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Préface


de Christophe André
Je sens qu’elle va pleurer.
Dans moins d’une minute, elle va fondre en larmes, je le vois venir gros comme une maison. Je vérifie du coin de l’œil que ma boîte de mouchoirs en papier est bien là, au coin de mon bureau. La pauvre : elle a beau être arrivée à la consultation toute souriante, s’efforcer de parler de ses malheurs d’un ton léger et détaché, sa souffrance saute aux yeux. J’ai envie de lui dire d’arrêter ses efforts de politesse (« ne pas déranger avec mes malheurs »), de lâcher ses vieux réflexes de dissimulation et de self-control. Mais non, je sais bien qu’il vaut mieux qu’elle aille au bout de cette logique absurde de lutte et de refus de sa souffrance et de son chagrin. Je sais bien qu’une fois qu’elle aura commencé à pleurer, nous pourrons mieux en parler. Mais c’est bizarre tout de même, toute cette énergie que nous mettons à nous compliquer la vie. Comment, même en rendez-vous chez un psychiatre, on continue de faire semblant. On s’obstine, on veut contrôler de force sa souffrance, alors que s’il y a bien un endroit où on pourrait baisser la garde, c’est ici.
Ça y est, elle s’arrête de parler, le souffle bloqué par la montée des sanglots ; ses yeux se remplissent de larmes, sa bouche tremble ; elle commence à pleurer. Et son premier réflexe, c’est d’en être embarrassée, et de s’excuser. Je lui réponds doucement que tout est OK, que c’est normal de pleurer quand on parle de choses douloureuses de notre vie, surtout de choses que l’on cache habituellement. Je la laisse se moucher. Je lui ferais bien un câlin pour la consoler, tellement elle me fait de la peine, mais dans notre métier, ce n’est pas du tout une bonne idée, de faire des câlins aux patients. Je me contente d’être très gentil, de lui sourire, de lui laisser le temps de reprendre son souffle.
Voilà un moment qu’elle me raconte sa dépression de l’an dernier, liée à un énorme excès de travail, d’investissement dans son travail, et à un énorme déficit de soin de soi. Pendant un an, elle a travaillé comme une folle, se grisant de son pouvoir et de ses succès, mais négligeant tous ses équilibres de vie. Puis ça a craqué : burn-out, dépression d’épuisement. Elle va mieux aujourd’hui, grâce aux antidépresseurs, mais elle voudrait savoir si une psychothérapie, de la méditation, pourraient l’aider à ne pas replonger. Sûr que ça pourrait l’aider. Et ce qui pourrait l’aider aussi, c’est un peu de travail sur l’autocompassion…
Elle m’expliquait à l’instant, avant de fondre en larmes, comment pour se « redynamiser » après son burn-out, elle s’était lancée dans la course de fond et s’entraînait intensivement au semi-marathon ; elle avait d’ailleurs d’abord dit « marathon », puis ajouté « semi » après avoir vu ma tête perplexe. Je lui avais fait part de mon étonnement : après la pression du boulot, elle allait se mettre la pression du marathon, même « semi » ? Est-ce que c’était une si bonne idée ? Est-ce qu’il ne fallait pas qu’elle réfléchisse un peu à des activités plus réparatrices, comme le repos, la détente, le farniente ? Qu’elle envisage, plutôt que la « redynamisation », l’idée de récupération, de convalescence, de douceur avec elle-même ?
Mais non, elle ne raisonne pas comme ça. Depuis toujours, elle se met la pression. Quand elle souffre, elle baisse la tête, et elle force encore plus fort. Quand elle craque, elle commence par s’en vouloir, par culpabiliser, par se sentir en échec. Et quand elle va mieux, elle recommence, comme avant.
Les humains sont si bizarres…
Notre rapport à la souffrance
La souffrance est au cœur de nos existences.
Dans son ouvrage Les Ruines du ciel, le poète Christian Bobin écrit ceci : « Quelle que soit la personne que tu regardes, sache qu’elle a déjà plusieurs fois traversé l’enfer. » Dans mon métier de psychiatre, je ne vois que des personnes qui ont traversé l’enfer : de la dépression, de l’angoisse, de l’alcool, de la solitude, de toutes les détresses. Mais la plupart des personnes que j’ai croisées dans ma vie, et qui un jour se sont ouvertes à moi, ont, elles aussi, traversé une ou plusieurs fois l’enfer. Nous sommes tous des rescapés de la souffrance. Et nous savons tous qu’elle reviendra.
C’est pourquoi la manière dont nous l’affrontons est décisive. Souvent, nous cherchons à la fuir, à l’oublier. Cela marche un temps, puis lorsqu’elle revient, elle nous écrabouille : en voulant toujours l’éviter, nous n’apprenons pas à l’observer, à l’accueillir, à l’affronter ou à la tolérer. Alors, lorsqu’elle nous rattrape, elle nous engloutit. Elle se répand en nous, occupe tout notre espace mental : nous la ruminons, elle nous possède, elle nous empêche de voir que tout le reste de notre vie est toujours là. Elle nous fait croire que c’est la fin, que c’est l’enfer, que nous sommes les plus malheureux des humains.
Nous nous y prenons si mal avec la souffrance ! Parfois même, d’ailleurs, nous l’amplifions, nous nous en infligeons une dose supplémentaire en nous agressant nous-même.

La violence envers soi
Pour aussi étonnant que cela puisse paraître, la violence envers soi est très fréquente. Elle peut être parfaitement et intelligemment masquée aux yeux de l’entourage ; même des personnes apparemment privilégiées par la vie peuvent traverser l’existence en constante détestation d’elles-mêmes. Ainsi, Frédéric Mitterrand, journaliste, ancien ministre, dans son récit autobiographique La Mauvaise Vie : « Je ne saurai jamais pourquoi je me détestais autant… Ni pourquoi il m’aura fallu atteindre le seuil de la vieillesse, alors qu’il est bien trop tard, pour reconnaître que c’était une erreur. »
Les « attaques contre soi » (self-attacks) peuvent prendre de multiples formes. Elles peuvent s’exprimer d’une manière aiguë (violences impulsives) ou chronique, larvée (autocritiques répétées). Elles peuvent être verbales : se dévaloriser, s’adresser des autocritiques excessives et ravageuses, se livrer en boucle à des ruminations sur ses incapacités et ses infériorités supposées… Elles peuvent aussi, plus grave, être physiques : certains donnent des coups contre les murs, d’autres se frappent, s’automutilent par scarifications ou brûlures. D’autres enfin se suicident.
Un rapport annuel de l’OMS1 soulignait en 2012 qu’environ 1 million de personnes meurent chaque année de suicide, ce qui représente actuellement, sur le podium de l’horreur triste, davantage que les victimes cumulées des guerres et des homicides civils. En 2009, les pertes de soldats américains par suicide ont été plus de deux fois supérieures à celles connues sur le terrain de la guerre en Irak la même année (334 contre 149)2.
Un point commun à toutes ces violences dirigées vers soi : elles sont toujours liées à une impuissance face à la souffrance, quelle que soit l’origine de cette dernière.
Cette propension à l’autoagression et cette incapacité à l’entraver ont posé depuis toujours un problème aux psychothérapeutes. Car le déficit d’autocompassion est la règle chez leurs patients : c’est un phénomène transversal, commun à presque toutes les pathologies, qu’il s’agisse de dépression, de phobie sociale, de trouble des conduites alimentaires – anorexie ou boulimie –, d’alcoolisme, etc. Certains troubles de personnalité, comme les borderlines, sont familiers des automutilations ; d’autres, comme les individus de type A, tournés vers la performance constante et le désir d’hypercontrôle, se maltraitent de manière moins spectaculaire, mais également dommageable, en ne prenant pas soin d’eux, en n’écoutant pas les signes de stress issus de leur propre corps.
Une solution ? Davantage d’autocompassion…

L’autocompassion
Il y a bien longtemps, Montaigne évoquait dans ses Essais « l’amitié que chacun se doit ». Cette amitié pour soi se retrouve dans l’autocompassion. Cette dernière se caractérise par trois dimensions spécifiques3 :
	De la douceur et du respect envers soi. Elle se situe à l’opposé de l’autoagressivité. Il ne s’agit pas d’autocomplaisance, mais plutôt d’une affection exigeante, un peu comme celle qu’on aurait pour un ami.

	Une connexion aux autres dans la souffrance. Se dire : « ce qui m’arrive est douloureux, mais c’est humain, c’est ce qui arrive aussi, régulièrement, à beaucoup d’autres humains ». L’autocompassion se différencie ainsi de l’autoapitoiement, dans lequel on s’isole dans sa souffrance (« il n’y a qu’à moi que cela arrive, je suis minable et misérable »).

	L’acceptation de la souffrance, qui la différencie du déni : « ce n’est pas anormal de souffrir » et de la démission : « rien à faire pour lutter, je ne peux que subir ».


Dans de nombreuses études, l’autocompassion a montré son intérêt. L’aptitude à se montrer bienveillant envers soi-même est évidemment bénéfique au bon fonctionnement psychologique global4. Elle permet de mieux affronter l’adversité du quotidien (échecs, critiques). Dans ces cas-là, elle fait mieux que l’autovalorisation. Dans une recherche sur ce thème, on demandait à des volontaires de songer à un événement récent qui les avait fait souffrir et moins s’aimer. On proposait à un premier groupe de se réconforter par la valorisation de soi (lister ses qualités, souligner que cela ne dépendait pas que de nous…). Et à un second groupe de se réconforter par l’autocompassion (souligner que la plupart des humains ont connu cette expérience, voir ce que l’on en dirait à un ami…). Une bien meilleure réparation émotionnelle était obtenue dans le groupe autocompassion par rapport au groupe autovalorisation5. Une autre étude a prouvé que l’autocompassion diminue le sentiment de solitude face à l’adversité : le vocabulaire utilisé par les volontaires de l’expérience dans un journal des événements qui leur arrivaient montrait qu’elle facilitait un recours plus fréquent au nous qu’au je6. Une autre étude encore a mis en évidence une forte relation entre capacités spontanées d’autocompassion et bien-être émotionnel chez les adolescents et les jeunes adultes7. Dans le cadre de recherches sur l’estime de soi, on a pu établir que l’autocompassion représentait une dimension décisive, sans doute plus importante encore que l’autovalorisation8. Sur le long chemin de l’estime de soi, mieux vaut savoir se consoler que se valoriser…
Tous ces bénéfices ont depuis des années incité les psychothérapeutes à intégrer les démarches d’autocompassion dans leurs prises en charge, et à mettre au point des protocoles adaptés9…

L’autocompassion en psychothérapie
Fréquemment, quand les thérapeutes parlent d’autocompassion à leurs patients, ces derniers ont un peu peur : peur de devenir des plaintifs gémissants. Ils vont d’un extrême à l’autre : ne plus se rudoyer, comme ils ont l’habitude de le faire, c’est pour eux s’exposer au risque de l’autocomplaisance. Mais l’autocompassion ne propose pas de passer d’un extrême à l’autre : elle est une voie du milieu. Il s’agit simplement d’accepter que l’on souffre, et de souhaiter soulager cette souffrance, comme on le ferait pour n’importe qui d’autre. Il ne s’agit en rien d’un renoncement à l’action. L’autocompassion est au contraire, et à terme, un facilitateur d’action et de changement : on apprend mieux dans la douceur, on progresse mieux lorsqu’on ne souffre pas.
Le plus souvent, les patients comprennent que l’autocompassion est bénéfique, mais ont du mal à l’appliquer concrètement10. D’où la mise au point de protocoles qui ont été testés dans différentes pathologies.
Chez des patientes présentant des troubles des conduites alimentaires (recours excessifs aux régimes et culpabilité excessive envers la nourriture), des entraînements à l’autocompassion améliorent le bien-être général et diminuent les prises alimentaires impulsives11. Chez des sujets vulnérables à la dépression, un entraînement à l’autocompassion donne des améliorations qui se maintiennent durablement12. De même, dans les traumatismes psychiques, l’autocompassion est un facteur très protecteur : au lieu de se culpabiliser, on se répare et on se console13. Elle représente aussi une aide pour les fumeurs en phase de sevrage14. Et d’autres travaux sont en cours…

Science et tradition
Dans ce livre de Christopher Germer, vous allez découvrir que la pratique de l’autocompassion en psychothérapie est nourrie à partir de deux traditions : occidentale (recherche scientifique et psychologie positive) et orientale (bouddhisme).
Pour un soignant, la psychologie bouddhiste est une source précieuse de réflexions : la place de la souffrance et du rapport à la souffrance y est centrale. On a d’ailleurs parlé à propos du bouddhisme d’une « doctrine-médecine ». C’est ce qui se passe actuellement en médecine psychothérapique : une intégration de certains éléments de la tradition bouddhiste à la prise en charge des souffrances physiques et morales.
L’histoire légendaire du jeune prince Siddartha Gautama explique à sa manière le pourquoi de ce lien entre doctrine bouddhiste et souffrance. Elle nous raconte comment, échappant à l’existence dorée qui était la sienne dans le palais de son père, Siddartha découvrit au cours de quatre célèbres voyages la réalité de la condition humaine, rencontrant d’abord un homme âgé (nous allons vieillir), un malade (nous allons souffrir), un mort (nous allons mourir), puis un moine (nous pouvons agir). Après toute une vie d’aventure et de réflexion, celui qui était entre temps devenu un Bouddha (mot sanscrit qui signifie « éveillé ») énonça ses célèbres « Quatre Nobles Vérités » : 1) la souffrance existe, 2) la souffrance peut surgir, 3) la souffrance peut cesser, 4) il existe une voie conduisant à la cessation de la souffrance.
Sur cette voie, la compassion et l’autocompassion. Le bouddhisme insiste beaucoup sur les vertus de la compassion. Il existe des méditations de compassion, encourageant les pratiquants à faire preuve de compassion pour les autres humains, mais aussi pour eux-mêmes. De même, l’autocompassion n’y est pas perçue comme une preuve d’égotisme (on sait que le bouddhisme est très allergique à la notion d’ego et à toute forme d’attachement excessif, à soi ou à quoi que ce soit), mais, au contraire, comme un mouvement logique : nous faisons partie de cette humanité envers laquelle nous devons avoir de la compassion. Non comme égoïsme, mais comme responsabilité : là où diminue la souffrance diminue la violence. Moins je laisserai la souffrance me dominer, mieux je pourrai aider les autres à moins souffrir…

Un livre compagnon
Finalement, l’autocompassion est une pratique de bon sens : on agit avec soi-même comme on le ferait avec un enfant affolé qui vient de se blesser et qui saigne. On sait bien qu’à ce moment, réprimandes, ou pire, violences, sont inadéquates et aggravantes, quel que soit le comportement qui l’ait conduit à se blesser. Même s’il a été imprudent, même s’il n’a pas écouté les conseils, il n’a pas besoin d’une autre dose de souffrance, mais juste d’être soigné et consolé. Les explications et discussions viendront après.
Nous avons à faire de même avec nous, adultes : que sommes-nous d’autre, lorsque nous souffrons, que des anciens enfants qui ont du chagrin ?
Ne nous faisons pas de mal. Jamais. La vie s’en charge déjà. Autocompassoignons-nous. Soyons juste et doux et bienveillant avec nous-même. Souvenons-nous que dans la souffrance, nous ne sommes jamais seul. Souvenons-nous-en, non pas pour diminuer notre souffrance ou notre droit à souffrir, mais pour ne pas nous replier sur nous et la douleur. Pour rester relié au monde et aux autres. Soignons-nous, consolons-nous. Puis nous chercherons à comprendre, à agir, à continuer d’avancer…
Ce livre est un compagnon de route : bien des souffrances nous attendent. Que faire d’autre que nous préparer à les accueillir, l’esprit ouvert par la compassion et l’autocompassion ? Assez ouvert pour ne jamais perdre de vue tout le reste : tout autour de nos souffrances, la vie est là, avec ses poussières de joie…
Christophe ANDRÉ est médecin
à l’hôpital Sainte-Anne à Paris.
Il a notamment publié aux éditions Odile Jacob :
Sérénité. 25 histoires d’équilibre intérieur.




Avant-propos


Pourquoi est-il si difficile d’être bienveillant envers nous-même alors que nous le sommes souvent, et bien volontiers, avec les autres ? Peut-être parce que dans la pensée traditionnelle occidentale, nous avons tendance à voir la compassion comme un cadeau qu’il paraît égoïste ou inapproprié de se faire à soi. Pourtant, dans la sagesse orientale traditionnelle, il est dit que chacun de nous a besoin de bienveillance, que chacun est digne d’être traité avec amour, et cela inclut la compassion que nous pouvons nous offrir à nous-même. Sans cette compassion, nous nous en voulons pour les problèmes que nous rencontrons, pour notre incapacité à les résoudre tous, pour la souffrance que nous éprouvons quand il se produit un événement douloureux – et tout cela ne finit, en général, que par accroître notre souffrance.
L’idée d’autocompassion peut nous paraître si étrangère que, même si nous décidions qu’il s’agit d’une qualité méritant d’être développée, nous ne saurions par où commencer. Les neurosciences et la psychologie modernes ne font aujourd’hui qu’aborder ce que les traditions de méditation ont reconnu depuis très longtemps : que la compassion et la bienveillance sont des compétences – et non des dons éventuellement reçus à la naissance – et que chacun d’entre nous, sans exception, peut développer et renforcer ces compétences et même les mettre à profit dans sa vie quotidienne.
Tel est précisément l’objet de La Voie de l’autocompassion. Dans cet ouvrage, Christopher Germer nous montre ce qui compose le développement de ces compétences : le sentiment de liberté qu’apporte la compassion, le rôle essentiel de l’autocompassion, les moyens qui permettent de l’appliquer vraiment dans la réalité, au lieu de simplement y penser, et les outils pratiques, comme la pleine conscience, dont nous avons besoin pour opérer cette transformation sur nous-même.
Dans l’analyse psychologique bouddhiste, des qualités comme la bienveillance sont considérées comme l’antidote direct de la peur. Car la peur est source de souffrance, qu’il s’agisse de la peur qui nous inhibe quand nous craignons de ne pas être à la hauteur, et de ne jamais l’être un jour, de la peur qui nous étreint quand nous ne voyons pas de solution à un problème, ou encore de la peur qui nous envahit parfois lorsque nous devons franchir une étape et que nous ne voyons pas comment ni par où. Contrairement à la peur, la bienveillance et la compassion réaffirment la puissance bienfaisante de la connexion aux autres, l’ampleur du sentiment que rien n’est impossible et l’efficacité de la bonté comme catalyseur d’apprentissages. Appliquées à nous-même ou à autrui, les forces combinées de la bienveillance et de la compassion sont à la base d’actes pleins de sagesse et de force, tantôt délicats et tantôt énergiques, qui peuvent réellement changer les choses, dans notre vie comme dans celle des autres. La véritable autocompassion est le socle de l’audace, de la générosité, du partage, mais aussi d’une bienveillance et d’une compassion durables à l’égard d’autrui.
Que vous ayez déjà commencé à apaiser votre souffrance en pratiquant la méditation, celle en pleine conscience par exemple, ou que vous soyez tout simplement ouvert à tout ce qui pourrait vous libérer des émotions douloureuses que vous éprouvez chroniquement et des ruminations qui accaparent votre esprit, ce livre vous offrira un programme des plus stimulants. Dans les pages qui suivent, vous trouverez tout à la fois une analyse scientifique, un manuel et un guide pratique pour développer, étape après étape, plus de bienveillance et d’autocompassion au quotidien.

Sharon SALZBERG,
Insight Meditation Society, Barre, Massachusetts.


Introduction


La vie est dure. En dépit de nos bonnes intentions, les choses peuvent mal tourner, parfois très mal. On se marie plein d’espoir et d’optimisme, et pourtant près d’un mariage sur deux se solde par un divorce. On se bat pour être à la hauteur des exigences de la vie quotidienne, et on se retrouve à demander de l’aide pour des problèmes induits par le stress – hypertension, anxiété, dépression, alcoolisme, système immunitaire affaibli.
Et comment réagit-on le plus souvent quand tout part à vau-l’eau ? On a honte et on se critique : « Mais qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? », « Mais pourquoi je n’arrive pas à faire face ? », « Mais pourquoi moi ? ». Quelquefois, on se donne comme objectif de régler les problèmes et d’aller mieux, et on aggrave encore la situation. Ou alors on se retourne contre les autres. Au lieu de s’accorder un répit, on dirait qu’on s’engage sur la voie de la résistance maximale.
Même quand nous essayons vraiment d’éviter la douleur des émotions, elle nous suit partout. Les émotions pénibles – la honte, la colère, la solitude, la peur, le désespoir, la confusion – nous rattrapent à tous les coups. Elles surgissent quand les choses ne tournent pas comme nous l’avions souhaité, quand nous sommes séparé de personnes qui nous sont chères, quand nous sommes confronté à la maladie, à la vieillesse, à la mort. Il est juste impossible de ne pas se sentir mal.
En revanche, ce que nous pouvons faire, c’est apprendre à aborder la souffrance et la détresse autrement, d’une façon plus saine. Au lieu d’accueillir nos émotions pénibles en les combattant, nous pouvons reconnaître la présence de la douleur et y répondre avec bienveillance et compréhension. Voilà ce qu’est l’autocompassion, c’est prendre soin de soi comme nous le ferions d’une personne que nous aimons. Si vous avez l’habitude de vous en prendre à vous-même quand vous vous sentez triste ou seul, si vous préférez vous terrer quand vous faites une erreur ou si vous n’arrêtez pas de penser et repenser à la façon dont vous auriez pu l’éviter, l’autocompassion peut vous apparaître comme une option radicale. Mais pourquoi vous refuser à vous la tendresse et la chaleur que vous accordez aux autres quand ils souffrent ?
Quand on se bat contre des émotions douloureuses, elles finissent par nous piéger. Ces émotions pénibles sont destructrices à la longue, elles minent le corps, l’esprit et l’âme. Nos sentiments n’évoluent plus – ils se figent avec le temps – et nous nous figeons avec eux. Le bonheur auquel nous aspirions avec les autres semble nous échapper. La satisfaction au travail devient hors de portée. Nous nous traînons du matin au soir, sans cesser jamais de batailler contre la douleur et la souffrance que nous ressentons. En général, nous ne voyons pas combien ce combat est lié à notre façon d’appréhender l’inévitable malaise qui va avec la vie.
Un changement se produit naturellement si on s’ouvre à la douleur de ses émotions avec une bienveillance singulière. Au lieu de s’adresser des reproches, des critiques et de régler ses comptes (avec soi-même ou avec quelqu’un d’autre, quand ce n’est pas avec la terre entière !), lorsque les choses vont mal et qu’on se sent mal, on peut commencer par l’autoacceptation. D’abord, de la compassion ! Ce simple changement peut faire une énorme différence dans votre vie.
Imaginez que votre conjoint vienne de vous critiquer parce que vous avez crié sur votre fille. Cela vous a blessé et vous avez eu une explication. Peut-être que vous avez eu le sentiment de ne pas être écouté, de ne pas être respecté, de ne pas être aimé, voire de ne pas mériter d’amour. Peut-être que vous n’avez pas employé les bons mots pour décrire ce que vous ressentiez. Mais, plus probablement, votre partenaire était trop en colère ou trop sur la défensive pour entendre ce que vous aviez à dire. Imaginez maintenant que vous ayez pris une profonde respiration et que vous vous soyez dit avant cette explication : « Ce qui m’importe le plus, c’est d’être un bon parent. Ça me fait tellement mal de crier sur ma fille. Je l’aime plus que tout au monde, mais quelquefois, je perds les pédales. C’est humain, je pense. Si je pouvais apprendre à me pardonner mes erreurs, et si nous pouvions trouver un moyen de vivre ensemble en paix ! » Vous sentez la différence ?
Un petit moment d’autocompassion comme celui-ci peut changer toute votre journée. Et une série de moments de ce genre peut changer le cours de votre vie. L’autocompassion, en nous libérant du piège des pensées et des émotions qui nous font du mal, permet de renforcer de l’intérieur l’estime de soi, de réduire la dépression et l’anxiété et même de suivre plus facilement un régime !
Et les bienfaits ne s’arrêtent pas à vous. Car l’autocompassion est le fondement de la compassion pour autrui. Comme l’a dit le dalaï-lama, la compassion, c’est « souhaiter que l’objet de notre compassion soit libéré de la souffrance. […] À commencer par vous, puis, à un stade plus avancé, cette aspiration englobera les autres. » Est-ce qu’il n’est pas logique de ne pas éprouver d’empathie pour les autres quand on ne supporte pas la présence chez soi aussi de sentiments comme le désespoir, la peur, l’échec ou la honte ? Et comment accorder la moindre attention à autrui si on est totalement absorbé par les combats qu’on mène à l’intérieur de soi ? Une fois que nos problèmes redeviennent gérables, alors nous pouvons étendre notre bienveillance aux autres, ce qui ne peut qu’améliorer nos relations avec eux et renforcer notre sentiment global de contentement et de satisfaction dans la vie.
L’autocompassion est vraiment la chose la plus naturelle au monde. Réfléchissez-y une minute. Quand vous vous coupez sur un doigt, vous allez vouloir désinfecter, mettre un pansement dessus et favoriser la guérison. C’est de l’autocompassion innée. Mais où passe cette autocompassion lorsque c’est notre bien-être émotionnel qui est en jeu ? Les moyens de survivre face à un tigre à dents de sabre ne donnent apparemment pas de résultat quand il s’agit de notre vie émotionnelle. D’instinct, nous nous battons contre les émotions désagréables que nous éprouvons comme s’il s’agissait d’ennemis extérieurs, et ce combat à l’intérieur de nous ne fait qu’aggraver la situation. Résistez à l’anxiété, et elle peut tourner à la panique totale. Supprimez le chagrin, et vous risquez de sombrer dans la dépression chronique. Quant à lutter pour s’endormir, cela peut vous tenir éveillé toute la nuit.
Prisonnier de la douleur, nous partons en plus en guerre contre nous-même. Notre corps se protège contre un danger en le combattant, en le fuyant ou il se fige sur place, mais lorsque nous avons affaire aux émotions, ces mêmes réactions se transforment en une trinité diabolique : on s’autocritique, on s’isole et on s’absorbe en soi-même. Or il existe une autre façon de réagir pour aller mieux, c’est de développer une nouvelle relation à nous-même, une relation, comme l’a décrite le chercheur en psychologie Kristin Neff, faite de bienveillance envers soi, de connexion à toute l’humanité et de pleine conscience équilibrée. C’est précisément cela, l’autocompassion.
Dans cet ouvrage, vous découvrirez comment introduire l’autocompassion dans votre vie émotionnelle lorsque vous en avez le plus besoin – quand vous êtes mort de honte, fou de rage ou tremblant de peur, ou encore quand vous êtes trop fragile pour affronter une énième réunion de famille. L’autocompassion vous apporte cet amour dont vous avez besoin, en renforçant votre désir inné d’être heureux et de ne pas souffrir.
S’occuper des émotions douloureuses que nous ressentons sans les aggraver est l’essence même de la psychologie bouddhiste. Les idées exposées dans ce livre sont inspirées de cette tradition – plus particulièrement, des concepts et des pratiques qui, dans cette tradition, ont été validés scientifiquement. Au fond, ce que vous allez lire n’est que du neuf fait avec du vieux – d’anciennes connaissances traduites en langage psychologique moderne. Il n’est pas nécessaire d’avoir telle ou telle croyance pour que la méthode qui est présentée ici ait un effet sur vous ; peu importe que vous soyez chrétien, juif ou musulman, que vous soyez scientiste ou sceptique. La meilleure attitude pour l’aborder, c’est de garder l’esprit ouvert, d’être prêt à essayer et de ne pas camper sur vos positions.
Les psychologues cliniciens ont découvert la méditation dans les années 1970, et c’est désormais l’une des méthodes en psychothérapie les plus étudiées. Au cours de ces quinze dernières années, les travaux se sont avant tout focalisés sur la pleine conscience, c’est-à-dire la conscience et l’acceptation de l’instant présent. La pleine conscience est considérée comme l’un des facteurs sous-jacents sur lesquels repose l’efficacité d’une psychothérapie et, plus largement, le traitement adéquat des émotions. Quand une thérapie se passe bien, les patients développent une attitude d’acceptation pour ce qu’ils vivent dans le cabinet du thérapeute – crainte, colère, tristesse, joie, soulagement, ennui ou amour –, et cette attitude bienveillante est ensuite transférée dans leur vie quotidienne. En prime, la pleine conscience peut être exercée à la maison sous forme de méditations.
La pleine conscience tend à se concentrer sur l’expérience que vit une personne – le plus souvent, une sensation, une pensée ou un sentiment. Mais que se passe-t-il quand cette personne est débordée par une émotion – par exemple, quand elle a honte ou qu’elle doute d’elle-même ? Dans ces moments-là, on ne va pas bien, mais ce n’est pas tout, on a aussi l’impression qu’on n’est pas quelqu’un de bien. Et il peut nous arriver d’être tellement ébranlé par ce que nous vivons qu’il devient difficile de faire attention à quoi que ce soit d’autre. Que faire quand on est seul la nuit, que les somnifères restent sans effet et que la prochaine séance de thérapie n’est que dans une semaine ? Ce qu’il nous faudrait surtout, c’est un ami plein de compassion. Mais si aucun n’est disponible tout de suite, alors il reste une possibilité : être bienveillant envers soi-même, et faire preuve d’autocompassion.
L’autocompassion est entrée dans ma vie de deux façons : par le biais de mon travail et à titre personnel. Je pratique la psychothérapie depuis trente ans, avec des patients raisonnablement inquiets et d’autres totalement anéantis par l’anxiété, la dépression ou le trauma. J’ai également travaillé dans un hôpital public auprès de gens souffrant de maladies chroniques ou qui étaient arrivés en phase terminale. Au fil des ans, j’ai vu quel était le pouvoir de la compassion, combien elle ouvrait le cœur comme une fleur, combien elle révélait, tout en les apaisant, les peines qu’on y tenait cachées. Pourtant, après une séance de thérapie, certains patients ont l’impression d’avancer dans le vide, comme s’ils entendaient la voix de leur thérapeute, loin derrière eux, qui s’estompe. J’ai imaginé ce qu’ils pourraient faire entre deux séances, pour se sentir moins vulnérables et moins seuls. Parfois, je me suis demandé : « Existe-il un moyen pour que l’expérience thérapeutique s’empreigne plus rapidement – pour qu’on l’emporte avec soi ? » L’autocompassion semble avoir cet effet-là pour de nombreuses personnes.
Personnellement, j’ai été élevé par une mère fervente catholique et par un père qui, jeune adulte, passa neuf ans en Inde, principalement parce qu’il y avait été fait prisonnier par les Britanniques durant la Seconde Guerre mondiale : il avait la citoyenneté allemande. C’est dans ce camp de prisonniers qu’il fit la rencontre d’un alpiniste, Heinrich Harrer, qui, plus tard, s’évada et, traversant les montagnes de l’Himalaya jusqu’au Tibet, devint le quatorzième précepteur d’anglais du dalaï-lama. Quand j’étais enfant, ma mère me lisait des contes indiens, et il me parut tout naturel de me rendre en Inde à la fin de mes études. De 1976 à 1977, j’ai parcouru l’Inde dans tous les sens, rencontrant des saints, des sages et des chamans, et je me suis familiarisé avec la méditation bouddhiste dans une grotte du Sri Lanka. C’est ainsi qu’est né mon intérêt durable pour la méditation, intérêt que j’ai cultivé en retournant une bonne dizaine de fois en Inde.
Je pratique désormais la méditation selon la tradition Vipassana, qui est enseignée aux États-Unis dans les centres créés par Sharon Salzberg, Joseph Goldstein et Jack Kornfield. Son enseignement, riche et tout en nuance, irrigue l’ensemble de ce livre, et tout écart injustifié relèverait de ma seule responsabilité. Je suis aussi immensément redevable à mes collègues de l’Institute for Meditation and Psychotherapy, avec qui j’ai discuté tous les mois pendant près de vingt-cinq ans, et à Jon Kabat-Zinn, qui a introduit la pratique bouddhiste de la pleine conscience et de la compassion dans les soins de santé aujourd’hui. Mes autres enseignants sont mes patients, qui m’ont généreusement livré leurs histoires de vie, donnant ainsi corps aux concepts et aux pratiques qui sont exposés dans les pages qui suivent. Ce qui en résulte est le produit de l’amour. Les noms et les détails personnels ont été modifiés à des fins de confidentialité, et certaines anecdotes cliniques sont le mélange de plusieurs cas.
Ce livre se divise en trois parties, et les chapitres sont construits les uns à partir des autres. La première partie, « Découvrir l’autocompassion », vous montre comment parvenir à la pleine conscience et décrit avec précision ce que nous entendons, et ce que nous n’entendons pas, quand nous parlons d’autocompassion. La deuxième partie, « La pratique de la bienveillance », vous fournit des instructions détaillées sur une pratique particulière de l’autocompassion – la méditation bienveillante – qui est le fondement d’un mode de vie compassionnel. La troisième partie, « Personnaliser l’autocompassion », donne des indications vous permettant d’ajuster cette pratique à votre personnalité et votre situation, en vous montrant comment en tirer le meilleur parti. Enfin, en annexe, vous trouverez des exercices d’autocompassion supplémentaires ainsi que des références et des adresses utiles pour en savoir plus et pratiquer plus intensément.
Ce livre ne demande pas un gros travail, parce que le plus dur est déjà derrière vous – vous battre pour résister aux sentiments pénibles que vous ressentez, vous reprocher de les éprouver et d’en être la cause. En fait, vous allez apprendre à travailler moins. Au lieu de partir de l’idée que quelque chose en vous est cassé et doit être réparé, je voudrais vous montrer comment répondre à la douleur de vos émotions d’une façon nouvelle, avec plus de compassion et d’amour. Je vous conseille d’essayer les exercices pendant trente jours et de voir ce que cela donne. Peut-être remarquerez-vous que vous vous sentez plus léger et plus heureux. En fait, ce ne sera qu’un effet secondaire de votre acceptation de vous-même tel que vous êtes.
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Être bon envers soi-même


« La souffrance en elle-même
n’est pas si terrible ;
c’est le ressentiment contre la souffrance
qui fait vraiment souffrir. »
Allen GINSBERG, poète.


