans ce régime dhyperattention, le discernement est structurellement impossible. Il
requiert la capacité de faire une pause, de résister a 1';impulsion, de tolérer I'ennui et le silence
— tout ce que la société de la performance cherche a éradiquer. Le jugement instantané, lui, est
parfaitement adapté a ce mode de fonctionnement. Il est une micro-tache cognitive, une
réaction rapide qui procure une satisfaction immédiate, un petit shoot de dopamine confirmant
notre place dans le flux. La fatigue morale de notre époque vient de 1a : nous sommes épuisés
non pas par un manque de liberté, mais par un exces de possibilités et une injonction

permanente a la performance, y compris la performance de juger.

2. La peur du vide

Si la vitesse est le contexte qui favorise le jugement hatif, la peur en est le moteur
émotionnel. Sous la surface de nos certitudes péremptoires et de nos indignations virales se
cache une angoisse profonde, multiforme, que le jugement a pour fonction de masquer.
Discerner, c'est oser affronter ce que nous fuyons : le vide de l'incertitude, le risque de I'erreur,
la fragilité de notre propre existence. Le jugement, lui, est un rempart contre cette peur, un
bouclier qui, en nous protégeant, nous emprisonne.

La triple angoisse : ne pas savoir, se tromper, ne pas exister

La peur qui sabote le discernement se décline en trois angoisses fondamentales :

La peur du vide (ne pas savoir) : Le discernement commence par une suspension, un «
instant suspendu » comme décrit dans le prologue. C'est un espace de non-savoir, une
acceptation de I'ambiguité. Or, notre culture valorise la réponse immédiate. Le vide cognitif
est inconfortable, anxiogéne. Le jugement hatif est une tentative de combler ce vide a tout
prix, de plaquer une grille de lecture simple sur une réalité complexe pour restaurer un
sentiment de maitrise. C'est le réflexe qui nous fait préférer une mauvaise carte a pas de carte

du tout.
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La peur de se tromper : Dans la « société de la performance » de Han, l'erreur est vécue
comme un échec personnel intolérable. S'engager dans un processus de discernement, c'est
accepter la possibilité de se tromper, de devoir réviser son opinion, de reconnaitre la validité
d'un point de vue adverse. C'est un risque. Le jugement catégorique, au contraire, est une
posture de sécurité. En condamnant I'autre, on se positionne implicitement du c6té du vrai, du
juste, du bien. C'est une stratégie de protection de l'estime de soi, particuliéerement dans un
environnement polarisé ou la nuance est souvent percue comme une trahison.

La peur de ne pas exister : Dans l'économie de l'attention, le silence est synonyme
d'invisibilité. Ne pas avoir d'opinion, ne pas réagir, ne pas participer a la grande cacophonie
des jugements, c'est risquer de ne pas exister socialement. L'opinion, surtout lorsqu'elle est
tranchée et émotionnelle, est une preuve d'existence, un signal envoyé a la tribu : « Je suis Ia,
je suis des votres ». L'indignation performative est devenue une monnaie sociale, un moyen
de valider son identité et son appartenance. Le jugement n'est plus seulement un acte cognitif,
c'est un acte de présence, une affirmation de soi dans le bruit du monde.

Le courage d'étre imparfait : la vulnérabilité selon Brené Brown

Face a cette forteresse de la peur, la chercheuse américaine Brené Brown propose une voie
radicalement opposée : celle de la vulnérabilité. Apres des années de recherche sur la honte, le
courage et l'appartenance, elle est arrivée a une conclusion contre-intuitive : la vulnérabilité
n'est pas une faiblesse, mais notre mesure la plus juste du courage.

La vulnérabilité, selon Brown, c'est l'incertitude, le risque et I'exposition émotionnelle.
C'est oser se montrer, tenter quelque chose sans aucune garantie de succes. C'est, pour
reprendre sa métaphore célébre inspirée de Theodore Roosevelt, oser « entrer dans l'aréne ».

*La vulnérabilité, ce n’est pas connaitre la victoire ou la défaite, c’est comprendre leur
nécessité a toutes deux. C’est s’engager, se donner a fond. [...] La volonté d’assumer sa
vulnérabilité et de I’embrasser détermine la profondeur du courage et la clarté du **but.Brené
Brown,*[citée =~ par  Ouest-France](https://citations.ouest-france.fr/citation-brene-brown/

vulnerabilite-requiert-courage-etre-soi-109188.html)
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Le lien avec le discernement est direct et profond. Pratiquer le discernement est un acte de
vulnérabilité. C'est avoir le courage de dire « Je ne sais pas, mais je cherche a comprendre ».
C'est accepter le risque de se tromper, l'inconfort de l'incertitude, et I'exposition émotionnelle
que suppose une véritable écoute de l'autre. Celui qui juge depuis la sécurité de ses certitudes
est, dans la métaphore de Brown,[dans les gradins, a l'abri, lancant des critiques](https://
www.goodreads.com/quotes/7280972-i-want-to-be-in-the-arena-i-want-to). Celui qui discerne
est dans l'arene, le visage couvert de poussiere, de sueur et de sang, risquant la rencontre avec
la complexité du réel.

[Se fermer a la vulnérabilité, c'est s'éloigner des expériences qui donnent du sens a la vie]
(https://citations.ouest-france.fr/citations-brene-brown-13901.html), nous dit Brown. De la
méme maniere, se fermer au discernement par peur, c'est se condamner a une vie intellectuelle
et relationnelle appauvrie, une vie passée a défendre des remparts plutét qu'a explorer le
monde. Le discernement exige donc un courage particulier : non pas le courage héroique de
celui qui n'a peur de rien, mais le courage humble de celui qui ose étre imparfait, ouvert et en

apprentissage.

3. I’ombre et le miroir

Au-dela de la vitesse du monde et de la peur qui nous habite, se trouve un ennemi encore
plus fondamental, car il est la structure méme de notre identité subjective : I'ego. C';est lui qui
interprete la critique comme une attaque, qui se nourrit de la validation et qui réagit pour se
défendre. Mais I';ego n'est pas seul. Il est indissociable de son double inversé, ce que le
psychologue Carl Gustav Jung a nommeé I'Ombre. Tant que cette part obscure de nous-mémes
reste inconsciente, elle se projette sur le monde et transforme autrui en un miroir déformant de
nos propres démons. Le discernement devient alors impossible, car nous ne voyons plus le
monde, mais seulement le reflet de ce que nous refusons de voir en nous.

*L'ego et le moment présent : la perspective d'Eckhart **Tolle*
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Le maitre spirituel Eckhart Tolle offre une analyse limpide du fonctionnement de 1';ego.
Pour lui, 1';ego est une structure mentale, un « soi » fictif créé par l'identification a nos
pensées et a nos émotions. Ce faux soi ne peut survivre que dans le temps psychologique : le
passé et le futur.

Pour Il'ego, le moment présent n'existe quasiment pas. Seuls le passé et le futur sont
considérés comme importants. [...] Il est toujours préoccupé de maintenir le passé en vie, car
sans lui — qui seriez-vous ? Il se projette constamment dans le futur pour assurer sa survie et
y chercher une forme de libération ou d'accomplissement.Eckhart Tolle,[Le Pouvoir du
Moment Présent](https://www.goodreads.com/quotes/1193222-to-the-ego-the-present-
moment-hardly-exists-only-past)

Le jugement est 1'un des outils favoris de 'ego. Quand nous jugeons, nous appliquons une
étiquette mentale, une pensée issue du passé (nos expériences, nos conditionnements) a une
situation ou une personne dans le présent. Ce faisant, nous réduisons la vivacité et la
complexité du présent a une catégorie morte. L'ego se renforce dans cette opération : il se
positionne comme celui qui sait, qui a raison, et il s'assure une supériorité, méme illusoire. La
réaction émotionnelle qui accompagne souvent le jugement (colére, indignation) est une
puissante charge d'énergie pour I'ego, qui se sent ainsi plus vivant et plus réel.

L'antidote de Tolle a la tyrannie de I'ego est la Présence : la conscience attentive et sans
jugement du moment présent. Le discernement, dans cette perspective, est un acte de
Présence. Il demande de se désidentifier du premier flot de pensées réactives, de ne pas les
laisser devenir « notre » voix. Il s'agit d'observer la réaction de jugement en nous sans la
suivre, créant ainsi un espace de conscience. Dans cet espace, une perception plus profonde,
non contaminée par le passé de 1'ego, peut émerger.[La décision de faire du moment présent
son ami, dit Tolle, est la fin de I'ego](https://medium.com/change-your-mind/5-eckhart-tolle-
quotes-that-might-change-your-mind-69a470be8f75). C'est aussi, pourrions-nous ajouter, le
véritable commencement du discernement.

Ce que tu nies te soumet : Carl Jung et l'intégration de I'Ombre
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Carl Gustav Jung, pionnier de la psychologie des profondeurs, nous invite a une plongée
encore plus vertigineuse en nous-mémes. Pour lui, la conscience n'est que la partie émergée
de l'iceberg psychique. La plus grande partie est I'inconscient, et 1'une de ses composantes les
plus importantes est 'Ombre. L'Ombre est I'ensemble des aspects de notre personnalité que
nous considérons comme négatifs, inacceptables ou inférieurs, et que nous avons donc
refoulés et niés. Elle contient notre colére, notre jalousie, notre cupidité, notre paresse — tout
ce qui ne correspond pas a I'image idéale que nous voulons avoir et donner de nous-mémes.

Le probléme est que ce qui est refoulé ne disparait pas. Au contraire, il acquiert une vie
autonome et cherche a se manifester. L'une de ses stratégies favorites est la projection. Nous
projetons notre propre Ombre sur les autres. Les défauts que nous ne pouvons pas voir en
nous, nous les voyons, amplifiés, chez les autres. La personne qui nous irrite le plus est
souvent un porteur involontaire d'une partie de notre Ombre non reconnue. C'est le sens de la
célébre formule de Jung :

*Ce que tu nies te soumet. Ce que tu acceptes te transforme.Carl Gustav **Jung,*[cité
par Ouest-France](https://citations.ouest-france.fr/citations-carl-gustav-jung-454.html)

Tant que nous nions notre Ombre, elle nous domine de l'extérieur, sous la forme d'un
destin que nous subissons ou de jugements compulsifs que nous portons sur autrui. Le
jugement moralisateur et virulent est presque toujours une projection de 1'Ombre. En
condamnant avec véhémence la paresse chez un collégue, l'arrogance chez un rival ou la
malhonnéteté chez un politique, nous nous battons en réalité contre notre propre potentiel de
paresse, d'arrogance ou de malhonnéteté, que nous refusons d'admettre.

Le discernement est donc indissociable du travail sur soi, de ce que Jung appelle le «
processus d'individuation ». Il n'y a pas de « voir juste » sur le monde sans un regard honnéte
sur sa propre obscurité.[« Ce n'est pas en regardant la lumiére qu'on devient lumineux, mais
en plongeant dans son obscurité »](https://www.babelio.com/auteur/Carl-Gustav-Jung/12374/
citations), écrit Jung. Cela signifie que pour discerner avec justesse, il faut avoir le courage de
se demander : « Qu'est-ce que la réaction violente que cette personne provoque en moi dit de
moi-méme ? Quelle part de mon Ombre est-elle en train de toucher ? » L'autre devient alors

un miroir, une occasion de se connaitre soi-méme. Le jugement cesse d'étre une sentence pour
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devenir un symptome, un indice précieux sur notre propre paysage intérieur. C'est un chemin
exigeant, souvent désagréable, mais c'est la seule voie pour passer du jugement qui condamne
au discernement qui éclaire.

Ce chapitre a mis en lumiere les trois grands adversaires du discernement : la vitesse qui
nous prive de temps, la peur qui nous prive de courage, et 1';ego qui nous prive de lucidité.
Ces forces ne sont pas des faiblesses morales a condamner, mais des caractéristiques
structurelles de notre condition moderne et de notre psyché. Les reconnaitre n'est pas un aveu
de défaite, mais le premier acte de résistance. C'est en prenant conscience de la roue du
hamster, en osant entrer dans l'aréne de la vulnérabilité et en acceptant de regarder notre
propre Ombre que nous pouvons commencer a démanteler la machine a juger. Le chemin vers
le discernement est un chemin de libération de ces tyrannies intérieures et extérieures.

Généré le 2025-10-27. Ce contenu est une synthese basée sur les informations de
référence fournies.
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ITI. I’art du discernement — Une discipline intérieure

« Le discernement n’est pas un don, c’est une hygiene du regard. »

Apres avoir diagnostiqué la cacophonie du jugement instantané qui caractérise notre
époque et exploré les fondements biologiques et philosophiques de la lenteur réflexive, nous
abordons le cceur de notre propos : la pratique. Comment passer de la compréhension du
probléme a l'incarnation de la solution ? Comment transformer le discernement, d'un concept
admirable, en une compétence vécue, une discipline intérieure qui sculpte notre maniere d'étre
au monde ?

Cette troisieme partie se veut un apprentissage concret. Elle propose un cheminement
méthodique pour cultiver cette « hygiene du regard » qui nous permet de naviguer avec plus
de clarté, de justesse et de sérénité dans la complexité du réel. Loin d'étre un talent inné
réservé a quelques sages, le discernement est une faculté qui se muscle par l'exercice. Il s'agit
d'apprendre a écouter ce qui est, a filtrer ce qui importe, et a relier les différentes facettes de
notre intelligence pour parvenir a une réponse juste plutdt qu'a une réaction impulsive.