« J’ai peur de ce que vous allez répondre, parce que ça va probablement ne pas marcher ! », a laissé échapper Michelle, déjà certaine d’être déçue par ce que j’avais à lui dire. Elle avait fini de me raconter ses années de combat contre la timidité, et j’avais pris une longue inspiration.
Michelle m’apparaissait comme une personne exceptionnellement brillante et exceptionnellement consciencieuse. Elle avait lu de nombreux livres pour vaincre sa timidité et avait déjà tenté quatre fois une thérapie. Elle ne voulait pas renoncer encore une fois. Fraîchement diplômée d’une université prestigieuse, elle avait trouvé un poste de consultante pour de grosses entreprises régionales. Son principal problème, c’était qu’elle rougissait. Pour elle, cela disait aux autres qu’elle n’était pas compétente et qu’ils ne devaient pas la croire quand elle parlait. Plus elle s’inquiétait de rougir et plus elle rougissait devant les gens. Ce nouveau travail constituait une étape importante dans sa carrière, et elle ne voulait pas passer à côté de cette chance.
J’ai dit à Michelle qu’elle avait absolument raison : quoi que je puisse suggérer, cela ne marcherait pas. Non qu’elle soit une cause perdue – loin de là –, mais les stratégies pour aller mieux sont vouées à l’échec. Ce ne sont pas les techniques qui sont en cause, ni la personne qui veut aller mieux. Le problème, c’est notre motivation et notre mauvaise compréhension de la façon dont fonctionne notre esprit.
Comme Michelle ne le savait que trop bien après toutes ses années de combat, une bonne partie de ce que nous faisons pour ne pas aller mal peut nous faire aller encore plus mal. C’est comme dans l’expérience où l’on vous dit d’essayer de ne pas penser à des éléphants roses, ceux qui sont très gros et très roses. Une fois qu’on a une idée bien en tête, elle se renforce chaque fois que l’on essaie de ne pas y penser. Sigmund Freud a résumé le problème en disant qu’il n’existe pas de négation dans l’inconscient. De même, tout ce que l’on entreprend pour chasser sa souffrance – techniques de relaxation, blocage des pensées, imagerie positive – finit par nous décevoir et il ne nous reste plus qu’à chercher une autre solution pour nous sentir mieux.
Alors que nous discutions de tout cela, Michelle s’est mise à pleurer doucement. Je ne savais pas trop si c’était parce qu’elle se sentait encore plus découragée ou si c’était parce qu’elle comprenait enfin ce qu’elle ressentait . Elle me dit que même ses prières n’étaient pas exaucées. Nous évoquâmes alors deux types de prières : celles dans lesquelles nous demandons à Dieu de nous alléger de nos problèmes et celles dans lesquelles nous nous abandonnons à Lui – « Remets-t’en à Dieu. » Michelle m’indiqua qu’il ne lui était jamais arrivé de s’en remettre à Dieu pour régler ses problèmes. Ce n’était pas son genre.
Peu à peu, nous en vînmes à ce qu’il était possible de faire pour que son anxiété et ses rougissements puissent diminuer vraiment – autre chose que respirer profondément, se pincer, boire de l’eau froide ou paraître imperturbable. Étant donné que Michelle n’était pas du genre à ne rien faire, il fallait trouver quelque chose d’entièrement différent. Elle admit que plus elle l’acceptait et plus son anxiété diminuait – à l’inverse, moins elle l’acceptait et plus son anxiété grandissait. Elle comprit l’intérêt qu’il y avait à accepter cette anxiété et le fait qu’elle était tout bonnement quelqu’un d’anxieux. L’efficacité de notre thérapie se mesurerait non pas à la fréquence de ses rougissements, mais à son niveau d’acceptation de ces rougissements. C’était là une idée totalement nouvelle pour Michelle. Elle sortit de notre première séance ravie, et un peu perplexe.
Au cours de la semaine suivante, elle m’envoya un e-mail, m’annonçant gaiement que « cela marchait ». Comme nous n’avions évoqué aucun nouvel exercice, je ne savais pas trop ce qu’elle entendait par là. Plus tard, j’appris qu’elle avait commencé à se dire en boucle : « j’ai juste peur, juste peur » chaque fois qu’elle remarquait qu’elle était anxieuse. Cette façon de pointer sa peur du doigt semblait détourner son esprit de la sensation de rougeur qu’elle éprouvait au visage, et elle était alors capable, par exemple, de bavarder brièvement, et sans incident, avec des collègues à la cafétéria. Pour elle, c’était un soulagement de se voir comme une personne anxieuse en train de déjeuner, et non comme une personne faible, ultrasensible et excessivement ridicule qui ne sait même pas de quoi elle parle. J’ai été émerveillé de voir à quel point Michelle s’était approprié le concept d’acceptation et comment, en si peu de temps, elle avait réussi à mettre au point une technique utile.
Pourtant, lors de notre séance suivante, Michelle était de nouveau découragée. Ses incursions à la cafétéria étaient redevenues un combat contre ses rougissements. Son souhait du début de cesser d’avoir l’air anxieux refaisait surface. L’acceptation avait commencé de fonctionner, mais Michelle avait oublié son nouvel engagement de la développer. Elle croyait, à tort, avoir trouvé une ruse pour contourner son problème.
Malheureusement, il est impossible de s’abuser soi-même. Une partie de Michelle disait : « Je pratique l’acceptation pour réduire mon anxiété », mais ce n’était pas la véritable acceptation. Dans le cadre de la psychologie moderne, l’acceptation désigne le fait de s’ouvrir à tout ce qui surgit en nous, instant après instant, tel quel. Quelquefois, c’est un sentiment agréable, mais d’autres fois, c’est désagréable. Bien entendu, nous voudrions prolonger les sensations agréables et faire barrage aux autres, mais on n’arrive à rien avec un tel objectif. La seule solution à nos problèmes consiste d’abord à les avoir, pleinement, quels qu’ils soient. Michelle voulait sauter cette étape.
Cette histoire s’est bien terminée, après un parcours qui a demandé pas moins de deux années. Michelle a trouvé comment vivre en accord avec son système nerveux sensible. Certes, il y avait des rechutes quand elle essayait de ne pas rougir, mais elle ne rougissait quasiment plus lorsqu’elle était prête à laisser surgir le rougissement. Au fur et à mesure qu’elle fit la paix avec lui, elle découvrit qu’elle pouvait appliquer les mêmes principes à d’autres symptômes de stress qui apparaissaient inévitablement au cours de ses journées – une pression dans la poitrine, des maux de tête, des palpitations cardiaques – et sa vie devint beaucoup plus facile.
Ce livre a pour objet de montrer en quoi il peut être positif de se tourner vers nos douleurs émotionnelles. Ce qui n’est pas une mince affaire. Toute personne qui réfléchit demandera sans doute : « Et pourquoi voudrais-je faire une telle chose ? » Dans ce chapitre, vous verrez pourquoi c’est bien souvent ce qu’il y a de mieux à faire, et le reste de cet ouvrage vous indiquera comment accomplir cette tâche improbable. Pour commencer, vous apprendrez comment devenir pleinement conscient de ce qui vous perturbe. Puis vous découvrirez comment être bienveillant envers vous-même, surtout quand vous vous sentez vraiment mal. Cette combinaison – la pleine conscience et l’autocompassion – peut transformer jusqu’aux pires moments de notre vie.
Se tourner vers la douleur
Dès l’instant de notre naissance, nous sommes en quête de bonheur. Pendant les premiers jours de notre vie, le lait maternel peut nous suffire, mais avec le temps, nos besoins et désirs se multiplient. À l’âge adulte, la plupart d’entre nous ne pensent pas pouvoir être heureux sans une belle petite famille, un bon travail, une excellente santé et sans l’amour et l’admiration des autres.
Mais la douleur frappe toujours, y compris dans les meilleures situations. Même le milliardaire Howard Hughes s’est senti seul et désespéré à l’instant de sa mort. Et les conditions de nos vies changent immanquablement : un mariage peut se briser, un enfant présenter un problème de développement, une inondation emporter tout ce que nous avions. Les gens peuvent se distinguer les uns des autres par la quantité de souffrance endurée au cours d’une vie, ou par le type de souffrance auquel ils ont été confrontés, mais nul ne peut y échapper totalement. Douleur et souffrance sont des fils qui unissent tous les hommes.
La douleur crée un conflit entre la réalité et ce que nous voudrions qu’elle soit, et cela nous donne un sentiment d’insatisfaction. Ainsi, pour une personne qui se retrouve à jamais en fauteuil roulant à la suite d’un accident de voiture, c’est en général la première année qui est la plus difficile. Au fur et à mesure que nous apprenons à nous adapter, nous en revenons en général à notre niveau de bonheur antérieur. Nous pouvons mesurer notre bonheur à l’écart entre ce que nous voulons et la réalité des choses.
L’habituation hédonique
C’est en 1971 que Philip Brickman et Donald Campbell ont avancé l’idée que nous sommes comme des hamsters tournant dans leur roue à la recherche du plaisir, essayant vainement de parvenir au bonheur en courant après ce que nous avons sous la main, comme une meilleure relation, un travail plus facile ou une plus belle voiture. Le problème est que notre système nerveux s’habitue rapidement aux choses connues. Et donc, une fois que vous avez une belle voiture neuve, pendant combien de temps vous en réjouissez-vous avant de vous dire que vous devriez rénover votre maison ? Des études montrent que la plupart des gagnants à la loterie finissent par ne pas être plus heureux que les autres, et que les paraplégiques sont en général tout aussi satisfaits que les valides. Pour le meilleur ou pour le pire, nous nous adaptons aussi bien aux bons qu’aux mauvais événements de la vie. Cette théorie générale de l’habituation hédonique s’est imposée empiriquement pendant plusieurs décennies, avant de connaître récemment certaines modifications qui vous seront présentées au chapitre 5.
Cependant, si nous restons trop longtemps à courir après le plaisir, cela peut nous mener à l’épuisement et à la maladie. Dans un livre extrêmement amusant et très instructif sur les causes et les conséquences du stress, Robert Sapolsky montre que les animaux savent parfaitement s’adapter aux crises physiques. Prenez le cas d’un zèbre en train de courir pour échapper à un lion qui veut lui arracher les tripes ; une fois que le danger est passé, il se remet à paître tranquillement. Mais que font les humains ? Nous pensons d’avance au risque qui nous guette. Comme le dit Sapolsky : « Combien d’hippopotames se demandent si le système de sécurité sociale tiendra aussi longtemps qu’eux, ou ce qu’ils diront lors d’un premier rendez-vous galant ? » Or notre corps réagit aux menaces psychologiques tout autant qu’aux menaces physiques, et un sentiment de danger constant élève notre niveau de stress global et le risque de maladie cardiaque, de dysfonctionnement immunitaire, de dépression, de colite, de douleurs chroniques, de pertes de mémoire, de problèmes sexuels, etc.
Le mécanisme exact selon lequel notre stress psychologique mène à la maladie reste à éclaircir, mais les premiers éléments connus montrent qu’il pourrait être lié aux télomères – des séquences répétées de protéines situées à l’extrémité des chromosomes. Les cellules vieillissent – c’est-à-dire cessent de se diviser – quand elles perdent leur ADN télomérique. Or il est apparu que le stress entraîne un raccourcissement des télomères du système immunitaire et, si l’on a moins de cellules immunitaires, on peut tomber malade et mourir prématurément.


La plupart d’entre nous pensent que notre bonheur dépend des événements externes de notre vie. C’est pourquoi nous passons notre temps à courir après les satisfactions, faisant constamment tout pour connaître le plaisir et éviter la douleur. Et quand nous avons du plaisir, nous en voulons encore, alors que confronté à la douleur, nous l’évitons. Ces deux réactions sont instinctives, mais ce ne sont pas de bonnes stratégies pour parvenir au bien-être émotionnel. Le problème, avec la recherche du plaisir, c’est qu’à un moment donné, le plaisir prend fin et que nous éprouvons alors de la déception : nous cessons d’être amoureux, nous sommes rassasié, et nos amis rentrent chez eux. L’ennui, lorsque l’on cherche à éviter la douleur, c’est que c’est juste impossible, et que nos efforts à cette fin ne font bien souvent qu’aggraver la situation. Ainsi, manger pour réduire le stress peut mener à l’obésité, et le travail à outrance afin de surmonter un manque d’estime de soi peut nous pousser vers la tombe.
Il arrive que l’on soit totalement dominé par l’instinct de recherche du plaisir et d’évitement de la douleur. Je connais un homme, un certain Max, qui aimait beaucoup boire de l’alcool quand il était jeune. Il a commencé quand il avait 14 ans. À 20 ans, il avalait régulièrement un pack de vingt-quatre bières par soirée. Un soir, alors qu’il était soûl, il a eu une attaque de panique, et il a eu tellement peur qu’il n’a plus jamais bu. La bière, qui lui apportait tant de plaisir, était devenue terrifiante du jour au lendemain parce qu’il l’associait à sa crise de panique. Max a alors arrêté d’aller où que ce soit ou de faire quoi que ce soit qui aurait pu déclencher une crise de panique, y compris d’autres choses qu’il appréciait, comme de rouler en voiture ou d’aller voir des matchs. Dans un premier temps, c’est le plaisir de l’alcool qui a dominé sa vie et, ensuite, la peur d’une crise de panique a pris le relais. Max était l’otage des états d’esprit à court terme que sont le plaisir et la douleur.
Une nouvelle attitude consiste à changer notre relation à la douleur et au plaisir. On peut prendre du recul et apprendre à rester calme en pleine douleur ; et l’on peut laisser le plaisir aller et venir naturellement. C’est la sérénité. On peut même apprendre à s’ouvrir à la douleur et au plaisir, ainsi qu’à toutes les nuances intermédiaires, et vivre alors pleinement chaque instant. C’est de la pure joie. Il est indispensable d’apprendre à coexister avec la douleur pour parvenir au bonheur personnel. Cela peut paraître paradoxal, mais, pour être heureux, nous devons nous ouvrir au malheur.
S’ouvrir aux problèmes de couple
Pendant quatorze ans, le psychologue John Gottmann, et ses collègues de l’Université de Washington, a suivi six cent cinquante couples afin de percer les secrets d’un mariage réussi. Il prétend pouvoir prédire avec une fiabilité de 91 % quelles unions finiront en divorce. Ce sont celles qui pratiquent la critique, la défensive, le mépris et l’obstruction, les « quatre cavaliers de l’Apocalypse ». Gottman a également observé que 69 % des conflits de couple ne sont jamais résolus, notamment lorsqu’ils résultent de problèmes de personnalité et de valeurs essentielles. Étant donné que les couples ne règlent pas la majorité de leurs problèmes de différences, cela signifie que ceux qui durent apprennent à les accepter d’une façon ou d’une autre. Dans les couples heureux, les partenaires « apprennent à se connaître intimement et sont très au fait des goûts, dégoûts, bizarreries, espoirs et rêves de l’autre ».
Les psychologues Andrew Christensen et Neil Jacobson ont mis au point une thérapie de couple fondée sur l’acceptation, la thérapie intégrative de couple. Cette méthode recourt à la thérapie comportementale pour aborder les problèmes qui peuvent être résolus et à l’« acceptation » pour ceux qui ne peuvent pas l’être. Accepter signifie s’ouvrir aux problèmes pour retrouver la voie de l’intimité et abandonner le besoin de faire changer son partenaire. Un essai comparatif randomisé de six mois de thérapie de couple, sur une base hebdomadaire, a montré que deux tiers des couples qui souffraient d’un mal-être chronique avant le traitement allaient nettement mieux deux ans plus tard.



Résistance et persistance
Une formule toute simple résume notre réaction instinctive à la douleur :
Douleur X Résistance = Souffrance
La « douleur » renvoie aux inévitables causes de malaise qui surgissent au cours d’une vie, comme un accident, une maladie ou la mort d’un être aimé. La « résistance » désigne tout effort visant à repousser la douleur, comme la tension physique ou le ressassement à propos des solutions possibles pour faire disparaître la douleur. Enfin, la « souffrance » est le résultat de la résistance à la douleur. La souffrance est la tension physique et émotionnelle que nous ajoutons à notre douleur, couche après couche.
Dans cette formule, c’est notre attitude à l’égard de la douleur qui détermine à quel point nous souffrirons. Si notre résistance à la douleur est nulle, il en sera de même de notre souffrance. La douleur multipliée par zéro est égale à zéro. Difficile à croire ? La douleur de la vie est bien là, mais on ne s’y attarde pas inutilement. On ne l’emmène pas partout avec soi.
Un exemple de souffrance consiste à passer des heures et des heures à se répéter qu’il aurait mieux valu vendre ses actions avant que le marché ne s’effondre ou à se dire que l’on risque d’être malade la veille d’un événement important. Bien entendu, une certaine réflexion est nécessaire afin de prévoir et d’éviter les problèmes, mais bien souvent, nous nous bornons à regretter le passé ou à craindre l’avenir.
La douleur est inévitable, alors que la souffrance est facultative. Il semble que plus notre douleur émotionnelle est forte, plus nous souffrons en cogitant, en culpabilisant et en nous sentant nul. La bonne nouvelle est que puisque la plus grande partie de la douleur que nous ressentons dans notre vie est en fait de la souffrance – le résultat de notre lutte contre la douleur – il est possible d’agir pour y remédier. Examinons quatre problèmes courants – (les douleurs lombaires, l’insomnie, l’anxiété à l’idée de s’exprimer en public et les conflits relationnels) –, et commençons à voir comment ils peuvent être soulagés si l’on accepte la situation et qu’on lâche prise.
Les bienfaits de l’inquiétude
Pourquoi semblons-nous incapable de cesser de nous inquiéter ? Tom Borkovec, de la Pennsylvania State University, a demandé à 45 étudiants qui avaient peur de parler en public d’imaginer dix fois une scène effrayante : « Imaginez que dans quelques minutes, vous deviez prononcer un important discours devant un large public. […] Alors que vous attendez, vous sentez votre cœur battre à tout rompre […]. » Auparavant, Borkovec avait formé trois groupes différents chargés d’entretenir des pensées détendues, neutres ou inquiétantes. Puis, alors qu’ils imaginaient la scène effrayante, il a pris le pouls des étudiants. Eh bien, le groupe d’étudiants qui avaient reçu la consigne de s’inquiéter avant n’avait pas d’accélération de leur pouls par rapport aux autres. Cela signifie que l’inquiétude avait vraiment empêché le corps d’être excité par la peur, ce qui nous encourage inconsciemment à nous faire davantage de souci. Malheureusement, les participants qui s’étaient préalablement inquiétés se sont sentis plus effrayés en visualisant activement une situation terrible, bien que leur pouls n’ait pas accéléré.


Les douleurs lombaires chroniques
Les maux de dos chroniques sont une pathologie invalidante. Ils sont malheureusement très fréquents. Ce qui est surprenant, c’est que les deux tiers des personnes qui n’ont pas de douleurs de dos chroniques ont les mêmes problèmes de colonne vertébrale que celles qui ont mal. Que se passe-t-il donc dans la tête et le corps de ceux qui ressentent des douleurs chroniques ? La résistance. Voyons l’histoire de Sarah.
Sarah est une fan de yoga de 49 ans ayant une vie professionnelle réussie. Ce n’est pas le genre de personne dont on s’attend qu’elle ait mal au dos, si ce n’est qu’elle mène toutes ses activités avec un zèle peu commun. Lors d’une séance de yoga particulièrement intense, Sarah a senti un pincement alors qu’elle se cambrait en arrière. Elle a ensuite senti des élancements du nerf sciatique tout du long de ses cuisses. Presque toutes les positions autres que debout ou couchée lui faisaient mal. Une IRM (imagerie par résonance magnétique) a montré qu’elle avait une hernie discale, ce qui signifie que les vertèbres écrasent un disque, lequel comprime un nerf, d’où la douleur.
Sarah a arrêté de faire du yoga et a été voir un kinésithérapeute qui lui a appris à soulever des objets en gardant le dos droit, de façon à ne provoquer aucune douleur. Pourtant, avec le temps, son dos lui a fait de plus en plus mal. Elle était également très malheureuse de ne pas pouvoir s’entraîner avec vigueur, ce qui était sa solution numéro un pour lutter contre le stress de son travail. Elle imaginait une vie sans escalade, sans vélo ou yoga. Et elle se reprochait, pour commencer, d’avoir été à l’origine de cette hernie discale. Cette combinaison d’inquiétude, d’autocritique, de tension grandissante, par suite de son inactivité, et de douleur croissante a persuadé Sarah de se tourner vers la chirurgie.
Avant de se faire opérer, elle a fait quelques recherches et s’est rendu compte que le taux de réussite à long terme de la chirurgie dans le cas des hernies discales n’était pas supérieur aux résultats obtenus sans opération. Elle a également lu que, pour la plupart des gens, le meilleur traitement d’une hernie discale consiste à réduire l’anxiété relative à la douleur et à reprendre des activités normales le plus rapidement possible. Ce qui impliquait de soulever des objets à peu près comme à l’habitude, de telle sorte que les muscles du dos ne s’atrophient pas du fait de l’inactivité. Sarah a compris que c’est la tension musculaire persistante, et non des anomalies structurelles, qui provoque la majorité des douleurs lombaires chroniques. Et la tension musculaire s’accroît à la fois quand les muscles ne sont pas utilisés et quand nous sommes inquiet. Qui plus est, l’inquiétude amplifie les signaux de douleur, ce qui renforce la sensation de douleur.
Sarah a pris toutes ces informations au sérieux. Elle a opté pour des massages de ses muscles douloureux et un coussin chauffant tous les soirs, et elle a repris l’exercice avec modération. Au fur et à mesure que la douleur a régressé, son anxiété a diminué, et ses maux de dos ont diminué de 50 % en moins de deux semaines.
La plupart des gens qui souffrent de douleurs lombaires chroniques diront que Sarah a juste eu de la chance et qu’elle est une exception. En fait, elle est la règle. Chose curieuse, la prévalence des douleurs lombaires chroniques est plus faible dans les pays en voie de développement, où les gens accomplissent davantage de tâches écrasantes que dans les pays industrialisés. C’est en général une blessure qui déclenche un problème de dos, mais ce n’est pas la blessure qui a fait durer les douleurs de Sarah. C’est sa résistance à la douleur, et surtout la crainte de ne plus pouvoir maintenir son style de vie dynamique, qui l’a entraînée de plus en plus loin dans la crise. En acceptant son malaise physique, et de faire avec, Sarah a pu retrouver sa vie normale.
L’insatisfaction au travail, présage
de douleurs lombaires chroniques
Les douleurs lombaires chroniques sont une des causes les plus courantes et les plus coûteuses d’incapacité de travailler. Mais certains facteurs psychosociaux semblent être davantage à l’origine de cette incapacité que des problèmes physiques. Dans le cadre d’une étude conduite par Rebecca Williams et ses collègues, 82 hommes de 18 à 52 ans souffrant de maux de dos depuis six à dix semaines ont été évalués afin de savoir si le degré de satisfaction au travail permet de prévoir la douleur,le malaise psychologique et/ou l’incapacité. Six mois plus tard, ceux qui étaient contents de leur travail avaient moins de douleurs et d’incapacité du fait de leurs problèmes de dos, et on a pu noter une tendance à un moindre malaise psychologique. Le statut social et le type de travail n’ont pas affecté les résultats de cette étude. Ces conclusions laissent penser que lorsqu’un emploi est source de satisfaction, les gens sont plus susceptibles de continuer de travailler malgré leurs douleurs lombaires. Ils retrouvent un comportement normal.



L’insomnie
Nombre d’entre nous ont souffert d’insomnie à un moment de leur vie. Les causes physiques en sont multiples et incluent : essayer de dormir à côté d’un partenaire qui ronfle, prendre de la caféine avant d’aller se coucher, faire trop de siestes, faire trop peu d’exercices, prendre des médicaments comme des comprimés contre le rhume, et avoir des apnées du sommeil. Quelles qu’en soient les causes, beaucoup d’entre nous se rendent compte que les choses ne font qu’empirer si l’on cherche vraiment à s’endormir. Comment cela se fait-il ?
Essayez de vous rappeler la dernière fois que vous avez eu dans votre agenda un événement important tôt le lendemain matin et que vous vous êtes retrouvé éveillé dans votre lit jusqu’à une heure avancée de la nuit. Peut-être s’agissait-il d’un entretien d’embauche, ou peut-être deviez-vous faire une présentation au travail. Alors que vous étiez étendu sur votre lit, vous ne cessiez de vous dire que chaque heure sans sommeil allait se traduire par un esprit moins concentré et lent. Au fur et à mesure que les heures passaient, vous vous en êtes de plus en plus voulu, et vous avez peut-être fini par penser que vous aviez totalement perdu la capacité de dormir normalement. Et chaque fois que vous jetiez un œil à votre réveil, vous ressentiez une fâcheuse poussée d’adrénaline dans votre poitrine ou au creux de l’estomac.
Le problème est que lorsque vous bataillez pour vous endormir, votre système nerveux se met en mode « se battre ou battre en retraite ». Et c’est un cercle vicieux : essayer de s’endormir crée une tension physique qui favorise l’éveil. Il faut casser ce cercle vicieux en cessant de lutter. Pour cela, de nombreuses recettes peuvent être essayées :
	Vous rappeler qu’en fait vous fonctionnez très bien avec moins de sommeil, comme la plupart des gens. Cela peut apaiser le sentiment de pression ;

	Vous dire qu’être tranquillement allongé dans votre lit est, en soi, une forme de repos salutaire, que vous vous endormiez ou non.

	Vous rappeler que quand il en aura vraiment besoin, votre corps réclamera le sommeil ; mais il n’en est pas encore là.

	Consacrer 30 minutes à un état de veille totale, ce qui peut suffire pour que l’esprit se déconnecte et glisse vers le sommeil.

	Renforcer votre intention d’accepter l’absence de sommeil en vous disant avec insistance « je m’en fiche » chaque fois que vous réalisez que vous êtes encore éveillé.

	Compter vos inspirations.


Mais comme n’importe quel insomniaque pourra vous le dire, la plupart du temps, ces astuces ne fonctionnent pas. Pourquoi ? Parce que vous ne pouvez pas tromper votre esprit – il sait que vous faites tout cela pour vous endormir. Il y a une grande différence, par exemple, entre compter vos inspirations et compter vos inspirations pour vous endormir. À un niveau subtil, lorsque vous voulez absolument vous endormir, vous ne pouvez pas vous empêcher de vous énerver quand vous vous rendez compte que vous êtes toujours éveillé. Chaque heure qui passe augmente votre désespoir et votre confusion. Pour résoudre ce problème, il vous faut modifier votre relation à l’insomnie. Une fois que vous commencerez vraiment à accepter de ne pas dormir, votre corps aura enfin une chance de se reposer.

La peur de parler en public
L’humoriste américain Jerry Seinfeld est l’auteur de la plaisanterie suivante : « D’après la plupart des études, la plus grande crainte des gens est de parler en public. La mort vient en deuxième position. La mort en deuxième position. Ça vous paraît normal ? Ça veut dire que si vous allez à un enterrement, vous êtes plus à l’aise dans le cercueil qu’à prononcer l’éloge funèbre. »
La peur de s’exprimer en public est en effet très courante – un tiers d’entre nous, au moins, pense que notre trac face à un public est « excessif ». Et une personne sur dix estime que cela a nettement perturbé sa vie professionnelle. Moi aussi, j’ai lutté avec l’anxiété de la prise de parole en public. Voici ce qui m’arrive.
Si je dois prononcer une allocution importante, je sens une tension dans mon abdomen – une petite poussée d’adrénaline, une légère contraction musculaire – chaque fois que j’y pense. Cette gêne prévisible surgit notamment quand je dois parler d’un thème nouveau et que je n’ai pas encore préparé ce que je vais dire. Je m’imagine m’éclaircissant la voix très souvent, cherchant mes mots, faisant des plaisanteries qui ne font rire personne, et observant le désarroi du public à mon égard. Dans la salle, une personne désireuse de m’aider, lance même peut-être quelque chose du genre, « Respire un coup ! » (cela m’est vraiment arrivé).
Supprimez cette pensée !
On raconte que le jeune Dostoïevski aurait mis son frère au défi de ne pas penser à un ours blanc, ce qui avait plongé celui-ci dans une grande confusion. En 1987, le psychosociologue Daniel Wegner et ses collègues ont demandé à des étudiants de reproduire cette tâche de suppression de pensée pendant 5 minutes ; ils faisaient retentir une clochette chaque fois qu’ils pensaient à un ours blanc tout en exprimant ce qui leur passait par la tête. Ensuite, il leur a été demandé de penser intentionnellement à un ours blanc en accomplissant les mêmes tâches (un groupe de comparaison devait penser à un ours blanc pendant la totalité des 10 minutes). Le premier groupe, le groupe de suppression, est apparu incapable de ne plus penser à un ours blanc pendant les 5 premières minutes, et a de surcroît pensé encore plus fréquemment à un ours blanc pendant la seconde période de 5 minutes que le groupe qui n’avait jamais éliminé cette pensée. Cette étude devenue classique montre que la suppression crée précisément la préoccupation contre laquelle elle est conçue. Les chercheurs cliniciens supposent qu’un processus du même genre sous-tend peut-être les troubles psychologiques comme le stress post-traumatique, la dépression et les troubles obsessionnels-compulsifs (TOC) : les pensées que nous chassons reviennent nous hanter.
Dans une autre étude, consacrée cette fois-ci à la suppression des émotions, des chercheurs de la Florida State University ont demandé à des étudiants de ne pas avoir de réaction de recul en regardant un film d’horreur et de ne pas rire en regardant un sketch humoristique. On leur a ensuite demandé d’effectuer une tâche complexe de suivi du doigt. La tentative de maîtrise des réactions émotionnelles au film et au clip a fait baisser leur taux de glycémie, et les étudiants présentant les taux les plus faibles ont par la suite abandonné la tâche de suivi du doigt. Lorsque les mêmes participants ont bu des boissons sucrées afin de pallier leur manque de glucose, ils ont pu la continuer plus longtemps. La suppression des émotions semble réduire la volonté, et une faible glycémie pourrait en être une des causes.
Ces deux études permettent d’expliquer pourquoi il est si difficile de résister à une bouchée en chocolat, et pourquoi nous échouons bien souvent.


Derrière ma crainte se cache le désir d’être apprécié, c’est-à-dire de paraître intelligent, charmant, et de ne pas ennuyer mon public. Je me berce de l’illusion selon laquelle si tous ceux qui m’écoutent étaient d’accord avec moi, je serais le plus heureux des hommes. Mais il y a une autre raison pour laquelle on s’exprime en public : pour transmettre aux autres quelque chose d’important. Une des stratégies que j’ai utilisées pour surmonter ma peur de parler en public consiste à me refocaliser sur le message même que je souhaite communiquer. Ainsi, si mon sujet est la neurologie, je m’attellerai à apporter quelques informations utiles, en la matière, avant la fin de mon intervention. Et il me paraît efficace de détourner mon attention de moi-même.
Malheureusement, cette technique n’est qu’une solution partielle si je cherche également à ne pas avoir l’air nerveux en public. Comme le dit Joseph Goldstein, qui enseigne la méditation, « La vie naît à la pointe de la motivation ». Qu’est-ce que j’essaie de faire tandis que je parle ? De ne pas avoir l’air nerveux  ? Une petite voix résonne alors dans ma tête et me demande : « Tu es nerveux ? Est-ce que tu es nerveux, à cet instant ? » Et cette question lancinante suscite précisément l’anxiété que je m’efforce de supprimer. Ensuite, une fois que je suis anxieux, je deviens anxieux au sujet de mon anxiété.
La seule solution durable pour affronter l’angoisse de parler en public est tout bonnement d’être anxieux. Nous devons cesser de nous protéger de notre anxiété – accepter de trembler tout en parlant. Si je fais cela, mon anxiété ne résiste pas longtemps. Et même bien avant une intervention en public, mon acceptation de l’anxiété bloque la boucle de rétroaction négative décrite plus haut.

Les conflits relationnels
Les relations connaissent des hauts et des bas au gré des marées de la connexion. Si nous souhaitons nous sentir en connexion – nous sentir vu et entendu, en résonance, sur la même longueur d’onde – et que les choses ne semblent pas évoluer en ce sens, nous nous sentons mal. Tous les couples, par exemple, traversent des périodes douloureuses, qui peuvent parfois durer.
Suzanne et Michael étaient en plein « enfer froid ». L’enfer froid est un état dans lequel les partenaires s’en veulent mutuellement, sont suspicieux et communiquent sur un ton glacial et soigneusement modulé. Dans certains cas, cela peut durer des années, où les couples oscillent au bord du divorce.
Au bout de cinq mois de thérapie bimensuelle sans résultats, Suzanne décida qu’il était temps de demander le divorce. Il lui paraissait évident que Michael ne changerait jamais – qu’il ne travaillerait pas moins de soixante-cinq heures par semaine et ne ferait pas attention à lui-même (il pesait vingt-cinq kilos de trop et fumait). Plus affligeant encore pour Suzanne, Michael ne faisait aucun effort pour tirer du plaisir de leur union : ils sortaient rarement et n’avaient pas pris de vacances depuis deux ans et demi. Suzanne se sentait seule et rejetée, et Michael avait le sentiment que nul ne lui était reconnaissant de travailler si dur pour sa famille.
L’initiative de Suzanne pour engager la procédure de divorce fut un tournant décisif ; ce fut leur « cadeau du désespoir ». Pour la première fois, Michael parut désireux de s’interroger sur ce qu’était devenue sa vie. Lors d’une séance, alors qu’ils discutaient d’une grosse tempête de neige en cours dans la région de Denver, Michael indiqua que son père, âgé de 64 ans, venait de perdre son premier jour de travail en vingt ans. Je demandai à Michael ce que cela signifiait pour lui. Les yeux pleins de larmes, il répondit qu’il aurait souhaité que son père prenne davantage de bon temps. Je me demandai, à voix haute, si Michael avait jamais souhaité en faire autant. « Ça me fait peur, répondit-il. J’ai peur de ce qui se passerait si j’arrêtais de travailler tout le temps. J’ai même peur de cesser de m’inquiéter au sujet de mes affaires, peur de passer à côté de quelque chose d’important qui provoquerait l’effondrement de toute mon entreprise sous mes yeux. »
Cela fit naître une lueur d’espoir en Suzanne. « Est-ce pour cela que tu nous négliges, les enfants et moi, et que tu négliges même ton propre corps ? » lui demanda-t-elle. Michael se contenta de secouer la tête, les larmes coulant désormais librement sur ses joues. « Mon Dieu, lâcha Suzanne, je croyais que c’était à cause de moi, que je n’étais pas à la hauteur, que je n’étais qu’une source de problèmes pour toi. En fait, nous sommes tous les deux anxieux, mais de manière différente. Toi, tu as peur pour ton entreprise, et moi, j’ai peur pour notre mariage. Chaque jour, pendant que tu es au travail, je vis dans la crainte que notre mariage ne s’effondre. » Le grand froid qui avait séparé Michael et Suzanne pendant des années avait commencé à se dissiper.
Depuis le début de nos séances, Michael s’était montré conscient de son addiction au travail. Il réalisait même qu’il négligeait sa famille tout comme il avait été négligé par son père. Mais il se sentait impuissant face à cette transmission intergénérationnelle de la souffrance. Cela commença à changer lorsqu’il éprouva la douleur du divorce qui se profilait. Il accepta que sa vie n’était plus que mal-être et ressentit une étincelle de compassion, d’abord pour son père, puis pour lui-même.
Suzanne, elle, se plaignait souvent du manque d’attention de Michael à l’égard de leurs deux enfants. Mais cette plainte cachait une envie – plutôt courante chez les mères de jeunes enfants – à savoir qu’il lui accorde de l’attention à elle, en premier, quand il rentrait du travail, et après seulement à leurs enfants. En fait, elle avait honte de ce désir, pensant qu’elle n’était qu’une égoïste et une mauvaise mère. Mais une fois qu’elle put le considérer comme une expression naturelle de son envie de se connecter à son mari, elle put exprimer sa demande plus ouvertement et avec plus d’assurance. Et de son côté, Michael trouva beaucoup plus facile d’y répondre.
Un peu d’autoacceptation et d’autocompassion a permis à Suzanne et Michael de commencer à transformer leurs émotions pénibles. En fait, au sein des relations, les sentiments puissants comme la honte et la colère dissimulent bien souvent un gros : « TU ME MANQUES ! » Il semble tout bonnement contre-nature et douloureux de ne pas se sentir connecté à ceux qui nous sont chers.
En dépit des différences évidentes entre l’anxiété relative à la prise de parole en public, les maux de dos, l’insomnie et les conflits relationnels, ces quatre phénomènes ont en général un élément commun : la résistance au malaise. Mais lutter contre ce qui nous rend nerveux ne fait qu’aggraver les choses. Plus nous pouvons accepter l’anxiété, la douleur physique, l’absence de sommeil et la souffrance de la déconnexion – sans oublier le doute à propos de soi-même qui les accompagne –, mieux nous nous portons.
Vous pouvez sans nul doute reconnaître cette dynamique dans votre vie. Comment marche votre régime si vous êtes extrêmement strict et que vous vous faites sans cesse des reproches à son sujet ? Que se passe-t-il lorsque vous discutez de son nouveau petit ami avec votre fille adolescente ? Où passe votre colère lorsque vous la supprimez ? Comme l’a dit un de mes collègues en plaisantant : « Quand on résiste à un problème, il descend au sous-sol pour soulever de la fonte ! »
Dans les cas les plus graves, les efforts que l’on fait pour ne pas ressentir de honte en attaquant d’autres gens, verbalement ou physiquement, peuvent détruire des relations, voire des vies. Boire pour réduire l’anxiété ou faire obstacle à des souvenirs traumatisants peut vous faire perdre tout ce que vous avez ou que vous avez toujours désiré avoir. Et se scarifier pour se soulager de douleurs émotionnelles ne résout rien. Le vrai défi consiste à faire face à nos difficultés en pleine conscience, avec compassion, et sans jugement de valeur. Ce livre a précisément été écrit pour vous permettre de vous engager sur cette voie plus prometteuse.


Trouver la voie médiane
Il n’est pas aisé de s’ouvrir au malaise. Quand j’ai pris la décision de m’autoriser à avoir le trac en public, j’ai dû réfléchir à ce que cela voulait vraiment dire. Pas seulement y penser, mais vraiment frissonner en imaginant la scène : des gens qui riaient de moi, qui chuchotaient entre eux à propos de ma piètre performance et qui se détournaient avec embarras. Alors seulement, j’ai réalisé que ma vie continuerait même si j’étais nul en tant qu’orateur. C’était une sorte de thérapie par exposition au mal, c’est-à-dire en m’y habituant dans ma tête ; par chance, ou malchance, j’avais une certaine expérience de ce genre de traitement.
Certaines personnes sont capables de faire le grand saut et de s’ouvrir d’emblée à leur détresse émotionnelle, alors que d’autres ont besoin de suivre un chemin plus progressif. Il est possible pour certains de se jeter dans des eaux turbulentes, mais l’envie de le faire n’est pas une marque de votre valeur personnelle – surtout si vous ne savez pas nager. Il faut se sentir en sécurité et compétent pour faire le premier pas vers la souffrance.
Beaucoup d’entre nous s’inquiètent de ce qui pourrait se passer s’ils s’ouvraient à la souffrance émotionnelle. Les personnes déprimées peuvent craindre d’être submergées et incapables de fonctionner. Les anxieux se disent que cela les fera régresser et ne suscitera que de nouveaux moments d’anxiété à ruminer. Ceux qui ont vécu un traumatisme s’attendent à ce que d’horribles souvenirs resurgissent et viennent les hanter en pleine journée. Et les personnes en difficulté dans leur couple peuvent penser qu’elles devront prendre des mesures pour changer cette relation si jamais elles s’autorisaient à reconnaître à quel point celle-ci s’est dégradée. Ce sont là autant de possibilités auxquelles il faut être préparé.
Ce livre a justement pour objet de vous apporter les connaissances et les compétences nécessaires pour être en position de force face à la souffrance. En revanche, ce qu’il ne peut pas vous enseigner, c’est l’intuition qui vous dira s’il est bon pour vous, à un moment donné, de vous tourner vers la souffrance. Vous devez en décider vous-même. Nous sommes tous des êtres sensibles, même si nous ne le montrons pas. Nous avons des systèmes nerveux fragiles. Apprenez à utiliser votre intuition pour faire la distinction entre « sécurité » et « malaise ». Vous sentir vulnérable ou vous sentir mal ne signifie pas forcément que vous n’êtes pas en sécurité ; « blesser » ne veut pas toujours dire « faire du mal ». C’est là une distinction importante à apprendre si vous voulez vivre pleinement votre vie.
En général, nous supportons toutes sortes de difficultés pour vivre une vie satisfaisante. Ainsi, s’il est important pour vous d’avoir des enfants, vous ferez sans doute face à la douleur de l’accouchement afin de réaliser votre rêve. La sagesse consiste à connaître les conséquences de nos actes à court et à long terme et à choisir la voie qui offre le plus gros avantage à long terme. Il est bon de nous en tenir à nos engagements et à nos valeurs les plus profondes, en dépit des obstacles qui se dressent, parce que c’est cela qui mène au bonheur à longue échéance.
Il vaut mieux chercher une « voie médiane » entre affronter et éviter vos difficultés. Il peut arriver qu’un jour, vous soyez fragile et incapable d’affronter vos problèmes. Dans ce cas, ils peuvent peut-être attendre. Imaginons que vous soyez en vacances à la montagne. Certains jours, vous aurez peut-être envie de vous aventurer sur des pistes noires, alors que d’autres fois, vous voudrez seulement rester au chalet à siroter un chocolat chaud. Si vous vous lancez sur une pente abrupte sans être prêt, vous risquez de tomber, mais si vous restez sur une pente douce, vous n’éprouverez pas le plaisir de la prouesse technique. En situation de choix, ne relevez de nouveaux défis que lorsque vous avez le niveau et que vous êtes prêt. Mais ne baissez pas les bras.
Certains se demandent quel rôle jouent les antidépresseurs et les anxiolytiques dans tout cela. Ne sont-ils pas que des moyens d’éviter, de retarder ou d’enfouir ses problèmes émotionnels ? Cela peut être le cas, mais, en général, il est impossible de faire face si nous sommes submergés par la peur, la tristesse ou par des pensées désorganisées. Il est bon d’éviter les difficultés si cela peut nous aider à prendre du recul. Et les médicaments peuvent réduire la souffrance émotionnelle à un niveau gérable. À la longue, certaines personnes deviennent même capables de réduire les doses de médicaments grâce à des stratégies d’autorégulation comme celles décrites dans ce livre.
L’esprit a ses propres solutions naturelles pour éviter la détresse. Il s’agit de nos « mécanismes de défense », comme le « déni », la « projection » et le « raisonnement dichotomique ». Ce dernier, par exemple, désigne la tendance de l’esprit à voir les choses tout en noir ou tout en blanc lorsque nous sommes en danger : « Il est très bien ; elle est totalement nulle. » Cette façon de penser nous réconforte. Le « déni » consiste à refuser d’accepter une cause d’anxiété, comme le fait d’avoir un partenaire qui boit ou nous trompe. Enfin, la « projection » consiste à renvoyer nos pensées et nos pulsions inacceptables sur quelqu’un d’autre afin d’avoir une meilleure image de nous-même, par exemple en disant : « Elle est juste jalouse. »
Les mécanismes de défense sont essentiels pour une vie émotionnelle équilibrée, et nous ne pouvons pas les éliminer d’un claquement de doigt. Il peut être bon, par exemple, de rester dans le déni à propos de la liaison de son partenaire tant que l’on n’est pas prêt à y faire face. Il ne sert à rien d’être débordé et incapable de fonctionner au quotidien. Qui plus est, certaines douleurs émotionnelles transitoires disparaissent bel et bien si nous dressons un barrage pour les maintenir hors de notre esprit – et si elles ne reviennent jamais, c’est tant mieux. Nous ne voulons juste pas que nos défenses psychologiques prennent le dessus ou nous compliquent la vie.
Il est bon, parfois, de courir après la recherche du plaisir et l’évitement de la douleur. Car si vous ne cherchez pas à avoir ce que vous aimez, comment pourrez-vous jamais être heureux ? Qui d’autre répondra à vos besoins pour vous, à court ou à long terme, et qui saura même ce qu’il vous faut pour être heureux ? Pour la plupart des adultes, il y a bien longtemps que nul ne peut plus prévoir mieux qu’eux-mêmes ce dont ils ont besoin. Nous devons prendre les choses en main pour parvenir à notre propre bonheur, et le plaisir ouvre cette voie. Et il faut espérer que nous choisirons des plaisirs à long terme, comme la joie que nous ressentons à entretenir notre corps, à enrichir notre esprit et à aider les autres.
Toutefois, il est essentiel de voir à quel moment l’habitude instinctive de chercher le plaisir et d’éviter la douleur devient plus nocive qu’utile. En général, quand nous nous engageons sur ces voies, le stress n’est pas loin. Nous souffrons lorsque nous n’obtenons pas ce que nous voulons, lorsque nous perdons ce que nous avons et lorsque nous obtenons ce que nous ne voulons pas. Mais la capacité de voir les choses telles qu’elles sont, en les acceptant, nous permet de surmonter ces problèmes.

Les étapes de l’acceptation
S’ouvrir au malaise est un processus qui se fait par étapes ; il se produit un apaisement progressif, ou une non-résistance graduelle, face à la souffrance. Après une réaction initiale d’aversion, on engage le processus avec un sentiment de curiosité à l’égard du problème qui se pose et, si tout se passe bien, on aboutit à une ouverture complète pour tout ce qui se passe dans notre vie. Habituellement, le cheminement est long et naturel. Il est inutile de passer à l’étape suivante tant que vous ne vous sentez pas parfaitement bien là où vous en êtes. Les différentes étapes sont les suivantes :
	Aversion – résister, éviter, ruminer.

	Curiosité – se tourner vers le malaise avec intérêt.

	Tolérance – supporter sans se sentir menacé.

	Lâcher prise – laisser les sentiments aller et venir.

	Bonne entente – accueillir avec bienveillance, déceler l’intérêt caché.


Notre première réaction, instinctive, face à des sentiments désagréables est toujours l’aversion. Comme lorsque nous voyons quelque chose de déplaisant et que nous détournons les yeux. L’aversion peut aussi prendre la forme de la confusion ou de la rumination mentales – pendant que l’on s’efforce d’éliminer le facteur de stress. Au bout d’un moment, quand l’aversion ne marche pas, on passe à la deuxième étape, la curiosité : « Qu’est-ce que c’est que ce sentiment ? », « Quand apparaît-il ? », « Que signifie-t-il ? ». Une fois que l’on sait à quoi l’on a affaire, et si la souffrance persiste, on peut passer à la troisième étape, la tolérance. Tolérer une douleur émotionnelle signifie la « supporter », mais en continuant d’y résister et d’espérer qu’elle s’en aille. Ensuite, notre résistance s’érodant, nous approchons de la quatrième étape – le lâcher prise – qui consiste à laisser les sentiments pénibles aller et venir. Enfin, au fur et à mesure que notre vie s’adapte et prend du sens, nous pouvons en arriver à l’étape de la bonne entente, où nous percevons une valeur cachée dans nos difficultés. L’histoire d’une bonne amie à moi, Brenda, illustre la progression entre ces différentes étapes.
Brenda et son mari, Doug, avaient deux enfants. Leur fils, Zach, né trois ans après sa sœur, souffrait d’une défaillance cardiaque congénitale. Lorsque la famille partait pour un grand voyage, par exemple en Australie ou à Hawaï, Zach risquait de faire une crise cardiaque. En dépit de ce problème et des médicaments qu’il prenait, c’était un garçon joyeux et plein d’énergie, mais, à 9 ans, il mourut dans son sommeil. C’était il y a dix-neuf ans.
1re étape : l’aversion
La perte d’un jeune enfant est une indicible souffrance. Même si Brenda et Doug savaient que Zach ne vivrait peut-être pas vieux, rien n’aurait pu les y préparer. Ce fut un « tsunami émotionnel ». Lors de l’enterrement, le système nerveux de Brenda était tellement surmené qu’elle en perdit sa vision périphérique. Après avoir respecté sept jours de deuil selon la tradition juive de la shi’va, elle se coucha. Les rares fois où elle sortait pour aller à l’épicerie, elle avait l’impression d’être une étrangère et elle observait avec détachement les gens qui ergotaient en faisant la queue. Brenda se terrait au fond d’elle-même.

2e étape : la curiosité
À un moment donné, elle s’est dit : « Si je baissais les bras, je pourrais mourir. » Cela lui apparut d’abord comme un soulagement, mais elle fut ensuite prise de terreur : « Et ma fille ? Que ferait-elle ? Je peux soit me laisser emporter par mon chagrin, soit décider. » Petit à petit, elle s’éveilla à ses problèmes. « Il peut être dangereux de se sentir mal », nota-t-elle.

3e étape : la tolérance
Au bout de deux semaines, Brenda décida de sortir de son lit. « J’ai décidé de vivre pour ma fille. » Dans son enfance, Brenda avait dû prendre sa mère en charge, et elle ne voulait absolument pas devenir un fardeau pour sa fille en laissant le chagrin la détruire. « Je dois faire mon devoir de mère. La vie est faite pour les vivants », se dit-elle. Plus tard, elle m’expliqua : « Le seul moyen d’échapper à mon chagrin, c’était d’aider d’autres gens. »

4e étape : le lâcher prise
Brenda se décrit comme quelqu’un de « plutôt intellectuel » qui résout les problèmes en y réfléchissant sérieusement – « si une stratégie ne marche pas, on en essaie une autre » –, mais elle n’aurait jamais cru pouvoir ressentir une telle tristesse. Doug et elle s’efforçaient de maintenir leur chagrin à un niveau raisonnable en n’allant pas sur la tombe de Zach plus de deux fois par an et en ressortant de temps en temps ses affaires, qu’ils contemplaient. « Saviez-vous que l’odeur du peignoir disparaît au bout de cinq mois ? » Ils commencèrent à s’ouvrir davantage à la douleur en pleurant ensemble lors de ces « visites ».
Sur le plan psychologique, Brenda entretenait une relation aimante avec Zach. Elle ne voulait pas que cela s’arrête, et il ne le fallait pas. Elle s’aperçut que chaque fois qu’elle était triste, elle se sentait proche de lui. Elle éprouvait également ce sentiment de proximité quand elle avait une bouffée de gratitude à l’idée d’avoir eu Zach dans sa vie. Comme, à l’époque, Brenda était en thérapie, elle demanda à son psy s’il était normal d’avoir une vie relationnelle avec un mort. Ce à quoi il répondit que le chagrin et la gratitude sont aussi des formes d’amour. Brenda se fiait à l’intuition qui la poussait à conserver une relation positive avec Zach.

5e étape : la bonne entente
Quand j’ai rencontré Brenda, dix-sept ans après la mort de Zach, elle m’a dit : « Cette douleur causée par la mort de Zach m’a connectée à toutes les mères qui, depuis la nuit des temps, ont perdu des enfants. » Deux ans plus tard, elle fit une retraite méditative au cours de laquelle le professeur invita les élèves à « entrer en contact avec leur souffrance ». Brenda entendit alors une petite voix, en elle, qui lui disait : « Pas moi ! » Puis, le professeur leur expliqua : « Si vous ne pouvez pas être pleinement présent dans les moments difficiles, il y a fort à parier que vous ne serez pas présent non plus dans les meilleurs moments de votre vie. » Brenda comprit que jusque-là, elle s’était accrochée à son chagrin, mais qu’elle n’en avait peut-être plus besoin. Et alors qu’elle n’avait jamais parlé de tout cela à sa fille, désormais âgée de 32 ans, elle reçut une semaine plus tard un coup de fil de celle-ci lui demandant si elle pouvait lui indiquer un psychologue à qui parler de la mort de son frère. Non seulement Brenda apprenait à vivre en bons termes avec sa douleur, mais cela avait peut-être aussi insensiblement poussé sa fille à en faire autant.
Cette histoire montre ce qu’est le relâchement graduel de notre résistance face à une douleur émotionnelle insupportable. Les étapes ne se succèdent pas forcément dans l’ordre ; certains jours, nous faisons marche arrière, et d’autres, nous faisons un bond en avant. Plus le chagrin est profond, plus il faut du temps pour franchir toutes les étapes de l’acceptation. Et il est inutile de se précipiter ; cela signifie seulement que l’on veut repousser la douleur, et non cultiver l’acceptation. Ce livre a été conçu pour vous enseigner à cultiver l’acceptation, et notamment l’autoacceptation, jour après jour.


De l’acceptation à l’autocompassion
Les spécialistes de la santé mentale sont en train de découvrir l’importance de l’acceptation de la souffrance émotionnelle. D’habitude, lorsqu’une personne vient en thérapie en déclarant : « Je suis stressé(e) », les thérapeutes s’efforcent de l’aider ou de réduire ce stress, par exemple en lui enseignant des techniques de relaxation. Ils font preuve d’une grande sollicitude. Quelquefois, ils essaient de modifier un a priori qui semble déprimer le patient (par exemple : « Je suis stupide » ou « de toute façon, je finirai seul »). Toutes ces stratégies sont à ranger dans la catégorie « dites-moi quel est le problème, et nous trouverons la solution ». Bref, les thérapeutes et leurs patients unissent leurs forces pour tenter de déraciner un sentiment négatif.
Ces méthodes ont donné des résultats raisonnablement satisfaisants. Toutefois, des études récentes montrent que les mécanismes de guérison qui sous-tendent une thérapie réussie ne sont pas ceux que nous croyons : c’est la mise en place d’une relation nouvelle à nos pensées et à nos sentiments, et non leur attaque frontale, qui fait la différence. Une relation moins évitante, moins complexe, plus acceptante, plus compassionnelle et plus consciente. C’est quand nous nous penchons sur nos problèmes en ayant les yeux et le cœur grands ouverts – c’est-à-dire en pleine conscience et avec compassion –, que nous parvenons à l’apaisement émotionnel.
Qu’est-ce que l’acceptation ?
Comme nous l’avons vu plus haut, l’« acceptation » couvre toute une palette d’expériences, incluant la curiosité, la tolérance, la bonne volonté et la bonne entente. Le contraire de l’acceptation, c’est la résistance. Alors que la résistance engendre de la souffrance, l’acceptation la réduit.
Accepter ne signifie cependant pas tolérer un mauvais comportement. Il s’agit de s’ouvrir émotionnellement à ce qui se passe en nous dans l’instant présent. Si vous vivez une relation douloureuse, l’accepter ne signifie pas que vous deviez dire « oui » à tout dans cette relation. Cela signifie plutôt que vous devez reconnaître que « ça fait mal ». J’ai vu bien des gens changer de vie – de relations, d’habitudes alimentaires, de travail – une fois qu’ils ont réalisé à quel point telle situation ou telle attitude les faisaient souffrir. L’acceptation n’est ni de la résignation ni de la stagnation ; elle induit naturellement le changement.
Mais il convient de savoir ce que l’on accepte. Si on n’en est pas pleinement conscient, on peut aller trop loin et glisser vers la complaisance, comme lorsque l’on vote pour un candidat dont on ne sait pas grand-chose. L’acceptation aveugle peut aussi tourner au sentimentalisme : on enrobe la réalité pour mieux la faire passer. Ce qui n’a rien à voir avec la véritable acceptation et conduit, à terme, à une plus grande souffrance. Dans ce livre, j’utilise le terme « acceptation » pour désigner le choix conscient de vivre ses sensations, ses sentiments, ses pensées comme ils sont, instant après instant.
[image: images]
« Jacques et moi avons appris à accepter nos différences, comme ma passion pour la nougatine et ses sorties tous les soirs jusqu’à l’aube. »



Qu’est-ce que l’autocompassion ?
L’autocompassion est une forme d’acceptation. Mais alors que l’acceptation renvoie en général à ce qui nous arrive – nous acceptons un sentiment ou une pensée –, l’autocompassion est l’acceptation de la personne à qui ces choses arrivent. C’est l’acceptation de nous-même, alors que nous sommes en souffrance.
L’acceptation comme l’autocompassion semblent plus accessibles quand on a cessé de lutter pour se sentir mieux. C’est ce que l’on appelle, chez les Alcooliques anonymes, le « cadeau du désespoir ». Une fois que tout ce que vous avez essayé a échoué, vous devenez sans doute plus réceptif à l’acceptation et à l’autocompassion. Peut-être désirez-vous toujours vous sentir mieux, mais vous ne croyez plus vraiment que quelque chose puisse encore vous aider. Vous ne croyez quasiment plus en rien ; votre esprit est au bout de ses possibilités.
C’est précisément le moment de passer du travail de l’esprit au travail du cœur. L’autocompassion a clairement une dimension non intellectuelle et ne comporte pas l’idée d’effort. Si, lorsque nous sommes en pleine souffrance, nous reconnaissons l’importance du combat que nous menons, notre cœur commence automatiquement à s’ouvrir. Nous cessons d’essayer de nous sentir mieux et nous découvrons la compassion pour nous-même. Nous commençons à nous soucier de nous-même parce que nous souffrons.
Il y a une importante distinction entre « soigner » et « guérir ». Guérir, c’est ce que nous essayons de faire lorsque nous avons une solution. Soigner, c’est ce que nous pouvons encore faire lorsque tous les efforts pour guérir ont échoué. C’est comme être au chevet d’une personne mourante ; on laisse tomber le combat pour partager tendrement ses dernières heures. Dans la vie émotionnelle, plus on abandonne tôt la lutte pour trouver une solution et mieux c’est. Et paradoxalement, alors, soigner conduit à guérir.
Le mot « compassion » vient des racines latines com (« avec ») et pati (« souffrir »), il signifie donc « souffrir avec ». Lorsque nous faisons preuve de véritable compassion, nous nous unissons à la personne qui souffre. Avoir de la compassion, c’est reconnaître qu’une personne est en souffrance, ne plus avoir peur de la souffrance et ne plus y résister, et laisser un sentiment naturel d’amour et de bienveillance nous mener à celui ou celle qui souffre. Éprouver de la compassion suppose d’abandonner toute résistance naturelle face à quelque malaise émotionnel que ce soit. C’est une acceptation totale : de la personne, de la souffrance et de nos propres réactions devant cette souffrance.
Éprouver de l’autocompassion, c’est simplement s’accorder à soi-même la même bienveillance qu’à autrui. Comme indiqué en introduction, il s’agit d’un petit changement d’orientation de notre attention qui peut faire une grande différence dans notre vie, que nous ressentions une grande douleur ou que nous nous ménagions un chemin à travers les difficultés de la vie quotidienne. Nous avons tous un instinct d’autocompassion, peut-être oublié ou mis sous le boisseau, et il est même plus fort que notre résistance instinctive à la souffrance. Fort heureusement, l’autocompassion peut être cultivée par tout le monde.


Simplifiez-vous la vie
Si ces idées vous paraissent loin de vous ou vous déconcertent, ne les repoussez pas pour autant. Une fois que vous les mettrez en pratique, vous commencerez à mieux les comprendre. Les chapitres qui suivent vous feront progresser, étape après étape, jusqu’au stade où vous pourrez pratiquer l’autocompassion chaque fois que vous en aurez besoin.
Les chapitres 2 et 3 introduisent la pleine conscience, qui permet de savoir ce qui se passe en nous, instant après instant, avec une conscience bienveillante. En effet, la plupart d’entre nous sommes tellement absorbés par les détails de notre vie que, parfois, nous ne nous rendons même pas compte que nous souffrons. Il nous faut donc d’abord situer le problème – l’épine dans le cœur – avant de pouvoir mettre en œuvre une solution. Le chapitre 2 vous montrera comment devenir plus attentif à votre corps, en toute sécurité et avec compassion ; le chapitre 3 élargira cette conscience au monde des émotions. Ensuite, à partir du chapitre 4, vous apprendrez à cultiver l’autocompassion.
Ne vous attendez pas à travailler beaucoup. Comme l’a déclaré un de mes patients, un jour, au sujet de l’autocompassion, « il ne s’agit pas de se battre, et ce n’est donc pas aussi difficile que je l’aurais cru ». Peut-être vous surprendrez-vous quand même, de temps à autre, en train de faire un exercice avec une détermination à tous crins. Il faut s’y attendre – les vieilles habitudes ont la vie dure. Essayez de percevoir quand vous forcez et de chercher si vous ne pourriez pas faire la même chose de façon plus agréable. Nous ne cherchons pas à ajouter quelque chose à notre vie, mais au contraire à en retirer quelque chose. Il s’agit de relâcher la tension que nous nous imposons inconsciemment pour contrôler ou diriger notre vie.
Les principes de la pleine conscience et de l’autocompassion sont au moins aussi importants que les techniques que vous allez apprendre. Le « pourquoi » de ces techniques doit être très clair. Ainsi, si vous avez l’impression qu’un exercice ne marche pas, c’est peut-être parce que vous travaillez davantage l’« autoamélioration » que l’« autoacceptation ». Et vous devez connaître la différence. Une fois que vous aurez vraiment compris ce que sont la pleine conscience et l’autocompassion, vous pourrez adapter les exercices proposés dans ce livre à toutes les situations que vous rencontrerez.
Enfin, si vous doutez jamais de parvenir à davantage de compassion à l’égard de vous-même, arrêtez et accordez-vous tout de suite un peu de bienveillance. Vous toucherez alors au cœur du propos de ce livre.
EXERCICE : Prêtez attention à vous-même
Nous avons tendance à nous soucier des autres – de ce qu’ils ressentent, disent et font. Mais il est rare que nous fassions attention à nous-même avec autant de soin et de considération. Essayons un peu. Cet exercice ne prend que 5 minutes. Et vous ne pouvez pas le rater.
Choisissez un endroit calme, asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et sentez ce que cela fait d’être dans son corps. Soyez présent aux sensations physiques qui vont et viennent dans votre corps, sans vous arrêter plus précisément sur l’une ou l’autre. Si l’une d’entre elles est agréable, éprouvez-la et laissez la disparaître. Si elle est désagréable, faites en autant. Peut-être ressentirez-vous de la chaleur dans vos mains, une pression sur votre siège, des picotements au front. Enregistrez ces sensations comme une mère qui regarderait son bébé en se demandant ce qu’il éprouve. Enregistrez tout ce qui se produit, une sensation après l’autre. Prenez votre temps.
Au bout de 5 minutes, ouvrez doucement les yeux.






2
Écouter son corps


« Il suffit d’une attention toute simple pour écouter vraiment le chant de l’oiseau, voir une feuille d’automne dans toute sa gloire, toucher le cœur d’un autre et être touché. »
Christina FELDMAN et Jack KORNFIELD, intsructeurs de méditation.


Il n’est pas facile de vivre dans un corps humain mais, heureusement, nous avons tout ce qu’il faut pour y parvenir. Nous sommes doté de ces facultés humaines que sont l’attention et la compassion. La première condition, pour être à l’aise dans son corps, c’est d’y être attentif. Nous devons savoir ce qui nous fait mal. Ensuite, nous pouvons y répondre avec compassion.
Quand on souffre, le problème n’est pas toujours immédiatement décelable. Par exemple, si je suis licencié, je vais me dire que j’ai été injustement traité et que mon patron m’a saqué pour des raisons personnelles. En me tournant et en me retournant dans mon lit au milieu de la nuit, je vais m’en vouloir terriblement à l’idée de ne pas assurer pour ma famille et je vais imaginer un moyen de me venger contre mon patron. Et où suis-je, moi, l’âme sensible et blessée, dans tout cela ? Disparu ! Mon esprit s’est précipité – l’ascenseur m’a emmené tout droit jusqu’au dernier étage – pour bloquer mes sentiments de peur et de tristesse. Je suis en train de me battre contre le monde entier pour établir ma valeur personnelle et j’anticipe l’avenir. C’est souvent ainsi que les choses se passent lorsque nous souffrons. On ne s’y retrouve plus dans la foule des pensées et des sentiments qui tourbillonnent dans notre tête.
La pleine conscience est un type particulier d’attention à soi qui nous permet de rester bien ancré dans notre corps dans les moments difficiles. Elle peut devenir une manière d’être qui nous protège contre les souffrances inutiles. Quand nous sommes pleinement conscient, il est moins nécessaire de fuir les expériences désagréables – il y a un peu de place pour respirer en dehors d’elles. Ce chapitre va vous expliquer ce qu’est et ce que n’est pas la pleine conscience et comment on se libère en résistant à l’envie urgente de fuir la douleur. Et je vous présenterai quelques techniques de pleine conscience toutes simples.
La voie de la pleine conscience
Pour connaître la pleine conscience, il faut la vivre. Elle ne peut être vraiment expliquée en mots. Un moment de pleine conscience est un type d’attention à soi qui précède les mots, comme ce scintillement d’étoiles qu’on identifie juste après comme étant la Grande Ourse ou comme cette tache rouge à la porte de l’entrée avant qu’on ne comprenne qu’il s’agit de notre amie dans une nouvelle robe. Notre cerveau passe sans cesse par ce niveau préverbal d’attention à soi, mais en général, nous sommes trop absorbé par le scénario de notre vie quotidienne pour le remarquer.
La poésie cerne bien l’expérience toute simple de la pleine conscience :
« C’est pour cela que je suis née,
pour regarder, écouter,
pour me perdre
dans ce monde de douceur
pour m’instruire
encore et toujours
dans la joie
et les clameurs.
Et je ne parle pas
de l’exceptionnel,
de l’effrayant, du terrible,
ou même de l’extravagant
mais de l’ordinaire,
du courant, du terne […]
comment ne pas devenir
plus sage
face à de tels
enseignements
l’irréductible lumière
du monde,
l’éclat de l’océan,
les prières
inspirées par l’herbe ? »

Dans l’extrait de ce poème, Mary Oliver nous rappelle à quel point de simples expériences sensorielles comme la danse de la lumière sur un brin d’herbe mouillé peuvent nous emplir de plaisir.
Je trouve particulièrement utile la définition de la pleine conscience qu’en donne le maître de méditation Guy Armstrong : « Savoir ce que vous êtes en train de vivre pendant que vous êtes en train de le vivre. » En effet, la pleine conscience est une attention instant après instant. Elle nous apporte de la liberté parce que l’attention que nous accordons aux perceptions qui nous traversent, plutôt qu’aux interprétations que nous en donnons, rend chaque instant nouveau et plein de vie. La vie devient un festival pour les sens lorsque nous sommes pleinement conscient. Comme dans ce petit moment de vie ordinaire, tiré d’un poème de Linda Bamber :
« Les habitants de cette ville
qui vont et viennent sur les trottoirs
et se sont tous levés et habillés ce matin
ressemblent à cela, presque
à un film, ces gens qui traversent la rue.
Les questions,
ce lieu est-il beau à regarder ?
par ex., pour son architecture, ses espaces urbains et sa dimension humaine ; et
les choses sont-elles assez variées ici ? et
ces gens, en général,
sont-ils plus vieux ou plus âgés que moi ? sont en suspens
à cet instant. En leur absence, j’ai
l’agréable sentiment qu’il existe de nombreuses villes dans le monde
et que celle-ci est l’une d’elles. »
Une des caractéristiques de la pleine conscience est qu’elle se situe dans l’instant présent et qu’elle donne un sentiment de liberté, de relativité, de connexion aux autres, sans qu’il y ait de jugement – le sentiment que chaque journée s’écoule comme un cours d’eau. Quand on est pleinement conscient, il y a moins de chances que l’on aspire à une autre vie, du moins dans l’instant présent.
Certaines personnes semblent plus pleinement conscientes que d’autres, mais quel que soit notre point de départ, on peut développer la pleine conscience par la pratique. Et il n’est pas nécessaire d’être moine ou poète pour l’apprendre. Il n’est même pas nécessaire d’être calme pour être pleinement conscient. Il suffit de prendre l’engagement personnel d’être attentif à soi-même. Vous pouvez vous éveiller à votre vie quotidienne à tout moment et n’importe où, en identifiant ce qui se passe à l’intérieur et autour de vous. Demandez-vous : « Qu’est-ce que je ressens ? De la confusion, de l’ennui, de l’exaltation, du stress ou du calme ? Est-ce que je perçois la tension dans mon ventre, la chaleur sur mes joues ? Est-ce que je m’inquiète pour l’avenir, pour ce qui va se passer lors de ma prochaine visite chez mon père ? Et ça, c’est le bruissement des feuilles d’un peuplier ? » Toute attention à soi dans l’instant présent peut être un moment de pleine conscience et peut nous soulager de nos ruminations qui sont des sources de tension.
Le contraire de la pleine conscience est l’inattention à soi qui se produit, par exemple, quand :
• vous ne vous rappelez pas le nom de quelqu’un qui vient de vous être présenté ;
• vous ne savez plus pourquoi vous êtes allé dans la cuisine ;
• vous mangez sans avoir faim ;
• vous vous inquiétez d’arriver en retard quand vous êtes bloqué dans les embouteillages ;
• vous vous comportez comme un enfant lorsque vous allez voir vos parents ;
• vous avez roulé une heure sur l’autoroute et vous ne vous souvenez quasiment de rien.
Il arrive que nous soyons préoccupé, que nous n’ayons pas conscience de ce que nous pensons, ressentons ou faisons, que nous réagissions comme si nous étions en pilote automatique. Peut-être avez-vous remarqué à quel point nous sommes inattentif à nous-même le plus clair du temps !
Cette inattention n’est pas un problème si le film qui passe dans notre tête est plaisant. Mais, quelquefois, il est effrayant, et on préférerait vraiment pouvoir se lever et quitter la salle. Sauf que notre attention est comme kidnappée par notre souffrance. Telle était la situation de l’un de mes patients, George.
En apparence, George avait une belle vie. Il aimait son travail, avait récemment acheté une maison, vivait avec une femme qui l’aimait et faisait la joie de ses amis grâce à ses talents de guitariste. Mais plus sa situation s’améliorait et plus il se sentait empoisonné par ses souvenirs d’enfance. Il avait grandi dans un foyer pauvre et violent, et sa sœur chérie s’était suicidée à seize ans. George ne pouvait s’empêcher de fondre en larmes chaque fois qu’il lui arrivait quelque chose de bien – lorsqu’il avait une augmentation au travail, qu’il achetait une nouvelle voiture ou qu’il partait en vacances. Il repensait à cette triste enfance avec sa sœur et aux occasions qu’elle n’avait jamais eues d’être heureuse. Et ces regrets ne lui permettaient pas de l’être non plus. Quelquefois, il avait des flash-backs et il se mettait à consulter des articles de journaux sur les enfants battus. Sentant qu’il s’éloignait d’elle, le voyant de plus en plus préoccupé par son passé alors même que sa vie devenait plus facile, la femme de George a commencé à s’inquiéter.
George désirait sincèrement rester proche de sa femme, mais elle ne pouvait s’empêcher, parfois, de perdre patience. Un jour, alors qu’il marchait sur la plage, toujours plongé dans ses idées noires, il remarqua une belle pierre ronde. Il la ramassa, la fit rouler dans sa main, la frotta sur sa joue, et aima le contact de sa surface fraîche et douce. Comme il était collectionneur, il la glissa sans y penser dans la poche de son manteau. Quand il rentra chez lui, il redécouvrit cette pierre en vidant ses poches. Et de nouveau, il apprécia son toucher : sa douceur, sa fraîcheur et sa rondeur. Il remarqua que lorsqu’il la caressait, il se sentait apaisé. Il la baptisa sa « pierre d’ici et maintenant » et la garda constamment sur lui. Chaque fois qu’il avait un flash-back à propos de son enfance et qu’il ne voulait pas y replonger, il sortait la pierre de sa poche et glissait ses doigts dessus.
Sans avoir reçu aucune formation extérieure, George avait découvert une façon d’amener son esprit à la pleine conscience, c’est-à-dire jusqu’à une attention sensorielle à l’ici et maintenant. Au début, il utilisa sa pierre d’ici et maintenant pour détourner son attention de ce qui le perturbait et la recentrer sur l’instant présent. Puis, une fois que l’instant présent et sa pierre lui offrirent un lieu sûr où se réfugier dès qu’il était submergé par ses émotions, George trouva le courage de se tourner vers ses souvenirs traumatisants et de les analyser en détail. Être pleinement conscient, c’est à la fois savoir où est notre esprit d’un instant à un autre et diriger notre attention avec habileté.
Il faut l’ouverture de cœur pour que la pleine conscience puisse produire ses effets bénéfiques. Comme une mère contemplant son bébé, nous pouvons regarder quelque chose pendant longtemps s’il s’agit d’un objet que nous aimons ou si nous nous sentons aimé et soutenu pendant que nous le regardons. Nous ne pouvons prêter attention bien longtemps à quoi que ce soit si nous éprouvons du dégoût. Nous ne pouvons apprécier l’exquise beauté d’une rose, un morceau de musique, ou nous-même, que si nous sommes émotionnellement ouvert. Et c’est dans cet esprit que nous pratiquons la pleine conscience.

Commencer à pratiquer la pleine conscience
Si vous avez fait l’exercice « Prêtez attention à vous-même » à la fin du premier chapitre, vous avez eu un avant-goût de ce qu’est la pleine conscience. Votre esprit était plutôt réceptif, attentif à une série de sensations sans besoin de les comparer, de les juger, de les identifier ou de les évaluer. Il n’est pas difficile de vivre dans notre tête si nous nous contentons de remarquer ce qui va et vient en elle. Les problèmes surgissent quand, sans s’en rendre compte, on cherche à fuir le malaise qu’on éprouve, qu’on veut absolument trouver du plaisir à la place et qu’on se laisse emporter par notre imagination et par l’idée de ce que les choses devraient être. Chacun de nous, sans exception, découvre rapidement qu’un exercice aussi simple que de rester assis sans bouger pendant quelques minutes en laissant ses pensées aller et venir est tout sauf facile.
EXERCICE : La pleine conscience du son
Cet exercice ne prend que 5 minutes. Trouvez un endroit relativement calme où vous ne serez distrait ni par la télé, ni par de la musique, ni par des personnes en train de parler.
Asseyez-vous dans une position où vous êtes à l’aise et décontracté, le dos droit. Fermez les paupières, partiellement ou totalement.
Imaginez que vos oreilles sont des paraboles qui captent tous les sons présents à proximité. Contentez-vous de rester assis et de recevoir les vibrations sonores. Vous n’avez pas à identifier les sons, ni à les aimer, et vous n’avez pas besoin de prêter attention à un son particulier – contentez-vous d’entendre tout ce qui se présente à vous. Laissez les sons aller et venir, l’un après l’autre. N’essayez pas de trouver des sons autour de vous. Laissez-les venir à vous.
Si vous remarquez que votre esprit s’égare sur un fil de pensée, ce qui arrivera inévitablement, reportez simplement votre attention sur les sons.
Au bout de 5 minutes, ouvrez doucement les yeux.


Peut-être avez-vous remarqué à quel point il est relaxant de se concentrer sur les sons autour de soi ; c’est peut-être même plus réconfortant que toute autre méthode que vous pouvez déjà connaître, comme la relaxation ou l’autohypnose. C’est parce que vous avez laissé filer tout ce que vous aviez en tête, y compris l’idée de vous relaxer – et celle-ci peut, paradoxalement, bien énerver. Vous vous contentiez d’« être » avec cette symphonie de sons autour de vous.
Peut-être vous êtes vous rendu compte que vous n’avez pas vraiment fait qu’écouter. Par exemple, vous avez peut-être identifié les sons : « voiture », « rire d’enfant », « porte qui claque ». C’est un travail de plus. Peut-être avez-vous aussi souhaité vous trouver dans un lieu plus agréable, comme à la campagne, entouré de sons plus doux. Ce qui crée un léger stress. Et votre esprit a sans doute très vite commencé à vagabonder ; vous avez pu vous demander si vous faisiez correctement l’exercice, à moins que vous n’ayez pensé qu’il serait bon d’acheter un ventilateur plus silencieux. Chacune de ces activités mentales automatiques – l’identification, le jugement, le vagabondage – rend l’écoute un peu plus difficile qu’elle ne devrait l’être.
Si vous en avez la possibilité, répétez le même exercice. Vous pouvez vous efforcer de noter, au passage, le surgissement de ces fonctions mentales de jugement, d’identification et de pensée avant de revenir aux sons. Dites-vous « identification » quand vous remarquez que vous êtes en train d’identifier, « jugement » lorsque vous êtes en train de juger et « pensée » lorsque vous vous surprenez perdu dans une pensée.
Ancrez votre esprit
L’esprit a besoin d’un point d’ancrage. La souffrance mentale est essentiellement due aux bonds que notre esprit fait, sautant d’un sujet à un autre, ce qui est épuisant, et aux pensées et sensations préoccupantes qui peuvent nous perturber. Lorsque nous remarquons que notre esprit se comporte ainsi, il faut lui donner un ancrage – un lieu neutre et stable où se réfugier. C’est ce que faisait George en caressant sa pierre d’ici et maintenant et ce que vous avez fait quand vous avez recentré votre attention, à de multiples reprises, pour suivre les sons qui vous environnaient. L’ancrage calme l’esprit.
Le point d’ancrage de l’esprit le plus courant est la respiration. Ce qui s’explique facilement :
• Nous respirons 24 heures sur 24 ;
• Elle est facile à repérer, parce qu’elle provoque un léger mouvement du corps ;
• Elle nous est familière et elle peut ainsi nous offrir un refuge où nous mettre à l’abri des orages de la vie quotidienne ;
• Elle fonctionne automatiquement, sans efforts ;
• C’est notre ami le plus loyal, qui nous accompagne de la naissance à la mort.
L’attention à la respiration est une excellente façon de se concentrer et de vous ramener dans l’instant présent.
Cependant, certaines personnes éprouvent des difficultés à se concentrer sur leur souffle. Les gens qui ont subi un traumatisme physique peuvent ne pas aimer penser à leur corps, car cela leur rappelle de mauvais souvenirs. Ceux dont l’anxiété est liée à des problèmes de santé peuvent trouver que la concentration sur une partie du corps fait naître en eux de nouvelles inquiétudes. Les personnes à tendance maniaque ou compulsive peuvent découvrir que lorsqu’elles se focalisent sur leur respiration, leur attention s’y accroche trop fortement, les faisant manquer de souffle. Et ceux qui n’aiment pas l’aspect ou la sensation de leur corps peuvent trouver que l’attention au souffle les rapproche trop de leur physique en général.
Si vous êtes dans l’un de ces cas, choisissez un autre point d’ancrage. La seule condition préalable est qu’il soit à portée de main. Certains aiment bien prendre un mot comme point d’ancrage – un mot qui a une signification particulière (voir « Méditation centrée » annexe 2). D’autres possibilités sont le contact du sol sous vos pieds, vos mains posées sur vos genoux ou une zone de votre corps comme la région du cœur ou un point entre vos deux yeux. S’il vous est difficile de vous concentrer sur un point à l’intérieur de votre corps, choisissiez un objet situé à la surface de votre corps ou un objet externe. Quoi que vous choisissez comme point d’ancrage, au fil du temps, il deviendra une sorte d’ami intime.
L’exercice suivant montre comment utiliser la respiration comme ancrage, mais vous êtes libre de concentrer votre attention sur un autre objet.
EXERCICE : La pleine conscience de la respiration
	Cet exercice prend 15 minutes. Trouvez un endroit calme et agréable où vous asseoir. Asseyez-vous de telle sorte que vous vous sentiez soutenu et que vous n’ayez aucun effort à faire pour rester dans la même position durant tout l’exercice. Pour cela, essayez de garder le dos droit, avec un léger support. Vos omoplates doivent être plutôt serrées, et votre menton légèrement abaissé.

	Respirez deux ou trois fois lentement et tranquillement pour vous détendre et vous libérer de tous les fardeaux que vous portez. Ensuite, fermez doucement les yeux, totalement ou partiellement, selon ce qui vous convient le mieux.

	Imaginez-vous assis. Notez votre position sur votre siège comme si vous vous regardiez de l’extérieur. Laissez votre corps et votre esprit être comme ils sont.

	Maintenant, concentrez-vous sur votre respiration. Notez où vous ressentez le plus fortement votre respiration. Certains la sentent dans leurs narines, ou comme une brise sur leur lèvre supérieure. D’autres sentent leur poitrine se soulever et s’abaisser. D’autres encore sont plus conscients de leur souffle dans leur ventre qui se gonfle à chaque inspiration et se contracte à chaque expiration. Étudiez doucement votre corps et découvrez où votre respiration est le plus facile à remarquer.

	Maintenant, efforcez-vous de trouver quand vous sentez le plus fortement votre souffle – quand vous expirez ou quand vous inspirez. Si c’est à peu près la même chose, choisissez l’un ou l’autre. (Pour plus de simplicité, dans la suite de cet exercice et du livre, je supposerai que vous avez opté pour l’expiration et les narines).

	Prêtez attention à la sensation que procure chaque expiration. Sentez l’air sortir de vos narines chaque fois que vous expirez. Puis faites une petite pause tandis que votre corps inspire. Laissez libre cours à ce que vous ressentez pendant cette attente. Puis, sentez votre souffle lorsque votre corps expire de nouveau.

	Laissez votre corps vous faire respirer – de toute façon, il le fait automatiquement. Concentrez-vous simplement sur la sensation de l’air dans votre nez chaque fois que vous soufflez, respiration après respiration.

	À chaque minute, votre esprit s’écartera de la sensation de respiration. N’essayez pas de savoir combien de fois il le fait. Quand vous remarquez que votre esprit s’évade, tâchez de revenir doucement à la sensation de votre expiration au niveau des narines.

	Peut-être utiliserez-vous une montre pour surveiller le temps qui passe. Jetez-y un coup d’œil, et lorsqu’il ne vous restera plus que quelques minutes, relâchez l’attention portée à vos narines et concentrez-vous sur tout le haut de votre corps qui bouge à chaque respiration. Inutile d’y penser excessivement. Contentez-vous de sentir votre corps, libre et en mouvement, tandis que vous respirez.

	Au bout de 15 minutes, ouvrez doucement les yeux en regardant vers le bas. Savourez le calme de cet instant avant de vous remettre en marche.