Pour nous guider dans cet entralnement, nous convoquerons quatre maitres issus
d'horizons différents mais convergeant vers une méme sagesse. Le philosophe Paul Ricceur
nous enseignera I';art de |';interprétation et de la juste distance. Le maitre spirituel Ignace de
Loyola nous transmettra sa méthode séculaire de discernement des mouvements intérieurs. Le
psychologue Daniel Goleman nous éclairera sur le role crucial de 1'intelligence émotionnelle.
Enfin, le scientifique et enseignant de méditation Jon Kabat-Zinn nous initiera a la pleine
conscience comme outil d'observation claire et sans jugement. Ensemble, ils dessinent les

contours d'une discipline intégrale, une écologie de l'esprit pour le XXIe siecle.
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1. Ecouter avant de comprendre

La premiere étape, la plus fondamentale et la plus souvent négligée sur le chemin du
discernement, est 1'écoute. Non pas |'écoute passive qui attend son tour pour parler, ni 1'écoute
sélective qui ne cherche qu'a confirmer ses propres opinions, mais une écoute profonde,
radicale et multidimensionnelle. C';est une posture d'ouverture totale a ce qui se présente, a
l'intérieur comme a l'extérieur, avant méme de tenter de l'analyser, de le juger ou d'y réagir.
C'est l'art de créer un silence réceptif dans lequel la réalité peut se déployer dans toute sa
complexité. Cette écoute est le terreau fertile sans lequel aucune graine de discernement ne
peut germer.

L'écoute de soi : la conscience émotionnelle comme boussole intérieure

Avant de pouvoir écouter le monde ou les autres avec clarté, il nous faut apprendre a nous
écouter nous-mémes. C'est le message central de Daniel Goleman, le théoricien
de[l'intelligence émotionnelle](https://www.puf.com/content/Lintelligence-
%C3%A9motionnelle). Pour lui, la conscience de soi est la compétence fondatrice, la « pierre
angulaire » de toutes les autres intelligences. Ecouter, c'est d'abord percevoir avec finesse le
paysage mouvant de nos propres états internes : nos émotions, nos sensations corporelles, nos
pensées fugaces. Sans cette écoute, nous sommes les jouets de nos réactions automatiques,
confondant notre humeur du moment avec la réalité objective de la situation.

Goleman distingue plusieurs niveaux dans cette écoute de soi. Il y a d'abord la conscience
de soi émotionnelle : la capacité a reconnaitre nos propres émotions et leurs effets. Lorsque je
suis confronté a une critique, suis-je capable de sentir la montée de la colére, de la honte ou de
la peur en moi ? Suis-je capable de nommer cette émotion, de la localiser dans mon corps
(gorge serrée, estomac noué) ? Cette premiere écoute est un acte de lucidité. Elle ne cherche
pas a justifier ou a condamner 1'émotion, mais simplement a en accuser réception. C'est le
passage de "Je suis en colere" a "Je ressens de la colere". Cette nuance est capitale : elle crée
un espace entre le "je" observateur et 'émotion observée, nous empéchant d'étre entierement

submergés.
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Cette écoute intérieure est intimement liée aux "marqueurs somatiques" décrits par le
neuroscientifique Antonio Damasio. Nos intuitions, ces ";gut feelings", sont souvent des
messages que notre corps nous envoie, basés sur une accumulation d'expériences passées.
Apprendre a écouter ces signaux subtils — une sensation de malaise ou au contraire
d'expansion — est une forme d'intelligence primordiale. Goleman nous invite a considérer nos
émotions non comme des ennemis de la raison, mais comme des données précieuses. Une
émotion est une information. L'écouter, c'est recueillir cette information pour éclairer notre
jugement, plutdt que de la laisser dicter nos actions dans 'ombre.

L'écoute du moment présent : la pleine conscience comme ancre

Si Goleman nous apprendquoiécouter en nous, Jon Kabat-Zinn nous enseignecommentle
faire. Sa méthode, la réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR), est un
entralnement systématique a 1';écoute. La définition qu'il donne de la pleine conscience est en
soi un programme : « Porter son attention d';une certaine maniére : délibérément, au moment
présent, et sans jugement. »

*La pleine conscience, c'est porter son attention d'une certaine maniére : délibérément, au
moment présent, et sans jugement.Jon Kabat-Zinn,***[Ou tu vas, tu es](https://www.les-
arenes.fr/livre/ou-tu-vas-tu-es/)

L'écoute, dans la perspective de la pleine conscience, est une attention curieuse et
bienveillante portée a l'expérience qui se déploie, instant apres instant. Cela inclut I'écoute des
sons environnants, des sensations du corps (le contact des pieds sur le sol, le mouvement de la
respiration), des pensées qui traversent l'esprit et des émotions qui 'agitent. La clé réside dans
l'attitude "sans jugement". Il ne s'agit pas de chercher a atteindre un état particulier (le calme,
le vide), mais d'accueillir tout ce qui se présente, I'agréable comme le désagréable, avec la
méme qualité de présence.

Cette pratique de l'observation sans jugement est un antidote direct a notre tendance a la
réaction immédiate. En nous entrainant a observer une pensée irritante sans la suivre, une
émotion douloureuse sans nous y noyer, une impulsion a agir sans y céder, nous musclons
notre cortex préfrontal, cette zone du cerveau responsable de 1'inhibition et de la délibération.

Nous élargissons cet "instant suspendu” décrit dans le prologue de cet ouvrage. L'écoute
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mindful n'est donc pas une passivité, mais une activité intense qui nous libere de
I'automatisme. Elle nous permet de voir que nos pensées ne sont que des pensées, et non des
faits. Cette distinction est le premier pas vers la liberté de choisir notre réponse.

L'écoute de 'autre : la juste distance herméneutique

Une fois que nous avons commencé a cultiver une écoute plus fine de nous-mémes et du
moment présent, nous pouvons aborder 1'écoute de 1'autre avec une nouvelle profondeur. C'est
ici que la pensée de Paul Ricceur devient un guide précieux. Pour ce philosophe de
I'herméneutique (l'art de l'interprétation), comprendre l'autre n'est pas un acte de fusion
empathique immédiate, mais un processus complexe qui exige ce qu'il nomme une « juste
distance ».

Ecouter l'autre, selon Ricceur, c'est le considérer comme un « texte » a interpréter. Cette
métaphore est puissante. Elle nous invite a suspendre notre premier mouvement, qui est
souvent de projeter nos propres idées, nos peurs et nos désirs sur le discours de 'autre. Au lieu
de cela, la ";juste distance" nous demande de prendre un recul critique pour analyser ce qui est
dit : la structure de I'argument, les mots choisis, le contexte, les non-dits. C'est la phase d'«
explication », un moment d'objectivation nécessaire pour ne pas rester prisonnier de notre
propre subjectivité.

Comprendre, c'est se comprendre devant le texte.Paul Ricceur

Cette citation, souvent associée a sa pensée, signifie que la véritable compréhension n'est
ni une projection de soi sur I';autre, ni une absorption passive de son point de vue. C'est une
rencontre, un dialogue qui se produit dans l'espace créé par la juste distance. Aprés avoir
"expliqué" le discours de l'autre, nous pouvons y revenir dans une phase d'« appropriation »
ou de « compréhension » plus profonde. Nous pouvons alors nous demander : "Quelle vision
du monde rend ce discours possible et cohérent ? En quoi cette perspective m'interpelle-t-elle,
me transforme-t-elle, et me permet-elle de me comprendre moi-méme différemment ?"
L'écoute ricceurienne est donc un mouvement de balancier : un retrait pour analyser
objectivement, suivi d'un engagement pour une rencontre authentique. C'est 'antidote a la
caricature et au proces d'intention.

L'écoute des esprits : la tradition spirituelle
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Enfin, il existe une dimension encore plus subtile de I'écoute, explorée en profondeur par
les grandes traditions spirituelles. Ignace de Loyola, fondateur de 1'ordre des Jésuites au XVIe
siecle, a systématisé cette pratique dans ses[Exercices spirituels](https://jesuites.com/les-
exercices-spirituels/). Il y développe une méthode rigoureuse pour le « discernement des
esprits » (discretio spirituum).

Pour Ignace, notre vie intérieure est constamment traversée par différents « mouvements »
ou « motions » : des pensées, des images, des désirs, des émotions. Ces mouvements ne sont
pas neutres ; ils proviennent de différentes sources (le "bon esprit"; ou le "mauvais esprit",
dans son langage théologique) et nous orientent dans des directions opposées. Le
discernement consiste a apprendre a écouter, identifier et interpréter ces mouvements
intérieurs pour choisir ceux qui nous conduisent vers plus de vie, de liberté et d'amour (ce
qu'il nomme la « consolation ») et rejeter ceux qui nous meénent a l'enfermement, au trouble et
au désespoir (la « désolation »).

La consolation spirituelle n'est pas une simple émotion de joie. C'est un mouvement
intérieur qui augmente la foi, I'espérance et la charité, et qui apporte une paix profonde et
durable. A l'inverse, la désolation est un état d';obscurité de 1'ame, de trouble, d'inclination
aux choses basses, qui rend paresseux, tiede et triste. L'écoute ignatienne est une attention de
tous les instants a ces climats intérieurs. La pratique quotidienne de '« examen de conscience
» n'est pas un inventaire moralisateur de ses fautes, mais un temps d'écoute pour relire sa
journée et identifier ou la consolation et la désolation se sont manifestées. En prétant attention
a ces signaux, le croyant apprend a reconnaitre les chemins qui le rapprochent de Dieu et ceux
qui l'en éloignent. Transposée dans un langage séculier, cette pratique est un entrainement a
écouter les mouvements profonds de notre conscience pour aligner nos actions sur nos valeurs
les plus fondamentales.

En synthése, 1'écoute, premiere discipline du discernement, est un art a multiples facettes.
C'est I'écoute attentive de nos signaux émotionnels et corporels (Goleman), I'écoute ouverte et

sans jugement de l'instant présent (Kabat-Zinn), 1'écoute patiente et distanciée de la parole de
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I'autre (Ricceur), et I'écoute subtile des mouvements de notre ame (Ignace). Maitriser cet art,
c'est poser la premiére pierre d'un édifice intérieur solide, capable de résister aux tempétes du

jugement hatif.

2. Les trois filtres du vrai discernement

Une fois que I'écoute a ouvert un espace de réceptivité, le discernement entre dans sa
phase active : le filtrage. Face au flot incessant d'informations, d'impulsions et de
sollicitations, il est impossible de tout traiter avec la méme attention. Discerner, c'est choisir.
C'est appliquer une série de filtres intelligents pour séparer le signal du bruit, 1'essentiel de
I';accessoire, le chemin porteur de l'impasse. Inspirés par une sagesse ancienne souvent
attribuée a Socrate, mais enrichis par les perspectives de nos quatre guides, nous pouvons
articuler ce processus autour de trois filtres fondamentaux : le filtre du Vrai, le filtre du Bon,
et le filtre du Fécond. Ces trois tamis ne sont pas des cases a cocher mécaniquement, mais des
questions directrices qui orientent notre réflexion et affinent notre jugement.

Le filtre du Vrai : distinguer le fait de l'interprétation

Le premier filtre est celui de la vérité. Avant de réagir a une information ou a une
situation, la premiere question a se poser est : « Est-ce vrai ? ». Cette question, en apparence
simple, est d'une puissance redoutable. Elle nous oblige a suspendre notre crédulité et a
engager un travail de vérification et de clarification. Dans notre ere de "post-vérité" et d'infox,
ce filtre est une mesure d’hygiene mentale indispensable.

Jon Kabat-Zinn nous offre la posture de base pour appliquer ce filtre : I'observation neutre.
La pratique de la pleine conscience nous entraine a voir nos pensées comme de simples
événements mentaux, et non comme le reflet fidele de la réalité. Face a une pensée comme
"Mon collegue me méprise"”, le filtre du Vrai, aiguisé par la mindfulness, nous invite a
déconstruire cette affirmation. Le fait observable (le "vrai") est peut-étre : "Mon collégue n'a

pas répondu a mon bonjour ce matin". L'affirmation "il me méprise" est une interprétation,
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une histoire que notre esprit a construite. Apprendre a faire cette distinction est libérateur.
Cela ne signifie pas que notre interprétation est fausse, mais que ce n'est qu'une hypothése
parmi d'autres, qui doit étre vérifiée plutdt que crue sur parole.

Paul Ricceur prolonge cette démarche avec sa dialectique entre expliquer et comprendre.
Appliquer le filtre du Vrai, c';est s'engager dans la phase d'« explication ». Cela signifie
rassembler les faits, analyser les données objectives, chercher des sources fiables, considérer
le contexte. C'est un travail quasi scientifique qui exige rigueur et patience. Face a un article
polémique sur les réseaux sociaux, par exemple, le filtre du Vrai nous commande de vérifier
I'auteur, la date, la source, de chercher d'autres articles sur le méme sujet avec des angles
différents, avant de forger notre opinion.

Daniel Goleman ajoute une dimension cruciale : la conscience de nos propres biais
émotionnels. Le filtre du Vrai doit aussi s'appliquer a nous-mémes. ";Est-ce vrai, ou est-ce que
je le crois parce que cela confirme ce que je pense déja (biais de confirmation) ou parce que je
suis de mauvaise humeur (biais de congruence a I'humeur) ?" La conscience de soi
émotionnelle est ici un outil de lucidité. Reconnaitre que l'on est fatigué, irrité ou anxieux
permet de mettre en perspective nos perceptions et de se méfier de leur apparente objectivité.
Le "vrai" n'est pas seulement ce qui est extérieur, mais aussi la vérité de notre propre état
intérieur qui colore notre vision du monde.