Vous avez probablement noté à quel point l’esprit est occupé. Il est très difficile de percevoir sa respiration dans le vacarme des pensées et des sensations qui se bousculent. À peine nous sommes-nous pleinement concentré sur une respiration que l’esprit s’échappe et suit un nouveau fil de pensée. Peut-être vous êtes-vous dit : « Ah, bien inspiré », et tandis que vous inspiriez, vous étiez déjà en train de penser à une autre sensation physique ou à ce que vous alliez faire plus tard ce jour-là. Lorsque l’objet de notre attention est répétitif et neutre, et non nouveau et attrayant, notre cerveau passe très vite à autre chose.
La pleine conscience de la respiration développe la concentration sur un objet unique, mais vous ne devez pas vous attendre à rester constamment focalisé sur votre respiration. Ce n’est pas ainsi que le cerveau fonctionne. Recentrez-vous sur votre respiration chaque fois que vous remarquez que votre esprit s’évade. C’est tout. C’est comme le dicton zen qui dit : « Si tu tombes six fois à terre, relève-toi sept fois. » Quand les gens déclarent : « Je suis incapable de méditer », ils veulent généralement dire, à tort, qu’ils devraient se concentrer davantage. Mais les distractions font partie intégrante de la méditation. En fait, chaque distraction repérée devrait être un motif de satisfaction, et non une occasion de critiques, parce que cela indique que vous venez juste d’émerger d’une rêverie.
Le « réseau par défaut »
En 2001, Debra Gusnard et Marcus Raichle ont identifié tout un réseau d’aires du cerveau – le réseau du mode cérébral par défaut, ou « réseau par défaut » – qui est actif lorsque l’esprit est au repos et qui devient inactif quand l’esprit se consacre à une tâche. Quand l’esprit vagabonde en méditant, il est en mode par défaut. Le réseau par défaut fonctionne à l’arrière-plan, reliant notre passé à l’avenir et nous donnant un sentiment d’identité. En fait, nous n’en prenons généralement conscience que lorsqu’il ne fonctionne pas, comme chez les patients atteints de la maladie d’Alzheimer qui paraissent « mentalement vides ».
Giuseppe Pagnoni et ses collègues d’Emori University ont observé le réseau par défaut au moyen d’une IRMf (imagerie par résonance magnétique fonctionnelle) durant une séance de méditation. Ils ont demandé à deux groupes de personnes – des adeptes du Zen ayant plus de trois ans de pratique quotidienne et un groupe de contrôle composé de gens qui n’avaient jamais médité – de se concentrer sur leur respiration, de déterminer de temps à autre si une suite de lettres qui leur était présentée constituait bien un mot anglais (exercice d’analyse conceptuelle), puis de revenir à leur respiration. L’analyse conceptuelle activait le réseau par défaut. Les adeptes du Zen étaient capables de revenir au souffle et de déconnecter leur réseau par défaut plus rapidement que le groupe de contrôle ; ils pouvaient interrompre rapidement le train d’associations qui avait surgi spontanément quand ils s’interrogeaient sur la signification du mot. Selon les chercheurs, cette capacité pourrait aider à soulager des états psychologiques caractérisés par la rumination, comme les troubles obsessionnels-compulsifs, les troubles de l’anxiété et la dépression sévère.
On ne sait pas trop, encore, pourquoi nous avons un réseau par défaut. Gusnard et Raichle pensent qu’il est essentiel au fonctionnement humain. La région cérébrale du cortex préfrontal dorso-médian, par exemple, qui est active lorsque nous contrôlons nos pensées, nos paroles et nos actions – ou celles d’autres gens – fait partie de ce réseau par défaut. Il apparaît qu’elle est impliquée dans l’« association libre » et le « vagabondage mental », mais qu’elle intervient également lorsque nous anticipons sur l’avenir. Quand on médite, on ne devrait pas se faire de reproches lorsque notre esprit s’évade – autrement dit quand notre cerveau fait ce qu’il est censé faire, au repos, au terme de son évolution.
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Sur le panneau : Sur les prochains 300 kilomètres,
vos pensées les plus pénibles.


La rêverie peut être une bonne chose, peut-être même une source d’inspiration créatrice – tout comme Freud décrivait le rêve nocturne comme la « voie royale qui mène à l’inconscient ». L’essentiel est de savoir quand nous sommes dans nos rêveries et d’en émerger de temps en temps. Malheureusement, le plus souvent, notre attention s’y perd et nous sommes assailli par des préoccupations telles que : « J’ai l’air gros, non ? », ou : « Mais qu’est-ce que c’était bête ! » Quand nous revenons à notre respiration, nous avons un instant de répit. Dans l’instant présent, il n’y a pas de problèmes. Quand vous êtes perturbé, voyez ce qui se passe si vous allez faire un tour et que vous vous concentrez exclusivement sur les sensations de vos pieds sur le trottoir. Pas de passé, pas d’avenir… pas de problème.
Si vous avez l’impression que votre tension augmente lors de l’exercice de pleine conscience de la respiration, essayez de le faire autrement. Pour commencer, arrêtez de vous dire que vous devez y arriver (vous n’y arriverez jamais – et vous n’échouerez jamais). Apprenez à vivre en harmonie avec votre esprit tel qu’il est. Votre esprit ira toujours chercher un autre souvenir ou une autre sensation qui perturbera votre concentration. Ne soyez pas désespéré, donc, si cela se produit. On ne médite pas pour être plus performant, mais pour en finir avec notre acharnement compulsif à tout faire mieux. Ce qui caractérise un méditant confirmé, c’est sa volonté de revenir au souffle, encore et encore, sans aucun jugement, pendant des dizaines d’années.
L’ancrage de notre attention à la respiration ne permet pas seulement de développer un esprit calme et concentré, mais aussi de voir comment cet esprit fonctionne. C’est comme de fixer un appareil photo afin de prendre une photographie. À partir des trois exercices présentés jusqu’ici, vous avez déjà appris que l’esprit est fortement enclin à vagabonder et à comparer, juger et identifier tout ce qu’il perçoit. Plus vous passerez de temps à méditer, plus vous en saurez sur votre esprit. Et vous en apprendrez aussi beaucoup sur vous-même : vos émotions, vos souvenirs et comment vous réagissez dans différentes situations.
Le fait de savoir que vous pouvez toujours revenir à votre point d’ancrage vous donnera le courage d’explorer votre esprit. C’est comme l’enfant qui se cache derrière les jupes de sa maman quand il a peur : sachant que nous pouvons nous apaiser en revenant à notre ancre/respiration, nous pouvons nous permettre de jeter un coup d’œil aux turbulences de notre univers intérieur.


La pleine conscience du corps
Le corps est le fondement de l’apprentissage de la pleine conscience. Étant donné que nous vivons dans un corps, nous devons le connaître en profondeur pour apprécier la plénitude de la vie. Quand on pratique la pleine conscience, il ne faut pas se dire que le corps est moins important que l’esprit. Tout ce qui se produit dans le présent constitue un bon objet d’attention en pleine conscience. Et comme le corps est relativement lent et stable, il est un excellent point d’observation de notre esprit et de nos émotions. Le problème, quand on s’efforce d’être attentif à ses pensées dans le cadre de la méditation en pleine conscience, c’est que nos pensées sont tellement fuyantes qu’il nous est presque impossible de les suivre. Au moment où nous les remarquons, elles sont déjà de l’histoire ancienne. Par ailleurs, lorsqu’il s’observe, l’esprit s’absorbe très vite dans ses propres méandres. C’est pourquoi il est beaucoup plus simple de rester attentif à l’instant présent lorsqu’on se concentre sur son corps.
Nous avons déjà commencé à pratiquer la pleine conscience du corps en nous concentrant sur la respiration. Maintenant, élargissons le champ de notre attention aux sensations physiques autour de la respiration.
EXERCICE : La pleine conscience
des sensations du corps
Cet exercice dure environ 20 minutes. Commencez par trouver une position stable et confortable. Fermez les yeux et respirez trois fois pour vous détendre.
	Imaginez-vous assis. Notez votre position sur votre siège comme si vous vous regardiez de l’extérieur.

	Trouvez votre souffle à l’intérieur de votre corps et pratiquez la pleine conscience de la respiration pendant quelques minutes. Laissez votre corps respirer de lui-même tandis que vous percevez chacune de vos expirations.

	Au bout de quelques minutes, élargissez votre attention à votre corps tout entier. À chaque instant, votre corps fourmille d’activités. Laissez votre attention se fixer sur la sensation qui domine. Remarquez une, deux ou trois sensations successives, comme les battements de votre cœur, la moiteur de vos pieds, la raideur de votre cou, la chaleur de vos mains, la fraîcheur de votre front, la crispation de vos mâchoires ou le contact de votre corps sur votre siège.

	Laissez chaque sensation être telle qu’elle est. Si vous éprouvez un malaise, tournez-vous gentiment et doucement vers ce malaise.

	Laissez votre attention, tant qu’elle est naturellement encline à se porter sur les sensations de votre corps, puis revenez à votre respiration. Vous pouvez revenir à votre respiration chaque fois que vous avez besoin de recentrer et de stabiliser votre attention.

	Ensuite, élargissez de nouveau le champ de votre attention aux sensations du corps qui vous attirent – celles que vous ressentez le plus fortement. Allez-y lentement, tranquillement. Il s’agit de vous focaliser sur les sensations du moment présent, et non d’en identifier le plus possible.

	Pendant les 10 à 15 minutes restantes, concentrez-vous sur votre respiration, puis sur toute autre sensation prédominante dans votre corps. Allez et venez avec décontraction

	et en toute tranquillité de l’une à l’autre. Soyez conscient de votre respiration, et aussi des sensations présentes dans votre corps. Soyez pleinement incarné, et pleinement attentif à votre respiration et à vos sensations.

	Ouvrez doucement les yeux.




Vous êtes-vous senti détendu quand vous êtes revenu à votre respiration après avoir porté votre attention sur les autres sensations de votre corps ? Peut-être avez-vous eu l’impression contraire, à savoir que la focalisation exclusive sur votre respiration était oppressante, alors que l’attention à l’ensemble du corps était apaisante ?
La méditation en pleine conscience est bien souvent une danse entre l’attention ciblée et l’attention élargie. Lorsque nous sommes trop focalisé sur le souffle, et que c’est une source de stress, nous pouvons nous détendre en élargissant notre attention à d’autres perceptions. À l’inverse, quand notre attention est emportée dans la tornade des événements qui se produisent en permanence dans le corps ou l’esprit, nous pouvons trouver refuge dans une focalisation ciblée sur la respiration.

Dois-je méditer ?
Il existe deux types de méditation en pleine conscience, la méditation formelle et la méditation informelle. La méditation en pleine conscience « formelle » consiste à consacrer du temps – généralement une demi-heure, ou plus – à être pleinement conscient de ce que nous sentons, éprouvons et pensons. La méditation « informelle », elle, consiste à s’offrir un petit moment pleinement conscient au milieu des activités de notre vie. Toutes deux peuvent être pratiquées assis, debout, en marchant, en mangeant – partout et n’importe quand. La différence entre les deux est surtout une affaire de temps et d’objectif.
Chacun doit décider par lui-même si la méditation formelle est quelque chose qui lui convient. Ce type de pratique est plus intensif et transforme généralement l’esprit plus en profondeur, donnant un meilleur aperçu de la nature de l’esprit et de notre situation personnelle. Si vous souhaitez opter pour la méditation formelle, il faut que cette pratique soit pour vous un plaisir et qu’elle corresponde à votre tempérament et à votre style de vie. La plupart des gens ne veulent pas se retrouver à devoir encore dégager une petite place dans un emploi du temps déjà bien chargé. Ils ne le doivent pas, d’ailleurs. Ce livre n’a pas été écrit pour des personnes qui veulent devenir des professionnels de la méditation, même si des lecteurs peuvent y prendre goût. Dans les pages qui suivent, les exercices de méditation formelle sont présentés pour que vous puissiez avoir une expérience directe de la pleine conscience et de l’autocompassion ; ils servent de modèles pour une pratique plus informelle.
La méditation formelle n’est jamais une fin en soi ; la véritable pratique, c’est la vie elle-même. Il n’est pas facile de rester conscient et attentif à soi au milieu du flot de sensations et de réactions émotionnelles que nous éprouvons dans notre vie quotidienne. C’est le matin, pensez à votre état d’esprit, sachant que votre bébé a été malade toute la nuit, que vous devez faire une présentation au bureau dans trois heures, que la porte du congélateur est restée ouverte, ce qui fait que de la glace coule par terre, et que votre baby-sitter est en congé. Bien des parents se retrouveraient en train de sangloter sur le carrelage de la cuisine. Savoir conserver sa présence d’esprit pour pouvoir gérer les problèmes avec calme et efficacité est une qualité que la pratique de la méditation développe en nous. Si vous passez un peu de temps tous les jours à analyser ce que vous éprouvez grâce à la méditation formelle, il y a plus de chances que ce type de régulation compassionnelle persiste le reste de la journée, y compris dans vos pires moments.
La méditation en pleine conscience formelle nous aide tout particulièrement à trouver comment vivre avec le mal-être – c’est-à-dire comment habiter notre corps sans faire de chaque douleur quotidienne, physique ou émotionnelle, un gros problème. Selon votre inclination du moment, vous pouvez focaliser votre attention sur votre souffle, explorer une douleur physique, revenir à votre respiration, ressentir une émotion, localiser cette émotion dans votre corps, respirer, détendre un peu votre corps, respirer, écouter des sons autour de vous, revenir à votre souffle, etc. Cette pratique vous donne, selon les mots de Jon Kabat-Zinn, la liberté de « répondre » plutôt que de « réagir ». Nous pouvons faire des choix avisés concernant notre vie : « Je les mange, ces chips ? », « Je me dispute maintenant avec mon mari, ou pas ? », « C’est vraiment le moment de penser au sexe ? »
Entraîner son cerveau
En 2003, Richard Davidson, Jon Kabat-Zinn et leurs collaborateurs ont découvert que huit semaines de formation à la méditation en pleine conscience (Programme de réduction du stress en pleine conscience, ou Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR), à raison d’une heure par jour, six jours sur sept, produisait des modifications durables du cerveau et du système immunitaire. Vingt-cinq employés stressés dans le secteur des biotechnologies ont appris à méditer et ont été comparés à seize personnes sans aucune formation. Au terme de ces huit semaines, chacun des vingt-cinq employés devait raconter par écrit l’une des expériences les plus positives de sa vie et l’une des plus négatives. Des électroencéphalogrammes (EEG) ont été réalisés avant et après cet exercice de rédaction. On leur a fait aussi un prélèvement de sang afin de mesurer combien d’anticorps ils fabriquaient en réaction à un vaccin contre la grippe.
Les EEG ont montré qu’il se produisait, chez les méditants, une plus forte activation du côté gauche de la région frontale du cerveau – région associée aux émotions positives. Cette activité cérébrale était manifeste même quand les méditants écrivaient à propos d’expériences négatives de leur vie, ce qui laisse penser qu’ils avaient appris à s’adapter à des états mentaux désagréables. Les prises de sang ont été effectuées à quatre et huit semaines après l’administration du vaccin contre la grippe, et il est apparu que les méditants avaient produit davantage d’anticorps que les autres personnes, montrant par là qu’ils avaient des systèmes immunitaires plus développés. Point intéressant : le nombre d’anticorps antigrippe était corrélé à l’activation cérébrale du côté gauche – plus d’activation frontale gauche, plus d’anticorps.
En 2008, David Creswell et ses collègues ont mesuré, eux, les effets du programme MBSR sur le fonctionnement du système immunitaire. Ils ont formé à la MBSR un échantillon de 48 patients séropositifs d’origines ethniques diverses et mesuré ensuite leur taux de lymphocytes T CD4 – les cellules qui sont détruites par le virus du sida (elles sont considérées comme le « cerveau » du système immunitaire, qui protège le corps contre les agressions). Creswell et son équipe ont découvert que « plus les sujets avaient suivi de cours de méditation en pleine conscience et plus leur taux de CD4 était élevé à la fin de l’étude ».
De leur côté, Charles Raison et ses collègues d’Emory University se sont penchés sur les effets de la méditation sur l’interleukine 6 (IL-6), protéine impliquée dans l’inflammation. Le stress chronique augmente les concentrations en IL-6 dans le plasma, et un taux élevé d’IL-6 laisse présager des maladies telles que des troubles vasculaires, du diabète, la démence et la dépression. Ces chercheurs ont comparé un groupe d’élèves qui avaient fait huit semaines de méditation compassionnelle (et un peu de méditation en pleine conscience) avec un groupe qui débattait deux fois par semaine de problèmes de santé. Ensuite, toutes ces personnes ont été mises en situation de stress lors d’épreuves de prise de parole en public et de calcul mental. Il n’est pas apparu de différence nette entre les deux groupes au niveau de l’IL-6. Cependant, les méditants qui pratiquaient plus que la moyenne présentaient des niveaux d’IL-6 nettement moins élevés que leurs camarades moins zélés, ce qui permet de penser que la formation de l’esprit peut réduire les réactions inflammatoires au stress.


Quelle est la durée de méditation formelle recommandée ? En général, elle est de 30 à 45 minutes par jour. Il a été démontré que cette quantité améliore notre bien-être et renforce même notre système immunitaire. Les gens très actifs méditent plutôt pendant 20 minutes, une ou deux fois par jour, ce qui est aussi très bien. Car l’amélioration semble être une question de dosage : elle dépend de la quantité d’entraînement.
Lorsque nous méditons quotidiennement pendant plusieurs années, certaines parties du cerveau deviennent même plus épaisses. Sara Lazar et ses collaborateurs de Harvard ont mesuré les effets de la méditation en pleine conscience à long terme sur la structure physique du cerveau. Ils ont découvert que le cortex préfrontal et l’insula antérieure droite – des aires associées à l’attention, à la conscience de soi et au traitement des sensations – étaient plus épais chez les méditants de longue date que chez les sujets de contrôle. En outre, l’épaississement cortical était en corrélation avec les années d’expérience de la méditation et semblait compenser la perte d’épaisseur du cortex cérébral qui se produit naturellement du fait du vieillissement.
Les mécanismes psychologiques qui font que la méditation en pleine conscience à long terme réduit la souffrance commencent seulement à être étudiés. D’après une première hypothèse, nos souvenirs pénibles s’émoussent s’ils surgissent lorsque nous sommes dans un état de calme – selon le phénomène dit de l’« habituation intéroceptive ». Selon une autre hypothèse, nous apprenons à contrôler notre attention, et le fait de savoir quand et où focaliser notre attention nous aide à maîtriser notre émotion. C’est d’ailleurs ce que faisait George avec sa pierre d’ici et maintenant lorsqu’il se sentait submergé par des souvenirs traumatisants. Un autre mécanisme d’action potentiel de la pleine conscience est la « métacognition », autrement dit notre capacité à prendre du recul pour observer nos pensées et nos sensations et ne pas être piraté par elles.
L’explication la plus convaincante de l’efficacité de la pleine conscience est peut-être qu’avec le temps, nous acquérons des éléments de compréhension positive de la vie. Nous découvrons que tout change, que nous créons notre propre souffrance en luttant contre ce changement et que nous nous forgeons inconsciemment un sens du « moi ». Ce dernier point est un atout parce que nous passons la plupart de notre temps de veille à flatter vainement notre fragile ego ou à le protéger craintivement contre les attaques (ce sujet déconcertant, mais important, est traité plus longuement à la fin des chapitres 4 et 5). Quand ces aperçus de la vie deviennent profonds et durables, ils nous aident à accueillir la réussite et l’échec avec la même sérénité, à tolérer la douleur émotionnelle en sachant que « ça aussi, ça passera », et à avoir le courage de saisir tous les précieux instants de notre vie. Autrement dit, les intuitions dérivées d’une pratique intensive de la méditation peuvent nous aider à créer une relation au monde plus souple, en étant moins sur la défensive.
Ce que la pleine conscience n’est pas
	Pratiquer la pleine conscience n’est pas essayer de se détendre. Quand nous prenons conscience de ce qui se passe dans nos vies, les choses peuvent être tout sauf relaxantes, surtout si nous traversons une période difficile. Cependant, au fur et à mesure que nous en apprenons sur nous-même, nous sommes moins surpris par les sensations qui naissent en nous. Nous développons une relation moins réactive à nos expériences intérieures. Nous devenons capable de reconnaître plus facilement les tempêtes émotionnelles et de les laisser passer.

	La pleine conscience n’est pas une religion. Bien que la pleine conscience soit pratiquée par les nonnes et les moines bouddhistes depuis plus de deux mille cinq cents ans, toute activité délibérée accroissant l’attention à ce que l’on ressent à chaque instant est un exercice de pleine conscience. On peut la pratiquer dans le cadre d’une religion ou non. La psychologie scientifique moderne la considère comme un facteur de guérison essentiel en psychothérapie.

	La pleine conscience ne consiste pas à transcender la vie ordinaire. La pleine conscience consiste à entrer intimement en contact avec chaque instant de notre vie, aussi trivial et banal soit-il. Avec ce type d’attention, les choses simples peuvent devenir très spéciales, et l’ordinaire extraordinaire. Ainsi, le goût de ce que vous mangez ou la couleur d’une rose sera plus intense si vous y prêtez vraiment attention. La pleine conscience, c’est aussi se connaître plus à fond, sans essayer de contourner les petites angoisses ordinaires de la vie.

	La pleine conscience ne consiste pas à vider l’esprit de ses pensées. Notre cerveau produira toujours des pensées – il est fait pour cela. La pleine conscience nous permet d’instaurer une relation plus harmonieuse avec nos pensées et nos sensations à travers une compréhension en profondeur du fonctionnement de l’esprit. De ce fait, on peut avoir l’impression d’avoir moins de pensées parce que l’on se bat moins avec elles.

	La pleine conscience n’a rien de difficile. Vous ne devez pas être découragé en découvrant que votre esprit vagabonde sans cesse. C’est dans sa nature. Et il est aussi dans sa nature de finir par se rendre compte qu’il vagabonde. Paradoxalement, c’est au moment même où vous désespérez de parvenir à la pleine conscience que vous devenez pleinement conscient. Il n’est pas possible de la pratiquer parfaitement, ni d’échouer. C’est pourquoi on dit qu’on s’« exerce » à la méditation en pleine conscience.

	La pleine conscience n’évite pas la douleur. C’est l’idée la plus difficile à accepter, parce qu’il est rare que nous fassions quoi que ce soit sans souhaiter nous sentir mieux. En fait, vous vous sentirez mieux avec la pleine conscience et l’acceptation, mais seulement en apprenant à ne pas éviter la douleur. La douleur est comme un taureau furieux : si elle est enfermée dans une toute petite stalle, elle va ronger son frein et essayer de s’échapper ; si vous lui lâchez la bride, elle s’apaise. La pleine conscience donne de l’espace émotionnel à la douleur.





Pratiquer la pleine conscience dans sa vie quotidienne
La pleine conscience au quotidien est une pratique « informelle » de la méditation. De petits moments d’attention en pleine conscience peuvent réduire sensiblement le stress que nous accumulons tout au long de la journée. Et il est agréable de tout simplement être, ne serait-ce que pour quelques secondes.
Pratiquer de façon informelle signifie que l’on choisit de prêter attention, intentionnellement, à ce qui se passe dans l’instant présent. Toute expérience sensorielle, à tout instant, est un objet de pleine conscience valide. Il peut s’agir d’écouter les oiseaux, de goûter un plat, de sentir le sol sous vos pieds tandis que vous marchez, de noter la prise de vos mains sur le volant, d’analyser les sensations physiques de votre corps ou de prêter attention à votre souffle. Ce peut être quelque chose d’aussi simple que de remuer vos orteils. Le moment présent nous libère de nos préoccupations, ne nous juge jamais et nous offre un divertissement sans fin.
Ne sous-estimez pas le pouvoir de petits exercices de pleine conscience. Un rapport publié dans une revue psychologique présente le cas d’un homme de 27 ans, Paul, qui souffrait d’un léger retard et de trouble mental. Il fut hospitalisé plusieurs fois pour comportement agressif. Lors de l’une de ces hospitalisations, Paul suivit des séances de formation à la pleine conscience deux fois par jour pendant cinq jours, et des tâches lui furent confiées pour la semaine suivante. Lors des séances, les consignes étaient les suivantes :
	tenez-vous debout ou assis les pieds à plat sur le sol ;

	respirez normalement ;

	pensez à quelque chose qui amène à se sentir en colère ;

	centrez votre attention sur vos pieds et attendez de vous sentir calme.


Paul pratiqua cette méditation « de la plante des pieds » chaque fois qu’il sentait monter sa colère. Un an plus tard, son comportement était devenu nettement moins agressif, il put cesser de prendre tous les médicaments qui lui avaient été prescrits, et ses soignants ne le considéraient plus comme un malade mental.
Personnaliser les exercices de pleine conscience
Le plus important à vous rappeler quand vous adapterez les exercices de pleine conscience, c’est qu’il faut les rendre aussi agréables que possible. L’attention en pleine conscience vient naturellement quand on y prend plaisir.
Tous les exercices de pleine conscience comportent trois éléments fondamentaux  :
	s’arrêter ;

	observer ;

	revenir.


S’arrêter
Pour commencer, il faut arrêter ce que l’on est en train de faire. Si vous êtes en train de discuter au téléphone, vous pouvez marquer un instant de silence. Si vous êtes bloqué dans un embouteillage et que vous craignez d’arriver en retard, vous pouvez peut-être prendre une profonde respiration consciente. Ralentir facilite également la pleine conscience. Si vous mangez plus doucement, vous serez plus attentif à ce que vous mangez et pourrez même donner à votre corps l’occasion de vous dire quand vous êtes rassasié. Et si vous marchez plus lentement, vous verrez beaucoup plus de choses autour de vous.

Observer
Observer, ce n’est pas être détaché ou trop objectif. Bien au contraire, vous voulez être un « observateur participant », intimement impliqué dans ce qui se passe. La vie bouillonne en vous et vous êtes au milieu de toute cette activité, mais vous pouvez aussi observer.
Si vous recherchez un apaisement, il est bon d’avoir un point d’observation unique, comme le souffle. Si vous souhaitez analyser et comprendre ce que vous ressentez dans le moment présent, vous pouvez parcourir votre corps pour y trouver des sensations, et peut-être même nommer vos émotions : « colère », « peur », « tristesse » (nous aborderons plus longuement la pleine conscience des émotions au prochain chapitre).

Revenir
Quand vous remarquez que votre attention est emportée par la rêverie, ramenez-la doucement jusqu’à votre objectif. Si vous êtes dans la nature et voulez être plus conscient de ce qui vous entoure, cela peut vouloir dire revenir à maintes reprises aux sons de la forêt. Si vous êtes en train de couper des légumes, il y a de grandes chances que vous vouliez être attentif à la distance entre votre doigt et la lame du couteau (et plus vos doigts sont proches de la lame, plus il devient facile d’être pleinement conscient !).


La respiration consciente
Chaque fois que vous vous sentez bloqué ou perdu, vous pouvez commencer à rendre la situation gérable en respirant en pleine conscience : arrêtez ce que vous êtes en train de faire et percevez votre respiration. Vous pouvez respirer consciemment à n’importe quel moment : dans votre voiture, à un feu rouge ; lors d’une réunion de travail ; ou quand votre enfant pique une colère. Laissez-vous plonger dans l’expérience enrichissante du souffle. Une fois que vous vous sentez plus calme et que votre esprit est plus clair, vous pouvez choisir quoi faire. La respiration consciente est la technique de pleine conscience la plus facile et la plus courante. La difficulté est de penser à y recourir dans nos vies trépidantes.

La marche en pleine conscience
Méditer en marchant est une pratique très agréable, notamment si vous avez été assis toute la journée et avez besoin d’un peu d’exercice. Vous pouvez méditer ainsi de façon formelle, pendant 20 à 30 minutes, ou par à-coups – tandis que vous vous rendez à l’arrêt de bus ou quand vous sortez de votre voiture pour aller à l’épicerie. Chaque fois que vos pieds frappent le sol, vous pouvez méditer. Bien entendu, une promenade méditative dans les bois est une façon bien particulière de s’ouvrir à la beauté de la nature.
EXERCICE : La marche en pleine conscience
Prévoyez de marcher pendant 10 minutes ou plus. Trouvez un endroit calme, chez vous, où vous pouvez faire au moins vingt ou trente pas dans un sens et dans l’autre ou en rond. Prenez la décision de profiter de ce temps pour cultiver une pleine conscience bienveillante de chaque instant.
	Restez debout, immobile, pendant quelques instants et ancrez votre attention à votre corps. Prenez conscience de vous-même en position debout. Sentez votre corps.

	Commencez à marcher doucement et délibérément. Notez vos sensations quand vous soulevez un pied, avancez, et reposez-le tandis que l’autre pied commence à quitter le sol. Faites la même chose avec l’autre pied. Soyez attentif aux sensations qui se répètent de soulever, avancer et poser vos pieds. Vous pouvez utiliser les mots « soulever », « avancer » et « poser » pour focaliser votre attention sur ces tâches.

	Quand votre esprit s’évade, revenez doucement aux sensations physiques de la marche. Si vous ressentez la moindre envie d’accélérer, notez-le et recentrez-vous sur les sensations de la marche.

	Procédez avec bienveillance et gratitude. Vos pieds, qui sont relativement petits, soutiennent la totalité de votre corps ; vos hanches soutiennent tout votre thorax. Éprouvez l’émerveillement de la marche.

	Progressez avec lenteur et fluidité dans l’espace, en étant conscient de marcher. Pour certaines personnes, le plus facile est de focaliser son attention en dessous des genoux, ou exclusivement sur la plante des pieds.

	Lorsque vous atteignez la fin de votre marche, faites une petite pause, prenez une respiration consciente, restez ancré dans votre corps, et faites demi-tour.

	À la fin de votre méditation, encouragez-vous à rester pleinement conscient de vos sensations physiques jusqu’à la fin de la journée. Notez vos sensations de marche au moment où vous passez à votre activité suivante.




Commencez par faire cet exercice à la maison, en marchant très lentement, puis marchez à une allure normale lorsque vous êtes dehors, en public. Il peut être très sécurisant de sentir le sol sous vos pieds, surtout si vous êtes pressé ou préoccupé. Certains préfèrent se concentrer sur leur respiration tandis qu’ils marchent. Aucun problème. Comme dans tous les exercices de pleine conscience, vous êtes libre d’expérimenter et de trouver ce qui fonctionne le mieux pour vous.
Dans le prochain chapitre, nous nous consacrerons aux émotions : que sont-elles ? D’où viennent-elles ? Comment pouvez-vous utiliser la pleine conscience pour les gérer, et pourquoi cela marche-t-il ?





3
S’ouvrir aux émotions
pénibles


« Comment les émotions peuvent-elles ne pas faire partie de la vie chantante des herbes, des poissons, des pétroliers, des métros et des chats qui nous réveillent, furieux et souriants, au milieu de la courte nuit d’été ? »
Jane HIRSHFIELD, poète.


Avec les exercices du chapitre 2, vous avez peut-être découvert le soulagement émotionnel que procure l’ancrage de l’attention dans le corps. Tel est le premier pas vers le contrôle des émotions : la stabilisation de l’attention. Le pas suivant consiste à se tourner vers ses émotions pénibles.
Pourquoi voudriez-vous faire cela ? Les émotions difficiles font malheureusement partie de la vie de chacun, et nous devons les gérer au mieux. Il n’est pas possible de se détendre si l’on fuit ses sentiments. Certaines émotions pénibles disparaissent d’elles-mêmes – comme la déception causée par votre équipe de foot préférée ou l’agacement dû à une panne de voiture inopinée. Mais d’autres sentiments, comme la colère à l’égard d’un parent ou la peur née d’un accident de voiture, peuvent rester là à jamais. Le soulagement ne peut survenir que si nous regardons ces sentiments différemment et que nous changeons notre relation à eux.
Nombre d’émotions sont « pénibles », comme la peur, la colère et la haine, mais aucune d’entre elles n’est, en soi, « destructrice ». Elles fournissent, à tout le moins, des informations sur ce qui se passe en nous et en dehors de nous. Les émotions deviennent destructrices – et entraînent une plus grande souffrance mentale ou une plus forte douleur physique – quand nous nous accrochons à elles ou que nous les repoussons. Ainsi, vous pouvez éprouver un sentiment de sécurité et d’assurance en vous accrochant à votre colère, mais cela peut aussi provoquer des disputes avec vos proches et des problèmes d’estomac. Et si vous essayez de ne pas être en colère, mais continuez de bouillir intérieurement, le résultat risque d’être le même. La bonne solution de rechange consiste à « tenir » vos émotions autrement, en faisant preuve d’ouverture, d’attention et d’autocompassion.
S’ouvrir à des émotions pénibles, ce n’est pas non plus essayer de les défier en se pourrissant la vie au nom d’une paix et d’une tranquillité à venir. Dans ce chapitre, vous allez apprendre à bâtir une relation équilibrée avec vos émotions, ici et maintenant, jour après jour.
Comment nous créons notre souffrance
Nous sommes bien mieux placé pour agir sur des émotions perturbantes quand nous savons comment elles émergent d’origines à peine perceptibles. Il est possible de les étouffer dans l’œuf. Voici une anecdote tirée de ma propre vie.
J’avais hâte d’accueillir ma femme qui rentrait à la maison après un séjour à l’hôpital, où elle avait été opérée d’une hanche. Je voulais lui apporter une preuve de mon amour en ce moment difficile, notamment parce que je sais qu’elle n’est pas du genre à apprécier de dépendre des autres. « C’est une occasion unique de bien m’occuper d’elle », me dis-je.
Ma femme est du matin, et moi non, mais le premier jour après sa sortie de l’hôpital, je décidai de me lever tôt. Tandis que je préparais les affaires dont elle avait besoin – son tapis antidérapant, ses bas de contention et ses chaussons spéciaux –, je remarquais que je me sentais tendu et grognon. Le matin, j’ai tendance à faire de l’hypoglycémie, et j’avais oublié de boire un jus de fruit dès mon lever. Je décidai de poursuivre mes efforts parce que je voulais être un bon compagnon au moins une heure de plus, et je cachai ma tension en me taisant. Ma femme remarqua mon visage crispé, et quelques instants plus tard, je la vis s’assombrir. « Comment a-t-elle remarqué que je n’allais pas bien ? pensai-je tout d’abord. Je n’ai peut-être pas été assez doux en lui enfilant ses bas ? »
J’avais honte de décevoir ma femme et commençai à remettre en question ma capacité de m’occuper d’elle. « Qu’est-ce qui se passera quand nous serons vieux et fragiles ? », me demandai-je. En même temps, de son côté, ma femme commençait à se dire qu’elle était peut-être trop exigeante, mais elle tenait absolument à maîtriser son matériel de rééducation dès le premier jour, afin d’être plus indépendante.
Tandis que je m’adressais des critiques (« je ne suis sans doute pas quelqu’un d’aidant »), je ressentis l’envie de reprocher à mon épouse d’avoir besoin qu’on s’occupe d’elle si tôt le matin. « Elle devrait savoir que je ne suis pas du matin », me dis-je. Puis : « Mais comment est-ce que je peux lui faire des reproches le premier jour après son retour de l’hôpital ? Aujourd’hui, nom d’un chien, ce sont ses besoins à elle qui ont la priorité, pas les miens ! Ce sera peut-être fini dans quelques minutes. » Mais ce ne fut pas le cas.
Pour finir, un instant d’attention en pleine conscience se présenta à moi alors que je luttais pour enfiler ses chaussons sur ses pieds gonflés. « Holà, la situation dégénère à toute vitesse, entendis-je dans ma tête, ce n’est clairement pas comme ça que tu imaginais le premier matin après l’hôpital. Quel gâchis ! »
Là-dessus, je respirai profondément et me fis intentionnellement un vœu plein de compassion : « Pourvu qu’elle et moi échappions à la souffrance. » Puis j’indiquai à ma femme que j’avais besoin d’un verre de jus d’orange. Quand je revins, je me sentais beaucoup mieux et je repris mes efforts.
Que s’était-il passé  ? Remarquez comment mon malaise passa de (1) la simple sensation à (2) l’aversion, à (3) l’émotion forte, à (4) l’enlisement dans l’émotion, (5) et à l’évitement, de justesse, d’une action regrettable. Et tout du long, du début à la fin, mon combat contre mes sentiments n’a fait qu’aggraver les choses.
Au départ, c’est le manque de sucre dans le sang qui m’a donné une impression de tension (sensation). Comme je ne voulais pas me sentir dans cet état (aversion) ce matin si particulier, j’ai essayé de l’ignorer, ce qui a aggravé mon malaise (émotion forte). Ma femme s’est sentie triste quand elle s’est rendu compte qu’elle me donnait du souci, ce qui, par contrecoup, a engendré en moi un sentiment de honte (émotion encore plus forte). Je me suis retrouvé englué dans la honte (enlisement) et j’ai commencé à me critiquer (« je ne suis sans doute pas quelqu’un d’aidant ») et, quasiment au même instant, j’ai accusé ma femme. J’ai évité de peu un mauvais comportement (action) – dire quelque chose. Un petit instant d’attention en pleine conscience – remarquer à quel point je me sentais mal – a été la clé pour sortir de la spirale de la perte de contrôle. Et tout cela s’est passé en quelques minutes.
Quand nous sommes bouleversé, il se produit en général toute une série d’événements intérieurs. Un de mes patients, plutôt réfléchi, a indiqué que son esprit fonctionne comme ceci lorsqu’il est déprimé :
	« Je n’aime pas cette sensation » ;

	« Je regrette d’éprouver cette sensation » ;

	« Je ne devrais pas ressentir cette sensation » ;

	« J’ai tort d’avoir cette sensation » ;

	« Je suis quelqu’un de mauvais ! »


Plus nous luttons contre elles, plus nos émotions semblent se renforcer, pour culminer avec l’autocondamnation – « je suis quelqu’un de mauvais ! ».
Plus nous cassons tôt cette chaîne d’associations négatives, mieux c’est. Si nous saisissons nos émotions « en amont », au moment où l’aversion naît d’une émotion désagréable, nous pouvons rester calme et concentré. Une fois que nous sommes entraîné vers l’aval, nous avons encore une chance de nous dégager de notre souffrance, mais ce n’est plus aussi facile.

Ancrer les émotions dans le corps
L’anecdote précédente montre que les émotions sont en partie mentales et en partie physiques ; notre corps affecte nos pensées, et nos pensées affectent notre corps. Les émotions s’expriment toujours dans le corps. Si l’on peut identifier l’élément physique d’une émotion pénible – la tension, un tremblement –, on peut éviter d’être saisi d’une angoisse inutile (une explication neurologique de ce processus est donnée au chapitre suivant). Même des émotions intenses peuvent être calmées grâce à l’attention à son corps.
Le libre arbitre existe-t-il ?
En 1999, Benjamin Libet a demandé aux participants à une étude sur le cerveau de remuer un doigt ou de fléchir leur poignet de façon aléatoire tandis qu’il mesurait le « potentiel évoqué primaire » de leur cerveau. Il fit l’étonnante observation que le cerveau devient actif cinq cent cinquante millisecondes avant que le moindre muscle ne bouge. Il fallait à ses sujets humains trois cent cinquante à quatre cents millisecondes supplémentaires pour devenir conscients de leur intention d’agir, et encore près de deux cents millisecondes pour que leur doigt ou leur poignet s’agite. Notre cerveau semble savoir ce que nous allons faire avant nous ! D’un point de vue neurologique, le libre arbitre est donc une illusion, mais nous avons quand même un « droit de veto » sur une action imminente si nous en prenons conscience suffisamment tôt.