Le filtre du Bon : aligner 'action sur les valeurs

Une fois qu'une situation a été clarifiée par le filtre du Vrai, le discernement passe a une
dimension éthique. La question devient : « Est-ce bon ? ». Il ne s'agit plus seulement de ce qui
est, mais de ce qui doit étre. Ce filtre nous confronte a nos valeurs, a nos principes, a notre
vision de ce qu'est une vie bonne et juste. C'est le moment ou le discernement devient un acte
moral.

C'est le domaine d'excellence d'Ignace de Loyola. Pour lui, le filtre du "Bon"; est au cceur
du discernement des esprits. La question "Est-ce bon ?" se traduit par : "Ce mouvement
intérieur, cette idée, ce désir, me rapproche-t-il de Dieu (le Bien supréme) ? M'aide-t-il a
aimer et a servir davantage ?". La consolation est le signe que la réponse est oui. Un projet

qui, méme s'il est difficile, engendre une paix profonde, un courage renouvelé, une plus
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grande ouverture aux autres, passe le filtre du Bon. A I'inverse, une option qui, sous des
dehors séduisants, laisse un arriere-goiit de trouble, d'égoisme, de fermeture (la désolation),
est a écarter. Le "bon" n'est pas une conformité a une regle extérieure, mais un alignement
intérieur avec ce qui donne la vie en abondance.

Paul Ricceur, dans la lignée d'Aristote, aborde ce filtre a travers le concept de « sagesse
pratique » (phronesis). Le ";bon" n'est pas une loi universelle appliquée aveuglément, mais
une décision juste prise dans la singularité d';une situation. La sagesse pratique est cette
capacité a délibérer sur les moyens appropriés pour atteindre une fin bonne. Elle demande de
peser les différentes valeurs en jeu, qui peuvent parfois entrer en conflit (par exemple, la
loyauté envers un ami et le devoir de vérité). Le filtre du Bon, selon Ricceur, n'est pas un test
binaire, mais une délibération éthique qui vise la "vie bonne, avec et pour les autres, dans des
institutions justes". Il nous demande : "Quelle action, ici et maintenant, incarnera le mieux
mon idéal de justice, de sollicitude et de respect ?"

Le filtre du Fécond : anticiper les fruits de 'action

Le troisieme et dernier filtre est celui de la fécondité. Il déplace notre attention du présent
vers l'avenir, en nous invitant a considérer les conséquences de nos choix. La question est : «
Est-ce fécond ? » ou « Quels fruits cette parole, cette action, cette décision portera-t-elle ? ».
Ce filtre est pragmatique et visionnaire. Il évalue un choix non seulement sur ses mérites
intrinséques (sa vérité et sa bonté), mais aussi sur ses résultats probables a court, moyen et
long terme.

La notion de "fruits" est centrale chez Ignace de Loyola. C'est un critére de vérification a
posteriori du discernement. Une décision qui était bonne en théorie mais qui produit
durablement du conflit, de la tristesse et de I'enfermement doit étre réévaluée. Inversement, un
chemin qui porte des fruits de paix, de joie, de liberté et de service est confirmé comme étant
le bon. Appliquer le filtre du Fécond, c'est donc se projeter et se demander : "Si je suis ce
chemin, quelle personne suis-je susceptible de devenir ? Quelles relations vais-je construire ?
Quel impact aurai-je sur mon environnement ?". C'est une évaluation des conséquences non

seulement matérielles, mais aussi spirituelles et relationnelles.
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Daniel Goleman offre une perspective complémentaire avec son concept d'intelligence
sociale. Une décision ";féconde"; est une décision qui renforce les liens sociaux, qui favorise
la coopération et qui contribue a des relations harmonieuses. Le filtre du Fécond nous pousse
a considérer 1'impact de nos actions sur les émotions et le bien-étre des autres. L'empathie, la
capacité a comprendre et a ressentir ce que les autres vivent, est 1'outil clé pour appliquer ce
filtre. Avant de poster un commentaire critique en ligne, par exemple, le filtre du Fécond,
éclairé par I'empathie, nous demanderait : "Quels seront les effets de mes mots sur la personne
qui les lira ? Vont-ils ouvrir un dialogue ou le clore ? Vont-ils construire un pont ou creuser un
fossé ?".

Ensemble, ces trois filtres forment un processus de délibération robuste. Le Vrai nous
ancre dans la réalité. Le Bon nous aligne sur nos valeurs. Le Fécond nous ouvre a notre
responsabilité face a I'avenir. Passer nos impulsions, nos pensées et nos projets au crible de ce
triple questionnement est une discipline exigeante, mais c'est le prix a payer pour passer d'une

vie de réactions a une vie de réponses choisies.

3. I’alliance du ceeur et de la raison

L'un des plus grands défis du discernement est de naviguer la tension apparente entre la
raison et l'intuition, entre la téte et le cceur, entre l'analyse logique et le ressenti viscéral. La
culture occidentale a longtemps privilégié la premiere au détriment du second, nous apprenant
a nous méfier de nos émotions et de nos intuitions, considérées comme irrationnelles et
trompeuses. Pourtant, 'expérience nous montre que les décisions purement "rationnelles",
coupées de notre ressenti, sont souvent pauvres et déshumanisées. Inversement, se fier
uniquement a son intuition sans l'examiner peut mener a des erreurs de jugement
catastrophiques. Le véritable art du discernement ne consiste pas a choisir un camp, mais a
orchestrer une alliance, un dialogue fécond entre ces deux formes de sagesse. Il s'agit de
construire un pont entre le Systeme 1 (rapide, intuitif) et le Systeme 2 (lent, délibératif) de
notre pensée, pour qu'ils collaborent au lieu de s'opposer.

L'intelligence émotionnelle : I'intégration des circuits neuronaux
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Daniel Goleman est sans doute le penseur qui a le plus contribué a réhabiliter le réle de
I'émotion dans l'intelligence. Son travail, fondé sur les neurosciences, démontre que la pensée
la plus performante est celle qui integre les informations provenant des centres émotionnels
du cerveau (comme l'amygdale et le systeme limbique) et celles traitées par les centres
rationnels (le cortex préfrontal).

L'alliance du cceur et de la raison n'est pas une métaphore poétique, c'est une réalité
neurologique. Comme nous l'avons vu, les "marqueurs somatiques" de Damasio sont des
signaux envoyés par notre corps et nos émotions qui pré-filtrent nos options de maniere
intuitive, nous alertant sur les dangers ou les opportunités potentiels. Ignorer ces signaux,
c';est se priver d'une source d'information extraordinairement riche, issue de I'ensemble de nos
expériences de vie. Le cceur, ou l'intuition, a ses raisons que la raison analytique, a elle seule,
ne peut connaitre. Il effectue des calculs complexes a une vitesse fulgurante, en se basant sur
des schémas subtils que notre esprit conscient ne percoit pas.

Cependant, Goleman nous met en garde contre une confiance aveugle en ces intuitions.
Les émotions peuvent aussi nous tromper, surtout lorsqu';elles sont intenses ou basées sur des
traumatismes passés. C'est 1a que la raison, incarnée par le cortex préfrontal, doit jouer son
role de régulateur et de superviseur. La régulation émotionnelle, une autre compétence clé de
l'intelligence émotionnelle, est la capacité a ne pas étre I'esclave de ses impulsions. L'alliance
se concrétise ainsi : le ceceur (I'intuition, 1'émotion) propose, alerte, donne une ";couleur” a la
situation. La raison (l'analyse, la logique) examine cette proposition, la questionne, la
compare aux faits, évalue ses conséquences a long terme, et finalement, décide. Le
discernement est ce dialogue constant entre le "je ressens"” et le "je pense", aboutissant a un
"je choisis" éclairé.

Le cercle herméneutique : de la pré-compréhension a I'explication

La philosophie de Paul Ricceur nous offre un modele intellectuel puissant pour penser
cette alliance : le cercle herméneutique. Ce concept décrit le processus méme de

I';interprétation. Selon Ricceur, nous n';abordons jamais une situation, un texte ou une
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personne de maniere neutre. Nous arrivons toujours avec une "pré-compréhension”, un
ensemble d'intuitions, de préjugés, d'attentes. C'est le point de départ, le moment du "ceceur".
Tenter de nier cette pré-compréhension est illusoire et contre-productif.

Le travail du discernement ne consiste pas a éliminer cette intuition initiale, mais a la
mettre en dialogue avec une analyse rigoureuse. C'est le passage de la compréhension
premiére (le "cceur") a l'explication (la "raison";). L'explication est le moment de la
distanciation critique, ou 1'on analyse objectivement les faits, la structure, la logique, comme
nous l'avons vu. Mais le processus ne s'arréte pas la. Apres cette phase analytique, nous
revenons au texte ou a la situation avec un regard neuf. Notre compréhension initiale est
transformée, enrichie, approfondie par l'analyse. C'est une nouvelle compréhension, une
"compréhension seconde", qui intégre a la fois la chaleur de l'intuition et la lumiere de la
raison.

Le discernement, vu a travers ce cercle, est un mouvement en spirale. On part d'une
intuition (cceur), on la soumet a 'examen critique de la raison, et on aboutit a une intuition
plus juste et plus fondée, qui peut a son tour devenir le point de départ d'un nouveau cycle
d'interprétation. L'alliance n'est donc pas un état statique, mais un processus dynamique ou le
ceeur et la raison se corrigent et s'enrichissent mutuellement.

La méthode ignatienne : raison et motions spirituelles

La méthode de discernement d';Ignace de Loyola est un exemple remarquable de cette
alliance mise en pratique. Loin d'étre une approche purement mystique, elle est un cadre
structuré qui fait appel a la fois a la raison la plus rigoureuse et a 1'écoute la plus fine des
mouvements intérieurs.

Lorsqu'il s';agit de prendre une décision importante, Ignace propose plusieurs "temps".
Dans un premier temps, il est crucial d'utiliser pleinement sa raison. Cela implique de clarifier
I'objet de la décision, de rassembler toutes les informations pertinentes, et de peser
méthodiquement les avantages et les inconvénients de chaque option ("faire les comptes™).

C'est un exercice purement rationnel, qui vise a éclairer l'intelligence sur tous les aspects de la

49



L'Art de Voir Juste — Sylvain Delahaye

question. Ignace insiste sur l'importance de mener cette réflexion avec le plus grand
détachement possible, en cherchant uniquement ce qui est le plus conforme a la fin pour
laquelle nous sommes créés.

Mais une fois que la raison a fait tout son travail, Ignace invite a passer a un autre mode
de connaissance : l'écoute des "motions" intérieures. Apres avoir examiné une option, on se
met en priere ou dans un état de recueillement, et on préte attention a ce qui se passe en soi.
Est-ce que la considération de cette option engendre de la consolation (paix, énergie,
confiance) ou de la désolation (trouble, anxiété, fermeture) ? On fait de méme pour l'autre
option. Souvent, I'une des options "sonne" plus juste, elle s'accompagne d'une confirmation
intérieure qui va au-dela de la simple logique. Cette confirmation par la paix intérieure est la
voix du "ceeur" spirituel qui valide ou infirme les conclusions de la raison. La décision finale
est celle qui recueille I'assentiment a la fois de la téte (aprés une analyse rigoureuse) et du
cceur (confirmée par une paix durable).

La sagesse de la pleine conscience : observer le cceur et la raison

Enfin, la pratique de la pleine conscience selon Jon Kabat-Zinn offre un terrain
d'entrainement idéal pour cultiver cette alliance. La mindfulness ne demande pas de choisir
entre la pensée et le sentiment, mais de les observer tous les deux avec la méme qualité de
présence attentive et non jugeante.

Assis en méditation, nous pouvons observer le flot des pensées discursives, des plans, des
analyses — la "raison" a I'ceuvre. Nous pouvons aussi observer 1'émergence des émotions, des
humeurs, des sensations corporelles — la "voix du cceur". La pratique consiste a ne s'identifier
ni a I'un, ni a l'autre. On les laisse apparaitre, se déployer et disparaitre dans le champ de la
conscience, sans les suivre ni les rejeter. Cet entrainement développe un "troisieme point", un
espace de conscience témoin qui contient a la fois la raison et le cceur.

Depuis cet espace de clarté, une nouvelle forme de sagesse peut émerger. C'est une
sagesse qui n'est pas le produit d'une analyse forcée ni d';une impulsion émotionnelle, mais
qui nait de la vision claire de l'interaction entre les deux. En observant sans réagir le dialogue
intérieur entre nos peurs (ceeur) et nos arguments rationnels (raison), nous pouvons voir plus

clairement les biais a I'ceuvre de part et d'autre. La décision qui émerge de cet état de pleine
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conscience est souvent plus intégrée, plus sage, car elle a tenu compte de toutes les voix
intérieures sans se laisser dominer par aucune. L'alliance du cceur et de la raison se réalise
alors non pas par un effort de volonté, mais par la grace d'une conscience élargie qui les

embrasse tous les deux.

4. Synthése et Exercices Pratiques : Forger sa discipline

La connaissance théorique du discernement, si éclairante soit-elle, reste stérile si elle n'est
pas incarnée dans une pratique réguliere. Comme un musicien fait ses gammes ou un athléte
s'entraine, celui qui aspire a voir plus juste doit s'engager dans une discipline concreéte. Le
discernement est moins une destination qu'un chemin, une "hygiene du regard" qui se cultive
au quotidien. Cette derniere section vise a synthétiser les apports de nos quatre guides et a les
traduire en exercices pratiques, simples mais puissants, pour muscler notre capacité a écouter,
filtrer et relier.

Vers une pratique intégrée du discernement

Les quatre approches que nous avons explorées — philosophique, spirituelle,
psychologique et contemplative — ne sont pas exclusives. Elles convergent pour dessiner les
contours d'une pratique intégrée du discernement. Kabat-Zinn nous offre la posture de base :
la présence attentive et sans jugement, qui crée 1';espace nécessaire a toute délibération.
Goleman nous donne la grammaire de cet espace intérieur, nous apprenant a lire et a
comprendre le langage de nos émotions. Ricceur nous fournit la méthode intellectuelle pour
dialoguer avec la complexité du monde et de l'autre, en maintenant une juste distance critique.
Enfin, Ignace de Loyola éléeve le processus a une dimension existentielle, en nous apprenant a
orienter nos choix en fonction de nos valeurs les plus profondes et du sens que nous voulons

donner a notre vie.
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La pratique intégrée consiste a tisser ces fils ensemble. Elle commence par le silence et la
présence (Kabat-Zinn), s'affine par la conscience de soi émotionnelle (Goleman), se structure
par l'analyse et la délibération éthique (Ricceur), et se confirme dans la paix intérieure et les
fruits qu'elle porte (Loyola). C'est un art de vivre complet, une maniere d'habiter le monde
avec plus de conscience, de liberté et de justesse.

Quatre exercices pour cultiver le discernement

Voici quatre exercices que vous pouvez intégrer dans votre vie quotidienne pour
développer cette discipline intérieure. Il est conseillé de commencer modestement, en
choisissant un seul exercice et en le pratiquant réguliérement, plutoét que de vouloir tout faire

en méme temps.

1. Le Silence Conscient : I.a Pause Fondamentale

Objectif : Créer l'espace entre le stimulus et la réponse.

Inspiration : Jon Kabat-Zinn (pleine conscience), Ignace de Loyola (priére de
recueillement).

Pratique :

1. Choisissez un moment et un lieu : Commencez par 5 minutes par jour, dans un endroit
ou vous ne serez pas dérangé. Asseyez-vous confortablement, le dos droit mais sans raideur.

2. Ancrez-vous dans la respiration : Fermez doucement les yeux ou baissez le regard.
Portez votre attention sur les sensations de votre respiration, la ou vous les sentez le plus
clairement (narines, poitrine, abdomen). Ne cherchez pas a la modifier, observez-la
simplement, vague apres vague.

3. Accueillez ce qui vient : Inévitablement, votre esprit va s'échapper. Des pensées, des
sons, des sensations corporelles vont apparaitre. C'est normal. L'exercice n'est pas de ne plus
penser, mais de remarquer ou votre esprit est parti, et de le ramener doucement, sans vous

juger, a la sensation de la respiration. Chaque retour est une victoire de la conscience.
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4. Application "flash" : Au cours de la journée, avant de répondre a un e-mail tendu, de
décrocher le téléphone ou d'entrer dans une réunion, prenez le temps d'une seule respiration
consciente. Inspirez en sentant l'air entrer, expirez en sentant les tensions se relacher. Cette

micro-pause peut changer radicalement la qualité de votre réponse.

2. La Question du "Pourquoi” : L'Exploration de la Perspective

Objectif : Passer de la réaction a la compréhension, de la surface a la profondeur.

Inspiration : Paul Ricceur (herméneutique), Daniel Goleman (empathie).

Pratique :

1. Face a l'autre : La prochaine fois que vous étes confronté a une opinion qui vous heurte
ou vous semble absurde (dans une conversation, sur les réseaux sociaux...), résistez a
l'impulsion de contre-argumenter. Posez-vous la question explorée dans notre prologue :
"Pourquoi cette personne voit-elle le monde ainsi ?".

2. Formulez des hypotheses : Essayez d'imaginer, sans juger, I'histoire, les expériences, les
peurs ou les valeurs qui pourraient sous-tendre cette perspective. "Peut-étre qu'elle a vécu une

"

expérience qui la rend méfiante...", "Peut-étre que cette idée la rassure face a une angoisse...".
C'est l'exercice de la "pensée élargie" d'Hannah Arendt.

3. Face a soi-méme : Appliquez la méme question a vos propres réactions émotionnelles
intenses. Quand vous ressentez une forte colere, une tristesse soudaine ou une grande joie,
demandez-vous : "Pourquoi est-ce que je ressens cela, maintenant ? Quel besoin, quelle valeur

ou quelle blessure en moi cette situation vient-elle toucher ?". C'est un acte de conscience de

soi qui transforme 1'émotion en une source d'information sur vous-méme.

3. Le Journal Réflexif : La Relecture de I'Expérience

Objectif : Identifier les schémas récurrents, clarifier ses valeurs et suivre ses mouvements
intérieurs.
Inspiration : Ignace de Loyola (examen de conscience), Paul Ricceur (identité narrative).

Pratique :
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1. Un rendez-vous quotidien : Consacrez 10 a 15 minutes chaque soir a I'écriture. Utilisez
un carnet dédié, pas un écran si possible, pour ralentir le rythme.

2. La méthode de I'examen ignatien :

Remercier : Commencez par noter un ou deux moments de la journée pour lesquels vous
étes reconnaissant.

Relire : Repassez le film de votre journée, heure par heure, en prétant attention a vos
"motions" intérieures. Ou avez-vous ressenti de la paix, de I'énergie, de I'ouverture
(consolation) ? Ou avez-vous ressenti du trouble, de la fatigue, de la fermeture (désolation) ?

Analyser : Choisissez un de ces moments (de consolation ou de désolation) et explorez-le.
Qu'est-ce qui s'est passé ? Comment avez-vous réagi ? Qu'est-ce que cela dit de vous, de vos
désirs profonds, de vos peurs ?

Orienter : Terminez en formulant une intention simple pour le lendemain, inspirée par
cette relecture. "Demain, j'essaierai d'étre plus patient dans cette situation..."

3. Ecrire pour se comprendre : Ce journal devient le lieu ol vous construisez votre "récit
de soi". En relisant vos écrits aprés quelques semaines, vous verrez émerger des schémas, des
thémes, des questions récurrentes. C'est un outil puissant pour vous comprendre vous-méme

"comme un autre", avec la juste distance de 1'écrit.

4. L'Observation Neutre : Le Filtre du Vrai en Action

Objectif : S'entrainer a séparer les faits observables des jugements et interprétations.

Inspiration : Jon Kabat-Zinn (observation sans jugement), Jiddu Krishnamurti ("Observer
sans évaluer est la plus haute forme d'intelligence humaine").

Pratique :

1. Exercice formel (5 minutes) : Asseyez-vous et choisissez un objet simple dans la piece
(une plante, une tasse...). Observez-le comme si vous le voyiez pour la premiere fois. Notez
mentalement ses qualités purement sensorielles : sa couleur, sa forme, sa texture, les jeux de
lumiere sur sa surface. Des qu'un jugement apparait ("c'est joli", "c'est vieux", "je devrais le

nettoyer"), notez-le comme "pensée" et revenez a l'observation sensorielle pure.
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2. Dans une conversation : Lorsque vous écoutez quelqu'un, essayez de distinguer
mentalement ce qu'il dit (les mots exacts, les faits rapportés) de 1';interprétation que vous en
faites immédiatement ("il m'attaque”, "il se vante", "il a tort"). Vous pouvez vous dire
mentalement : "Fait : il a dit 'ton travail pourrait étre amélioré'. Interprétation : il pense que je
suis incompétent.”" Cette simple distinction crée un espace pour choisir comment répondre a
ce qui a été réellement dit, plutot qu'a votre interprétation.

3. L'étiquetage mental : Au cours de la journée, entrainez-vous a étiqueter vos expériences
mentales de maniere neutre : "pensée"”, "sensation de chaleur”, "son aigu", "émotion de
tristesse". Cet exercice simple affaiblit 'emprise des jugements automatiques et renforce votre
capacité a rester ancré dans la réalité observable.

V.

Les spheres du discernement — Soi, 1’autre, le monde

Apres avoir exploré les fondations du discernement, depuis ses racines biologiques jusqu'a
ses expressions philosophiques, notre voyage nous conduit maintenant au cceur de la vie elle-
méme. La distinction entre le jugement qui protége et le discernement qui éclaire, la pause
réflexive de I';« instant suspendu », la « pensée élargie » d'Arendt et la « juste distance » de
Ricceur ne sont pas de simples concepts a contempler. Ce sont des outils vivants, des pratiques
a incarner. Mais comment s'appliquent-ils concrétement ? Comment passer de la théorie a
I'action, de I'idée a l'existence ?

Ce chapitre se propose d'appliquer notre entrainement du regard a trois spheres
concentriques qui constituent la totalité de notre expérience : le rapport a soi, la relation a
l'autre, et notre engagement dans le monde. Ces trois domaines ne sont pas étanches ; ils
s'interpénétrent et se conditionnent mutuellement. La maniére dont nous nous voyons nous-
mémes colore inévitablement notre perception d'autrui, et notre relation aux autres faconne
notre capacité a agir collectivement avec sagesse. Le discernement est une compétence
fractale : la méme qualité d'attention, la méme suspension du jugement, la méme quéte de

compréhension est requise a chaque échelle.
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Nous avancerons pas a pas, en partant du plus intime pour aller vers le plus vaste. Chaque
étape sera inaugurée par une scéne, une anecdote, un dilemme tiré du réel, pour ancrer notre
réflexion dans le tissu de la vie quotidienne. Car c'est 1a, dans les frictions et les joies de
'existence, que l'art de voir juste révele sa véritable puissance : non pas comme une quéte de
perfection, mais comme un chemin vers une vie plus lucide, plus connectée et plus

responsable.

1. Soi : voir clair sans se juger

Le document est ouvert sur I'écran de 'ordinateur. C'est le rapport annuel d'évaluation. Le
regard de Claire glisse sur les paragraphes élogieux, les compétences reconnues, les succes de
I';année. Mais il ne s'y attarde pas. Il est comme un aimant attiré par la seule phrase
dissonante, nichée au milieu de la page trois : « Claire pourrait parfois gagner en assurance
lors des présentations client, son expertise méritant d'étre portée avec plus de conviction. »

La phrase n'est pas violente. Elle est méme constructive. Pourtant, a l'intérieur, un tribunal
se met en place instantanément. Le procureur, une voix intérieure familiére et cinglante, prend
la parole. « Tu vois, je te I'avais bien dit. Tu n'es pas a la hauteur. Tu es une impostrice. Tous
ces compliments, c'est de la poudre aux yeux. La vérité, elle est 1a, dans cette seule phrase. Tu
es faible, tu manques de confiance, et tout le monde le voit. » La spirale commence. Le cceur
s';accélere. Une vague de honte submerge tout. L'impulsion premiére est de fermer le
document, de I'oublier, ou au contraire, de ruminer cette critique jusqu'a la transformer en une
vérité absolue sur son identité. Le jugement est tombé, implacable : « Je suis nulle. »

La tyrannie du juge intérieur

L'expérience de Claire est universelle. Nous portons tous en nous ce tribunal intérieur, ce
juge implacable qui, comme le Systeme 1 de Kahneman, opére de maniére rapide,
automatique et souvent brutale. Ce juge est un expert du jugement qui protege. Sa fonction, a
l'origine, est peut-étre adaptative : en nous signalant nos faiblesses, il vise a nous protéger du

rejet social, de I'échec, de I'humiliation. Il nous dit : « Sois parfait, et tu seras en sécurité. »
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Mais ce bouclier, comme nous l'avons vu, devient rapidement une prison. Le juge intérieur ne
se contente pas de signaler une erreur ou une faiblesse ; il la généralise a 1'ensemble de notre
étre. Une action ratée devient « Je suis un raté ». Une critique devient « Je suis sans valeur ».

Cette voix n'est pas celle du discernement. Elle ne cherche pas a éclairer, mais a
condamner. Elle aplatit la complexité de notre étre en un verdict binaire. Elle ignore le
contexte, les efforts, les progres. Elle est I'antithése de la nuance. En nous soumettant a sa
tyrannie, nous nous enfermons dans un cycle de honte et d'auto-critique qui, loin de nous
motiver, paralyse notre capacité a apprendre et a grandir. Comment, alors, appliquer l'art de
voir juste a soi-méme ? Comment transformer ce regard qui condamne en un regard qui
éclaire ?

L'auto-compassion : une lucidité bienveillante

La réponse ne se trouve pas dans la lutte contre ce juge intérieur, ni dans un optimisme
forcené qui nierait nos failles. Elle se trouve dans l'introduction d'une troisieme voie, une
posture radicalement différente que la psychologue[Kristin Neff](https://scholar.google.com/
citations?user=IbHM-3MAAAAJ&hl=en)a théorisée et popularisée sous le nom d'« auto-
compassion » (self-compassion). Loin d'étre une forme d'apitoiement sur soi ou de
complaisance, l'auto-compassion est une pratique de discernement appliquée a notre propre
expérience de la souffrance et de I'imperfection.

Kristin Neff la définit autour de trois composantes interdépendantes, qui agissent comme
un antidote direct aux mécanismes du juge intérieur :

1. La bienveillance envers soi (*Self-**Kindness) contre ['auto-jugement (Self-
**Judgment*) : Face a I';échec ou a la souffrance, la réaction automatique est souvent la
critique et la dureté. La bienveillance consiste a se traiter soi-méme avec la méme gentillesse,
le méme soutien et la méme compréhension que nous offririons a un ami cher dans une
situation similaire. C'est reconnaitre que la souffrance est un moment difficile et se
demander : « De quoi ai-je besoin maintenant ? » plutot que « Qu'est-ce qui ne va pas chez

moi ? ».
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2. La reconnaissance de notre humanité commune (Common Humanity) contre
I';isolement (Isolation) : Le juge intérieur nous murmure que nous sommes seuls dans notre
imperfection. « Personne d'autre ne ressent ca », « C'est une faiblesse qui n'appartient qu'a
moi ». L'auto-compassion brise cette illusion. Elle nous rappelle que l'imperfection, 1'échec et
la souffrance font partie intégrante de I'expérience humaine partagée. Loin de nous isoler, nos
difficultés nous connectent a I'ensemble de 'humanité. Nous ne sommes pas anormaux d'étre
imparfaits ; nous sommes simplement humains.