Prenez le cas du chagrin. Quand des gens ont du chagrin, il y a de grandes chances qu’ils ressentent une pression ou un vide dans la région de la poitrine, alors que dans le même temps, ils se disent qu’ils préféreraient ne pas continuer de vivre sans celui ou celle qu’ils aimaient. Il est bien plus facile de gérer l’aspect physique du chagrin – la tension musculaire dans la poitrine – que son aspect mental, parce que lorsque nous pensons à nos pensées, nous nous retrouvons absorbé en elles et nous y ajoutons bien souvent une dose d’autojugement. Mais si nous localisons l’émotion dans notre corps et que nous nous focalisons dessus tout en relâchant, nous pouvons commencer à nous libérer des préoccupations qui caractérisent une émotion forte comme le chagrin.
Quand un de mes patients est débordé par l’émotion, nous cherchons systématiquement ensemble où celle-ci se situe dans son corps. Les choses changent d’une personne à une autre, mais la colère est souvent ressentie comme une raideur dans le cou, la tristesse comme une pression dans la poitrine et la honte comme une impression de vide dans le haut du corps et la tête. Beaucoup d’émotions, notamment la peur, sont ressenties dans l’abdomen. On dit d’ailleurs couramment qu’on a « la peur au ventre ».
Il est facile d’être pleinement conscient de son corps parce qu’il est palpable et que ses mouvements sont lents. La pleine conscience des émotions est un peu plus délicate, et la pleine conscience des pensées encore plus difficile. Quand nous découvrons nos émotions dans notre corps, elles s’ancrent et ne peuvent plus trop nous ballotter de droite et de gauche. L’exercice qui suit va vous aider dans cette prise de conscience. Il est fondé sur les pratiques de la pleine conscience que vous avez déjà apprises.
EXERCICE : La pleine conscience des émotions
dans le corps
Cet exercice prend 10 minutes et il est particulièrement indiqué lorsque vous ressentez une émotion pénible. Si ce n’est pas le cas en ce moment, choisissez une émotion qui, en général, vous perturbe, comme la colère, la peur ou la culpabilité. La première fois que vous faites cet exercice, optez pour une émotion modérément pénible. Commencez par trouver une position confortable, fermez les yeux et respirez profondément trois fois pour vous détendre.
	Notez votre position sur votre siège comme si vous vous regardiez de l’extérieur. Prenez conscience des sensations dans votre corps. Entrez dans votre corps et dans le monde des sensations qui y sont présentes à cet instant.

	Portez maintenant votre attention sur la région du cœur. Si vous le désirez, vous pouvez poser une main sur votre cœur.

	Trouvez votre respiration dans la région du cœur et commencez à pratiquer la pleine conscience de la respiration. Sentez votre poitrine se soulever et s’abaisser tandis que vous respirez. Quand votre esprit s’évade, ramenez-le à la perception de votre souffle.

	Au bout de quelques minutes, relâchez l’attention accordée à votre respiration et rappelez-vous votre émotion pénible. Si vous le souhaitez, vous pouvez vous rappeler la situation dans laquelle vous avez ressenti cette émotion.

	Maintenant, élargissez le champ de votre attention à votre corps tout entier. Tandis que vous vous souvenez de votre émotion, explorez votre corps pour trouver où elle est la plus intense. Mentalement, balayez votre corps de haut en bas, en vous arrêtant là où vous sentez un peu de tension ou un malaise.

	Choisissez maintenant un point unique de votre corps où l’émotion s’exprime le plus intensément. Approchez doucement votre esprit de ce point. Si vous le désirez, vous pouvez poser une main sur votre cœur tandis que vous continuez de respirer. Laissez le léger mouvement rythmé de votre souffle apaiser votre corps.

	Si vous vous sentez submergé par une émotion, restez concentré sur votre respiration jusqu’à ce que vous vous sentiez mieux, puis revenez à cette émotion.

	Quelques minutes avant la fin de votre séance de méditation, revenez vers votre souffle pendant quelques minutes, puis ouvrez doucement les yeux.




Avez-vous remarqué que l’émotion peut se ressentir en davantage de points de votre corps que vous ne vous y attendiez au départ ? Avez-vous senti à quel point notre corps résiste aux émotions désagréables ? Votre corps a-t-il commencé à lâcher prise alors que vous prêtiez une attention dénuée de jugement à ses points de tension ? Vous pouvez faire cet exercice chaque fois que vous éprouvez une émotion pénible. Lorsqu’une émotion se relâche dans le corps, l’esprit lâche prise à son tour.
Il est parfois utile de désigner la tonalité émotionnelle de votre corps. Vous pouvez, par exemple, la qualifier de « désagréable », d’« agréable » ou de « neutre », tandis que vous balayez les sensations qui sont présentes. Ou bien, quand vous éprouvez une sensation désagréable, vous pouvez juste vous exclamer : « Aïe ! » L’idée de nommer consiste à être avec les sensations sans se laisser absorber par elles.
L’exercice suivant peut être ajouté à celui que vous venez de faire. Il peut vous aider à cultiver délibérément une relation plus douce et plus amicale avec le malaise physique qu’engendrent nos émotions pénibles.
EXERCICE : Relâcher, accepter et aimer
Une fois encore, commencez par trouver une position confortable, fermez les yeux et respirez profondément trois fois pour vous détendre.
	Centrez votre attention sur votre corps et les sensations présentes en ce moment. Trouvez ensuite votre souffle dans la région du cœur et commencez à suivre chaque respiration avec une attention en pleine conscience.

	Au bout de quelques minutes, déplacez l’attention accordée à votre souffle et portez-la vers le point de votre corps où vous ressentez le plus intensément votre émotion pénible.

	Concentrez-vous sur ce point de votre corps tout en vous relâchant. Laissez vos muscles se détendre sans les y forcer, comme quand on applique de la chaleur sur un muscle douloureux. Vous pouvez vous dire tout doucement : « relâche… relâche… relâche… » pour renforcer le processus.

	Acceptez la présence du malaise. Laissez tomber l’envie que cette sensation ne disparaisse. Laissez le malaise aller et venir à sa guise, comme un invité dans votre maison. Vous pouvez vous répéter : « accepte… accepte… accepte… ».

	Maintenant, accordez-vous de l’amour en contrepartie de la souffrance que vous endurez. Posez votre main sur votre cœur et respirez. Vous pouvez aussi diriger votre amour vers la partie de votre corps qui est sous tension. Cela pourra peut-être vous aider à penser à votre corps comme à celui d’un enfant chéri. Vous pouvez vous répéter : « aime… aime… aime… ».

	« Relâche, accepte, aime », « relâche, accepte, aime » : répétez ces trois mots comme un mantra, en n’oubliant pas de vous pencher avec tendresse vers votre souffrance.

	Si une émotion vous cause un trop grand mal-être, concentrez-vous sur votre souffle jusqu’à ce que vous vous sentiez mieux.

	Quand vous vous sentez prêt, ouvrez doucement les yeux.




Relâcher, accepter et aimer votre corps constitue une attitude pleinement consciente. Il s’agit d’abandonner la tendance instinctive de notre corps à se contracter et à rejeter le malaise. Le « relâchement » intervient au niveau physique, l’« acceptation » au niveau intellectuel et l’« amour » au niveau émotionnel. À elles trois, ces différentes phases permettent au corps de lâcher prise. Si vous trouvez qu’une partie ou deux de l’exercice sont plus faciles pour vous, vous pouvez en rester là. Il se peut, par exemple, qu’il soit plus pertinent pour vous de vous en tenir à « relâche et accepte ».
« Accepter » veut aussi dire laisser aller et venir les pensées. Jusqu’ici, je n’ai pas dit grand-chose des pensées parce qu’elles sont très difficiles à suivre d’un instant à un autre. Mais elles peuvent avoir une grande influence sur ce que nous ressentons. Comment pouvez-vous vous sentir bien si vous battez sans cesse votre coulpe en vous répétant : « Je ne suis qu’un imbécile » ? Une fois que vous avez pris conscience des bandes magnétiques destructrices qui tournent dans votre tête (vous apprendrez à les identifier au prochain chapitre), laissez-les surgir et disparaître avec une attention pleine de compassion.
Veillez à ne pas travailler trop dur sur la méditation et à ne pas être trop minutieux. Votre façon de faire cet exercice devrait être porteuse du même message que celui que vous êtes en train de transmettre à votre corps. Si vous voulez relâcher vos muscles, faites cet exercice avec relâchement. Et si vous voulez accepter que toutes sortes de pensées puissent aller et venir dans votre tête, levez le pied et admirez la nature. Laissez-vous vivre. Prenez votre temps et ne souhaitez rien d’autre que d’être un compagnon aimant pour vous-même. Les désirs bienveillants sont thérapeutiques en soi, même si ce que vous ressentez est difficile.

L’art de nommer ses émotions
Vous avez probablement constaté, maintenant, qu’en nommant vos sensations, vous pouvez rester enraciné dans votre corps et échapper aux ruminations de votre esprit. Maintenant, nous allons nommer des émotions spécifiques. Cette pratique vous aide à voir les émotions comme de « simples émotions » au lieu de vous faire piéger par elles.
Au chapitre précédent, je vous ai demandé, dans l’exercice de pleine conscience du son, de résister à votre tendance à nommer, ce qui peut paraître contredire les propos du présent chapitre. La différence est que lorsque l’objet de l’attention est neutre, comme la plupart des sons, le fait de nommer peut nous écarter de l’expérience strictement sonore. Mais quand quelque chose nous perturbe, l’acte de nommer nous aide à reculer juste assez pour rester en relation avec la sensation sans nous y noyer.
Prendre acte
« Prendre acte » est une expression générique qui désigne le fait de se tourner vers un ressenti en prêtant attention à soi. On peut prendre acte en « remarquant » une sensation, une pensée ou une émotion sans y associer aucun mot pendant une seconde ou deux (« Ah ha ! », « Ah oui »), ou en la « nommant » à l’aide d’un mot.
On peut aussi ignorer une sensation intérieure pénible, ou s’en détourner pour revenir au point d’ancrage que l’on a choisi, comme la respiration. C’est parfois une bonne idée. En se concentrant sur un objet unique à l’exclusion de tout autre, on apaise l’esprit, tout au moins momentanément. Il est néanmoins bon d’apprendre à « prendre acte », parce que, à un moment ou un autre, il faut affronter ses émotions difficiles, comme la peur. Ce qui est plus facile à faire en douceur et en prenant acte de ces émotions : « C’est de la peur ! Seulement de la peur. » Comme le disait un de mes patients : « S’ancrer, c’est comme se trouver un “port d’attache”, et prendre acte, c’est comme “naviguer”. »
Dans la réalité, on prend acte et on s’ancre en alternance, en passant de l’un à l’autre en quelques secondes. Ne vous écartez pas trop longtemps de votre corps (votre souffle ou un autre point d’ancrage). Plus nous permettons à notre attention de s’arrêter sur une émotion plutôt que sur notre point d’ancrage, plus nous en apprenons sur elle, mais c’est au risque de perdre notre tranquillité et notre stabilité d’esprit. Prendre acte et s’ancrer aident à maintenir une attention équilibrée et régulière tout en explorant ses émotions pénibles.
Nommer n’est pas seulement remarquer des émotions négatives ; un plus grand engagement est nécessaire. Il s’agit de mettre une étiquette particulière sur ce que l’on ressent. Cela nous fait entrer plus profondément dans l’expérience vécue, mais peut aussi nous donner du recul. Lorsqu’une vive émotion surgit, vous pouvez la nommer à voix haute ou bouger doucement les lèvres pour dire « colère », « colère », « colère ». Et lorsqu’une émotion est douce, vous pouvez la nommer en silence, dans votre tête, ce qui produira les mêmes effets.
Il y a bien des façons de nommer notre vécu. Une des plus courantes, quand vous n’êtes pas trop aux prises avec des émotions, consiste simplement à dire « pensée » quand vous êtes empêtré dans des pensées, et à revenir ensuite à votre point d’ancrage. Et vous pouvez en faire autant avec « sensation » et « sentiment ». Vous pouvez les qualifier d’« agréables », de « désagréables » et de « neutres » pour décrire ce que vous ressentez, ce qui réduit le pouvoir de l’attraction et de l’aversion. Vous pouvez également dire : « Ça fait mal », « Aïe ! », ou « Ça me gêne », quand vous ressentez un malaise indistinct. Il ne s’agit pas d’essayer d’arrêter la souffrance ; il s’agit de savoir quand nous souffrons, ce qui l’atténue un peu. En les nommant, on apostrophe les émotions.
Quasiment toutes les expériences intérieures peuvent être nommées. Ainsi, j’ai eu un client, Luis, atteint d’un trouble du déficit de l’attention, dont le principal problème était sa tendance à s’en prendre à lui-même. Il avait intériorisé toutes les critiques qui lui avaient été adressées quand il était enfant parce qu’il ne faisait ses devoirs et était presque tout le temps agité. Luis décida de nommer ses autocritiques chaque fois qu’il s’en faisait, tant lors de séances de méditation formelle qu’informelle. Je lui demandai : « Et comment savez-vous que vous êtes en train de vous dénigrer ? » Ce à quoi il me répondit : « Je ressens une tension dans mon estomac, de l’anxiété dans ma poitrine, ou je deviens cassant avec mes enfants. Je suppose alors que je suis en train de le faire, et je me dis “je me dénigre”. » Cette simple pratique d’étiquetage soulageait Luis de ses pensées autocritiques.
La façon de nommer a également son importance. Car on peut le faire avec une « attention inquiète » ou une « attention tranquille ». L’attention inquiète entraîne un recul craintif, alors que l’attention tranquille ne nous fait pas perdre notre lucidité. C’est comme être un enfant qui a peur dans le noir. Si vous vous dites, « Il fait noir, je n’arrive pas à voir », vous nommez cette expérience avec une attention tranquille. Elle vous empêche de succomber à une peur abjecte, d’aggraver le danger par vos interprétations mentales, ou de vous reprocher de n’être qu’« un gros bébé ». L’attention inquiète, elle, pourrait donner, « Oh non, il fait noir comme dans un four ! Dieu sait ce qu’il peut y avoir là-dedans ! », ce qui déclenche une cascade de pensées qui transforment le malaise en terreur.
Essayez d’adopter un ton doux et tolérant lorsque vous nommez vos émotions. Si vous vous prenez à hurler sur une émotion, c’est sans doute que vous avez inconsciemment l’intention de l’éliminer, ce qui va à l’encontre de tout ce que nous sommes en train de faire. En nommant avec douceur et tolérance, on aide l’esprit à résister à la tendance à vouloir repousser les expériences désagréables. Mais ne forcez rien, sans quoi votre attention risque de s’enrouler autour des émotions désagréables et de les retenir au lieu de les libérer. Allez-y doucement.

Les mots des sentiments
Nommer les émotions est un puissant moyen de les maîtriser et de gérer habilement ses relations. Cela nous aide à rester calme afin de prendre des décisions rationnelles. Les parents disent à leurs jeunes enfants de parler avec leurs mots lorsqu’ils sont perturbés. Et les centres de santé mentale organisent des cours pour les adultes « alexithymiques » – qui ne peuvent pas mettre des mots sur leurs sentiments. Car un homme qui ne peut pas dire « j’ai honte » risque davantage de se mettre en colère et de se comporter de façon irrationnelle. Si on y réfléchit, la capacité de nommer précisément les sentiments sous-tend tout le secteur de la « thérapie par la parole ». Les neurosciences ont révélé que lorsque l’on met des mots sur les émotions, cela désactive la région du cerveau qui déclenche une réaction de stress.
Nommer ses émotions calme le cerveau
Comment la méditation en pleine conscience contribue-t-elle vraiment à contrôler nos émotions ? Existe-t-il un mécanisme neurologique ? David Creswell et ses collaborateurs de l’Université de Californie se sont servis de l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf) pour comprendre comment le fait de nommer les émotions calme le cerveau. Ils ont montré à trente participants des photographies de personnes en proie à des émotions et leur ont ensuite demandé de nommer l’émotion de chacun (en disant par exemple, « en colère », ou « effrayé »). Confrontés à un groupe témoin, ils ont également regardé des visages et choisi, en dessous, un nom correspondant au sexe de ces personnes, comme Harry ou Sally. Les chercheurs ont découvert que l’amygdale – la partie du cerveau qui déclenche une alarme en cas de danger – était moins active quand un nom d’émotion était placé sur un visage perturbé que lorsqu’il s’agissait d’un nom de personne. Et certaines parties du cortex préfrontal, en particulier la ligne médiane (la partie « médiane » qui est active quand nous observons le surgissement de nos émotions), sont devenues plus actives au fur et à mesure que l’amygdale l’était moins, ce qui montre que le cortex préfrontal inhibait l’activité dans l’amygdale.
Les participants à l’expérience ont également dû remplir une échelle de pleine conscience. La relation inverse entre l’activité du cortex préfrontal et celle de l’amygdale était plus forte chez les personnes très pleinement conscientes que chez celles qui étaient moins pleinement conscientes. (On ne sait pas vraiment si la partie activée du cortex préfrontal fait ou non partie du réseau par défaut. De nouvelles recherches sont nécessaires pour bien définir le réseau par défaut et déterminer les fonctions des différentes parties du cortex préfrontal médian.) Les travaux de Creswell laissent penser qu’il existe un « mécanisme d’action » neurologique qui explique pourquoi nous nous sentons mieux quand nous discutons avec un ami, écrivons dans un journal ou traduisons d’une quelconque autre façon nos émotions en mots.


Les mots qui désignent le mieux des émotions sont bien souvent de curieuses petites expressions qui peuvent véhiculer un sens très personnel. Si je me sens agité, par exemple, je peux dire « Jeannot lapin » par allusion à ce petit rongeur qui court en bondissant nerveusement à droite et à gauche. Certains aiment le mot yiddish ferklemt pour désigner la sensation d’avoir la gorge nouée, ou encore l’expression « péter les plombs » pour une perte de contrôle brutale. Vous vous apercevrez qu’avec l’expérience, votre terminologie des émotions deviendra pleine de nuances, voire poétique.
Au cours de ces cent dernières années, les psychologues se sont efforcés de déterminer lesquelles des émotions humaines paraissent les plus fondamentales. Cependant, il ne semble y avoir aucune raison psychologiquement ou biologiquement impérieuse de choisir un groupe d’émotions fondamentales plutôt qu’un autre (par exemple, peur, amour, colère ; bonheur, tristesse ; ou amour, joie, surprise, colère, tristesse et peur). En ce qui nous concerne, c’est la fonction du mot qui importe – son aptitude à rendre un sentiment et à ouvrir un petit espace autour de lui.
La liste la plus complète que j’aie trouvée de mots relatifs aux émotions a été établie par le linguiste et informaticien Steven J. DeRose qui, pour plus de commodité, a classé plus de huit cents mots en catégories. Pour nommer les émotions, DeRose préfère utiliser des adjectifs ou des verbes plutôt que des substantifs, parce qu’ils décrivent mieux le ressenti émotionnel. Mais on peut vouloir prendre un peu plus de distance par rapport à une émotion – ne pas la ressentir exactement telle qu’elle est – et c’est donc à chacun de décider du type de mots qui convient le mieux à chaque situation (voir aussi annexe 1).
Si ce livre est davantage axé sur les émotions négatives, il n’en reste pas moins vrai qu’il est bon de nommer toutes nos émotions, y compris celles qui sont positives. Car nos émotions positives tendent à évoluer et, lorsqu’elles évoluent, elles se transforment bien souvent en émotions négatives. Ainsi, nous éprouvons de la déception quand la passion d’une nouvelle relation s’émousse au bout de quatre à six mois. Si l’on peut nommer ses émotions positives, on peut aussi les retenir plus doucement, comme dans le cas des émotions négatives. Et cela nous protège de la déception quand nos émotions changent.
Il est important de se rappeler qu’en soi les émotions ne sont ni négatives ni positives. Elles deviennent négatives, voire destructrices, en fonction de l’effort que nous produisons pour lutter contre elles. La formule de la souffrance qui a été indiquée au chapitre 1 (Douleur × Résistance = Souffrance) peut être réexprimée comme ceci :
Émotions pénibles × Résistance = Émotions destructrices
Vous allez découvrir que les émotions dites négatives – la colère, la peur, la haine – ne sont pas si terribles que cela tant qu’elles ne vous gênent pas. On peut même les accueillir (tout comme nous) en pleine conscience et avec compassion. Cette question des émotions positives et négatives sera développée plus longuement au chapitre 5.

Méditer sur ses émotions
Certaines des émotions négatives les plus intenses peuvent être difficiles à identifier parce qu’elles peuvent nous engloutir. Ainsi, quand nous éprouvons de la « honte » (« je suis quelqu’un de mauvais »), c’est comme si celui ou celle qui éprouvait l’émotion avait disparu et qu’il n’y avait plus personne pour la nommer. Avec le temps, on peut maîtriser la honte en sachant la reconnaître dans le corps et en la nommant. Quand on répète plusieurs fois le mot – « honte », « honte », « honte » – il devient de plus en plus facile de nommer l’émotion ressentie, qui devient gérable. C’est la même chose pour une émotion puissante comme la « haine ».
Caroline était la mère de deux fillettes de 4 et 5 ans. Sa propre mère s’était toujours montrée patiente et s’était rarement énervée sur Caroline lorsqu’elle était petite. Mais Caroline avait un autre tempérament : c’était une professeure d’histoire ambitieuse et une grande sportive. C’est quand elle bougeait qu’elle se sentait le mieux, et elle devenait grincheuse si les choses ne se passaient pas comme prévu.
Le compagnon de Caroline suggéra qu’elle fasse quelques séances de thérapie personnelle afin de parler de son irritation croissante à l’égard de leur fille aînée, Emma. En thérapie, Caroline me confia qu’elle n’avait pas supporté que sa fille lui dise une fois de plus, « je te déteste, Maman », alors notamment qu’Emma ne faisait rien pour l’aider au moment des repas et du bain. Son compagnon, lui, n’avait aucun problème avec leur fille. Caroline en était arrivée à en vouloir terriblement à Emma et à la négliger au profit de son autre fille, plus coopérative.
Le modèle maternel de Caroline était sa mère, qui semblait n’avoir jamais connu ce genre d’expérience. Entre deux sanglots, Caroline m’avoua son plus noir secret : « Quelquefois, je hais Emma et je voudrais qu’elle disparaisse ! » C’en était trop pour elle – elle ne supportait pas son impuissance et sa haine à l’égard de quelqu’un qu’elle voulait aimer, et elle se demandait quel genre de personne pouvait avoir de tels sentiments.
Je parlai à Caroline du fameux psychiatre D. W. Winnicott, qui rédigea en 1951 un article intitulé « La haine dans le contre-transfert ». Winnicott y écrivait que les aidants, y compris les mères et les psychanalystes, mettent de côté leurs propres besoins afin de s’occuper d’autres personnes en difficulté et égocentriques. Cela crée naturellement du ressentiment, voire de la haine. Les problèmes surgissent quand la haine est ressentie comme inacceptable – ou même honteuse – et crée la discorde entre l’aidant et la personne qu’il veut assister.
Caroline prit ce message à cœur et rentra chez elle prête à s’autoriser à ressentir plus ouvertement de la haine lorsqu’elle montait en elle à propos d’Emma. À sa grande surprise, Caroline commença à apprécier Emma, laquelle commença à se comporter mieux. Quand je revis Caroline, elle me raconta que sa haine passait d’une fille à l’autre, selon celle qui lui donnait du fil à retordre sur le moment, mais elle ne s’y accrochait pas et recommençait à aimer être avec Emma.
Caroline était tout bonnement en train d’utiliser le pouvoir de nommer ses émotions en adoptant une attitude tolérante. Son estime de soi avait pris un coup quand elle avait découvert qu’elle détestait son propre enfant, mais lorsqu’elle réalisa que toutes les mères ont ce genre de sentiment de temps à autre, elle put se détendre et avoir de nouveau du plaisir avec sa fille. Il lui fallait tout d’abord trouver le mot correspondant à ce qu’elle éprouvait, puis l’accepter.
L’exercice de pleine conscience suivant est un moyen de s’entraîner à reconnaître et à nommer ses émotions :
EXERCICE  : Nommer ses émotions
Cette méditation prend une vingtaine de minutes.
	Trouvez un endroit confortable et asseyez-vous dans une position digne, détendue, mais droite. Fermez les yeux ou gardez-les partiellement ouverts. Respirez plusieurs fois profondément afin de relâcher votre corps

	Prêtez attention à votre corps en ayant conscience de votre position et de toutes les sensations présentes dans votre corps.

	Posez votre main sur votre cœur et commencez à pratiquer l’attention en pleine conscience au niveau de votre souffle. Sentez votre respiration au niveau de votre cœur. Faites cela pendant 5 minutes. Chaque fois que vous le désirez, vous pouvez laisser votre main descendre doucement sur vos genoux.

	Maintenant, relâchez votre respiration tout en restant centré sur la région de votre cœur, et demandez-vous : « Qu’est-ce que je ressens ? » Laissez votre attention se diriger vers l’émotion la plus forte dans votre corps, même si ce n’est qu’un murmure.

	Donnez un nom à votre émotion la plus intense. Et si vous vous êtes assis pour faire cet exercice sans qu’aucune émotion forte ne filtre, peut-être vous sentez vous « satisfait », ou encore seulement « curieux ». Mais vous finirez sans doute par trouver une autre émotion, comme l’« envie », la « tristesse », l’« inquiétude », l’« urgence », la « solitude », la « fierté », la « joie », la « convoitise » ou la « jalousie ».

	Répétez deux ou trois fois ce nom, d’une voix douce et aimable, et revenez à votre respiration.

	Allez et venez tranquillement entre votre respiration et vos émotions. Laissez votre attention se faire détourner de votre souffle par une émotion, nommez-la, puis revenez à votre respiration. Il n’est pas absolument nécessaire de trouver une émotion s’il n’y en a pas. Soyez juste ouvert à la possibilité des émotions tandis que vous respirez. Si vous vous sentez submergé par une émotion, concentrez-vous sur votre souffle jusqu’à ce que vous vous sentiez mieux.

	Au bout d’une vingtaine de minutes, ouvrez doucement les yeux.




Notre vie intérieure peut devenir extrêmement intéressante si l’on pratique ce type de méditation en pleine conscience. Si jamais il vous arrive de vous ennuyer durant cet exercice, nommez ce sentiment « ennui ». L’ennui finit toujours par se transformer en quelque chose d’autre si l’on s’attarde assez longtemps sur lui, sans préjugé. Un sentiment désagréable ou peu familier est bien souvent tapi dans l’ombre de l’ennui. À force de nommer nos émotions, nous pouvons devenir de véritables poètes, en quête de subtiles nuances dans nos expériences émotionnelles et inébranlables face au malaise.
Plus nous sommes précis dans le nom que nous posons sur une émotion, plus nous sommes en mesure de nous en « décoller ». Mais n’insistez pas trop dans votre recherche du terme parfait ; n’y pensez pas trop longtemps. Choisissez-en un « assez bon » et revenez à votre respiration. N’importe quel nom peut suffire à vous maintenir pleinement conscient dans le moment présent. Peut-être un meilleur nom vous viendra-t-il à l’esprit plus tard. Sinon, ne vous inquiétez pas. Faites cet exercice avec relâchement et prenez votre temps.
Par ailleurs, ne vous sentez pas tenu de répertorier toutes les émotions qui vous traversent, comme un botaniste en expédition d’un jour dans un parc naturel exotique. En 20 minutes de méditation, vous n’aurez peut-être que trois ou quatre émotions ; alors, restez-en là et nommez ces émotions particulières lorsqu’elles surgissent. Par exemple, si je suis impatient en méditant et préfère faire quelque chose d’autre, je peux dire « impatience », ou « urgence » chaque fois que ce sentiment émerge – selon ce qui cerne le mieux mon ressenti – puis revenir à ma respiration. Et si je ne suis pas certain de faire correctement cet exercice, je peux dire « pas sûr… pas sûr… pas sûr… » chaque fois que le doute surgit. En effet, il peut être intéressant de trouver des mots rendant compte de notre relation au processus de méditation, qui peut tout à fait être le sentiment le plus fort du moment. Il s’agit simplement de reconnaître ce que l’on ressent le plus intensément dans le présent.

Dans la vie quotidienne
Nommer ses émotions durant les exercices de méditation formelle est le prélude à nommer dans la vie quotidienne. Prenons le cas, par exemple, d’un ami anthropologue qui faisait une présentation Powerpoint devant un vaste auditoire universitaire. Voilà qu’à sa grande horreur, une diapositive apparut toute blanche – le cauchemar de tout présentateur ! Il laissa échapper tout haut, « peur… peur… peur », ce qui déclencha un éclat de rire général et évita une catastrophe générale.
Comment nommer ses émotions au quotidien ? Il convient de reprendre la structure de base des exercices de pleine conscience que vous avez déjà faits : vous arrêter, observer, et revenir. Chaque fois que vous êtes saisi par une émotion forte, cessez ce que vous êtes en train de faire, respirez profondément, portez votre attention sur votre poitrine, observez votre émotion et nommez-la deux ou trois fois avec douceur et bienveillance. Déplacez votre attention entre votre point d’ancrage et ce nom jusqu’à ce que l’émotion perde de son intensité.


Gérer un traumatisme
Il est particulièrement difficile de s’ouvrir aux émotions pour les personnes qui ont subi un traumatisme comme un accident tragique ou un crime violent. Le traumatisme étant une affaire subjective, il est tout à fait possible que la mort d’un être aimé, un accident de voiture, une opération ou un divorce ait laissé des cicatrices émotionnelles. Cela concerne donc beaucoup de gens.
Quand on est tranquillement assis et que l’on s’ouvre à tous les sentiments qui peuvent se présenter, il y a de grandes chances que l’on se rappelle des événements traumatiques. Cela peut être très apaisant si l’on réussit à garder un état d’esprit calme et équilibré, mais très nocif si l’on commence à être submergé et à revivre le traumatisme comme s’il se produisait de nouveau. La pleine conscience est une façon de faire face aux souvenirs traumatiques sans se faire happer par eux. Mais ce n’est pas pour autant une activité passive. Il nous faut prendre des décisions intelligentes sur l’objet de notre attention.
L’attention peut être dirigée vers l’intérieur ou vers l’extérieur, et elle peut avoir une cible unique ou une cible élargie. Quand nous nous focalisons plusieurs fois sur un même objet, comme la respiration, cela nous calme. La raison en est que nous abandonnons nos pensées perturbantes et empêchons notre esprit de sauter dans tous les sens comme un lapin. Quand nous élargissons le champ de notre attention à d’autres pensées et sentiments, nous découvrons inévitablement des souvenirs et des sentiments qui nous troublent. Il est bon d’apprendre à connaître notre paysage intérieur pour établir une nouvelle relation à un vaste éventail de sensations qui se produisent dans la vie de tous les jours. Mais nous pouvons finir submergé si nous ne contrebalançons pas l’attention élargie par l’attention ciblée – autrement dit, si nous ne revenons pas à la respiration ou à quelque autre point d’ancrage.
Pour les personnes traumatisées, la focalisation externe est généralement plus facile que la focalisation interne. En effet, si notre attention est captée à l’intérieur du corps, où est mémorisé le traumatisme, les mauvais souvenirs risquent davantage de resurgir. En revanche, quand l’attention se focalise en dehors du corps, par exemple sur le chant des oiseaux, nous nous sentons plus calmes. La surface du corps, à travers le sens du toucher, est également relativement apaisante en comparaison avec l’attention interne.
George (voir chapitre 2) portait au poignet un élastique qu’il faisait claquer chaque fois qu’il se sentait plonger dans des souvenirs traumatiques. « Je veux tirer un trait entre le passé et le présent et, quand je fais claquer un élastique, cela me ramène dans le présent », disait-il. Il avait aussi découvert qu’en nommant son émotion la plus forte – « peur… peur… peur » – il évitait de s’empêtrer dans le scénario de sa peur.
Lorsqu’on est vraiment submergé, la meilleure solution, pour stabiliser son attention, est de se focaliser sur un seul objet extérieur, comme une bougie ou un morceau de musique. Si vous vous sentez en mesure de vous rapprocher de votre corps, le sens du toucher, avec des objets comme l’élastique ou la pierre d’« ici et maintenant » de George, peut vous permettre d’ancrer votre attention dans l’instant présent. Un peu plus tard, vous pourrez peut-être essayer de vous focaliser uniquement sur la respiration. Une fois que vous saurez utiliser votre focalisation pour contrôler vos sensations, vous pourrez élargir progressivement le champ de votre attention à vos sensations corporelles ou nommer vos émotions. Et même quand vous serez prêt à explorer vos émotions, continuez de chercher régulièrement refuge à votre point d’ancrage (le souffle, des sons, un objet à toucher). Il s’agit de cultiver à la fois la stabilité mentale et l’attention aux émotions.
Si le souvenir d’un traumatisme surgit lors d’un exercice de pleine conscience, ne pensez surtout pas que vous devez absolument l’affronter. Il est essentiel de choisir le bon moment, pour être en sécurité. Beaucoup de gens qui ont vécu un traumatisme dans leur enfance ont pris l’habitude de serrer les dents et de faire ce qu’ils croient devoir faire, même si c’est douloureux. La pleine conscience doit toujours être pratiquée dans un esprit bienveillant. Or la bienveillance demande de la lenteur et de la patience. Si vous vous sentez submergé, interrompez votre exercice pendant quelques instants – cela aussi, c’est de la bienveillance. Les chapitres suivants vous expliqueront plus longuement comment être bienveillant avec vous-même quand vous en avez le plus besoin. Mais n’oubliez surtout pas que si vous avez le moindre doute ou le moindre souci à propos de la pratique de la pleine conscience, le mieux à faire est d’aller consulter un professeur qualifié en matière de méditation en pleine conscience ou un psychothérapeute spécialiste de cette pratique.
Dans ce chapitre et le précédent, vous avez appris la pleine conscience du corps et des émotions. Être pleinement conscient, c’est savoir gérer votre attention au monde et à vous-même. Et le contrôle de l’attention mène directement au contrôle des émotions. Dans le prochain chapitre, nous commencerons à étudier l’autocompassion en profondeur. Une certaine expérience de la pleine conscience vous aidera. L’autocompassion a toutes les vertus curatives de la pratique de la pleine conscience – l’attention au ressenti présent, avec tolérance –, mais c’est face aux émotions intenses et perturbantes qu’elle révèle toute sa spécificité.




4
Qu’est-ce que
l’autocompassion ?


« Avant que vous ne sachiez que la bienveillance est ce que nous avons de plus profond en nous, vous devez connaître le chagrin, qui est l’autre chose la plus profonde. »
Naomi SHIHAB NYE, poète.


Si vous pratiquez la pleine conscience depuis quelques semaines, de façon formelle ou informelle, vous avez sans doute remarqué qu’il y a davantage de paix et de satisfaction dans votre vie. Mais peut-être éprouvez-vous aussi du découragement, parce que vous trouvez que vous n’avez pas assez de temps ou de discipline pour que cette pratique soit vraiment efficace. Et si vous vivez des moments difficiles, vous vous demandez si cette méthode peut vous aider. Mais ne baissez pas les bras. Un supplément d’autocompassion est tout ce qu’il nous faut quand nos perspectives sont plutôt sombres et qu’il ne nous reste qu’un minuscule soupçon d’espoir. Quelquefois, il vaut mieux avoir abandonné tout espoir et n’avoir plus que de la curiosité à propos de ce qui pourrait se passer. Si vous êtes dans cette situation, suivez en douceur les étapes présentées dans les prochains chapitres.
Trois compétences peuvent nous permettre de gérer les émotions pénibles : 1) l’attention ciblée, 2) l’attention élargie et 3) la bienveillance. Jusqu’ici, vous n’avez acquis que les deux premières. L’attention ciblée sur un objet unique calme et stabilise l’esprit, tandis que l’attention élargie nous aide à faire face aux difficultés du quotidien sans perdre notre équilibre. Ces deux compétences nous aident à voir ce qui se passe dans notre vie ; ensuite, en y ajoutant la bienveillance, nous devenons capable de « retenir » ce que nous expérimentons avec chaleur et sans malaise.
La bienveillance consiste à souhaiter le bonheur de quelqu’un d’autre. La compassion, elle, consiste à souhaiter que cette personne ne connaisse pas la souffrance. On peut faire preuve de bienveillance n’importe où et à tout moment, alors que la souffrance est un préalable à la compassion. La compassion est donc un sous-ensemble de la bienveillance.
La compassion surgit quand « le cœur tremble en réponse » à la souffrance d’un autre, faisant naître le désir de soulager cette souffrance. Et lorsque c’est nous qui souffrons et qui ressentons la nécessité de nous aider, nous pratiquons l’autocompassion.
À quel point ai-je de la compassion pour moi-même ?
La pleine conscience suscite de plus en plus d’intérêt dans les facultés de psychologie. Et les recherches sur l’autocompassion ne sont pas loin derrière. Un des objectifs des études sur l’autocompassion est de déterminer ses rapports avec d’autres tendances et qualités personnelles, comme la satisfaction de sa vie, la gestion de l’échec, l’estime de soi et le discernement. Kristin Neff, psychologue à l’Université du Texas, à Austin, a conçu une échelle d’autocompassion qui est désormais utilisée dans la plupart des travaux sur l’autocompassion. Cette échelle comporte six sous-échelles qui mesurent des éléments clés de l’autocompassion, à savoir : la bienveillance à l’égard de soi-même, l’humanité partagée, la pleine conscience, et leurs contraires, l’autojugement, l’isolement et la suridentification. Vous pouvez accéder à l’échelle d’autocompassion, et à de multiples travaux sur des sujets connexes, sur le site de K. Neff : www.self-compassion.org. Peut-être souhaiterez-vous faire le test maintenant, afin d’avoir une idée de votre niveau d’autocompassion actuel, et vous pourrez le refaire dans un mois, afin de mesurer les effets de votre pratique de la pleine conscience et de l’autocompassion.
La bienveillance à l’égard de soi-même
La bienveillance à l’égard de soi est le contraire de l’auto-jugement. Ainsi, la phrase « j’accepte mes défauts et mes lacunes », sur l’échelle d’autocompassion, est à l’opposé de « quand je vois des aspects de moi-même qui me déplaisent, je m’en veux ». Quand les choses ne marchent pas, nous avons tendance à nous critiquer nous-même, ce qui ne fait qu’aggraver la situation. Une personne qui éprouve de la compassion pour elle-même réagit aux difficultés et aux déboires qu’elle rencontre avec chaleur et compréhension, et non avec dureté, en s’autocritiquant.

L’humanité partagée
Quand il nous arrive un malheur, nous avons tendance à penser que nous sommes la seule personne au monde à souffrir autant. Et nous avons le plus souvent honte de ce qui nous est arrivé, comme si nous en étions seul responsable. Or la honte isole. Lorsque nos émotions fortes régressent et que nous voyons la situation avec davantage de recul, nous découvrons en général que chaque acte est le résultat d’un monde de causes – et n’implique pas exclusivement « moi » et « ma faute ». Tous les événements vont et viennent et sont interconnectés, du moins dans une certaine mesure. Nos expériences sont partagées par d’autres. Et quand on se rend compte de cette humanité partagée, on se sent moins isolé.
Si je ressens de la compassion pour moi-même, il y a des chances que j’adhère à la phrase qui, sur l’échelle d’autocompassion, dit : « Quand je ne me sens pas à la hauteur de quelque chose, j’essaie de me rappeler que la plupart des autres gens éprouvent aussi ce sentiment. » Mais si je me sens isolé, la suivante sera sans doute vraie : « Quand je n’ai pas le moral, j’ai tendance à me dire que la plupart des autres gens doivent être plus heureux que moi. »

La pleine conscience
Tout comme l’autocompassion est implicite dans la pratique de la pleine conscience, il peut y avoir de la pleine conscience dans l’autocompassion. La pleine conscience est une attention sans fixation excessive – elle nous donne la possibilité d’accepter des pensées et des émotions douloureuses en gardant une attitude équilibrée. Le contraire de la pleine conscience – la suridentification – se produit lorsque nous versons dans la réactivité émotionnelle. La douleur réduit la perception. L’attention en pleine conscience, elle, nous aide à savoir quand nous souffrons, quand nous nous versons dans l’autocritique et quand nous nous isolons, et elle nous montre comment nous en sortir.
Un des items de l’échelle d’autocompassion est : « Quand je n’ai pas le moral, je m’efforce de faire face à mes sentiments avec un esprit de curiosité et d’ouverture. » À l’opposé de la pleine conscience, on trouve la phrase : « Quand je n’ai pas le moral, j’ai tendance à avoir des idées fixes et à ne penser qu’à ce qui ne va pas. »


L’autocompassion est-elle naturelle ?
Même si notre expérience personnelle peut nous laisser penser le contraire, l’autocompassion est la chose la plus naturelle au monde. Au fond de chacun de nous est enfoui le désir d’être heureux et de ne pas souffrir. C’est à cet instinct que nous obéissons lorsque nous tétons le sein maternel, que la solitude nous fait pleurer ou que nous économisons pour acheter une grosse BMW. Tout ce que nous faisons, même les bons sentiments que nous éprouvons quand nous aidons d’autres gens, semble dériver de ce désir de se sentir mieux. En pratiquant l’autocompassion, nous n’ajoutons donc rien de spécial au répertoire de nos comportements ; l’autocompassion ne fait que renforcer notre désir inné d’être en confiance, heureux, en bonne santé et de vivre sans malaise, mais elle le fait de façon plus constructive que notre tendance à rechercher le plaisir à court terme et à éviter à tout prix la douleur.
Pour commencer, il faut admettre que nous méritons de nous sentir mieux. Or, quand nous nous sentons vraiment mal, la plupart d’entre nous s’engagent sur la voie de l’autopunition plutôt que sur celle de l’autocompassion. Nous ne cessons pas de nous adresser des critiques. Nous agissons comme si la souffrance renvoyait toujours à une défaillance personnelle plutôt qu’à notre condition humaine. Si nous nous rappelions que le désir de se sentir mieux est un instinct naturel, nous serions moins enclin à nous dévaloriser quand les choses vont mal. Quand vous vous faites une blessure, vous ne voulez pas la nettoyer et la panser ? Alors, pourquoi ne pas en faire autant quand vous éprouvez des émotions douloureuses ?
En fait, lorsque nous sommes en difficulté, nous avons le plus souvent trois réactions malheureuses : l’autocritique, l’auto-isolement et l’autoabsorption. Les trois éléments de l’autocompassion de Neff, eux, nous entraînent très précisément dans la direction opposée : bienveillance à l’égard de soi-même, reconnaissance de notre humanité partagée dans l’expérience vécue et approche équilibrée des émotions négatives.
Pourquoi réagissons-nous ainsi ? Voici comment je vois les choses : la réaction instinctive au danger – le stress – consiste à lutter, fuir ou s’immobiliser. Ces trois stratégies nous aident à survivre physiquement, mais appliquées à notre fonctionnement mental ou émotionnel, elles créent des problèmes. Quand il n’y a pas d’ennemi contre lequel se battre, nous nous retournons contre nous-même. La « lutte » se transforme en autocritique, la « fuite » en auto-isolement et l’« immobilité » en autoabsorption, laquelle consiste à s’enfermer dans ses pensées.
Les scientifiques ont récemment identifié une autre réaction instinctive au stress : il s’agit de « veille » et de « rapprochement ». En situation de danger, certains ont une réaction de protection vis-à-vis de leur progéniture (veille) et cherchent le contact (rapprochement). Bien que les réactions consistant soit à « lutter ou fuir » soit à « veiller et se rapprocher » soient communes aux hommes et aux femmes, il semble que les femmes aient davantage tendance à opter pour la seconde que les hommes. Cette réaction est liée à une hormone appelée ocytocine, dont les effets sont renforcés par les œstrogènes, des hormones essentiellement féminines. Il est donc probable que les femmes aient une plus grande affinité pour l’autocompassion (se rapprocher de soi-même) que les hommes. Cependant, puisque l’ocytocine protège contre les ravages de la réaction de lutte ou de fuite, l’autocompassion est un talent qui vaut la peine d’être cultivé par toute personne sujette au stress.
D’autres personnes pour qui l’autocompassion peut paraître peu naturelle ou difficile à pratiquer sont celles qui ont été négligées ou abusées dans leur enfance – c’est-à-dire qui ont subi beaucoup de stress durant leurs premières années de vie. Pour elles, le processus d’apprentissage risque simplement d’être un peu plus long. Beaucoup de gens traumatisés croient qu’ils ne méritent pas de se sentir bien, ou connaissent peu ce sentiment. En outre, il peut être difficile, pour eux, d’éprouver des émotions douloureuses à des doses raisonnables, car les émotions douloureuses réveillent des douleurs antérieures. Ainsi la rupture d’une relation peut-elle déclencher un reflux de solitude et de honte venues l’enfance, lesquelles empêchent de se concentrer et de fonctionner.
Pourtant, les personnes qui ont subi un traumatisme dans leur petite enfance font bien souvent preuve d’une compassion et d’une bienveillance remarquables à l’égard d’autrui. Plus généralement, les gens semblent avoir quelqu’un ou quelque chose qui leur inspire spontanément de la compassion. Comme nous le verrons dans les chapitres suivants, s’il est difficile, au début, d’être autocompatissant, vous pouvez utiliser la compassion envers autrui comme un moyen d’en venir à vous.
L’autocompassion peut quelquefois paraître bien insaisissable, mais puisque le désir d’être heureux et de ne pas souffrir est inné, elle ne peut être ignorée en permanence. Un certain degré de réussite est quasiment garanti. Ma propre mère, qui a passé sa vie à élever des enfants et à aider les gens de son quartier, a commencé à pratiquer l’autocompassion. À 83 ans, elle m’a déclaré : « Je ne savais pas que je pouvais m’aimer, moi ! » Bien qu’elle fasse partie de ces vieilles personnes qui s’adoucissent avec l’âge, et non de celles qui deviennent critiques et revêches, elle est aussi la première à dire que la pratique de l’autocompassion l’aide à accepter sans broncher les difficultés liées au vieillissement.

L’autocompassion est-elle égoïste ?
La majorité d’entre nous se sentent coupables lorsqu’ils s’accordent de l’attention : « Tant de gens ont bien plus de problèmes que moi ! Les miens ne sont rien à côté des leurs ! Je devrais arrêter de me plaindre. »
Il est vrai qu’il y a toujours quelqu’un de plus malheureux que soi, et il est également vrai que nous devrions aider les autres chaque fois que nous le pouvons. Ce qui ne signifie par pour autant que l’on ne puisse pas prendre du temps pour s’occuper de nous. Nous avons tous besoin de prendre un peu soin de nous et consacrer un peu de son temps à soi n’a rien d’une faute morale. Et une fois que l’on a une certaine maîtrise de l’autocompassion, il suffit de quelques secondes, une minute tout au plus. En outre, comparer nos problèmes à ceux des autres peut aussi être un moyen subtil de nier et d’éviter notre propre douleur, ce qui nous « accroche » plus longtemps que nécessaire à nos difficultés.
Mes voyages aux quatre coins du monde m’ont permis d’observer que, souvent, les gens sont particulièrement gênés lorsqu’ils ne se sentent pas bien. C’est comme s’ils avaient fait quelque chose de mal, que quelque chose avait cloché chez eux d’une manière ou d’une autre. Certains se disent aussi que l’autocompassion est un cocon privé qui les isolera des autres et qui fera d’eux des égoïstes. En réalité, c’est le contraire qui est vrai : plus on a le cœur ouvert à soi et plus on se sent proche du reste de l’humanité. L’autocompassion est le fondement de la bienveillance envers les autres. Quand nous acceptons nos singularités, nous devenons plus apte à accepter celles des autres. Ainsi, si j’ai tendance à critiquer mon manque d’élégance, j’aurai sans doute des pensées peu amènes à l’égard des personnes mal habillées que je vais croiser dans la rue. Mais si je me sens humble et bienveillant envers moi-même tandis que je marche dans la rue, en dépit de mes défauts, je pourrai saluer les autres avec un doux sourire.
Accepter nos défauts ne veut pas dire que nous ne pouvons pas ou ne devons pas nous améliorer. L’acceptation, c’est pour l’instant présent. Chacun de nous dispose d’une marge de développement, et nous devons nous développer. Pour commencer, il faut se connecter à celui que nous sommes aujourd’hui, aussi maladroit, imparfait ou ignorant soit-il. La pleine acceptation de nous-même, instant après instant, facilite l’adaptation et le changement dans la direction que nous voulons prendre.
Mais avons-nous droit à une acceptation aussi radicale de nous-même ? Comme vous vous en rendrez compte en pratiquant l’autocompassion de façon consciente et délibérée (voir chapitre 6), il arrive que chacune des cellules de notre corps nous dise que se concentrer sur soi est une sorte d’infraction morale. Un horrible sentiment s’insinue en vous, un sentiment que vous n’exprimerez peut-être même pas. Cette aversion peut diminuer quand vous êtes en pleine souffrance, mais la force de cette résistance culturelle à la tendresse pour soi mérite un examen pleinement conscient, c’est-à-dire curieux et non réactionnel. Il peut même arriver qu’il faille opérer une sorte de transgression intellectuelle : « Il y a quatre personnes dans cette famille ; si je ne me concentre pas sur moi-même de temps à autre, qui le fera ? ! »
[image: images]
« Dernièrement, je me suis mis à la compassion. »


Certains pensent qu’avoir de l’autocompassion, c’est tomber dans l’autoapitoiement. Et en effet, les premières phases de l’autocompassion peuvent inclure de l’apitoiement. Il n’y a aucun mal à cela. Dans la chanson « Thunder on the Mountain » de Bob Dylan, il y a cette phrase que j’aime bien : « Pour l’amour de Dieu, aie pitié de toi-même ! » L’autoapitoiement, toutefois, semble rétrécir l’univers autour de nous et nous coupe des autres, alors que l’autocompassion, elle, nous ouvre à l’universalité de la souffrance parmi les êtres vivants. L’autocompassion a aussi un côté pleinement conscient et équilibré, ni optimiste ni pessimiste. Si vous êtes malade, par exemple, être autocompatissant signifie alors ne pas dramatiser à propos de votre maladie, mais, au contraire, être juste malade en ayant une attitude aimante.
Empathie et conscience de soi
L’empathie pour autrui et la conscience de ses propres états intérieurs semblent avoir une base neurologique commune dans la région du cerveau appelée insula. L’insula a à peu près la taille d’une noix et elle est cachée dans les profondeurs du cortex cérébral, sur les côtés. Hugo Critchley, de l’Université du Sussex, en Angleterre, a découvert que les personnes très empathiques avaient davantage de matière grise dans la partie frontale de leur insula droite. Il s’est également rendu compte que les gens haut placés sur une échelle d’empathie réussissaient très bien à suivre leurs battements de cœur – autrement dit, à savoir ce qui se passait à l’intérieur de leur corps. L’insula semble porter les sensations jusqu’à notre conscience et cette conscience aide à faire preuve d’empathie dans nos interactions sociales.
Selon Arthur Craig, du Barrow Neurological Institute de Phoenix, Arizona, les sensations physiques entrent à l’arrière de l’insula et se transforment en émotions sociales – confiance, mépris, culpabilité, fierté – à l’avant de l’insula. L’insula serait donc l’intermédiaire entre le corps et l’esprit. Peut-être la méditation a-t-elle sur l’insula un effet modulateur qui expliquerait comment une attention pleinement consciente aux sensations physiques peut nous libérer d’émotions perturbantes (voir chapitre 3).


Enfin, l’autocompassion n’est pas égoïste parce qu’elle n’est pas totalement personnelle. En présence d’autres gens, il est naturel d’aider celui qui souffre le plus, celui que nous connaissons le mieux, celui que nous sommes le plus en mesure d’aider. Quelquefois, cette personne, c’est vous, et d’autres fois, c’est quelqu’un d’autre. C’est comme dans un avion : quand la cabine se dépressurise, c’est sur nous que nous devons mettre le masque à oxygène en premier.

Pleine conscience et autocompassion
La pratique de l’autocompassion est une méthode spécifique qui écarte cette tendance obstinée que nous avons à résister à la douleur et à rechercher désespérément le plaisir. C’est de la pleine conscience à cent pour cent, mais qui met en avant des qualités de cœur comme la motivation et l’émotion, plutôt qu’elle ne se focalise sur l’attention à soi et le discernement. L’élément curatif commun à la pleine conscience et à l’autocompassion est de permettre un glissement progressif vers l’acceptation de nos émotions douloureuses. La pleine conscience dit : « Perçois la douleur que tu éprouves », alors que l’autocompassion dit : « Prends soin de toi avec tendresse au beau milieu de cette douleur » ; ce sont là deux façons d’accepter pleinement notre vie.
La pleine conscience peut mener à l’autocompassion, en introduisant des sentiments de solidarité, de pardon, de tendresse et d’amour. Pour ouvrir notre cœur, nous devons tout d’abord ouvrir les yeux.
J’ai fait de multiples séjours en Inde, parce que je suis un grand admirateur de sa culture antique, de sa population si attachante et de sa riche tradition de méditation. En revanche, ce que je n’aime pas, ce sont les mendiants. Certains d’entre eux ont réellement des problèmes déchirants, comme l’homme que j’ai vu, un jour, dont le nez avait été rongé par la lèpre. Mais de nombreux mendiants sont en fait des escrocs à la petite semaine. Les mendiants indiens me mettent toujours très mal à l’aise, soit à cause de leur triste état, soit à cause du ressentiment que j’éprouve lorsqu’ils manipulent les touristes. Chaque fois, je suis confronté à un dilemme : dois-je donner quelques pièces ? Si je le fais, suis-je en train de cautionner l’escroquerie ? Et si je ne le fais pas, suis-je un égoïste ?
Au bout de plusieurs années de ce malaise, je me suis rendu compte de ce combat que je livrais chaque fois que je rencontrais un mendiant. Et j’ai commencé à me dire : « Voilà un mendiant ; à moi la tension et la perplexité ! » Quand je me concentrais avec acceptation sur mon corps, il se détendait un peu. À ma grande surprise, je me suis aperçu que je pouvais croiser le regard d’un mendiant et lui adresser un sourire tout à fait sincère. Quelquefois, je donnais de l’argent, et d’autres fois, pas, mais je me sentais toujours mieux qu’en retenant ma respiration et en détournant les yeux. Et à certains mendiants, un sourire paraissait même plus précieux que quelques pièces.
L’attention pleinement consciente m’a aidé à voir les mendiants – qu’ils soient réellement dans le besoin ou non – comme des gens ordinaires qui veulent juste assurer leur existence. J’ai cessé de me voir comme un naïf capable de donner de l’argent à de faux mendiants, et mon cœur est resté ouvert aux vrais nécessiteux. La conscience de mes réactions intérieures m’a permis de ressentir à la fois de l’autocompassion et de la compassion pour les autres.
La pratique de la pleine conscience mène bien souvent à l’autocompassion. Ainsi, lors d’une étude sur les psychothérapeutes qui avaient suivi le programme de huit semaines de formation à la pleine conscience de Kabat-Zinn (le Programme de réduction du stress par la pleine conscience), il est apparu qu’à la fin de cette formation, leur niveau d’autocompassion avait nettement augmenté. Toutefois, il n’est pas nécessaire d’attendre que l’autocompassion apparaisse d’elle-même au cours de la pratique de la pleine conscience. Quand nous ressentons des émotions très douloureuses et que nous avons besoin d’aide, nous pouvons rendre explicite l’aspect implicite de la compassion, c’est-à-dire nous accorder directement de la bienveillance. Les chapitres qui suivent vous montreront comment ajouter de l’autocompassion dans votre pratique de la méditation en pleine conscience.
La dose d’autocompassion intégrée à la pratique de la pleine conscience varie d’une personne à une autre et d’un moment à un autre. J’ai connu des méditants de longue date qui ne découvraient la puissance de l’autocompassion qu’après des dizaines d’années de pratique, après l’avoir jusque-là rejetée comme « moins rigoureuse ». Et je connais d’autres gens qui n’en viennent à la méditation en pleine conscience qu’après avoir consacré aussi pleinement que possible leur pratique à la bienveillance et l’intérêt de tous. En ce qui me concerne, j’ai commencé à méditer au milieu des années 1970 et j’ai passé des années à pratiquer la bienveillance à l’égard des autres ; je pratique désormais un mélange de pleine conscience et de compassion, avec davantage d’insistance sur la compassion, tant pour moi-même que pour les autres.
Lorsqu’on médite, il est quelquefois apaisant de travailler exclusivement sur l’attention ciblée et élargie, sans y ajouter l’élément de bienveillance. En effet, quand nous sommes en pleine tourmente affective, il peut être très utile de savoir utiliser l’attention pour laisser de côté les émotions perturbantes – il convient de revenir encore et toujours à la respiration, quels que soient nos sentiments. Les gens qui ont subi un traumatisme sont bien heureux de savoir qu’ils peuvent diriger leur attention vers des points d’ancrage, en eux comme en dehors d’eux.
Il peut cependant arriver que nous soyons trop troublé pour réguler notre attention ou même trouver notre souffle. Que faire, alors ? On peut se sentir tellement mal dans sa peau que cela en devient une véritable torture. Dans ces moments-là, la reconnaissance de cette souffrance est le premier pas, crucial, sur la voie de la bienveillance envers soi. Le chapitre suivant examine comment prendre soin de soi et être bienveillant envers nous-même sur les plans physique, mental, émotionnel, relationnel et spirituel.
L’autocompassion a plus à voir avec la motivation qu’avec l’attention. Il s’agit de faire preuve de bonté envers soi-même. L’autocompassion calme l’esprit comme un ami qui veut bien écouter nos problèmes sans donner d’avis, jusqu’à ce que nous les résolvions par nous-même. Il n’est pas nécessaire d’être particulièrement doué dans la régulation de l’attention pour tirer parti de la pratique de l’autocompassion. Il faut juste savoir que nous souffrons.
La métaphore de l’hôte accueillant traduit bien le subtil mélange de bienveillance et de pleine conscience qu’est l’autocompassion. Jugez-en d’après ce poème de Rumi, un poète perse du XIIIe siècle :
« L’être humain est une auberge ;
Chaque matin une nouvelle arrivée
Une joie, une tristesse, une bassesse,
Un moment d’éveil
Survient sous la forme d’un visiteur inattendu.
 
« Accueille-les et divertis-les tous !
Même s’il s’agit d’une foule de peines
Qui emportent violemment
Tous tes meubles,
Fais honneur à chacun de tes hôtes,
Peut-être fait-il de la place en toi
Pour quelque joie nouvelle !
 
« Les idées noires, la honte, la malveillance,
Accueille-les à ta porte en souriant
Et invite-les à entrer.
Remercie tous ceux qui viennent
Parce que chacun d’eux a été envoyé
Comme un guide venu de l’au-delà. »


« Accueille-les et divertis-les tous ! » : la bonté ouvre la porte à toutes les sensations, qu’elles soient bonnes ou mauvaises. Il n’est pas question de favoriser une émotion plutôt qu’une autre, repoussant les unes et en cachant d’autres. Tout comme une aimable hôtesse peut donner congé à des invités plus heureux qu’à leur arrivée, la bonté tend à transformer positivement nos émotions.
Prendre soin de son « moi »
La principale contribution de l’autocompassion à la pratique de la pleine conscience est peut-être l’attention portée à notre « moi ». Quand nous souffrons beaucoup, nous sommes happé par nos émotions et nous identifions à elles. Notre « moi » souffre. Il nous faut alors déplacer l’acceptation que nous éprouvons pour nos émotions – « une joie, une dépression, une bassesse » – vers l’hôte qui les héberge, comme l’a fait Lisa.
Lisa venait d’apprendre qu’elle avait un cancer du sein. Chose remarquable, elle n’avait pas spécialement peur de mourir, et n’était pas trop inquiète à l’idée de subir une opération. Mère célibataire, elle craignait seulement que sa fille, âgée de 19 ans, doive affronter la vie sans parent. Lisa supportait difficilement cette idée, qui ne cessait de la préoccuper. Elle avait peur pour sa fille. Lorsqu’elle put reconnaître combien elle souffrait quand cette pensée lui venait à l’esprit, elle put commencer à souffler et à se détendre un peu. Le seul fait de remarquer son niveau de stress l’aida à commencer à se libérer de ses craintes. Elle se mit à chercher comment elle pourrait préparer sa fille au pire. La tante préférée de sa fille accepterait peut-être de l’accueillir ? Et peut-être sa fille rencontrerait-elle quelqu’un avant que le pire ne se produise ?
Ne pas s’oublier au cœur du chaos émotionnel est le premier pas vers une solution. Mais ce n’est pas facile à faire. En effet, quand nous sommes aux prises avec des émotions fortes, le champ de notre attention se limite à ce qui est devant notre nez, en dehors de nous : « Ça, c’est un vrai problème » ou : « Ce type, c’est vraiment une plaie. » Nous sommes incapable de nous accorder l’attention bienveillante dont nous avons besoin.
Lorsqu’il y a conflit dans un couple, par exemple, chacun des partenaires s’enferme dans son combat pour être enfin vu et reconnu par l’autre. Le conflit se résume bien souvent à : « Regarde-moi, regarde-moi ! » Chacun cherche à faire valider la douleur que l’autre lui a causée. Une quête qui demeure le plus souvent infructueuse, parce que lorsque nous commençons à nous accuser réciproquement, il est peu probable qu’on obtienne jamais la moindre reconnaissance. Une meilleure solution consiste à changer la cible de notre attention et à réagir avec compassion à notre souffrance avant d’écouter celle de notre partenaire.
Nos points faibles
Chacun de nous a des points faibles qui s’aggravent dans les moments difficiles. Si nous ne les admettons pas, ils risquent de nous gâcher la vie. Ainsi, si je perds mon travail et que je pense inconsciemment que je suis un « raté », la gestion de mon état de « raté » risque de devenir plus difficile que la recherche d’un emploi.
C’est quand les problèmes sous-jacents qui suscitent des émotions douloureuses sont reconnus que l’autocompassion est la plus efficace. Et il n’est pas toujours facile de reconnaître nos points faibles, surtout dans le feu de l’action. Le psychologue Jeffrey Young, de Columbia University, nous a facilité la tâche en identifiant dix-huit « schémas » personnels – des enchevêtrements d’émotions fortes, de sensations physiques, de pensées et de comportements – dont l’origine remonte généralement à notre petite enfance. Certains de ces schémas renvoient à un comportement – par exemple, une tendance au contrôle ou à l’inhibition – et d’autres à un sentiment, comme la méfiance ou la peur de l’abandon. Quand nous reconnaissons les schémas auxquels nous avons affaire, ceux-ci commencent à perdre de leur emprise. Tara Bennett-Goleman a d’ailleurs écrit un joli livre, L’Alchimie des émotions, qui nous montre comment travailler en pleine conscience et avec autocompassion sur ces schémas.
Si cela vous dit de dresser l’inventaire de vos schémas, voyez si vous pouvez identifier vos points faibles dans la liste ci-dessous.
EXERCICE : Mes schémas
Examinez les schémas suivants et déterminez ceux qui vous correspondent le mieux. Deux ou trois d’entre eux peuvent coexister.
	1. Abandon/instabilité : mes relations les plus proches ne dureront pas, parce que les gens sont instables et imprévisibles.

	2. Défiance/maltraitance : je m’attends à être blessé ou à ce que d’autres gens profitent de moi.

	3. Carence émotionnelle : apparemment, je n’arrive pas à obtenir des autres ce dont j’ai besoin – par exemple, de la compréhension, du soutien et de l’attention.

	4. Déficience/honte : il y a chez moi quelque chose qui ne va pas, qui n’est pas bien, qui n’est pas au niveau ; cela fait de moi quelqu’un qu’on ne peut pas aimer.

	5. Isolement social/aliénation : je suis fondamentalement seul au monde et différent des autres.

	6. Dépendance/incompétence : même sur des choses simples, je ne suis pas capable de prendre soin de moi si l’on ne m’aide pas à agir et à décider.

	7. Sensibilité au danger et à la maladie : le danger rôde partout, et je ne peux pas empêcher ces choses d’arriver.

	8. Proximité affective/« moi » peu développé : je me sens vide et perdu sans les conseils des autres, notamment de personnes comme mes parents.

	9. Échec : je me sens fondamentalement nul (incompétent, stupide) par rapport aux autres ; je ne peux que rater.

	10. Droits/égocentrisme : je mérite tout ce que j’ai, même si ça dérange les autres.
11. Manque de maîtrise de soi/d’autodiscipline : j’ai du mal à tolérer la moindre déception, ce qui me pousse à me conduire mal ou à ne plus rien faire.
12. Soumission : j’ai tendance à réprimer mes envies et mes émotions à cause de la réaction qu’auront les autres.
13. Autosacrifice : je suis très sensible à la souffrance d’autrui et j’ai tendance à cacher mes besoins pour ne pas gêner.
14. Recherche d’approbation/de reconnaissance : attirer l’attention et susciter l’admiration sont souvent plus importants que ce qui me satisfait vraiment.

	15. Négativité/pessimisme : j’ai tendance à me focaliser sur ce qui ne marchera pas et sur les erreurs que je risque de commettre.

	16. Inhibition émotionnelle : j’évite de laisser paraître mes sentiments, qu’ils soient bons ou mauvais, et j’ai tendance à adopter une attitude rationnelle.

	17. Absolutisme/perfectionnisme : je suis très minutieux, très soucieux de respect des délais et d’efficacité, et j’ai du mal à lever le pied.

	18. Volonté de punir : je suis quelqu’un de plutôt irritable et impatient, et je trouve que les gens devraient être punis pour les erreurs qu’ils commettent.




Peut-être aurez-vous envie de choisir un schéma qui prédomine dans votre vie et de décrire une situation dans laquelle il risque fort de s’activer. Dressez alors la liste : 1) des sensations qui surgissent dans votre corps, 2) des émotions qui accompagnent ce schéma, 3) des pensées qui vous viendront sans doute à l’esprit et 4) notez comment vous agissez, en général, une fois que ce schéma s’enclenche (si aucun des schémas ci-dessus ne vous correspond vraiment pas, créez le vôtre).
Voici comment vous pouvez remédier à vos pensées autodestructrices : en identifiant les schémas mentaux qui conduisent à de mauvais sentiments. Par exemple, si votre schéma est celui du « pessimisme », demandez-vous ce que vous vous répétez constamment à l’appui de ce pessimisme (par exemple : « À quoi bon ? » ou : « De toute façon, c’est peine perdue ! ») Si votre schéma est celui de l’« isolement social », peut-être vous dites-vous : « C’est très bien pour elle, mais je ne suis pas elle ! » quand une occasion s’offre à vous. Il est quasiment impossible de repérer toutes nos pensées quand nous méditons, mais les thèmes récurrents sont faciles à reconnaître une fois qu’on les a identifiés. Contentez-vous d’observer vos pensées surgir et disparaître avec un esprit largement ouvert.
Reconnaître nos schémas, c’est de la pleine conscience, alors qu’être bienveillant envers nous-même lorsqu’un schéma s’active, c’est de l’autocompassion. J’ai découvert qu’il peut être très efficace, tout comme avec les émotions, de nommer les schémas ; cela permet de défaire tout un nœud de pensées, d’émotions et d’attitudes destructrices en un seul accès d’attention bienveillante : « Ça y est, je recommence à me prendre pour un loser ! » ou : « Et revoilà mon schéma de dépendance ! » On peut apprendre cette pratique avec le livre de Tara Bennett-Goleman.
Une fois qu’on a bien compris comment un schéma surgit, il y a davantage de chances de pouvoir le bloquer. Si je m’entends dire : « Je ne sais pas, qu’est-ce que vous voulez faire, vous ? », parce que j’ai peur de gêner quelqu’un, je sais que je suis en mode « soumission ». Si je n’en finis pas de revoir un rapport que je dois remettre à mon supérieur, je suis peut-être en mode « perfectionnisme ». Et si je ne me sens pas rassuré en allant à une fête, en mode « exclusion sociale ». Il faut voir les schémas, les percevoir, puis les laisser partir.

Le « moi » existe-t-il vraiment ?
Les schémas font partie de notre personnalité. Chacun de nous a une personnalité unique – une identité – distincte de celle d’un autre. La personnalité se forge au fur et à mesure que nous grandissons et, avec le temps, elle semble prendre de la cohérence. Rappelez-vous comme il vous a été facile de renouer avec votre ancien camarade lors d’une réunion d’anciens élèves, comme si le temps s’était figé, alors même qu’au départ, vous ne l’aviez pas reconnu de l’autre côté de la pièce. Certaines choses changent en nous, et d’autres restent les mêmes.
Il est intéressant de noter que la plupart des neuroscientifiques sont d’accord sur le fait qu’il n’y a aucun « moi » dans le cerveau. Pour Wolf Singer, de l’Institut Max-Planck de Francfort, en Allemagne, le cerveau est un « orchestre sans chef ». Il fourmille d’activités, mais où et comment un sentiment de conscience distinct émerge de cette bourdonnante confusion, nul ne saurait le dire. En outre, la contemplation intérieure risque fort de ne révéler que des moments d’activité mentale très fugaces, dont l’intensité croît et décroît. Pas de moi, seulement cette pensée, cette sensation, ce sentiment, cette impression. Même le sentiment de conscience est transitoire. Qui suis-je alors ?
Un sens du « moi » semble surgir spontanément lorsque nous éprouvons des douleurs émotionnelles. Ainsi, si vous avez peur de mourir, il peut vous arriver de vous demander ce que vous êtes ou qui vous êtes – qui va vraiment mourir. Et quand d’autres personnes vous critiquent, vous vous demandez peut-être si ce que vous entendez est bien vrai. « Qui suis-je ? » Toutefois, le contraire se produit également : lorsque nous sommes bien – que nous sommes calmement, joyeusement et productivement investi dans nos activités –, il ne nous importe guère de savoir qui nous pouvons bien être.
Si l’on y réfléchit, cela n’a rien d’étonnant. Le « moi » est presque toujours associé au corps, et notre corps est conçu pour la survie. Quand nous courons un danger physique, nous luttons pour notre survie. Et quand nous sommes en proie à des émotions, nous essayons de défendre notre ego. Le problème, quand on a un « moi » trop rigide (« je suis jeune, je suis intelligent »), c’est que cela interfère avec notre bien-être au fur et à mesure que la vie évolue. Or la capacité de s’adapter aux changements qui surviennent – échecs, maladies, vieillissement – est ce qui détermine si, à long terme, nous mènerons une vie paisible et heureuse. Car il peut être très stressant d’essayer de lutter constamment contre les difficultés.
Curieusement, nous avons besoin de notre « moi » pour avancer sur la voie de l’autocompassion. En effet, s’il n’y avait personne pour percevoir la souffrance qu’engendre l’auto-isolement ou l’autocritique, aucun changement ne serait possible. Et il est possible de cultiver une attitude bienveillante – sans rejet ni valorisation excessive – envers ce « moi » jusqu’à ce qu’il ne souffre plus et n’ait pas de raison de chercher à s’affirmer.
Dans la psychologie bouddhiste, on rencontre la notion positive de « non-moi » (anatta), qui signifie en fait qu’il n’y a pas de « moi » permanent. Cela ne veut pas dire que nous ne sommes « personne ». En fait, nous sommes en tout. Pour devenir plus heureux et mieux nous adapter à des situations changeantes, il nous faut assouplir les images figées que nous avons de nous-même et les comportements types qui réduisent notre liberté. Pouvez-vous, parfois, vous autoriser à vous sentir comme un enfant quand vous êtes avec un enfant, comme une personne âgée avec une personne âgée ou comme une jeune femme avec une jeune femme ? Nous devenons tout le monde à un moment ou un autre, soit par empathie, soit à travers les nombreux rôles et les multiples situations de notre vie : jeune/vieux, radieux/morne, beau/laid, bon/mauvais, gagnant/perdant. Pouvons-nous l’accepter, ou devons-nous nous raccrocher à une de nos versions préférées de nous-même, ajoutant ainsi un fardeau de plus dans nos vies ?
Curieusement, plus nous avons de la compassion pour ce « moi » en souffrance, et plus il devient flexible. Par exemple, si je fais un discours médiocre et que je me retrouve ensuite à en ressasser chaque mot dans ma tête, il peut être rassurant d’entendre une remarque bienveillante comme : « Oh, c’était juste après le déjeuner. Qu’est-ce que tu attendais ? Tout le monde aurait préféré faire la sieste ! » La compassion dont font preuve les autres ou dont nous faisons preuve nous-même nous aide à nous accepter quand ça ne va pas. Nous commençons à percevoir la complexité des éléments qui nous ont fait déraper et nous n’avons pas besoin d’être le centre de l’univers. Comme le dit la philosophe Simone Weil, la compassion dirigée vers soi est l’humilité.


Que montrent les études scientifiques ?
Les recherches sur l’autocompassion montrent qu’elle atténue les effets des événements négatifs de notre vie. Les personnes qui ont de la compassion pour elles-mêmes ont davantage tendance à reconnaître quand leurs efforts n’aboutissent pas et à assumer leurs responsabilités. Il est même plus probable qu’elles reconnaissent les aspects indésirables de leur caractère, sans s’y attarder trop pour autant. Par exemple, quand une personne autocompatissante rate un examen, il y a plus de chances qu’elle le voit comme une occasion d’essayer de faire mieux.
Il est intéressant de noter que les gens capables de compassion pour eux-mêmes ont une forte estime d’eux-mêmes, mais l’estime qu’ils se portent n’est pas liée à ce que les autres pensent d’eux, à leurs jugements. L’estime de soi, quand elle dérive de l’autocompassion, découle de notre façon de réagir aux jugements. Or être mal jugé est une occasion d’être compréhensif et réconfortant, et non de ruminer et de se critiquer. Les gens qui ont de la compassion pour eux-mêmes ont donc moins peur de l’échec et du rejet. Une grande estime de soi paraît corrélée au narcissisme, mais l’autocompassion n’est pas liée au narcissisme. Les personnes autocompatissantes n’ont pas à devenir extraordinaires pour avoir une bonne opinion d’elles-mêmes.
L’autocompassion est un moyen relativement stable de contrôler ses émotions. Nous n’avons pas besoin de nous reconstruire quand ça ne va pas, par exemple en recourant à des affirmations positives (comme « Chaque jour, j’ai une meilleure opinion de moi-même »). Les gens qui ont de la compassion pour eux-mêmes préfèrent considérer leur ressenti avec douceur et bienveillance, ce qui supprime toute lutte.
Entreprendre un régime, et le suivre, grâce à l’autocompassion
Un des grands spécialistes de l’autocompassion, Mark Leary, de Duke University, assisté par Claire Adams, de l’Université de Louisiane, ont découvert que l’autocompassion aidait les gens à éviter les mauvais aliments. Dans leur étude, ils ont fait passer aux participants un test de « restriction alimentaire » qui mesurait leur envie d’éviter des « aliments interdits » – des beignets, par exemple. Ensuite, ils les ont divisés en plusieurs groupes, et ils ont proposé un beignet à certains. Après quoi, une histoire inventée de toutes pièces leur a expliqué qu’ils devaient manger un bonbon – ou plus d’un bonbon s’ils en avaient envie. Entre ces activités, il a été dit à quelques-uns des participants : « J’espère que vous ne vous en voudrez pas trop [d’avoir mangé un beignet]. Ça arrive à tout le monde de mal manger de temps en temps, et tous les participants à cette étude en mangent… » Parmi les personnes suivant un régime très strict, celles qui ont entendu ce message de compassion après avoir mangé un beignet ont été moins angoissées et ont ensuite mangé moins de bonbons. L’autocompassion semble donc être un bon moyen de réagir à des écarts de régime. Quand les personnes au régime n’ont pas la tête « encombrée de pensées et de sentiments désagréables », elles peuvent se concentrer sur leurs objectifs nutritionnels au lieu d’essayer de se remonter le moral en mangeant plus.


À partir d’échelles d’évaluation, Kristin Neff et ses collaborateurs ont découvert que l’autocompassion est plus encore que la pleine conscience corrélée à des items comme le discernement, l’initiative personnelle, le bonheur, l’optimisme, les émotions positives et la capacité d’adaptation. L’autocompassion va aussi de pair avec la satisfaction dans la vie, l’intelligence émotionnelle, la sociabilité ; elle est, en revanche, peu corrélée à l’autocritique, la dépression, l’anxiété, la rumination, la suppression de pensées et le perfectionnisme. Il est assez clair que l’autocompassion garantit le bien-être psychologique.
Les chercheurs en psychologie clinique cherchent maintenant à savoir si une formation à l’autocompassion pourrait modifier sensiblement la vie des gens. Paul Gilbert, psychologue britannique, a conçu un programme de formation à l’esprit de compassion (Compassionate Mind Training, CMT) d’une durée de douze semaines, afin d’aider les gens terriblement honteux et critiques envers eux-mêmes. Une étude pilote a donné des résultats prometteurs. Le programme CMT se fonde sur l’hypothèse que ce genre de personnes a du mal à produire des sentiments positifs en s’autoapaisant, peut-être parce que durant leur enfance, elles n’ont pas été assez réconfortées et qu’elles ne se sont pas senties en sécurité. Or l’ocytocine et les opiacés sont activés par l’affiliation sociale et l’attention – être caressé, tenu dans les bras et encouragé par les autres. Gilbert étudie maintenant le rapport entre ces neurohormones et les effets autoapaisants de la formation à l’autocompassion.
La recherche sur l’autocompassion n’en est encore qu’à ses balbutiements en comparaison avec la recherche sur la pleine conscience, mais elle paraît prometteuse et pleine d’avenir.
Jusqu’ici, nous avons appris que l’autocompassion est une réaction saine et naturelle à la souffrance. Plus nous luttons contre nos émotions, plus nous risquons d’être détourné par l’autocritique, l’auto-isolement et l’autoabsorption. La voie menant à la liberté émotionnelle commence par la bienveillance à l’égard d’un moi en souffrance. Au prochain chapitre, nous aborderons les différentes manières d’introduire de l’autocompassion dans nos vies.
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Les voies
de l’autocompassion


« Le jour viendra
Où, plein de joie,
Vous vous saluerez vous-même arrivant
À votre porte, dans votre propre miroir,
Et sourirez de l’accueil de l’autre. »
Derek WALCOTT, poète.