3. La pleine conscience (Mindfulness) contre la sur-identification (Over-Identification) :
La pleine conscience est la capacité d'observer nos pensées et nos émotions douloureuses sans
les réprimer, mais aussi sans s';y identifier complétement. C';est I'application de la « juste
distance » de Ricceur a notre propre paysage intérieur. Au lieu de devenir la tempéte
émotionnelle (« Je suis nulle »), nous apprenons a observer la tempéte (« Je ressens une forte
émotion de honte et une pensée d'auto-dévaluation me traverse »). Cet espace de recul permet
de ne pas étre emporté par la réaction et de choisir une réponse plus sage.

Dans le cas de Claire, une réponse d'auto-compassion ressemblerait a ceci. Apres avoir lu
la phrase, elle pourrait prendre une pause, respirer (I'« instant suspendu »). Puis, elle pourrait
consciemment activer les trois composantes :

(Pleine conscience) « Ok, je sens mon cceur qui s';accélere et une vague de honte. La
pensée "je suis une impostrice" est trés forte. Je vais juste observer ca, sans y croire
aveuglément. »

(Bienveillance) « C';est normal que ¢ca me touche. C'est désagréable de recevoir une
critique, méme constructive. Je vais étre douce avec moi-méme au lieu de m'accabler. »

(Humanité commune) « Beaucoup de gens, méme les plus brillants, manquent parfois de
confiance en eux. Ce n'est pas un défaut personnel honteux, c'est une expérience humaine tres
répandue. »

Cette approche change tout. Elle ne nie pas la critique. Au contraire, elle crée les
conditions psychologiques pour pouvoir I';entendre et l'utiliser. Une fois la vague
émotionnelle apaisée par la compassion, Claire peut revenir au rapport avec un regard lucide.

Elle peut voir la critique non comme une condamnation de son étre, mais comme une
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information précieuse sur une compétence spécifique qu'elle peut développer. Le
discernement remplace le jugement. La question n'est plus « Suis-je nulle ? » mais «
Comment puis-je travailler ma posture lors des présentations client ? ». La paralysie se
transforme en plan d'action.

*This is a moment of suffering. Suffering is part of life. May I be kind to myself in this
moment. May I give myself the compassion I **need.Kristin Neff,*[Self-Compassion: The
Proven Power of Being Kind to Yourself](https://www.goodreads.com/work/quotes/
15543223-self-compassion-the-proven-power-of-being-kind-to-yourself)

Traduction : « Ceci est un moment de souffrance. La souffrance fait partie de la vie.
Puissé-je étre bienveillant(e) avec moi-méme en cet instant. Puissé-je m'accorder la
compassion dont j'ai besoin. »

La lucidité comme pratique, non comme état

Voir clair sans se juger n'est pas un état que l'on atteint une fois pour toutes. C'est une
pratique continue, un entrainement du regard intérieur. C'est choisir, encore et encore, la
lanterne de la compassion plutot que le bouclier du jugement. Cette pratique est fondamentale
car elle est la condition de possibilité du discernement dans les autres spheres. Si notre regard
sur nous-mémes est constamment déformé par la peur, la honte et 1'auto-critique, comment
pourrions-nous espérer voir les autres et le monde avec clarté ?

Un regard durci envers soi-méme se projette inévitablement sur les autres. Celui qui ne
tolére aucune faiblesse en lui aura du mal a accepter celle d'autrui. Celui qui est obsédé par sa
propre performance verra les autres comme des concurrents ou des juges. L'auto-compassion,
en nous apprenant a accepter notre propre humanité faillible, nous ouvre a I'humanité faillible
des autres. Comme le souligne Neff, la compassion est intrinséquement relationnelle.

*Compassion is, by definition, relational. Compassion literally means 'to suffer with,'
which implies a basic mutuality in the experience of suffering. The emotion of compassion
springs from the recognition that the **human experience is imperfect.Kristin Neff,*[Self-
Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself](https://www.goodreads.com/

work/quotes/15543223-self-compassion-the-proven-power-of-being-kind-to-yourself)
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Traduction : « La compassion est, par définition, relationnelle. La compassion signifie
littéralement "souffrir avec";, ce qui implique une mutualité fondamentale dans 1'expérience
de la souffrance. L'émotion de la compassion jaillit de la reconnaissance que l'expérience
humaine est imparfaite. »

En commengant par soi, on ne s'enferme pas dans un nombrilisme égoiste. Au contraire,
on prépare le terrain pour la rencontre la plus exigeante et la plus essentielle qui soit : la

rencontre avec l'autre.

2. L’autre : écouter sans se perdre

Le repas de famille bat son plein. Les rires fusent, les plats circulent. Puis, 1'oncle Marc,
avec son assurance habituelle, lance un commentaire sur le dernier projet de loi écologique, le
qualifiant de « délire de citadins déconnectés qui va ruiner nos agriculteurs ». Le silence se
fait. Thomas, son neveu, ingénieur en environnement, sent le sang monter a ses joues. Chaque
mot de son oncle heurte ses convictions les plus profondes, son travail, sa vision du monde.
La cacophonie du jugement, décrite dans notre prologue, s'installe dans sa téte. Les arguments
se bousculent, les chiffres, les études, les répliques cinglantes pour démontrer 1'absurdité du
propos. L'impulsion est la, puissante, quasi-irrésistible : contre-attaquer, corriger, gagner.
Prouver qu'il a tort.

Mais Thomas a commencé a s';entrainer a l'art de voir juste. Il sent la vague de réaction
monter en lui, et au lieu de la laisser déferler, il crée une micro-pause. Il respire. Il ne dit rien.
Il regarde son oncle. Pas I'caricature de I'« ignorant climato-sceptique », mais 1'homme.
L'agriculteur qui a vu son métier se transformer radicalement en trente ans, qui a vu ses
voisins mettre la clé sous la porte, qui vit avec I'angoisse des fins de mois. Et la question
initiale, « Comment puis-je le démolir ? », se transforme lentement en une autre, plus
silencieuse, plus déstabilisante : « Pourquoi voit-il le monde ainsi ? Quelle est sa peur ?
Quelle est son histoire ? »

Le visage et la responsabilité infinie
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Cette scene est le théatre d'une des applications les plus difficiles et les plus cruciales du
discernement. La rencontre avec l'autre, surtout lorsque cet autre incarne une vision du monde
qui s'oppose radicalement a la notre, est le test ultime de notre capacité a suspendre le
jugement. C'est ici que la pensée du philosophe[Emmanuel Levinas](https:/
www.philomag.com/philosophes/emmanuel-levinas)nous offre une boussole d'une exigence
radicale.

Pour Levinas, la relation a autrui n'est pas d'abord une relation de connaissance. Je ne
peux pas "saisir" l'autre, le comprendre entierement, le réduire a une catégorie (un
"conservateur”, un "progressiste”, un "ignorant"). Tenter de le faire, c'est déja une forme de
violence, une tentative de le faire entrer dans ma propre totalité, de nier son altérité infinie. La
véritable rencontre, selon Levinas, est éthique. Elle se produit dans I'épiphanie du
"visage" (visage).

Le visage, chez Levinas, n'est pas le simple assemblage des traits physiques. C'est
I';expression de la vulnérabilité fondamentale de l'autre, de sa nudité, de sa mortalité. Le
visage est ce qui, en autrui, me résiste et m'ordonne. Il me parle et son premier mot est un
commandement : « Tu ne tueras point. » Ce commandement n'est pas seulement l'interdit du
meurtre physique ; c'est l'interdit de réduire l'autre a une idée, de nier sa singularité, d'ignorer
son humanité.

*Je pense plutdt que l'acces au visage est d'emblée éthique. C'est lorsque vous voyez un
nez, des yeux, un front, un menton, et que vous pouvez les décrire, que vous vous tournez
vers autrui comme vers un objet. La meilleure maniere de rencontrer autrui, c'est de ne pas
méme remarquer la couleur de ses yeux. Quand on observe la couleur des yeux, on n'est pas
en relation sociale avec autrui. La relation avec le visage peut certes étre dominée par la
perception, mais ce qui est spécifiquement visage, c'est ce qui ne s'y réduit pas.Emmanuel
Levinas, cité **sur*[Babelio](https://www.babelio.com/auteur/Emmanuel-Levinas/2565/
citations)

Dans la scéne du repas, I'impulsion premiere de Thomas est de ne pas voir le visage de
son oncle. Il voit une opinion, une catégorie, un obstacle a sa propre vérité. L'exercice de

discernement consiste précisément a percer cette carapace idéologique pour rencontrer le
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visage. C'est-a-dire, rencontrer la vulnérabilité, la peur, 'histoire qui sous-tendent I'opinion.
Cela ne signifie pas étre d'accord. Mais cela signifie reconnaitre I'humanité de 1'autre avant de
juger ses idées.

Cette rencontre avec le visage m'investit d'une responsabilité. Pour Levinas, cette
responsabilité est radicale : elle est infinie, asymétrique et précéde ma liberté. Je suis
responsable de l'autre avant méme d'avoir choisi de 1'étre. C'est une responsabilité qui
m'incombe, qui me prend en "otage".

*Des lors qu'autrui me regarde, j'en suis responsable, sans méme avoir a prendre de
responsabilités a son égard ; sa responsabilité m'incombe. C'est une responsabilité qui va au-
dela de ce que je fais. [...] La subjectivité n'est pas un pour soi ; elle est, encore une fois,
initialement pour un autre.Emmanuel Levinas, cité **par*[Philosophie et Spiritualité](http://
www.philosophie-spiritualite.com/textes_1/levinas6.htm)

Cette idée est souvent résumée par la phrase de Dostoievski que Levinas aimait a citer :

*Nous sommes tous coupables de tout et de tous devant tous, et moi plus que les
autres.Fiodor Dostoievski,L.es Freres Karamazov, cité par Levinas **sur*[Espacethique]
(http://espacethique.free.fr/articles.php?Ing=fr&pg=44)

Cette responsabilité totale peut sembler écrasante, terrifiante. C'est ici qu'intervient le
défi : « écouter sans se perdre ». Comment assumer cette responsabilité infinie sans se
dissoudre dans I'autre, sans renoncer a sa propre vérité ?

L'écoute comme hospitalité, la parole comme pont

Le discernement dans la relation a 'autre n'est pas une fusion passive. Il s'agit de trouver
un équilibre délicat, une danse entre 1'accueil et l'affirmation. C'est un processus en deux
temps : écouter sans absorber, puis dire sans blesser.

Ecouter sans absorber : la pratique de I'hospitalité

Ecouter l'autre, dans une perspective lévinassienne, c'est lui offrir I'hospitalité. C'est créer
en soi un espace ou sa parole, sa vision du monde, sa peur peuvent étre déposées et entendues
sans étre immédiatement jugées, réfutées ou analysées. C'est l'application de la « pensée
élargie » d'Arendt : s'efforcer de voir le monde depuis sa perspective. Pour Thomas, cela

signifie écouter la peur de son oncle face a un monde qui change trop vite, écouter son
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sentiment d'étre méprisé par les "élites" urbaines, écouter son attachement a sa terre et a son
mode de vie. Cette écoute est un acte de reconnaissance. Comme le dit Levinas,|«
Reconnaitre autrui, c’est reconnaitre une faim. Reconnaitre autrui, c’est donner. »](https://
www.philomag.com/articles/pourquoi-nosons-nous-pas-prendre-la-derniere-part)Donner son
attention, son écoute, c'est reconnaitre la faim de l'autre d'étre entendu et respecté dans son
humanité.

Ecouter sans absorber signifie que cet accueil n'est pas une adhésion. C'est ici que la «
juste distance » de Ricceur est essentielle. J'accueille la parole de I'autre, mais je la tiens a une
certaine distance pour l'examiner. Je ne la laisse pas m'envahir et me définir. Je reste ancré
dans ma propre perspective, tout en permettant a celle de 'autre de la questionner et de
I'enrichir. C'est un équilibre difficile entre 1'empathie (ressentir avec) et la distance critique
(penser sur).

Dire sans blesser : la parole responsable

Apres le temps de 1'écoute vient le temps de la parole. Le discernement ne méne pas au
silence permanent. Il méne a une parole différente. Une parole qui n'est plus une arme pour
gagner, mais un pont pour se connecter. Dire sans blesser ne signifie pas édulcorer sa pensée
ou éviter le désaccord. Cela signifie parler depuis un lieu de responsabilité pour la relation.

Pour Thomas, au lieu de lancer : « C'est absurde ce que tu dis, les chiffres prouvent le
contraire ! », une parole discernée pourrait étre : « J'entends ton inquiétude, et je comprends
qu'elle vienne de ton expérience. De mon coté, avec ce que je vois dans mon travail, j'ai une
autre perspective qui m'inquiéte aussi, mais pour d'autres raisons. Est-ce que tu serais d'accord
qu'on en parle, sans chercher a se convaincre a tout prix ? »

Cette parole fait plusieurs choses :

Elle valide I'émotion de l'autre (« J'entends ton inquiétude »).

Elle ancre sa propre perspective dans une expérience personnelle, pas dans une vérité
abstraite (« De mon c6té, avec ce que je vois... »).