La meilleure façon de comprendre la pratique de l’autocompassion est qu’en s’y adonnant, on renforce le désir de soulager sa propre souffrance. Et de ce désir fondamental dérivent d’innombrables moyens concrets de prendre soin de soi. Quand on la pratique avec sagesse, l’autocompassion rend heureux, et plus on le fait, plus on a envie de le faire. Avec le temps, il se crée un cercle vertueux qui renforce et approfondit la motivation initiale. Le tout, c’est de commencer quelque part.
Le fait que vous soyez en vie prouve que vous prenez déjà soin de vous. Mais au-delà de l’autopréservation fondamentale, que faites-vous pour renforcer votre sentiment de bien-être ? Faites-vous quoi que ce soit qui ne soit pas dans votre intérêt ? Comment cultiver des émotions positives – celles qui nous rendent heureux – sans retomber dans nos vieilles habitudes de résistance à la douleur ? Enfin, est-il possible de laisser derrière nous le passé, les schémas mentaux qui ne font qu’alimenter la souffrance ? Dans ce chapitre, nous examinerons un vaste éventail de moyens d’introduire l’autocompassion dans votre vie et de vous libérer des griffes d’une détresse inutile.
Cinq voies menant à l’autocompassion
Il existe essentiellement cinq modes pour introduire de l’autocompassion dans l’existence : 1) physique, 2) mental, 3) émotionnel, 4) relationnel et 5) spirituel. Et chaque domaine offre de nombreuses possibilités de pratique. Voici quelques idées préliminaires pour que vous puissiez les mettre en œuvre dans votre vie.
Apporter du relâchement à son corps
Comment vous occupez-vous de vous-même physiquement ? Quel rapport entretenez-vous avec votre corps lorsqu’il est soumis à un stress ? Une réaction compatissante demande d’accepter le malaise qu’on éprouve avec relâchement, sans se raidir. La compassion est une affaire de douceur et de tendresse. Quand les choses vont mal, c’est là que la douceur surgit.
Nos muscles protègent le corps des dangers potentiels en créant une armure entre nous et le monde. Malheureusement, comme le cerveau ne fait pas facilement la distinction entre une menace provenant de l’intérieur et une autre venant de l’extérieur, si vous vous inquiétez au sujet de votre réussite à votre examen, vos muscles vont se crisper comme un nœud. Et avec le temps, des muscles tendus peuvent imposer un stress inutile à l’ensemble de votre corps.
Si vous ressentez de la tension lors d’une séance de méditation ou alors que vous êtes tranquillement assis, essayez de relâcher votre ventre. Laissez-le se détendre en toute quiétude. Si vous remarquez qu’une autre partie de votre corps est raide, autorisez-la également à se relâcher. C’est comme l’exercice « Relâcher, accepter et aimer » que vous avez vu au chapitre 3. Mais il ne s’agit pas d’essayer de « se détendre » ; c’est stressant de s’efforcer à ressentir une impression qu’on n’éprouve pas. Relâchez, c’est tout.
Faites-en autant avec votre souffle. Lorsque vous êtes tendu, votre respiration devient rapide et peu profonde. Essayez de relâcher un peu votre souffle, peut-être en laissant votre ventre se gonfler quand vous inspirez et en expirant tout doucement. Votre expiration doit être deux fois plus longue que votre inspiration. Et ne vous faites pas de souci si vous retrouvez une respiration peu profonde quand vous arrêtez.
Tout ce que vous pouvez faire pour apaiser et soulager votre corps lorsque vous êtes stressé entre dans la catégorie de l’autocompassion physique. Peut-être avez-vous besoin de faire une sieste, de manger quelque chose de bien nourrissant, de faire de l’exercice, de prendre un bain chaud, de faire l’amour, de vous allonger au soleil, de partir en vacances, de câliner votre chien ou de vous faire masser ? Donnez-vous quelques minutes pour imaginer ce qui pourrait aider les zones raides à se relâcher.
Prendre soin de soi physiquement peut aussi dégager la tête. Dormez-vous assez, mangez-vous correctement, faites-vous assez d’exercice ? Il y a souvent une relation inverse entre le corps et l’esprit en matière d’exercice : l’esprit bouillonne lorsque le corps est inactif, et il se calme quand le corps commence à se mouvoir.
Chaleur des mains, chaleur du cœur
Dans une étude réalisée à l’Université Yale, Lawrence Williams et John Bargh ont découvert que la chaleur des mains favorise la chaleur affective. On a demandé à quarante et un étudiants de tenir brièvement une tasse de café chaud ou froid tandis qu’ils prenaient l’ascenseur avec l’expérimentateur. Ensuite, dans la salle d’études, les étudiants ont évalué dix traits de personnalité d’une personne hypothétique. Ceux qui avaient tenu du café chaud entre leurs mains accordaient des évaluations plus chaleureuses (plus généreuses et plus aimantes) que ceux qui avaient tenu du café froid.
Dans le cadre d’une seconde étude, les participants ont reçu pour instruction (fallacieuse) d’évaluer l’efficacité d’un coussinet thérapeutique, chaud ou froid, qu’ils tenaient dans leurs mains. Pour les remercier de leur participation à l’étude, ils recevaient des cadeaux qu’ils pouvaient soit garder pour eux-mêmes, soit donner à un ami. Les étudiants qui avaient tenu et évalué le coussinet froid étaient plutôt enclins à conserver leur cadeau, tandis que ceux qui avaient tenu le coussinet chaud étaient plutôt enclins à le donner à un ami.
Il apparaît que la chaleur physique est étroitement liée à la chaleur mentale, peut-être à cause d’associations faites, durant l’enfance, entre la chaleur physique et l’attention. Des travaux récents laissent penser que l’insula joue un rôle dans la perception de la chaleur, tant physique que psychologique. Il y a donc des chances que nous nous réchauffions aussi le cœur lorsque nous prenons une tasse de thé ou un bain chaud.


Certains se demandent comment la prise d’antidépresseurs ou d’anxiolytiques peut être compatible avec la pratique de l’autocompassion. C’est tout simple : demandez-vous ce que vous pouvez faire de plus compatissant. Se refuser des médicaments nécessaires peut être une forme d’autopunition ou une façon de négliger nos besoins par honte ou par obsession pour un corps « naturel ». Mais le contraire est également vrai : les médicaments peuvent être un moyen subtil d’éviter les émotions. Voyez s’ils vous permettent de fonctionner mieux et d’évoluer vers des changements de comportement positifs. Si vous pensez que vous pouvez vous en dispenser, parlez-en à votre médecin.
La façon la plus naturelle de pratiquer l’autocompassion, c’est de faire ce que vous êtes déjà en train de faire. En voyant comment nous prenons soin de nous-même en ce moment, nous pouvons nous appuyer sur ces points forts et nous rappeler nos bonnes habitudes lorsque nous serons sous tension. Mais il faut penser à de véritables attentions, comme celles qui nous font vraiment du bien à l’intérieur. Ainsi, il est possible que le matin, vous préfériez boire une tasse de chocolat chaud plutôt que du café, même si la plupart des adultes boivent du café. Faites-vous confiance, vous êtes la personne qui sait le mieux ce qui vous apaise et vous réconforte. Certains aiment se faire masser, et d’autres préfèrent faire un petit somme. Et vous ? Soyez particulièrement attentif à ce dont vous avez besoin quand vous êtes très stressé ou quand vous allez vraiment mal.
Quelles attentions vous accordez-vous sur le plan physique ?
Pouvez-vous imaginer de nouveaux moyens de relâcher la tension et le stress qui envahissent votre corps ?


S’autoriser à laisser aller ses pensées
Quelles attentions vous accordez-vous sur le plan mental, notamment quand vous êtes préoccupé ou assailli par une multitude de pensées ? La réponse compatissante consiste à prendre du recul et à « autoriser » vos pensées à aller et venir – autrement dit, à cesser de résister. Il s’agit de créer un espace mental dans lequel les idées peuvent naturellement et aisément se glisser à l’intérieur et hors de notre esprit.
Que faire pour se libérer de soucis quotidiens inutiles ? Une ancienne stratégie consiste à utiliser un mantra, ce qui signifie, littéralement, « outil pour l’esprit ». Mais vous n’avez pas besoin de mots à consonance étrangère pour mettre cette technique à profit. Parmi les mantras familiers, on peut citer « ça aussi, ça passera » et « à chaque jour suffit sa peine ». Doris Day chantait le mantra Que sera sera, « Ce qui sera sera ». La répétition de ces phrases a un effet apaisant en raison de leur sens et du pouvoir de la concentration. Chaque fois que nous reportons notre attention sur un mot ou une phrase spécifiques, nous nous déconnectons de nos pensées. Pour certains, il suffit de se répéter le mot « oui » à l’envi dans leur tête. Les pessimistes semblent apprécier tout particulièrement le mantra « Si ce n’est pas une chose, c’en est une autre ! »
Vous pouvez tester des mantras qui vous permettent d’affronter différents états mentaux. Voici, par exemple, un mantra qui aide à cesser de ruminer à propos de décisions importantes : « Je ne sais pas… je ne sais pas… je ne sais pas. » Et un mantra pour la honte : « Comment aurais-je pu le savoir ? » Un mantra amusant, pour la peur de la désapprobation est, « Vas-y, attaque-moi en justice ! » Testez différents tons de voix, lorsque vous recourez à un mantra. « Vas-y, attaque moi en justice ! » est provoquant, alors que « comment aurais-je pu le savoir ? » est humble. Pour cultiver la bienveillance, essayez « sois bon envers toi-même », ou « prends soin de moi ».
Les visualisations sont un autre moyen de se défaire des pensées perturbantes. Par exemple, imaginez vos pensées comme des feuilles voguant à la surface d’une rivière, chaque feuille emportant au loin ce qui vous préoccupe. Ou imaginez-vous comme le ciel et vos pensées comme des nuages qui passent, certains sombres et menaçants, d’autres légers et aériens.
Une stratégie pleine de puissance, pour prendre nos pensées plus à la légère, consiste à envisager la mort. « Qu’est-ce que je penserais de ça s’il ne me restait qu’un mois à vivre ? » À l’approche de la mort, très peu de nos soucis semblent importer. De même, si l’on se demande ce qui compte le plus dans la vie – des enfants heureux, la santé, la paix de l’esprit –, on peut oublier les petits problèmes.
Quelles attentions vous accordez-vous sur le plan mental, notamment quand vous êtes stressé ?
Aimeriez-vous tester une nouvelle stratégie afin de laisser vos pensées aller et venir plus facilement ?

Enfin, quand des pensées troublantes nous font souffrir, nous pouvons cultiver la compassion pour notre cerveau. Le cerveau ne représente que 2 % de notre masse corporelle, mais il travaille tant qu’il consomme 25 % de notre oxygène. Il arrive que notre cerveau surexcité nous tienne éveillé, la nuit, juste pour terminer le travail de la journée. Je connais un médecin qui a réduit ses tendances obsessionnelles-compulsives, en cultivant la compassion pour son cerveau surchargé. Chaque fois qu’il lui venait une pensée obsessionnelle, il se disait : « Mon pauvre cerveau, ça recommence – tant de dur labeur pour rien ! »

Accepter ses sentiments
Quelles attentions accordez-vous à votre état émotionnel ? Pour être compatissant, il faut accepter les émotions douloureuses, c’est-à-dire cesser de les combattre. De nombreux mots peuvent correspondre à cette attitude : empathie, attention, bienveillance, soin, pardon, commisération, bonté, prévenance, tolérance, soutien, acceptation, compréhension, solidarité.
Franck était un quinquagénaire ayant une peur obsessionnelle d’être malade. Il se précipitait chez son médecin à la moindre douleur. Pour gérer son anxiété, il a appris la méditation en pleine conscience dans un centre de méditation et je lui ai enseigné des techniques d’autocompassion. Au bout de quelques mois de ce que son épouse et moi considérions comme une progression régulière, Franck me déclara : « Vous savez, rien de ce que j’ai appris ne m’aide ! »
Je lui demandai alors : « Pourquoi dites-vous que rien ne vous est utile ? » Et il me répondit : « Eh bien, j’ai toujours aussi peur que le moindre petit bobo me tue. Et ma femme n’en peut plus, parce que chaque fois, je vais la voir pour qu’elle me rassure. »
Ce qui nous amena à une discussion plus approfondie à propos de son anxiété. Nous évoquâmes alors les importants points suivants :
• Il était devenu anxieux naturellement, après avoir connu de graves problèmes de santé dans son enfance et grandi dans une famille où il y avait des antécédents de troubles obsessionnels-compulsifs.
• L’anxiété survient dans la vie que cela nous plaise ou non.
• La forme d’anxiété favorite de Franck est l’obsession.
• Nous ne pouvons pas nous battre avec nos émotions, cela ne fait qu’aggraver la situation.
• Tout le monde souffre dans la vie – et la souffrance propre à Franck était la peur d’être malade.
• Notre objectif thérapeutique était qu’il accepte davantage l’anxiété, et non simplement qu’il soit moins anxieux ;
• Il devait apprendre à traiter l’anxiété avec davantage de bienveillance et moins d’aversion.
Franck me demanda alors : « Vous voulez dire que je devrais juste m’autoriser à pleurer sur mon sort ? » « Eh bien, répondis-je, oui, c’est déjà un début. »
Franck traversa une période de « désespoir créatif », comme aurait pu le dire le psychologue Steven Hayes, et il commença à remonter la pente en faisant preuve de tendresse à l’égard de sa souffrance.
Tout comme l’indulgence que Franck a appris à s’accorder, le pardon est un aspect important de l’attention portée à nos émotions. Beaucoup d’entre nous ont du mal à se pardonner les erreurs qu’ils commettent. Nous n’avons aucune commisération pour nous-même. Une façon d’y parvenir est de se demander : « Que dirait mon meilleur ami ? » ou : « Que dirait Jésus [Bouddha, Krishna] ? » En adoptant le point de vue plus aimable des autres, on peut s’extraire de ses ruminations.
Ce livre s’intéresse avant tout aux moyens de devenir plus tolérant avec les émotions pénibles que nous éprouvons et avec nous-même. Il peut être utile, notamment, de s’autoriser des activités plaisantes, comme :
	écouter de la musique ;

	partir en vacances ;

	jouer au cerf-volant ;

	aller à l’église ;

	penser au sexe ;

	lire un roman ;

	faire une balade en voiture ;

	jardiner ;

	faire du vélo ;

	aller au cinéma ;

	se mitonner des petits plats ;

	ramasser des coquillages…


Pratiquer des activités agréables en elles-mêmes, plutôt que des activités qui vous rappellent le travail, est une façon de s’accorder de l’attention sur le plan émotionnel.
Quelles attentions vous accordez-vous déjà sur le plan émotionnel ?
Aimeriez-vous essayer quelque chose de nouveau ?

Les deux prochains chapitres présenteront une pratique fondamentale pour l’attention à soi au niveau émotionnel ; il s’agit de la méditation bienveillante, à laquelle on peut recourir à tout moment, de jour comme de nuit.

Se connecter aux autres
La connexion aux autres est un autre moyen de prendre soin de soi : il s’agit de cesser de s’isoler. Rappelez-vous que le sentiment de connexion à d’autres personnes fait partie de la définition de l’autocompassion donnée par Neff. On peut se sentir isolé alors que l’on n’est pas réellement seul.
Un sentiment d’isolement peut transformer le moindre malaise banal en franc désespoir ou changer une petite anxiété en terreur. C’est ce qui se passe souvent avec les personnes âgées qui vivent seules et qui ont des problèmes de santé : chaque nouveau symptôme est un signe de catastrophe imminente. Il peut arriver que l’on ne remarque pas que son « réseau d’entraide » se désagrège, parce que l’isolement est une erreur par omission, un problème que l’on ne voit pas. C’est pourquoi nous devons être plus attentif à notre univers relationnel.
Notre mode de relation aux autres a d’énormes répercussions sur ce que nous ressentons intérieurement. Ainsi, il est peu probable que l’on dorme bien après une journée où l’on a menti, volé et triché. Un tel comportement peut favoriser la survie à court terme, mais il n’est pas très bon pour notre bien-être émotionnel. Pour commencer, il nous éloigne de nous-même – en nous poussant à nous critiquer –, ce qui nous éloigne également des autres.
Être bienveillant dans une relation signifie que nos actes sont guidés par le souhait d’aider les autres et d’éviter de leur faire du mal. Le dalaï-lama parle à ce sujet d’attitude « sagement égoïste », parce qu’elle incite les autres, en retour, à être bienveillants à notre égard. Et le souvenir d’une interaction chaleureuse peut aussi nous apporter un bonheur durable.
Je me souviens de l’histoire d’une petite fille de 9 ans, Shanti, qui vivait au sein d’une famille aisée de Mumbai. Le jour de son anniversaire, elle se promenait le long de la plage avec son père. Il y a toujours des pauvres en train de mendier et de faire des numéros sur la plage pour gagner quelques sous. Shanti demanda un cadeau à son père – une glace – pour son anniversaire, et il accepta de lui en acheter une. Alors qu’ils se dirigeaient vers le stand du marchand de glaces, un mendiant les interpella. Shanti demanda à son père de lui donner de l’argent. Son père lui dit de choisir entre acheter une glace et donner l’argent au mendiant. Elle réfléchit un petit instant et demanda à son père d’aider cet homme. Plus tard, le soir, quand son père la mit au lit, Shanti lui dit doucement : « Tu sais, le meilleur moment de ma journée, c’est quand tu as donné de l’argent au mendiant ! » Elle avait découvert, en dépit de son jeune âge, le bonheur durable qu’apporte la bienveillance envers les autres.
Dépenser de l’argent pour les autres
Elizabeth Dunn, psychologue à l’Université de Colombie-Britannique, au Canada, et ses collègues, ont rapporté dans la revue Science que dépenser de l’argent pour d’autres nous rendait plus heureux que de le dépenser pour soi, une fois nos besoins fondamentaux satisfaits. Ils ont testé cette hypothèse de trois façons : à travers une enquête nationale, à travers une enquête auprès de personnes qui avaient reçu une participation aux bénéfices de leur entreprise et en donnant de l’argent à dépenser à des gens qui devaient ensuite rendre compte de ce qu’ils avaient éprouvé en fin de journée.
Lors de la première enquête, ils ont demandé à six cent trente-deux Américains d’évaluer leur bonheur global, d’indiquer leurs revenus et de préciser comment ils dépensaient leur argent. L’argent dépensé pour d’autres (charité, dons) était corrélé au bonheur, contrairement à l’argent dépensé pour soi (factures, dépenses, cadeaux personnels), quel que soit le niveau de revenu. Dans l’enquête réalisée auprès de personnes qui avaient touché une prime, ce sont les employés qui ont consacré le plus d’argent pour les autres qui se sentaient le plus heureux six à huit semaines plus tard, et les dépenses pour lesquelles ils avaient opté étaient un meilleur indice de leur degré de bonheur que le montant de la prime perçue. Enfin, quand des gens avaient reçu cinq ou vingt dollars à dépenser avant 17 heures le même jour, que ce soit pour eux-mêmes ou pour d’autres, le fait d’avoir dépensé ne serait-ce que cinq dollars pour autrui influait fortement sur le niveau de bonheur qu’ils éprouvaient.


Notre comportement a une incidence multiforme – positive ou négative – sur les autres. Par exemple, notre survie dépend de plantes ou d’autres êtres vivants que nous tuons et mangeons. J’ai connu un psychiatre qui avait en thérapie des immigrés travaillant dans un abattoir. Il m’indiqua que ses patients étaient traumatisés de tuer des animaux à longueur de journée, cinq jours sur sept. Quand nous mangeons, nous ne pensons généralement pas à l’impact émotionnel que peut avoir la préparation de notre nourriture sur ceux qui l’assurent. Mais puisque nous nous inscrivons dans le cycle de la vie, nous devrions essayer de réduire notre souffrance chaque fois que nous le pouvons et nous pardonner le mal que nous faisons à d’autres, volontairement ou par accident. C’est pour notre bien.
Quand et comment vous connectez-vous aux autres afin d’en tirer un véritable bonheur ?
Aimeriez-vous enrichir ces connexions d’une façon ou d’une autre ?

Essayer d’aider les autres peut devenir une habitude et même nous apporter du bonheur sur notre lit de mort. Un maître zen donna un jour le conseil suivant pour mourir sans crainte : « Dans votre dernier souffle, posez la question : “Que puis-je faire pour être utile ?” » Imaginez que lors de vos derniers instants, vous n’ayez aucune préoccupation à votre sujet ; ne croyez-vous pas que vous seriez apaisé ?

Nourrir son esprit
La « spiritualité » désigne en général des aspects intangibles de notre vie : Dieu, certaines valeurs (amour, paix, vérité), certains liens sacrés. Pour la plupart des gens, la pratique de la spiritualité consiste à essayer de se rapprocher d’un être transcendant idéal, ce qui, espérons-nous, réduit nos désirs égoïstes et nos limites personnelles. C’est là une approche descendante (top-down) de la spiritualité. Mais d’autres personnes en ont une approche ascendante (bottom-up) ; elle consiste à rester en contact intime avec le miracle de la vie quotidienne, cette réalité imparfaite qui se produit sous nos yeux. La plupart des personnes en quête de spiritualité perçoivent la nécessité de ces deux approches dans leur vie : elles souhaitent être grandies par un idéal transcendant, mais tout en restant ancrées dans la réalité ordinaire.
Ces deux perspectives ont un point commun : nous prendre moins au sérieux. Le « moi » prend moins de place quand on aime Dieu et que l’on apprécie vraiment la valeur et la fugacité de l’existence. Le résultat est que nous avons moins de « moi » à protéger et à défendre dans le monde. Ce qui peut être un grand soulagement tant pour nous que pour les autres. Le principe qui sous-tend l’attention spirituelle à soi-même est l’attachement à nos valeurs – ce qui revient à s’oublier, soi.
Certaines personnes pensent qu’il est contraire à leur religion de s’occuper d’elles-mêmes, parce que la plupart des traditions religieuses mettent l’accent sur l’importance de la compassion pour autrui : « Aime ton prochain comme toi-même. » Mais même celui qui prononça ces mots se réfugia dans les montagnes lorsque la foule devint trop nombreuse. On lit également, dans les Proverbes (11:17) : « L’homme bienfaisant se fait du bien à lui-même ; mais celui qui est cruel fait son propre tourment. »
La plupart des religions sous-entendent que nous nous aimons déjà nous-même. Comme l’a dit le Bouddha :
« Cherchant dans toutes les directions avec attention,
On ne trouve personne qui soit plus cher que soi-même.
De la même manière, les autres sont intensément chers à eux-mêmes.
Celui qui s’aime lui-même ne devrait donc pas faire de mal aux autres. »

En fait, s’aimer soi-même est souvent donné comme exemple de ce qu’est l’amour pour les autres. Une autre citation biblique classique est la suivante : « C’est ainsi que le mari doit aimer sa femme, comme son propre corps. Celui qui aime sa femme, s’aime lui-même » (Éphésiens, 5:28).
De nos jours, on a des sentiments ambivalents envers soi. On admet difficilement l’amour de soi. Ce livre a justement été écrit pour combler cette lacune. Un meilleur exemple d’amour spontané et sans réserve est peut-être celui que nous éprouvons naturellement pour un animal domestique ou un petit enfant. La recherche de ce même sentiment peut nous apprendre à mieux nous aimer. Et une fois que l’on a réappris à s’aimer, il devient possible d’étendre plus pleinement ce sentiment à d’autres.
Que faites-vous pour prendre soin de vous sur le plan spirituel ?
Si vous avez négligé votre spiritualité, y a-t-il quelque chose que vous aimeriez vous souvenir de faire ?

L’attention spirituelle à soi-même suppose en général que l’on prenne le temps de cultiver les valeurs auxquelles on tient. Si vous ne veillez pas à vos valeurs, vous absorberez inconsciemment celles de notre société de consommation : la recherche du plaisir, le matérialisme. Rencontrez-vous régulièrement des gens qui partagent vos croyances ? Si vous aimez être en lien avec la nature, allez-vous faire de la marche une fois par semaine ? Est-ce que votre pratique religieuse vous nourrit, ou n’est-elle qu’une obligation ? Apprenez-vous à avoir avec vous-même et les autres une relation plus bienveillante et plus détendue ?
De même qu’un parent se soucie de tous les aspects de la vie de son enfant – physique, mental, émotionnel, relationnel et spirituel –, nous pouvons cultiver ce souci pour nous-même. Si vous n’avez pas bénéficié de ce genre d’attentions, ou si vous aviez cette préoccupation, mais que vous l’avez perdue en devenant adulte, vous pouvez réapprendre maintenant. Il suffit d’en avoir le désir et un peu de créativité.


Ne pas se faire de mal
Au niveau le plus fondamental, pratiquer l’autocompassion signifie ne pas se faire de mal. Bien souvent, il est plus facile de remarquer quand nous nous faisons du mal que de trouver des moyens de mieux nous traiter. Posez-vous les questions suivantes :
• Comment vous brossez-vous les dents ? En douceur, ou avec vigueur ?
• Le matin, courez-vous dans tous les sens ?
• Votre corps est-il tendu ou raide en raison d’un manque d’exercice ?
• Êtes-vous très fatigué ?
• Mangez-vous trop ?
• Passez-vous des heures et des heures devant votre ordinateur ?
• Avez-vous des rapports sexuels juste parce que vous pensez qu’il le faut ?
• En avez-vous assez des obligations sociales ?
• Êtes-vous excédé par les hommes politiques qui passent à la télé ?
• Votre budget vacances est-il démesuré ?
• Devez-vous absolument parler à votre mère tous les dimanches ?
Le diable se cache dans les détails. La plupart des actions qui nous font du mal résultent d’habitudes inconscientes. Nous ne nous arrêtons pas pour nous demander ce que nous voulons ou s’il y a de bonnes raisons d’agir comme nous le faisons. La première question à se poser quand vous commencez à pratiquer l’autocompassion, c’est : « Est-ce que cela me fait du mal ? » Si c’est le cas, faites autre chose. Une fois que vous saurez ce que cela fait de se sentir bien, et que vous penserez que vous méritez cette sensation, un voyant rouge s’allumera quand vous vous ferez du mal, et vous arrêterez sans doute ce que vous étiez en train de faire.
Nous avons aussi des habitudes mentales, pour la plupart inconscientes, qui viennent nous perturber. Ainsi, si votre attention n’est pas canalisée et saute d’une chose à une autre, vous souffrirez d’agitation mentale. Et une journée parfaite peut être gâchée si vous vous retrouvez piégé par des émotions perturbantes – vous ressassez le passé ou vous vous inquiétez pour l’avenir. L’attention à soi, par exemple à travers la méditation en pleine conscience, est un bon antidote à ce type classique de souffrance mentale.
Une des habitudes mentales susceptible de détruire notre vie est l’autojugement. Si vous observez votre esprit pendant une dizaine de minutes quand un événement négatif se produit, vous remarquerez sans doute que vous vous faites des critiques. Certes, il est sans nul doute utile de savoir ce qui s’est mal passé et de corriger nos erreurs, mais, en général, nous allons beaucoup plus loin. Que faire à propos de l’autojugement ? Il ne suffit pas d’essayer d’arrêter de vous juger vous-même, parce que vous risquez fort de continuer à vous juger pour le fait de vous juger (n’oubliez pas que plus vous résistez, plus les problèmes persistent). La meilleure solution consiste à n’être que le « témoin » de ses jugements, et à les laisser aller et venir.
EXERCICE : Combien de fois vous critiquez-vous ?
Dégagez 15 minutes pour cet exercice au cours d’une journée normale. Choisissez un moment où votre esprit risque de s’évader, peut-être alors que vous êtes au volant ou que vous prenez un repas seul. Dites-vous : « Pendant les quinze prochaines minutes, je vais contrôler à peu près toutes les minutes si j’ai une pensée autocritique. » Si vous avez un quelconque appareil électronique qui sonne, vous pouvez le programmer de telle sorte qu’il sonne toutes les minutes. N’essayez pas de vous rappeler le contenu de vos pensées. Faites le calcul, peut-être en comptant sur vos doigts, du nombre de fois où vous vous critiquez.


Il n’est pas facile de reconnaître les pensées autocritiques parce qu’elles surgissent très rapidement. Quelquefois, il est bon de se focaliser sur son corps ; si votre ventre est un peu tendu, peut-être est-ce parce que vous avez eu une pensée critique. Vous pouvez revenir quelques secondes en arrière à ce que vous pensiez juste avant de ressentir l’impression de tension physique. Curieusement, la seule intention d’être attentif à l’autojugement commence à repousser cette habitude, même si ce qui se passe dans votre tête vous échappe en bonne partie.

Savourer
Savourer, c’est pouvoir noter, apprécier et renforcer les expériences positives de la vie. C’est une attitude bienveillante. C’est le contraire d’être rabat-joie. Réfléchissez aux questions suivantes :
• Vous autorisez-vous à apprécier un compliment ?
• Vous est-il arrivé, ces derniers temps, de vous attarder à goûter un délicieux repas ?
• Savez-vous vous délecter de l’amour que vous éprouvez pour certaines personnes ?
• Aimez-vous aller prendre un bon bol d’air frais, en automne ?
• Vous autorisez-vous à rire bruyamment quand vous êtes heureux ?
• Acceptez-vous de ressentir de la fierté quand vous réussissez quelque chose ?
• Prenez-vous des photos pour vous souvenir des grands moments de votre vie ?
• Avez-vous des amis qui savent vraiment s’amuser ?
S’il ne faut pas s’accrocher trop fortement aux expériences positives, parce que cela nous fait souffrir quand elles disparaissent, il n’est pas bon non plus d’éviter les moments heureux sous prétexte que nous avons peur de les perdre. Il faut du courage, c’est vrai, pour savourer les expériences positives.
Comme l’a écrit la poétesse Emily Dickinson : « La moindre poussée de Joie/Fait trébucher mes pieds/Et je tombe – enivrée. »
Êtes-vous prêt à ouvrir votre porte aux expériences, les bonnes comme les mauvaises ?
L’aptitude à savourer est une variante de la pleine conscience. En effet, quand on savoure, on veut entrer pleinement à l’intérieur de la sensation, on ne veut pas s’y agripper ou s’en débarrasser. L’objectif de la pleine conscience est de ne pas être « accroché » par des expériences émotionnelles positives ou négatives, de laisser les choses être ce qu’elles sont, totalement et complètement. À un stade avancé, il est même possible de savourer la peine et le chagrin. Les études scientifiques ont montré que savourer des expériences plaisantes peut devenir une habitude qui élève le niveau de base de notre bonheur quotidien.
Agir en faveur du bonheur
Martin Seligman, le père de la psychologie positive, et ses collaborateurs ont testé l’efficacité de cinq stratégies destinées à accroître le bonheur. Cinq cent soixante-dix-sept personnes se sont portées volontaires sur Internet pour faire un exercice pendant une semaine. Elles étaient divisées en six groupes ayant chacun une tâche différente, dont un groupe de contrôle. Deux de ces tâches ont sensiblement augmenté le bonheur et réduit la dépression :
	Utiliser différemment ses « atouts-signature ». Les participants ont fait un test en ligne afin d’en savoir plus au sujet de leurs cinq qualités personnelles majeures – leurs « atouts-signature » – par exemple, l’« humilité », la « gaieté » ou l’« amour d’apprendre ». On leur a ensuite demandé d’utiliser leurs atouts d’une façon nouvelle et différente chaque jour de la semaine.

	Citer trois événements positifs de sa journée. Les participants ont indiqué trois événements positifs qui s’étaient produits dans leur journée, et il leur a été demandé tous les soirs, pendant une semaine, de réfléchir aux causes de ces événements.


Il est intéressant de noter que la plus grande augmentation initiale du bonheur s’est produite toutefois après une autre instruction, la « visite de remerciement », qui consistait pour les participants à écrire une lettre à une personne qui avait été particulièrement bonne pour eux (et n’avait pas été remerciée) et à aller la remettre. Ce coup de pouce émotionnel n’a toutefois été efficace que pendant trois mois au plus, alors que les deux autres techniques l’étaient toujours six mois plus tard. Beaucoup de participants ont continué de pratiquer leurs interventions en faveur du bonheur au-delà de la première semaine, bien qu’ils aient promis de ne pas le faire, et ce sont eux qui ont eu les meilleures évaluations en matière de bonheur.


Vous pouvez également savourer vos qualités personnelles. Apprécier ce qu’on fait bien, ce n’est pas être arrogant. Si vous le souhaitez, vous pouvez dresser une liste scientifiquement valide de vos « atouts-signature ».
Une fois que vous connaissez vos atouts, vous pouvez en tirer délibérément parti dans votre vie quotidienne. Par exemple, si vous êtes naturellement « curieux », créez-vous des occasions d’apprendre de nouvelles choses. Si l’« humour » est votre point fort, autorisez-vous à vous amuser. Et lorsque vous traversez un moment difficile, repensez à vos atouts. Si votre point fort est le « courage », exploitez cette qualité particulière quand vous êtes en difficulté. Si c’est l’« humilité », trouvez votre chemin en exploitant votre humilité.

Cultiver les émotions positives
Notre paysage émotionnel se compose d’émotions positives – celles qui nous rendent heureux – et d’émotions négatives – celles qui nous font souffrir. En cultivant les émotions positives, on fait donc preuve de compassion pour soi-même. Mais il faut le faire en pleine conscience, c’est-à-dire sans repousser les émotions négatives et sans s’accrocher aux positives. Comme vous le verrez, il est bon de comprendre la valeur des émotions positives et de les apprécier.
Que sont les émotions positives ?
Les émotions positives ont au moins deux qualités remarquables : elles rendent heureux et leurs effets s’étendent au-delà de l’individu – en voici quelques exemples : l’affection, la gaieté, la joie de vivre, l’espoir, la surprise et l’admiration. Les gens heureux se sentent en lien dans leur environnement, alors que les gens malheureux se sentent coupés du leur. La plupart des émotions positives incluent le respect des autres. La compassion, par exemple, est une émotion qui permet de garder le contact avec les autres même quand la connexion est difficile.
Les émotions négatives, elles, sont désagréables et nous isolent des autres. On trouve, notamment, la haine, la colère, le dégoût, la culpabilité, la tristesse, la honte, l’anxiété et la pitié. La colère éloigne, et la tristesse nous déconnecte des autres si nous réagissons en nous repliant sur nous-même. Quant à la pitié, elle est un peu moins positive que la compassion parce que la pitié implique un sentiment de distance par rapport à celui qui souffre. Lorsque nous sommes « pris de pitié » pour quelqu’un, nous avons envie de l’aider, mais nous ne nous sentons sans doute pas au même niveau.
La tristesse est une émotion « douce » : on peut être ouvert aux autres, prêt à se faire aider. La colère et la haine, en revanche, sont des émotions « dures » qui repoussent catégoriquement les autres. Les sentiments doux – la tristesse, la culpabilité, le rejet, l’embarras – demandent qu’on les accepte et qu’on les traverse, c’est-à-dire qu’on les ressente jusqu’à ce qu’ils passent d’eux-mêmes. Alors que les sentiments doux deviennent gérables si on les traverse, les sentiments durs, eux, demandent un autre traitement : il faut « laisser partir » ou « abandonner » la colère ou la haine. Quand on laisse partir des émotions dures, on découvre en général des émotions douces en dessous. Ainsi, la colère masque souvent un désir de connexion, de la crainte, de la tristesse ou une perte.
Les émotions négatives ont leur utilité, en ce qu’elles nous alertent d’un problème. Quand nous ressentons des émotions négatives, c’est que notre bien-être émotionnel ou physique est peut-être en danger et que nous devrions faire attention. Les gardes du corps, par exemple, savent que la peur est un meilleur moyen de défense contre l’agression qu’une ceinture noire de karaté, parce qu’elle nous dit où il ne faut pas aller et quand il faut partir en courant. De même, la tristesse peut nous alerter au sujet d’une distension des liens qui pourrait, si elle n’était pas détectée, mettre en danger le bien-être de notre famille. Nous ne voulons pas éliminer les émotions négatives, mais juste ne pas nous y enliser.

Nourrir les émotions positives
Il apparaît que les émotions positives sont extrêmement bénéfiques. L’examen de plus de 225 articles publiés a montré qu’elles sont liées au bonheur, et que les gens heureux ont plus de chances de réussir dans la vie et de rebondir après des revers de fortune. Ils sont souvent plus créatifs, ont moins de préjugés raciaux, plus de chances de réussir professionnellement et des relations plus satisfaisantes.
Le cerveau émotionnel
Les émotions naissent dans le système limbique, au sein du cerveau médian.
Le système limbique s’est développé chez les mammifères, qui avaient besoin de se lier à leurs petits, de travailler en groupes et de communiquer les uns avec les autres de façon complexe. On peut y opposer les manifestations émotionnelles du crocodile, dont la survie dépend principalement de la peur, de la faim et de la reproduction. Les reptiles n’ont que des rudiments de système limbique, qui ne suffisent pas à ajouter des émotions à leurs pulsions instinctives. Ce sont les humains qui ont le cerveau le plus développé, y compris une couche de cellules nerveuses qui recouvrent l’ensemble du cerveau – le néocortex – et nous permet de penser rationnellement et de connaître l’expérience de la conscience.
Les signaux provenant du cerveau émotionnel sont analysés par le néocortex, qui communique en retour avec les centres des émotions. Il peut arriver, par exemple, que l’amygdale, une structure en forme d’amande située dans les profondeurs du cerveau médian, analyse rapidement un morceau de corde posé sur la route comme un dangereux serpent. L’amygdale signale au corps qu’il faut fuir, tout en envoyant un message au néocortex pour qu’il pousse l’analyse plus loin. Si le néocortex détermine que le serpent n’est qu’une corde, il renvoie un message à l’amygdale pour lui dire de couper l’alarme. De cette façon, notre esprit rationnel peut maîtriser la réactivité émotionnelle.
Les êtres humains ne sont pas conçus pour le bonheur, mais pour la survie. Ceux d’entre nous dont les systèmes limbiques étaient peu portés à la communication n’ont sans doute pas fait de vieux os. Le système limbique nous signale sans cesse un malaise physique auquel il nous faut résister et que nous devons éviter. Il nous faut une intervention intellectuelle majeure – l’activation du néocortex – pour lui faire comprendre qu’il n’est pas productif de résister à la douleur émotionnelle.
Tel est le défi auquel a été confronté le Bouddha il y a deux mille cinq cents ans de cela. Lorsqu’il enseignait que la résistance à la douleur multiplie nos problèmes, il essayait de revenir sur cinq millions d’années d’évolution humaine. L’objectif de sa vie était de découvrir une psychologie pratique qui nous libère de la souffrance. La psychologie bouddhiste, ainsi que le courant de la pleine conscience et la psychothérapie fondée sur l’acceptation préparent le néocortex à prendre vraiment en compte le malaise émotionnel au lieu d’essayer servilement de l’éliminer. Les études en neurosciences de Sara Lazar, Richard Davidson, Norman Farb et de leurs collaborateurs montrent que la méditation en pleine conscience et la compassion peuvent modifier le fonctionnement et la structure du système limbique.