Elle propose un cadre pour le dialogue qui désamorce la logique de combat (« sans

chercher a se convaincre a tout prix »).
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C'est une parole qui prend soin de la relation tout en honorant la vérité de chacun. Elle est
I'expression d'une responsabilité qui n'est pas seulement pour l'autre, mais aussi pour I'espace
commun du dialogue. C'est dans cet espace fragile, maintenu ouvert par une écoute
hospitaliére et une parole responsable, que le discernement peut s'épanouir et que la

compréhension mutuelle, méme en cas de désaccord persistant, devient possible.

3. Le monde : décider sans fanatisme

Nous sommes en 2025. Une commission parlementaire débat d'une question qui divise
profondément la société : faut-il imposer un moratoire sur le développement des intelligences
artificielles générales, celles capables de surpasser l'intellect humain dans la plupart des
domaines ? D'un c6té, les "accélérationnistes"; : des entrepreneurs, des scientifiques et des
économistes qui y voient la promesse d'une ere d'abondance, la solution au changement
climatique, aux maladies, a la pauvreté. Pour eux, ralentir, c';est condamner 1'humanité a une
stagnation coupable. De l'autre, les "régulateurs” : des philosophes, des sociologues, des
experts en sécurité qui agitent le spectre de risques existentiels, de la perte de controle, du
chomage de masse, de la manipulation a grande échelle. Pour eux, accélérer, c'est jouer a la
roulette russe avec l'avenir de I'espéce. Les médias s'emparent du débat, le simplifiant en un
combat entre "progressistes” et "techno-pessimistes". Les réseaux sociaux s'enflamment,
chaque camp caricaturant l'autre, 1'accusant de naiveté criminelle ou d'obscurantisme luddite.
La cacophonie du jugement est a son paroxysme. Comment décider ? Comment discerner
collectivement quand les enjeux sont si vastes, les incertitudes si profondes et les passions si
vives ?

L'éthique du futur et le Principe Responsabilité

Face a des dilemmes d'une telle ampleur, qui engagent non seulement notre présent mais
I'avenir méme de I'humanité, les cadres éthiques traditionnels montrent leurs limites. L'éthique
de Kant, centrée sur l'intention et la cohérence de l'acte individuel, ou l'utilitarisme, qui
calcule le plus grand bonheur pour le plus grand nombre actuel, semblent mal équipés pour

peser des conséquences a long terme, incertaines et potentiellement irréversibles. C'est ce

64



L'Art de Voir Juste — Sylvain Delahaye

constat qui a conduit le philosophe[Hans Jonas](https://fr.wikipedia.org/wiki/
Le_Principe_responsabilit%C3%A9)a forger une nouvelle éthique pour la civilisation
technologique dans son ceuvre majeure,Le Principe responsabilité(1979).

Jonas part d'un constat simple et vertigineux : la puissance de la technologie moderne
(nucléaire, génétique, informatique...) a changé la nature de I';agir humain. Nos actions ont
désormais une portée planétaire et peuvent avoir des effets irréversibles sur la biospheére et sur
les générations futures. Cette puissance nouvelle nous impose une responsabilité nouvelle,
d'une ampleur inédite. Cette responsabilité ne concerne plus seulement nos contemporains,
mais aussi ceux qui ne sont pas encore nés et qui n'ont aucune voix pour défendre leurs droits
a l'existence.

Pour guider cette nouvelle responsabilité, Jonas propose un nouvel impératif catégorique,
qui se substitue a celui de Kant. Il en donne plusieurs formulations :

« Agis de facon que les effets de ton action soient compatibles avec la permanence d’une
vie authentiquement humaine sur terre » ; ou pour ’exprimer négativement : « Agis de fagcon
que les effets de ton action ne soient pas destructeurs pour la possibilité future d’une telle vie
» ; ou simplement : « Ne compromets pas les conditions pour la survie indéfinie de
P’humanité sur terre ».Hans Jonas,Le Principe responsabilité, cité sur[Philosophie et
Spiritualité](http://www.philosophie-spiritualite.com/textes_2/jonas17.htm)

Cet impératif déplace radicalement le centre de gravité de la morale. L'attention n'est plus
sur l'intention de l'agent, mais sur les conséquences réelles et a long terme de I'action
collective. Le premier devoir n'est plus envers soi-méme ou son prochain immédiat, mais
envers la pérennité de I'humanité et des conditions d'une vie digne sur Terre.

L'heuristique de la peur et I'antidote au fanatisme

Comment appliquer un tel principe face a l'incertitude radicale qui caractérise des
technologies comme 1'TA générale ? Nous ne savons pas ce qui va se passer. Les promesses
sont aussi grandioses que les menaces sont terrifiantes. C'est ici que Jonas introduit un outil de
discernement contre-intuitif mais puissant : 1'« heuristique de la peur ». Il ne s'agit pas de la

peur panique qui paralyse, mais d'une peur éclairée, d'une prudence prospective.
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L'idée est la suivante : dans une situation d'incertitude, nous devons préter plus d'attention
aux prédictions de malheur qu';aux prophéties de bonheur. Pourquoi ? Parce que les enjeux
sont asymétriques. Si les optimistes se trompent et que la technologie dérape, nous pourrions
tout perdre de maniére irréversible. Si les pessimistes se trompent et que nous ralentissons le
progres, nous perdons des bénéfices potentiels, ce qui est regrettable, mais pas fatal pour
I'espece. La responsabilité nous commande de donner la priorité a I'évitement de la
catastrophe sur la recherche du gain maximal. C'est une forme de principe de précaution élevé
au rang de guide philosophique.

Cette approche est l'antidote le plus puissant au fanatisme technologique, qu'il soit
optimiste ou pessimiste. Le fanatisme est une forme de cécité au risque, une foi aveugle dans
une seule issue possible. L'accélérationniste fanatique ne voit que 1'utopie et balaie les risques
d'un revers de main. Le régulateur fanatique ne voit que la dystopie et refuse de considérer les
bénéfices potentiels. Le discernement, guidé par le principe de responsabilité, refuse cette
simplification binaire.

Un discernement collectif sur I'TA, inspiré par Jonas, impliquerait :

1. D'élargir la pensée (Arendt) : Constituer des assemblées ou toutes les perspectives sont
représentées, pas seulement celles des technologues et des économistes, mais aussi celles des
philosophes, des artistes, des travailleurs sociaux, des citoyens ordinaires. Il s'agit de se
représenter I'impact de la technologie depuis une multitude de points de vue.

2. D'appliquer I'heuristique de la peur : Prendre au sérieux les scénarios du pire, non pour
céder a la panique, mais pour identifier les garde-fous indispensables a mettre en place avant
de continuer. La charge de la preuve doit incomber a ceux qui proposent l'innovation : ils
doivent démontrer, avec un haut degré de certitude, que leur technologie ne compromet pas la
« permanence d'une vie authentiquement humaine sur terre ».

3. De choisir la lenteur (comme exploré au chapitre I) : Face a des technologies
exponentielles, la sagesse collective consiste a réintroduire de la lenteur. Imposer des pauses,
des moratoires, des phases de test en environnement controlé, le temps que la compréhension
collective des enjeux rattrape la puissance de 1';outil. C'est le « temps du cerveau » du cortex

préfrontal appliqué a la société tout entiere.
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Décider sans fanatisme, c'est donc accepter la complexité, I'incertitude et la nécessité de la
prudence. C'est refuser les promesses messianiques et les prophéties apocalyptiques pour
s'engager dans un processus de délibération humble, informé et tourné vers la responsabilité
pour l'avenir lointain. C'est comprendre, comme le dit Jonas, que nous avons le droit de
risquer notre propre vie, mais pas celle de I'humanité.

*Le nouvel impératif affirme précisément que nous avons bien le droit de risquer notre
propre vie, mais non celle de 1';humanité [...] nous n’avons pas le droit de choisir le non-étre
des générations futures a cause de 1’étre de la génération actuelle et que nous n’avons méme
pas le droit de le risquer.Hans Jonas,Le Principe responsabilité, cité **sur*[un texte
d'analyse](https://www.cours-olivier-chartrain.fr/un-texte-difficile-mais-passionnant-dhans-

jonas-sur-lecologie/)
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CONCLUSION : LA SPIRALE VERTUEUSE DU
DISCERNEMENT

Notre parcours a travers les trois sphéres du discernement — soi, l'autre, le monde — révéle une
profonde interconnexion. Loin d'étre des exercices séparés, ces pratiques se nourrissent et se
renforcent mutuellement, créant une spirale vertueuse.

La pratique de l'auto-compassion (Neff), en nous apprenant a voir nos propres
imperfections avec une lucidité bienveillante, nous guérit de la tyrannie du juge intérieur. Ce
faisant, elle nous rend plus aptes a rencontrer 'autre sans le projeter dans le r6le de juge ou de
rival. Un cceur apaisé est un cceur ouvert.

Cette ouverture permet la rencontre éthique avec le visage de 1';autre (Levinas). En
assumant notre responsabilité infinie, non comme un fardeau écrasant mais comme la
condition méme de notre humanité, nous apprenons a écouter sans nous perdre et a parler sans
blesser. Nous transformons les murs du jugement en ponts de dialogue.

Enfin, cette capacité a dialoguer et a tenir compte de la pluralité des perspectives (Arendt)
est la condition sine qua non pour exercer notre responsabilité collective (Jonas). Face aux
défis planétaires, seule une intelligence collective, prudente et tournée vers l'avenir, peut nous
permettre de décider sans fanatisme et de préserver les conditions d'une vie humaine sur
Terre.

L'art de voir juste n'est donc pas une simple technique de développement personnel. C'est
un cheminement éthique et politique complet. Il commence dans le silence de notre propre
conscience, face a nos propres démons, et s'étend jusqu'aux grandes délibérations qui

faconneront le destin de nos enfants. Chaque pause réflexive, chaque acte de bienveillance
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envers soi, chaque écoute véritable de l'autre, chaque décision collective qui privilégie la
prudence a l'arrogance, est une petite victoire contre la cacophonie du jugement. C'est un pas
de plus vers un monde ou nous choisissons, consciemment et courageusement, d'allumer des
lanternes plut6t que de construire des remparts.
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V. I’éthique du discernement — Une sagesse pour demain

“L’attention est la forme la plus rare et la plus pure de la générosité.”— Simone Weil,La
Pesanteur et la Grace

Apres avoir exploré les origines biologiques et philosophiques du discernement, notre
voyage nous conduit a son horizon ultime : I'éthique. Dans un monde ou la complexité des
défis — écologiques, technologiques, sociaux — dépasse l'entendement individuel et rend
caduques les réponses simplistes, le discernement n'est plus une simple compétence cognitive
ou une vertu personnelle. I1 devient une philosophie de l'action, une sagesse pratique
indispensable au vivre-ensemble. L'objectif de ce chapitre est de transformer notre regard sur
le discernement, de le faire passer d'une retraite intérieure a un acte éminemment politique et
engageé.

Nous verrons comment, face aux impasses d'une morale rigide, le discernement éthique
ouvre un chemin de créativité et de responsabilité. Nous explorerons ensuite les quatre vertus
cardinales qui le soutiennent — I'humilité, la lenteur, la présence et le courage. Enfin, nous
mettrons cette éthique a 1';épreuve du réel en l'appliquant a quatre des plus grands chantiers de
notre temps : la bioéthique, 1'écologie, l'intelligence artificielle et la gouvernance. Car
discerner, ce n'est pas seulement "voir juste" pour soi, c'est apprendre a construire

collectivement un avenir plus juste.

1. La morale ne suffit plus : Du jugement moral au discernement éthique

Notre époque est saturée de jugements moraux. Sur les réseaux sociaux, dans les débats
publics, au sein méme de nos cercles privés, les sentences tombent, rapides et définitives,

tracant des lignes claires entre le bien et le mal, les justes et les coupables. Pourtant, cette
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inflation de moraline coexiste avec une paralysie croissante face aux dilemmes complexes.
C'est que la morale, comprise comme un ensemble de regles et d'interdits, si nécessaire soit-
elle, ne suffit plus. Pour naviguer les zones grises de l'existence, il nous faut passer du
jugement moral au discernement éthique. Cette transition cruciale peut étre éclairée par un
dialogue entre trois géants de la pensée du XXe siecle : Emmanuel Kant, Emmanuel Levinas
et Paul Ricceur.

La distinction fondatrice de Ricceur : Ethique et Morale

C'est au philosophe[Paul  Ricceur](https://shs.cairn.info/revue-recherche-en-soins-
infirmiers-2016-1-page-19?lang=fr)que nous devons la clarification la plus féconde de cette
distinction. Dans son ceuvre majeure,*Soi**-méme comme un autre*, il propose de réserver
par convention deux termes que 1'étymologie confond :

L'éthique désigne la visée d'une « vie bonne », avec et pour les autres, dans des
institutions justes. Héritée d';Aristote, elle est d'ordre téléologique (detelos, le but). Elle
répond a la question : « Que désirons-nous vraiment ? Vers quoi tendons-nous ? ». C'est le
domaine du souhaitable, de I'aspiration a 1'accomplissement.

La morale désigne le moment ou cette visée de la vie bonne passe au crible de la norme.
C'est le domaine de I'obligatoire, du devoir, des interdits. Héritée de Kant, elle est d'ordre
déontologique (dedeon, le devoir). Elle répond a la question : « Que dois-je faire ? ».

Pour Riceeur, il n'y a pas opposition mais articulation. L'éthique est premiere, car c'est le
désir de bien vivre qui nous met en mouvement. Mais la morale est indispensable, car elle
universalise cette visée et la protege de l'arbitraire des préférences individuelles ou
collectives. Le discernement éthique, nous le verrons, est précisément l'art de naviguer entre
cette aspiration au bien et l'exigence de la regle.

Le moment kantien : Le test de I'universel

Emmanuel Kant représente le sommet de la pensée morale. Face au relativisme des
meeurs, il a cherché un fondement solide et universel pour I';action juste. Il le trouve non pas

dans les conséquences de 1;action (qui sont incertaines) ni dans les sentiments (qui sont

72



L'Art de Voir Juste — Sylvain Delahaye

changeants), mais dans la raison elle-méme. L'impératif catégorique est la formule de cette
exigence : « Agis univement de telle sorte que la maxime de ton action puisse étre érigée par
ta volonté en une loi universelle. »

Ce que Kant nous offre, c'est un formidable outil de discernement : un test de cohérence
logique et morale. Avant d'agir, je dois me demander : « Puis-je vouloir que tout le monde, en
toute circonstance, agisse selon le méme principe que moi ? ». Si mentir pour me sortir
d'embarras devenait une loi universelle, le concept méme de vérité et de confiance
s'effondrerait, rendant le mensonge lui-méme inefficace. La maxime est donc auto-
contradictoire. .

Le « moment kantien » du discernement est donc celui du passage au filtre de la norme. 11
nous arrache a notre subjectivité, a nos arrangements avec nous-mémes, et nous force a
considérer notre action du point de vue de I'humanité tout entiere. C'est un garde-fou essentiel
contre I'égoisme et le tribalisme. Cependant, la rigueur de la morale kantienne, si elle est
nécessaire, peut conduire a des impasses. Que faire quand deux devoirs entrent en conflit,
comme le devoir de ne pas mentir et celui de protéger un innocent ? La morale seule ne peut
résoudre ces tragédies de 'action. Elle a besoin d'étre complétée.

Le moment lévinassien : L'irruption du visage

Si Kant nous éléve a l'universel abstrait de la loi, Emmanuel Levinas nous rameéne a la
singularité la plus concréte : le visage de l'autre (Autrui). Pour Levinas, I'expérience éthique
fondamentale ne nait pas d'un raisonnement, mais d'une rencontre.[Le visage d'autrui n'est pas
un objet que je percois](http://palimpsestes.fr/textes_philo/levinas/responsabilite2.html); il est
une présence qui me parle et m'ordonne. Dans sa nudité et sa vulnérabilité, il exprime un
commandement premier, antérieur a toute loi : « Tu ne tueras point. »

Cette rencontre bouleverse la primauté de mon "moi". Alors que j'étais le centre de mon
monde, occupé par mes projets et ma liberté, le visage de l'autre m'assigne a une
responsabilité infinie. Cette responsabilité est asymétrique : je suis responsable de l'autre
avant méme de savoir s'il sera responsable de moi.[L'éthique, chez Levinas, n'est pas un
choix, mais une assignation](https://major-prepa.com/culture-generale/levinas-visage-monde-

totalite-infini/), une dette que je n'ai pas contractée et dont je ne peux me défaire.
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Le « moment lévinassien » du discernement est celui de 1';interpellation. Il nous rappelle
que derriére les principes, les regles et les cas, il y a des étres singuliers, vulnérables, qui nous
regardent et nous demandent des comptes. Il ancre 1'éthique non pas dans la froide raison,
mais dans la "sensibilité", cette exposition a l'autre qui me touche et me concerne au plus
profond de moi-méme. Il nous prémunit contre le risque de sacrifier une personne concrete
sur l'autel d'un principe abstrait. Mais cette responsabilité pour l'autre, si elle est infinie, se
heurte a l'arrivée du "tiers" : comment étre juste quand il n'y a pas qu'un seul autre, mais
plusieurs, dont les besoins peuvent étre contradictoires ?

La synthese de Ricceur : La sagesse pratique en situation

C'est ici que Paul Ricceur propose une voie de passage, une « petite éthique » qui articule
ces moments dans un parcours dynamique. Le discernement éthique, pour lui, n'est pas un état
mais un processus, une délibération qui se déploie en trois temps :

1. La visée éthique (le souhaitable) : Le point de départ est I'aspiration a une vie bonne,
ancrée dans l'estime de soi. Mais ce "soi" n'est pas solitaire. Il ne s'accomplit que dans
lasollicitudepour l'autre proche (le "tu" de Levinas) et dans le désir de vivre dans
desinstitutions justespour tous (le "chacun" de la société).

2. Le passage par la norme (l'obligatoire) : Cette visée du bien doit étre confrontée a
I'épreuve de la morale kantienne. La sollicitude est-elle universalisable ? L'institution que je
souhaite est-elle véritablement juste pour tous, sans exception ? La norme agit comme un test
de validité pour nos aspirations.

3. Le recours a la sagesse pratique (le jugement en situation) : Lorsque les normes entrent
en conflit, ou lorsque leur application rigide produirait une injustice, il faut revenir a la
situation singuliere. C'est le moment du jugement moral en situation, que Ricceur
nommesagesse pratiqueouphronesis(en référence a Aristote).[Il s'agit d'inventer la réponse la
plus juste](https://shs.cairn.info/ethique-et-travail-social--9782100553686-page-63?lang=fr),
la moins mauvaise, dans un contexte donné, sans garantie ni recette. C'est ici que le
discernement prend tout son sens : il ne s'agit plus d'appliquer une regle, mais de délibérer, de

peser, d'imaginer, pour prendre une décision en conscience.
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Le discernement éthique est donc ce mouvement de balancier incessant entre le désir
d'une vie bonne, I'exigence de la regle universelle, et la nécessité de prendre une décision
juste dans la complexité du réel. Il ne supprime pas la tragédie de 1'action, mais il nous donne

les moyens de I'affronter avec responsabilité et créativité.

2. Les quatre vertus du regard clair

Si le discernement éthique est un chemin, il requiert des dispositions intérieures pour étre
parcouru. Ce ne sont pas des techniques, mais des vertus, au sens ancien d';excellences de
I'ame qui se cultivent par la pratique. Elles forment le socle d'un "regard clair", capable de
percer le brouillard des opinions et des émotions pour appréhender le réel dans sa complexité.
Nous en distinguerons quatre, interdépendantes et essentielles.

a. L'Humilité : Reconnaitre qu'on ne sait pas tout

L'humilité est la porte d'entrée du discernement. Elle est le contrepoison de l'arrogance du
jugement hatif, qui prétend avoir tout compris en un instant. L'humilité éthique consiste a
reconnaitre la finitude de notre savoir, la partialité de notre perspective et la force de nos
propres biais. C'est admettre que le monde est infiniment plus complexe que nos modeles
mentaux et que 'autre a potentiellement des raisons que nous ignorons.

Cette humilité n'est pas une fausse modestie ou une dévalorisation de soi. C'est une
posture épistémologique réaliste. Elle se traduit par une curiosité active : "Et si j'avais tort ? Et
si l'autre voyait quelque chose que je ne vois pas ?";. Elle nous pousse a poser des questions
plutdt qu'a asséner des certitudes, a écouter plutot qu'a pérorer. Comme nous l'avons vu avec
Hannah Arendt, elle est la condition de la "pensée élargie", cette capacité a se mettre a la
place des autres. Sans I'humilité de suspendre notre propre point de vue, un tel exercice est
impossible.

b. La Lenteur : Accueillir la maturation
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Dans une société qui glorifie l'instantanéité, la lenteur est un acte de résistance. Comme
nous l'avons exploré dans le chapitre sur les origines du discernement, la capacité a ralentir est
une conquéte de notre évolution neurologique, incarnée par le cortex préfrontal. C'est cette
pause qui permet de passer du Systeme 1 (rapide, intuitif, émotionnel) au Systéeme 2 (lent,
délibératif, logique) de Daniel Kahneman.

La vertu de lenteur consiste a créer et a habiter délibérément cet espace entre le stimulus
et la réponse. C'est "apprendre a laisser venir avant d'agir", comme le suggére le sous-titre du
chapitre précédent. Laisser venir les informations, les émotions (les ";marqueurs somatiques"
de Damasio), les arguments contraires, et leur donner le temps de décanter. La lenteur permet
a la complexité de se déployer, aux nuances d'apparaitre. Elle est la condition pour
qu'uneréponseconsciente et choisie se substitue a uneréactionautomatique et subie. C'est le
temps de la maturation, sans lequel il n'y a pas de fruit juste.

c. La Présence : Habiter le moment

La présence est la qualité d'attention que nous portons a la situation ici et maintenant. Elle
est le contraire de la distraction, de la pensée qui vagabonde vers le passé (ruminations,
regrets) ou le futur (anxiété, planification). Etre présent, c'est étre pleinement engagé avec ce
qui est : la personne en face de nous, les mots qu'elle prononce, le non-verbal qui les
accompagne, l'atmospheére de la piéce, nos propres sensations corporelles.

Cette vertu est au cceur de la citation de Simone Weil : ";L'attention est la forme la plus
rare et la plus pure de la générosité." Offrir sa pleine présence a quelqu'un, c';est lui offrir le
cadeau le plus précieux dans un monde qui monétise notre distraction. En termes éthiques, la
présence est ce qui permet de percevoir les détails moralement saillants d'une situation, ceux
que la généralisation et la précipitation ignorent. C'est la capacité duphronimosaristotélicien a
"voir" ce que la situation singuliere exige. Cette attention vigilante, que les stoiciens
nommaientprosoche, est un exercice spirituel qui transforme notre rapport au monde et aux
autres, le rendant plus riche, plus profond et plus vrai.

d. Le Courage : Décider dans la clarté
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L'humilité, la lenteur et la présence ne sont pas des fins en elles-mémes. Elles préparent le
terrain pour l'acte final du discernement : la décision. Et décider demande du courage. Non
pas le courage téméraire de celui qui fonce sans réfléchir, mais le courage lucide de celui qui,
apres avoir pesé, délibéré et vu la complexité, assume la responsabilité d'un choix.

Le courage éthique se manifeste de plusieurs manieres. C'est le courage de choisir la
solution qui semble la plus juste, méme si elle est impopulaire, cofiteuse ou risquée. C'est le
courage de reconnaitre l'incertitude et d'agir malgré tout, en renongant a la sécurité illusoire
des certitudes. C'est le courage de dire "je ne sais pas" quand la délibération n'a pas abouti,
plutdt que de feindre une assurance. C'est enfin le courage de rendre des comptes, d'expliquer
les raisons de sa décision et d'en assumer les conséquences, quelles qu'elles soient. Le
discernement sans le courage de la décision reste une spéculation stérile. Le courage sans le
discernement qui le précede est une folie aveugle. Les deux sont les faces d'une méme piece :

la sagesse pratique.

3. L'écologie du discernement : Applications pratiques

Une éthique n'a de valeur que si elle éclaire 1'action. Le discernement, en tant que sagesse
pratique, doit faire ses preuves non pas dans I';abstrait, mais dans les dilemmes concrets qui
faconnent notre avenir. Nous proposons ici d'appliquer la grille de lecture du discernement
éthique (le parcours ricceurien et les quatre vertus) a quatre domaines cruciaux ou les
décisions d'aujourd’hui engagent les générations de demain. Il ne s'agit pas de donner des
réponses définitives, mais de montrer comment le discernement permet de poser les bonnes
questions.

a. Bioéthique : La décision au chevet du vulnérable

Le champ de la bioéthique est par excellence celui des conflits de valeurs. Les progres de
la médecine créent des situations inédites ou les anciennes regles ne suffisent plus : fin de vie,
procréation médicalement assistée, diagnostic génétique, etc. La tentation est grande de
répondre a ces dilemmes par des protocoles rigides ou, a l'inverse, par une pure subjectivité

émotionnelle. Le discernement éthique propose une troisieme voie.
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Le parcours éthique : Prenons le cas d'une décision d'arrét des traitements en réanimation.
Lavisée éthiqueest de soulager la souffrance et de respecter la dignité du patient. Lanorme
morale(loi, code de déontologie) impose de ne pas provoquer la mort intentionnellement
(interdit de l'euthanasie dans de nombreux pays ) mais aussi de ne pas s'engager dans une
obstination déraisonnable. Lorsque la situation est ambigué, lasagesse pratiques'impose. Elle
convoque une délibération collégiale, pluridisciplinaire, pour déterminer ce qui constitue le
"moins mauvais" choix pour ce patient singulier, en tenant compte de sa volonté (si elle est
connue), de sa situation clinique, et du vécu de ses proches.

Les vertus en action :

Humilité : Les soignants reconnaissent qu'ils ne peuvent décider seuls et que la médecine
a ses limites. Ils admettent l'incertitude du pronostic.

Lenteur : La décision n'est pas prise dans l'urgence, mais apres un temps de réflexion,
d'observation et de dialogue .

Présence : L'équipe est attentive aux plus petits signes du patient, a la parole de la famille,
créant un espace d'écoute qui va au-dela des données cliniques.

Courage : Le courage de prendre une décision grave, de 'assumer collectivement et de
I'expliquer a la famille, puis d'accompagner le patient et ses proches jusqu'au bout.

Le discernement en bioéthique transforme la décision médicale : d'un acte technique et
solitaire, elle devient un processus délibératif, humain et partagé, qui cherche la justesse au
cceur de la vulnérabilité.

b. Ecologie : Décider face a l'incertitude et au long terme

La crise écologique nous confronte a une complexité et une échelle de temps qui défient
nos modes de décision habituels. Les chaines de causalité sont longues et diffuses, les effets
de nos actions sont décalés dans le temps et I'espace, et l'incertitude scientifique est inhérente
au sujet. Ici, le jugement moral binaire (progrés vs nature, économie vs écologie) est
paralysant. Le discernement écologique est une nécessité.

Le parcours éthique : Lavisée éthiqueest celle d'un ";habiter"; durable et juste de la
planete, pour nous et pour les générations futures (ce que Hans Jonas nomme le "Principe

Responsabilité";). Lanorme moralepourrait étre un impératif catégorique écologique : "Agis
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de telle sorte que les effets de ton action soient compatibles avec la permanence d'une vie
authentiquement humaine sur Terre." Mais comment traduire cela en actes ? Lasagesse
pratiqueest requise pour arbitrer entre des objectifs contradictoires : préserver la biodiversité,
assurer la justice sociale, maintenir une activité économique. Elle exige une délibération
publique pour choisir les "sentiers" de transition les moins dommageables et les plus
équitables.

Les vertus en action :

Humilité : Reconnaitre les limites de notre maitrise sur les écosystémes et I'imprévisibilité
des conséquences de nos technologies. C'est I'antidote a I'hubris prométhéenne.

Lenteur : Prendre le temps de I'étude d'impact, de la consultation des parties prenantes (y
compris les "sans-voix" de la nature), et résister a la pression du profit a court terme.

Présence : C'est 'attention au monde vivant que prone Simone Weil, une contemplation
qui nous fait "consentir également a 1’existence de tout ce qui existe" . C'est cette attention qui
fonde une "écologie de I'attention".

Courage : Le courage politique de prendre des décisions structurelles impopulaires (taxes,
réglementations, changements de modes de vie) dont les bénéfices ne seront visibles qu'a long
terme, et d'assumer les conflits sociaux qu'elles engendrent.

Le discernement écologique est donc un art de la navigation dans l'incertain, qui allie la
rigueur scientifique, la délibération démocratique et une éthique de la responsabilité étendue a
la biosphere et au futur.

c. Intelligence Artificielle : Orienter I'autonomie des algorithmes

L';essor de l'intelligence artificielle (IA) souleve des questions éthiques vertigineuses.
Confier des décisions a des algorithmes opaques (boites noires) peut engendrer des biais, des
discriminations et une dilution de la responsabilité. Comment s'assurer que ces systémes
agissent de maniere juste ? L'éthique du discernement est cruciale, non seulement pour les
humains qui utilisent I'TA, mais aussi pour ceux qui la congoivent.

Le parcours éthique : Lavisée éthiqueest de mettre 1'TA au service de 1'épanouissement
humain, en augmentant nos capacités sans nous déposséder de notre autonomie. Lanorme

moraleest incarnée par les grands principes de l'éthique de I'TA (transparence, équité, non-

79



L'Art de Voir Juste — Sylvain Delahaye

malfaisance, responsabilité), comme ceux promus par I'lUNESCO](https://www.unesco.org/
fr/artificial-intelligence/recommendation-ethics). = Lasagesse  pratiqueintervient  dans
I'application. Par exemple, dans le cas d'une IA d'aide au diagnostic médical, comment un
médecin doit-il arbitrer entre la suggestion de l'algorithme et son propre jugement clinique,
surtout si les deux divergent ? La décision ne peut étre automatique. Elle exige une
délibération qui prend en compte les spécificités du patient, les limites connues de
l'algorithme et le contexte du soin.[La "pause réflexive" devient une exigence éthique](https://
www.revimed.ch/revue-medicale-suisse/2025/revue-medicale-suisse-922/ia-en-medecine-la-
pause-reflexive-comme-exigence-ethique-du-soin).

Les vertus en action :

Humilité : Pour les concepteurs, reconnaitre que leurs algorithmes ne sont pas neutres et
peuvent reproduire les biais présents dans les données d'entrainement. Pour les utilisateurs, ne
pas considérer 1'TA comme un oracle infaillible.

Lenteur : Imposer un temps de validation, d'audit et de test avant de déployer des systéemes
critiques. C'est l'approche "ethics-by-design”, qui integre la réflexion éthique des la
conception.

Présence : Le médecin qui utilise une IA doit rester pleinement présent a son patient, pour
ne pas laisser la technologie faire écran a la relation humaine, qui est en soi thérapeutique.

Courage : Le courage pour un professionnel de contester la décision d'un algorithme
puissant, en se fondant sur son expérience et son discernement. Le courage, pour une
entreprise, de renoncer a un systéme profitable mais éthiquement problématique. Le courage,
pour le législateur, de réguler un secteur puissant pour protéger l'intérét général.

Le discernement face a I'IA consiste a maintenir la primauté du jugement humain
responsable, en utilisant la technologie comme un outil d'aide a la décision, et non comme un
substitut a la conscience.

d. Gouvernance : La délibération au service du bien commun
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La gouvernance, qu'elle soit politique ou organisationnelle, est l'art de prendre des
décisions collectives qui affectent une communauté. A l'ére de la polarisation et de la
défiance, une gouvernance fondée sur le seul rapport de force ou la seule rationalité
technocratique mene a I'impasse. Le discernement éthique propose un modele de leadership et
de décision fondé sur la délibération et la recherche du bien commun.

Le parcours éthique : Lavisée éthiquede la gouvernance est la justice et la paix sociale,
dans le cadre d'institutions justes (Ricceur). Lesnormes moralessont les principes
constitutionnels, les lois, les droits fondamentaux qui forment le cadre de 1'Etat de droit.
Lasagesse pratiqueest la vertu du leader ou du citoyen qui, face a un probleme complexe (ex:
une réforme des retraites, la gestion d'une crise sanitaire), cherche la solution la plus juste par
la délibération. Cela implique de peser les intéréts divergents, d'anticiper les conséquences a
long terme, et de construire un compromis qui, sans satisfaire tout le monde, soit acceptable
par tous car rationnellement justifié en termes de bien commun.

Les vertus en action :

Humilité : Le leader humble reconnait qu'il n'a pas le monopole de la vérité et que les
solutions émergent de l'intelligence collective. Il organise une véritable consultation plutot
qu'une communication descendante.

Lenteur : Le temps de la délibération démocratique est incompressible. Vouloir court-
circuiter le débat parlementaire, le dialogue social ou la consultation citoyenne au nom de
I'efficacité est une erreur qui génere ressentiment et blocage.

Présence : Un leader présent est a 1'écoute des "signaux faibles" de la société, attentif aux
préoccupations des minorités, et capable de comprendre les réalités vécues derriére les
statistiques.

Courage : Le courage de prendre une décision fondée sur l'intérét général méme si elle
déplait a sa base électorale ou a de puissants lobbys. Le courage de reconnaitre une erreur et
de corriger sa trajectoire. Le courage, enfin, de faire confiance a l'intelligence des citoyens.

La gouvernance par le discernement est donc une alternative a la fois au populisme
démagogique et a la technocratie déshumanisée. C'est un pari sur la raison pratique partagée,

un artisanat patient qui tisse le lien social par la délibération juste.
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En conclusion de ce chapitre, le discernement éthique apparait non comme une fuite hors
du monde, mais comme la forme la plus exigeante d'engagement dans le siecle. Il nous invite
a complexifier notre regard, a ralentir nos jugements et a approfondir notre sens de la
responsabilité. En articulant l'aspiration personnelle au bien, 'exigence universelle de la loi et
la singularité irréductible des situations et des personnes, il nous équipe pour affronter les
dilemmes de notre temps. Cultiver les vertus qui le soutiennent — 1'humilité, la lenteur, la
présence et le courage — est sans doute 1'un des plus grands chantiers, personnel et collectif,
pour construire une sagesse pour demain. C'est un acte politique au sens le plus noble : I'art de
rendre la cité plus habitable.
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CONCLUSION - LA CLARTE TRANQUILLE

Le voyage qui a commencé par un pouce suspendu au-dessus d'un écran froid s'achéve ici,
non pas dans le fracas d'une victoire ou I'amertume d'une défaite, mais dans le silence habité
d'une clarté nouvelle. L'instant n'est plus suspendu par I'hésitation anxieuse entre la riposte et
le retrait ; il est devenu un espace de respiration, un seuil que nous avons appris a franchir
avec conscience. La question n'est plus de savoir s'il faut protéger ou éclairer, mais de
comprendre que la seule véritable protection réside dans la lumiere. Ce livre était une
promesse, celle d'un entrainement du regard. Il se referme sur une invitation : faire de cet
entrainement un art de vivre, une maniere de respirer dans le bruit du monde.

Le discernement comme paix intérieure active

La clarté que nous avons cherchée n'est pas la simplicité aveuglante des certitudes. C'est
une clarté tranquille, une paix qui n'est ni une abdication, ni une indifférence, ni une fuite.
C'est une paix intérieure profondémentactive. Elle est le fruit du travail patient de
la[distanciation chere a Ricceur](https://revuephares.com/wp-content/uploads/2021/04/Paul-
Ricoeur-la-distanciation-a-la-rescousse-du-soi.pdf), cet effort pour prendre du recul et
analyser la situation comme un texte, avec ses structures et ses contextes. Elle est la
conséquence de la générosité de la[pensée élargie théorisée par Arendt](https://shs.cairn.info/
les-grands-auteurs-aux-frontieres-du-management--9782376875239-page-13?lang=fr), cet
exercice d'imagination pour accueillir la pluralité des perspectives humaines.

Cette paix est vibrante, comme celle du funambule qui trouve son équilibre non dans
I'immobilité, but dans un ajustement constant. Elle nait de la capacité a ne plus étre I'esclave

de la réaction, ce réflexe quasi biologique forgé par nos peurs et les algorithmes. Elle est la
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liberté conquise de la réponse, cette action délibérée qui émerge de 1'espace que nous avons
appris a créer entre le stimulus et notre geste. C'est la paix du chef d'orchestre, le cortex
préfrontal, qui ne fait pas taire les instruments — les émotions, les intuitions, les[marqueurs
somatiques de Damasio](https://synergologie.org/docs/damasio-de-phineas-gage-aux-
marqueurs-somatiques/)— mais les écoute, les harmonise et les guide vers une symphonie
cohérente. C'est une paix qui ne nie pas le conflit, mais qui refuse de le laisser étre le seul
langage possible.

Du doute transformé en confiance lucide

Au début de notre parcours, le jugement apparaissait comme un bouclier nécessaire contre
I'angoisse de l'incertitude. Nous jugions pour simplifier, pour catégoriser, pour nous sentir en
sécurité dans un monde trop complexe. Le doute était un ennemi, une faille dans notre
armure. L'entrainement au discernement nous a conduits a une transformation radicale de
notre rapport au doute. Nous avons appris a ne plus le craindre, mais a I'habiter.

Le doute n'est plus le signe d'une faiblesse, mais la condition méme de la clairvoyance.
C'est le sol fertile ou peuvent germer les questions essentielles, celles qui déplacent le
"comment" de la riposte vers le "pourquoi" de la perspective. La fausse assurance du
jugement hatif, cette confiance arrogante du Systéme 1 de Kahneman, a laissé place a une
confiance d'une autre nature : une confiance lucide.

*Ce n'est plus la confiance d'avoir raison, mais la confiance dans notre capacité a chercher
ce qui est juste. Ce n'est pas la certitude de la destination, mais 1'assurance dans la fiabilité de
notre boussole intérieure, cettephronesis**, cette sagesse pratique qu'Aristote nous a léguée.
C'est la confiance humble mais solide du chercheur, de I'artisan, qui sait que la justesse nait de
l'attention portée au processus, de la patience et du respect de la matiere — qu'il s'agisse de
bois, de mots ou de I'ame humaine.*

Cette confiance lucide nous libére de la nécessité de "gagner" chaque débat, car notre
sécurité intérieure ne dépend plus de la validation extérieure. Elle repose sur l'intégrité de
notre regard. Nous pouvons alors observer le monde et les autres non plus comme des
menaces a neutraliser, mais comme des mysteres a approcher avec curiosité et respect.

L'appel a une écologie du regard et du temps
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Le discernement, pratiqué au quotidien, dépasse la simple quéte d'une sagesse personnelle.
Il devient un acte politique, un geste de résistance et de soin face a la "cacophonie du
jugement" qui définit notre époque. C'est pourquoi ce livre se clot sur un appel : un appel a
cultiver consciemment une écologie de notre attention, de notre regard et de notre temps.

Notre attention est une terre. Depuis des années, les logiques commerciales des
plateformes numériques et la culture de l'indignation performative y déversent les pesticides
de la polarisation, les engrais artificiels de I'engagement émotionnel et les semences OGM de
la désinformation. Cette agriculture intensive de l'esprit épuise nos sols intérieurs, nous
rendant incapables de cultiver la nuance, la complexité et I'empathie. Les[bulles de filtre]
(https://www.sciencespo.fr/public/chaire-numerique/2023/06/28/essai-detudiant-la-
pertinence-des-bulles-filtrantes-dans-les-pays-polarises-lavertissements-des-etats-unis/)et les
chambres d'écho sont les symptomes d'une monoculture de la pensée qui appauvrit notre
humanité.

Pratiquer le discernement, c'est choisir de devenir les jardiniers de notre propre esprit.
C'est une forme d';agriculture biologique de la pensée. "Revenir a la lenteur", ce n'est pas
refuser le monde moderne, c'est refuser sa tyrannie de l'immédiateté. C'est se réapproprier
notre temps, ce temps long de la délibération que notre cerveau nous offre et que la
philosophie nous apprend a habiter. C'est choisir les semences que nous plantons dans notre
esprit, préférant la curiosité a la certitude, la question a la sentence, la compréhension a la
condamnation. C'est un acte écologique fondamental : en prenant soin de notre monde
intérieur, nous contribuons a assainir 1'espace public que nous partageons. Chaque jugement
suspendu est une riviere qui redevient claire ; chaque tentative de comprendre l'autre est un
arbre planté dans un désert de solitude.

Le jugement sépare, le discernement relie.

Et relier, c’est aimer.
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