Souriez pour vivre heureux
Les psychologues LeeAnne Harker et Dacher Keltner se sont demandé si des différences entre les gens au niveau émotionnel avaient un impact sur leur vie. Ils ont mesuré l’intensité des sourires de jeunes femmes de 21 ans d’après les photographies contenues dans les albums de faculté des années 1958 et 1960. Un sourire était jugé intense si l’on notait des ridules au coin des yeux, comme des pattes d’oie, et si les coins des lèvres étaient relevés. Plus tard, alors qu’elles avaient 27, 43 et 52 ans, ces femmes ont été interrogées au sujet de leur santé et de leur bien-être. Celles qui avaient des sourires intenses sur leurs photos de jeunes filles restaient plus heureuses à ces différents âges (l’effet de l’attractivité physique, qui est liée au bonheur, a été pris en considération dans l’analyse des données). Les femmes très souriantes étaient « plus organisées, plus concentrées, plus tournées vers la réussite et moins sensibles aux expériences affectives négatives, répétées et prolongées ». La probabilité était plus forte aussi qu’elles soient mariées à 27 ans et heureuses en mariage trente ans plus tard.
Dans une autre étude surprenante, Deborah Danner et ses collègues de l’Université du Kentucky ont examiné l’autobiographie de 180 nonnes, écrite alors qu’elles avaient environ 22 ans – elles sont entrées au couvent à la fin des années 1930 et au début des années 1940. Leurs récits de vie manuscrits ont été codés comme suit, en fonction de leur contenu émotionnel positif ou négatif :
	Sœur n° 1 (émotion faiblement positive) : « Je suis née le 26 septembre 1909, l’aînée de sept enfants, cinq filles et deux garçons. […] J’ai fait mon noviciat à la maison mère, et j’enseignais la chimie et le latin de deuxième année à l’institut Notre-Dame. Avec l’aide de Dieu, je souhaite faire de mon mieux pour notre ordre, pour la diffusion de la religion et pour ma sanctification personnelle. »

	Sœur n° 2 (émotion fortement positive) : « Grâce à Dieu, ma vie a commencé sous de bons auspices car Il m’a accordé une grâce d’une valeur inestimable. […] L’année dernière, durant laquelle j’ai été novice au collège Notre-Dame, a été très heureuse. Maintenant, je suis pleine de la joie impatiente de recevoir le saint habit de Notre-Dame et de mener une existence d’union avec l’amour divin. »


Soixante ans plus tard, les chercheurs ont découvert que 54 % des nonnes qui avaient écrit assez peu de phrases émotionnellement positives dans leurs autobiographies étaient mortes, contre 24 % de celles dont les textes étaient essentiellement positifs. Il apparaît que les émotions positives au début de l’âge adulte sont fortement liées à la longévité.


Les recherches montrent également que les émotions positives nous permettent d’avoir un point de vue élargi. Notre vision n’est plus limitée par un intérêt personnel pour notre survie. Ce qui laisse penser que si nous désirons être pleinement conscient de tout ce qui se passe dans notre champ d’attention, un niveau minimal de bonheur est indispensable. Et les professeurs de méditation le savent bien : souvent, ils expriment leur amour et leur soutien lors d’entretiens personnels avant de renvoyer leurs élèves à la méditation. La psychothérapie fonctionne de la même façon – elle apporte du bien-être au patient et lui donne le courage (dérivé du mot « cœur ») d’analyser et de maîtriser les problèmes de sa vie.
Reste à savoir comment on peut, en pleine conscience, faire pencher la balance des émotions du côté positif. Voici une petite histoire qui l’illustre :
Un soir, un vieux Cherokee parla à son petit-fils d’un combat qui se livre à l’intérieur des gens. Il lui dit : « Mon fils, il s’agit d’un combat entre deux “loups” qui sont présents en chacun de nous.
« L’un est le Mal. C’est la colère, l’envie, la jalousie, le chagrin, le regret, l’avidité, l’arrogance, l’autoapitoiement, la culpabilité, le ressentiment, l’infériorité, les mensonges, la vanité, la supériorité et l’ego.
« L’autre est le Bien. C’est la joie, la paix, l’espoir, la sérénité, l’humilité, la gentillesse, la bienveillance, l’empathie, la générosité, la vérité, la compassion et la foi. »
Le petit-fils réfléchit pendant une minute, puis demanda à son grand-père : « Et lequel des deux loups l’emporte ? »
Le vieux Cherokee répondit simplement : « Celui que tu nourris. »

Mais comment nourrit-on ses émotions ? Une émotion est fondamentalement une habitude que l’on peut soit renforcer, soit affaiblir. Ce n’est pas une « chose », ou une « substance ». La métaphore hydraulique selon laquelle la colère serait un réservoir d’émotions qui attend d’être purgé n’est tout bonnement pas pertinente. Les études ont établi qu’exprimer sa colère ne fait en réalité qu’augmenter la probabilité de ressentir à nouveau de la colère. La seule façon de réduire la colère consiste à y mettre fin, c’est-à-dire à cesser de nourrir cette habitude émotionnelle.
Mais comment alimentons-nous involontairement une émotion négative comme la colère ? Quand nous nous battons contre la colère en nous demandant sans cesse comment telle ou telle chose a pu se produire et ce que nous allons faire, nous la nourrissons. Quand nous nous réfugions dans le déni, mais qu’elle continue de hanter notre esprit, nous la nourrissons également. Et quand nous nous agrippons à la colère parce qu’elle nous donne l’impression d’être fort et sûr de nous, nous la nourrissons encore. Bref, la résistance alimente les émotions négatives. Celles-ci ne régressent que si nous arrêtons de nous les ressasser mentalement et conservons une attitude compatissante et pleinement consciente.
Et les émotions positives, comment les nourrit-on ? Les émotions positives naissent quand on s’ouvre pleinement à l’expérience de chaque instant. Même la colère peut être transformée en quelque chose de positif si l’on n’y résiste pas, parce qu’elle véhicule d’importantes informations sur notre monde. L’habitude d’approcher toutes nos expériences en pleine conscience et avec compassion est à la base des émotions positives (c’est-à-dire des habitudes émotionnelles), comme la joie, la paix, la générosité et l’amour.

Sagesse et oubli de soi
Pour cultiver les émotions positives, il faut développer un « moi » flexible. En effet, moins nous aurons de « moi » à défendre et à protéger, plus nous aurons de chances de connaître des émotions socialement positives comme la tolérance, la générosité et l’acceptation. En revanche, si nous nous identifions à une image fixe de nous-même, ou à une idéologie particulière, nous risquons fort de ressentir constamment le besoin de lutter pour notre survie psychologique.
Les êtres sages se rendent compte par eux-mêmes que tout change, y compris eux-mêmes. Comme l’a écrit le philosophe indien moderne Nisargadatta Maharaj :
L’amour dit : « Je suis tout. ».
La sagesse dit : « Je ne suis rien. »
Entre les deux coule ma vie.

Lorsque nous commençons à nous voir comme des événements transitoires – des verbes, plutôt que des substantifs –, nous pouvons prendre du recul et laisser le flux s’écouler. Il ne s’agit plus de contrôler tout ce qui se passe dans notre vie, mais d’apprendre à accueillir chaque instant pleinement et chaleureusement.
L’éloignement de soi et le cerveau
Il semble y avoir deux manières neurologiquement différentes de se relier à une expérience personnelle : 1) une manière « expérientielle », instant après instant et 2) une manière « narrative » en tant que « moi ». Normal Farb et ses collègues de l’Université de Toronto ont scanné le cerveau de personnes effectuant des tâches correspondant à chacun de ces deux modes. On leur a présenté des adjectifs comme « confiant » et « mélancolique », et ils devaient soit 1) percevoir ce qui se passait dans leur corps et leur esprit, soit 2) juger si le qualificatif s’appliquait à elles.
Comme prévu, la seconde tâche, orientée vers le « moi », activait des zones du cerveau associées au « réseau par défaut » et aux vagabondages de l’esprit (voir chapitre 2). En revanche, l’attention à l’instant présent amenait les participants à déconnecter leur cortex préfrontal médian du réseau par défaut (des zones qui relient le passé à l’avenir et donnent de la cohésion au « moi ») et, inversement, à connecter l’insula et les zones latérales de leur cerveau (des régions plus étroitement associées la conscience du corps). Chose particulièrement intéressante, les personnes formées à la méditation en pleine conscience étaient capables de procéder à cette déconnexion plus rapidement que les débutants. Cette étude semble indiquer que nous pouvons former notre cerveau à être moins tourné vers la pensée narrative – les effets des événements quotidiens sur le « moi » – et à expérimenter la liberté émotionnelle liée à l’attention à l’instant présent.




L’enracinement dans l’enfance
Est-il réellement possible d’élever notre niveau de bonheur ? Les schémas émotionnels ne sont-ils pas établis dès l’enfance et à travers une génétique familiale trop forte pour être surmontée ? Et comment les enfants apprennent-ils à être bienveillants envers eux-mêmes ?
Peut-on changer ?
De nouveaux travaux menés par la psychologue Sonja Lyubomirsky et ses collègues montrent que notre niveau de bonheur global est déterminé par nos gènes, par nos conditions de vie et par notre activité intentionnelle. Les « gènes du bonheur » expliquent notre bonheur pour moitié (50 %), et nos « conditions de vie » – celles de notre enfance et de la situation présente (être marié, bien payé, croyant et en bonne santé) pour 10 % seulement. L’élément le plus intéressant, et qui compte pour 40 %, est l’« activité intentionnelle », à savoir nos activités et nos perspectives – ce que nous faisons, comme fréquenter des amis et faire de l’exercice ; notre façon de penser, consistant par exemple à cultiver la gratitude, ou la bienveillance, ou notre degré d’engagement pour nos intérêts et nos valeurs.
Cela signifie que, contrairement à ce que pensent beaucoup d’entre nous, gagner au loto (conditions de vie) ne vous rendra pas heureux pour la vie. Vous reviendrez probablement à votre niveau de bonheur initial (déterminé par vos gènes et vos conditions de vie), sauf si vous utilisez cet argent pour faire ce que vous aimez, par exemple pour apprendre à jouer de la mandoline ou faire du bénévolat pour votre église, votre temple ou votre mosquée (activité intentionnelle). Si vous voulez vous sentir sensiblement plus heureux, vous devez miser sur l’activité intentionnelle – vos occupations et votre façon de penser – plutôt qu’acheter un objet spécifique, comme une belle voiture, ou opter pour une nouvelle vie, par exemple en vous remariant. Et si vous achetez une belle voiture ou que vous vous remariez bel et bien, apprenez à le savourer durablement afin d’élever notre niveau de bonheur. Cultiver l’activité intentionnelle est un antidote au tapis roulant hédonique décrit au chapitre 1.

Apprendre à se connecter avec soi-même
La pratique de l’autocompassion est une activité intentionnelle qui est étroitement liée à notre petite enfance. Notre façon de nous traiter dépend en partie de la façon dont nous avons été traité par nos parents. Ce que nous avons vécu dans notre petite enfance affecte donc notre capacité à utiliser pleinement le pouvoir de l’autocompassion.
L’étude scientifique de l’adaptation d’un enfant à ses proches est connue sous le nom de « théorie de l’attachement ». Elle a été conçue par John Bowlby, Mary Ainsworth et Mary Main. Selon elle, si le principal dispensateur de soins est émotionnellement réactif et peut renvoyer les émotions de l’enfant comme dans un miroir (« oui, je sais que tu es triste, ma chérie »), l’enfant apprend alors ce qu’est être triste, en colère, effrayé, excité, joyeux, fatigué, et ainsi de suite, et qu’il est tout à fait normal d’éprouver un large éventail de sentiments. Mais si, en revanche, cette personne pique une crise chaque fois que l’enfant est en colère, l’enfant refrénera sa colère parce qu’elle menace son lien avec son parent. Et à l’âge adulte, un tel enfant risque fort de se critiquer en se reprochant d’être en colère au lieu de réagir à sa colère par de la bienveillance.
Si, au contraire, le parent accepte que l’enfant exprime une émotion négative, celui-ci peut devenir attentif à lui-même sans danger. Et il se sentira en sécurité avec d’autres gens. Ainsi, un jeune enfant bénéficiant d’attaches sûres explorera une chambre pleine de jouets et quand son parent sortira de la pièce, il exprimera de la détresse. Et lorsque son père ou sa mère reviendra, il engagera le contact physique et se remettra à jouer une fois qu’il se sera calmé. Ce genre d’enfants apprend à apprécier les liens avec les autres.
De son côté, un enfant qui ne présente aucun signe de détresse quand son parent le quitte, et qui ne cherche aucun contact avec lui à son retour, risque de grandir dans l’isolement et de rejeter les relations. Et un enfant exagérément inquiet du départ de son parent, incapable d’explorer son environnement et qui ne se sent pas réconforté au retour de son père ou de sa mère risque de devenir un adulte en colère, passif ou craintif, ayant du mal à trouver le calme ou l’apaisement. Ces habitudes émotionnelles non verbales perdurent de l’enfance à l’âge adulte.
De plus, nous intériorisons les images des proches qui ont compté pour nous quand nous étions petit. Si la mère d’une fille s’est montrée patiente et s’est intéressée à elle, il y a des chances que celle-ci s’approprie ce modèle et établisse le même genre de relation avec elle-même et avec les autres. En revanche, un parent inconstant ou maltraitant va empêcher son enfant d’apprendre à être bienveillant envers lui-même, et peut-être même de savoir que le bien-être émotionnel est un état acceptable. Je connais des adultes maltraités dans leur enfance qui croient devoir se tuer au travail sous peine d’être jugés « paresseux » ou « mauvais ». Ils se sentent comme des robots et en veulent à ceux qui travaillent moins et se sentent tout à fait bien. Nous portons en nous ces images intériorisées de nos proches, ainsi que les pensées et les comportements qui leur sont liés, jusqu’à un âge avancé. Un ancien patient à moi, Ben, en est un bon exemple.
Ben était désespéré quand il m’appela bien tard un soir d’hiver. Il rentrait de son travail en camion alors que la route commençait à être verglacée. Alors qu’il essayait de ralentir à un feu rouge, son camion dérapa et emboutit la voiture arrêtée devant lui. Personne ne fut blessé, mais le coffre de la voiture fut enfoncé. Or une semaine avant cet accident, Ben avait réussi à convaincre sa femme de réduire le montant de leur assurance camion. Il était bouleversé, mais moins par l’argent que par sa mésaventure.
Quand il était petit, Ben s’était souvent senti peu désiré. Il se souvint que lorsqu’il allait à l’université, ses parents refusaient qu’il rentre à la maison pour les vacances, prétendant que cela coûtait trop cher. Ben, lui, aurait été prêt à faire même douze heures de car pour rentrer…
M’appeler était un geste important pour Ben. Quand les choses allaient mal, il réagissait généralement en s’isolant et en se critiquant. Il était en train d’apprendre que ces réactions lui faisaient du mal, et il ne voulait plus les répéter. Au cours de notre conversation téléphonique, il réfléchit à ce qu’il aurait pu dire à un ami dans une situation semblable. Lui aurait-il dit qu’il était idiot de rouler sur une route verglacée ? Non, sûrement pas ! Ben se rendit compte que son accident de voiture aurait pu arriver à n’importe qui – que ce n’était que cela, un petit accident de voiture.
Avant que nous ne raccrochions, Ben se rappela qu’il s’était fait insulter chaque fois qu’il dérangeait sa mère, par exemple quand il tombait de vélo dans un virage et que sa roue se retrouvait voilée. Il sentit qu’il était aux prises avec des souvenirs affectifs et reproduisait le traitement qu’il avait subi quand il était petit. Et il souhaitait maintenant réagir d’abord avec compassion lorsqu’il était confronté à de telles difficultés.
Ainsi, Ben était en train d’apprendre à faire face à des habitudes émotionnelles issues de son enfance, et il le faisait avec une nouvelle intention : l’autocompassion. Car, même si nos parents ne nous ont pas montré comment faire, nous pouvons apprendre à gérer tout ce qui nous arrive dans le présent. Les effets de la génétique ou d’une enfance difficile peuvent être amoindris si nous abordons notre expérience du moment présent en étant plus pleinement conscient et plus bienveillant.
Vous avez vu, maintenant, de façon globale, comment l’autocompassion peut être intégrée à votre vie et en quoi elle est importante. Mais lire des pages consacrées à l’autocompassion, c’est comme parcourir une recette : cela peut ouvrir votre appétit, mais pas vous rassasier. Les deux prochains chapitres seront axés sur la pratique de la bienveillance, qui est une ancienne pratique de développement de la compassion à un niveau mental très profond. Vous retrouverez, regroupés au sein d’une seule pratique, tous les principes de la pleine conscience et de l’autocompassion mentionnés jusqu’ici. Soyez prêt à vous accorder un certain temps pour pratiquer vraiment et pour sentir les effets de la bienveillance sur votre corps et votre esprit. Vous le méritez.





Deuxième partie
La pratique
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Prendre soin de soi


« J’ai grande foi dans une graine. Prouvez-moi que vous avez une graine, ici, et je me prépare à en attendre des merveilles. »
Henry David THOREAU, écrivain et naturaliste.


Quand Henry David Thoreau écrivait, au début des années 1860, qu’il avait « grande foi dans une graine », il remettait en cause l’idée courante selon laquelle de nombreuses plantes poussent sans graines ni racines. En tant qu’observateur attentif de la nature, Thoreau savait qu’il n’en était rien. Un témoin assidu du comportement humain peut aussi voir que les personnes capables d’autocompassion sont constamment en train de planter des graines d’autocompassion, de nourrir les jeunes pousses fragiles et d’écarter les concurrents importuns.
Toute cette partie du livre présente une pratique de méditation qui a le pouvoir de transformer votre façon de percevoir votre monde et d’y être connecté : la méditation de bienveillance. Elle peut être pratiquée en mode intensif, sous forme de méditation formelle, en étant assis, ou en mode informel, tout au long de la journée. Dans ce chapitre, vous allez apprendre à planter des graines de bienveillance au lieu de vous critiquer, de douter de vous-même et de vous isoler. Le prochain chapitre se concentrera sur vos relations avec autrui.
La méditation de bienveillance est la pratique centrale de ce livre. Peut-être voudrez-vous consacrer une semaine à ce seul chapitre, pour bien tester par vous-même cette pratique. Marquez une pause entre les étapes pour voir si ce que vous lisez correspond à votre expérience.
Brève histoire de la bienveillance
Le mot « bienveillance » est équivalent en français au terme pali metta. (Le pali est la langue dans laquelle les mots du Bouddha ont été initialement enregistrés au premier siècle avant notre ère, quatre cents ans après sa mort.) Metta signifie aussi « amitié », « amour », « bienfaisance » et « bonne volonté ». Dans son expression la plus complète, le metta est l’« amour illimité, altruiste et universel ». Dans ce livre, les mots metta et « bienveillance » sont employés de façon interchangeable.
Les instructions détaillées relatives au développement de la bienveillance ont d’abord été exposées par le moine bouddhiste Buddhaghosa, au Ve siècle av. J.-C., dans le Visuddhimagga (« Le chemin de la purification »). Pour autant que nous le sachions, le Bouddha n’a donné que de brèves consignes à propos de la méditation de bienveillance. Notre façon de pratiquer le metta de nos jours est avant tout l’élaboration par Buddhaghosa d’un discours tenu par le Bouddha à un groupe de moines qui avaient peur de vivre dans la forêt. Les vers suivants sont extraits de ce discours :
« Que tous les êtres vivent dans la joie et la sécurité,
Que tous soient heureux !
 
« Que tous les êtres, sans exception,
Les faibles comme les forts,
Les gros comme les grands,
Les moyens, les petits, les grossiers,
Qu’ils soient visibles ou invisibles,
Qu’ils soient proches ou lointains,
Qu’ils soient déjà nés ou encore à naître,
Que tous soient heureux !
 
« Envers n’importe qui et dans n’importe circonstance,
Ne jamais tromper ni mépriser.
Dans la haine ou la colère,
Ne jamais souhaiter de mal à autrui.
 
« Ainsi qu’une mère aime son enfant unique,
Prête à tous les sacrifices pour le protéger,
Ainsi avec un amour sans limites
Doit-on chérir tous les êtres.
 
« Il faut cultiver la bonté sans limites à l’égard du monde entier,
Vers le haut et vers le bas comme horizontalement,
Sans obstacle, sans haine et sans inimitié.
 
« Debout ou marchant, assis ou couché,
Et tant que l’esprit reste lucide et éveillé,
Il faut développer cette attention juste,
Car c’est la Suprême façon de vivre. »

Le Bouddha prescrivait essentiellement la bienveillance comme antidote à la peur, et il encourageait les moines à se souvenir de ses paroles afin de cultiver cette qualité.
Il est bon de se rappeler que le Bouddha était un être humain, et non une divinité. Quand on lui demanda s’il était un dieu, il répondit simplement qu’il était éveillé (bouddha signifie « éveillé »). Le prince Bouddha naquit en 563 av. J.-C., mais il quitta sa confortable demeure à 29 ans pour chercher comment surmonter la souffrance, et notamment la douleur associée à la maladie, à la vieillesse et à la mort. Six ans plus tard, alors qu’il était assis sous un arbre à méditer, le Bouddha devint « illuminé » : il vit comment nous créons la souffrance dans notre esprit et comment on peut l’éliminer. Pendant les quarante-cinq années suivantes de sa vie, il dispensa ses enseignements.
Le Bouddha disait à ses élèves de mettre tous ses préceptes à l’épreuve de leur propre expérience – « venez voir ». Si vous lisez les tout premiers textes du bouddhisme, vous noterez qu’il était un psychologue plus qu’un chef religieux. Il offrait une carte détaillée de l’esprit ; son approche était fondée sur l’observation intérieure objective, et ses mots avaient pour objet de soulager la souffrance émotionnelle. D’où l’étude approfondie, dans la psychologie moderne, des pensées du Bouddha il y a deux mille cinq cents ans.
Dans les années 1960 et 1970, à l’époque des « baby boomers », quelques Occidentaux intrépides allèrent en Inde et en Asie du Sud-Est en quête d’une nouvelle sagesse. Deux de ces pèlerins, Sharon Salzberg et Joseph Goldstein, découvrirent la méditation en pleine conscience en Inde. Ils retournèrent ensuite aux États-Unis et, avec leur ami Jack Kornfield, qui avait été moine en Thaïlande, ils fondèrent un centre de méditation en plein cœur du Massachusetts. Et leur vision fit des adeptes. Sharon fut aussi celle qui présenta la méditation metta à un vaste public occidental à travers son livre Amour bienveillant : l’art révolutionnaire du bonheur. Ce classique est une importante référence pour toute personne désireuse d’en savoir davantage sur ce sujet. Il adopte une perspective occidentale du bouddhisme, est une grande source d’inspiration et contient de nombreuses suggestions précieuses pour la pratique de la méditation.
C’est Buddhaghosa qui mit le premier l’accent sur l’importance de la bienveillance à l’égard de soi-même dans la pratique du metta. Il indiqua bien que la bienveillance envers soi-même vise à nous connecter à notre désir commun d’être heureux, et non à agrandir notre « moi », ce qui ne fait que causer davantage de peine. Si nous trouvons en nous l’instinct de prendre soin de nous-même, nous sommes plus enclin à le percevoir chez d’autres et à agir pour leur bien-être aussi.
Le message qui ressort de ce bref rappel historique est que vous devez vous sentir libre d’adapter votre pratique à vos besoins. Le Bouddha n’a pas établi de structure ou de langage fixe pour développer la bienveillance et, de toute façon, il n’aurait pas voulu que vous suiviez servilement ses instructions. Dans ce chapitre, vous apprendrez les principes fondamentaux de la méditation de bienveillance afin de pouvoir en tirer le meilleur parti de sa pratique.

Mélanger la pleine conscience et le metta
La pratique du metta s’appuie, à la base, sur la pleine conscience. Vous vous rappelez que la pleine conscience est l’attention à ce qui se passe dans l’instant présent. Quand nous sommes troublé, nous sommes généralement inconscient – parce que préoccupé par notre histoire personnelle (« je suis en colère contre Jennifer parce qu’elle m’a dit ceci et qu’après elle a fait cela ! ») – et non simplement conscient du fait que nous nous sentons mal ou que ce sentiment est douloureux. La pleine conscience est la capacité de percevoir sa douleur – s’il y a une douleur à percevoir – tout en restant en dehors des événements. C’est là la première étape de la pratique du metta. Une fois que l’on est attentif et ouvert au malaise, la bienveillance et la compassion viennent plus facilement.
Il n’est pas aisé de rester ouvert – sans résister, sans chercher à fuir et sans s’enliser – quand la souffrance est là. Comme vous l’avez lu aux chapitres 3 et 4, les stratégies de pleine conscience sont utiles. On peut décomposer une émotion pénible en une expérience physique, instant après instant (ce tic, ces battements de cœur) ou la nommer (colère, peur). On peut aussi recourir à l’attention – à l’intérieur ou à l’extérieur du corps – pour contrôler l’intensité de l’émotion ressentie. Toutefois, dans les périodes les plus difficiles de la vie, il est possible que les techniques de pleine conscience soient insuffisantes. Lorsque nous nous effondrons, nous avons besoin de nous reconstruire. C’est précisément l’objet du metta, notamment quand on le pratique dans la vie de tous les jours.
La méditation de bienveillance utilise le pouvoir de la connexion, alors que la méditation en pleine conscience utilise surtout l’attention. Le metta et la pleine conscience transforment tous deux notre relation à ce qui se passe dans notre vie – ce sont des pratiques « relationnelles » –, mais le metta est plus particulièrement centré sur la personne qui souffre. Quand nous souffrons beaucoup, nous pouvons ressentir le besoin d’être soutenu ou étreint par quelqu’un d’autre. Cette « autre personne » peut être un être humain, en chair et en os, ou, ce qui n’est pas moins efficace, une partie compatissante de nous-même. En activant la chaleur et l’amour qui sont en nous, on peut bien souvent se sortir de moments difficiles. La méditation metta nous enseigne comment être un meilleur ami pour nous-même.
Les praticiens chevronnés de la pleine conscience ou du metta finissent par développer un même état d’esprit de « conscience aimante », ou de « compassion pleinement consciente ». Selon un dicton zen, « la bienveillance est le produit de l’attention à soi, et l’attention à soi est le fondement de la bienveillance ». Le film La Vie des autres montre comment la bienveillance peut émerger quand on prête une grande attention à quelqu’un d’autre (attention, révélation !). Dans ce film remarquable, un agent secret est-allemand, terré pendant des journées entières dans le grenier de sa victime avec des appareils d’espionnage, finit par être touché par son ennemi. Tel est le prix d’une grande attention. Vous êtes-vous jamais demandé comment les thérapeutes peuvent écouter les problèmes des gens à longueur de journée, sans être complètement submergés ? Le même principe s’applique : « Soyez vraiment et durablement attentif à quelqu’un d’autre, et l’énergie douce de l’amour et de la compassion grandira. »
La méditation de bienveillance est une variante de la méditation à focalisation unique. Comme vous allez le voir, à la place du souffle, on utilise des mots pour ancrer l’attention. Chaque fois que l’esprit s’éloigne des mots, on note ce qui l’en a distrait et on revient aux mots. Si vous pratiquez la méditation metta de façon intensive, vous en apprendrez aussi beaucoup sur votre côté obscur : jalousie, haine, peur, autojugement. Et si les sentiments deviennent trop forts, vous pouvez revenir sans problème à l’utilisation de votre souffle comme point d’ancrage de votre attention.
Certains encadrent leur méditation en pleine conscience par la méditation de bienveillance : ils commencent et finissent leurs séances par des mots de bienveillance et de compassion, ce qui les aide à relâcher la pression, autrement dit à lutter moins et à se faire davantage plaisir. Les gens (comme moi) pour qui la méditation de bienveillance est la pratique principale commencent à méditer en se centrant sur la respiration et le corps, parce que cela stabilise l’attention et calme l’esprit ; ensuite, ils passent au metta. Vous découvrirez sans doute par vous-même à quel point les pratiques de la bienveillance et de la pleine conscience sont agréablement complémentaires.
L’exercice ci-dessous est le seul de ce chapitre. Prévoyez du temps pour le faire. Lisez l’ensemble des consignes, puis posez le livre, fermez les yeux et essayez. La suite du chapitre n’en aura que davantage de sens.
EXERCICE : Méditation de bienveillance
Réservez une vingtaine de minutes afin de pouvoir vous accorder une attention aimante. Asseyez-vous dans une position confortable, raisonnablement droite et décontractée. Fermez les yeux et dirigez votre attention vers la région de votre cœur. Ensuite, prenez trois inspirations lentes et détendues depuis votre poitrine.
	Imaginez-vous assis. Notez votre position sur votre siège comme si vous vous regardiez de l’extérieur. Percevez les sensations à l’intérieur de votre corps pendant que vous êtes assis.

	Rappelez-vous que tous les êtres vivants veulent vivre dans la paix et le bonheur. Connectez-vous à ce souhait profond : « De même que tous les êtres veulent être heureux et libérés de la souffrance, puissé-je être heureux et libéré de la souffrance. » Autorisez-vous à sentir la chaleur de cette intention bienveillante.

	Maintenant, tout en conservant à l’esprit l’image de vous-même assis sur votre chaise et plein de bonne volonté, répétez-vous doucement les phrases suivantes :

	« Que je sois en sécurité.

	Que je sois heureux.

	Que je sois bien portant.

	Qu’il ne m’arrive aucun mal. »

	Laissez chaque phrase prendre tout son sens. Si nécessaire, répétez l’une ou l’autre plusieurs fois pour plus de clarté. Vous pouvez aussi répéter juste quelques mots – « en sécurité… en sécurité… en sécurité » – afin d’en éprouver la signification.

	Prenez votre temps. Conservez une image de vous-même dans votre tête, prenez plaisir à être bienveillant, et savourez le sens des mots. Quand vous remarquez que votre esprit s’est échappé, ce qu’il fera au bout de quelques secondes, répétez-vous les phrases. Si leurs mots deviennent dénués de sens, revisualisez-vous sur votre chaise et redites-vous les phrases. Si l’image de vous-même et les mots deviennent vagues ou flous, posez une main sur votre cœur et repensez à votre intention de vous emplir de bienveillance : « De même que tous les êtres veulent être heureux et libérés de la souffrance, puissé-je être heureux et libéré de la souffrance. » Puis, revenez aux phrases. Chaque fois que vous vous sentez perdu, revenez aux phrases.


Faites cet exercice sans forcer. La bienveillance est la chose la plus naturelle au monde. Vous aurez toujours des moments de distraction ; quand vous en remarquez, laissez-les passer et revenez aux phrases. Quand votre attention se relâche, revenez à votre intention de vous donner de l’amour. Être assis avec soi-même, c’est comme être assis avec un bon ami qui ne se sent pas bien ; peut-être ne pouvez-vous pas le guérir, mais vous lui aurez accordé la bienveillance qu’il mérite.
Maintenant, ouvrez doucement les yeux.



Bonne volonté et bons sentiments
La bienveillance est une capacité acquise. Certains semblent avoir un talent naturel en la matière, mais la majorité d’entre nous risque de trouver, au départ, que la méditation de bienveillance est difficile. Pourquoi cela ?
La principale raison de cette difficulté est que nous avons des idées préconçues sur ce que nous sommes censé ressentir. Fort heureusement, comme nous le rappelle Sharon Salzberg, « la méditation de bienveillance marche même si vous ne sentez rien » ! Elle fonctionne avec la plus profonde des motivations : la bonne volonté. Quelquefois, les bonnes intentions provoquent de bons sentiments ; parfois, elles font surgir des obstacles aux émotions agréables, comme le doute ou le jugement à propos de soi-même et, d’autres fois encore, elles ne suscitent rien du tout.
La pratique de la bienveillance ne change pas directement nos émotions, mais elle nous aide à rester dans un état d’esprit aimant qui laisse les émotions changer d’elles-mêmes. Vous vous rappelez l’histoire de Michelle, au début de ce livre ? Le défi thérapeutique qu’elle devait relever consistait à abandonner le désir de cacher sa timidité à ceux qui la regardaient. La méditation de bienveillance a contribué à l’amélioration de son état, parce qu’en s’accordant de la compassion d’abord, Michelle a appris à laisser tomber le besoin de lutter contre ses rougissements. Elle a eu d’elle-même une perception suffisamment bonne pour accepter d’être vue comme quelqu’un de timide.
Lorsque vous pratiquez la méditation de bienveillance, essayez d’abandonner toute attente au sujet de ce que vous devriez éprouver. Si vous vous sentez découragé par le manque de bons sentiments lorsque vous méditez, accordez-vous de la bienveillance justement parce que vous éprouvez du découragement : « Que je sois en sécurité, heureux, bien portant, en paix et qu’il ne m’arrive aucun mal. » Déplacez votre attention de ce que vous désirez vers le sentiment de malaise que vous éprouvez. À chaque mot bienveillant, vous plantez une graine qui, en son temps, se développera en un bon sentiment. Les intentions viennent en premier ; les sentiments après.
Les changements positifs se produiront quand vous les attendrez le moins. Ainsi, la première fois que je me suis levé pour prononcer un discours après avoir appris la méditation metta, je me suis surpris à me dire : « Que moi-même et toutes les personnes présentes dans cette salle soient heureux et libérés de la souffrance. » Et à mon grand étonnement, mon anxiété a considérablement diminué. Après avoir utilisé les phrases de metta pendant plusieurs années, je suis devenu beaucoup plus heureux et moins perturbé quand les choses vont mal. Comme je l’ai dit en introduction, être compatissant envers soi-même, c’est comme avoir près de soi un bon ami qui vous encourage juste aux bons moments.

Le pouvoir des mots
Les mots peuvent être plus puissants que les actes. Une fracture peut guérir en quelques mois, mais un mot dur peut créer une blessure inguérissable. La plupart des mots que nous entendons sont en fait les mots que nous prononçons en nous-même. Même si en général, vous n’êtes pas quelqu’un de bavard, votre esprit n’arrête pas de discuter. Si vous vous dites des choses malveillantes (« tu n’es qu’une m… »), vous en souffrirez, mais si vous vous dites des choses bienveillantes (« c’était vraiment bien ! »), vous serez heureux. Les mots forgent ce que nous éprouvons. Telle est la justification de l’emploi de mots comme centre de l’attention dans la méditation de bienveillance.
Prises ensemble, les quatre phrases de metta définissent une attitude de bonté face à une large gamme d’expériences vécues. Si vous êtes en danger, par exemple, vous vous souhaiterez la sécurité ; si vous êtes perturbé émotionnellement, vous voudrez de la sérénité ; si vous êtes malade physiquement, vous désirerez la santé ; et si vous vous battez pour faire face à vos besoins quotidiens, vous espérerez avoir moins de problèmes et vivre plus à l’aise. Les phrases de metta couvrent l’ensemble du tableau.
Elles ne sont cependant ni exhaustives ni gravées dans le marbre. C’est Buddhaghosa qui nous a montré la voie il y a mille cinq cents ans avec les phrases suivantes : « Que je sois heureux et libéré de la souffrance » et : « Puissé-je me tenir à l’écart de l’inimitié, de l’affliction, de l’anxiété et vivre heureux. » Au fur et à mesure que vous comprendrez mieux la pratique, vous voudrez créer vos propres phrases. En voici quelques exemples :
Que je m’aime comme je suis.
Que je sois vraiment heureux.
Que je trouve la paix dans ce monde incertain.
Que mon bonheur ne cesse de croître.
Que je connaisse le bonheur et les causes du bonheur.
Que je vive en paix, sans trop d’attachement ni trop d’aversion.
Que je sois à l’abri du chagrin.
Que je sois à l’abri de la souffrance physique.
Que je prenne soin de moi sans difficulté.
Que j’aime et que je sois aimé.
Toi que j’aime, puisses-tu être heureux et satisfait.

L’idée est de trouver des mots qui suscitent en vous tendresse et chaleur. Ils peuvent être sublimes, comme de la poésie, ou bien ordinaires. Il vaut mieux que les phrases utilisées soient simples et faciles à répéter.
Lors du soulèvement contre le gouvernement répressif du Myanmar, des moines bouddhistes se réunirent devant la maison d’Aung San Suu Kyi, le 22 septembre 2007, et psalmodièrent :
« Que nous soyons totalement à l’abri du danger.
Que nous soyons totalement à l’abri de toute peine.
Que nous soyons totalement à l’abri de la pauvreté.
Que nous ayons la paix dans le cœur et l’esprit. »

Les phrases de metta inclinent le cœur vers la paix et le bien-être en dépit des terribles événements qui surviennent dans le monde.
Vous pouvez adapter les phrases en fonction des difficultés quotidiennes de votre vie. Par exemple, si vous êtes assailli par la honte, vous pouvez vous répéter : « Que je m’accepte comme je suis. » Si vous êtes en colère, essayez : « Que je sois en sécurité et à l’abri de la colère. » Évitez d’être trop précis dans vos souhaits, comme dans « Que j’aille à l’université de mon choix ! », sous peine que votre souhait ne se transforme en exigence particulière. La bienveillance est une inclination du cœur, et non une tentative pour manipuler l’environnement avec nos pensées.
Dans votre pratique de méditation formelle – c’est-à-dire quand vous vous asseyez spécialement pour cultiver la bienveillance –, tâchez d’utiliser systématiquement les mêmes phrases de metta. En effet, la méditation metta est une pratique demandant la focalisation de l’attention et votre esprit ne sera apaisé que par la répétition. Si vous glissez dans un état d’intense bienveillance, vous vous sentirez peut-être traversé par un flux de nouvelles phrases de metta. C’est une sensation merveilleuse, mais il convient que vous utilisiez vos phrases habituelles quand vous reviendrez à votre état d’esprit normal.
Outre qu’elle focalise notre attention, la méditation de bienveillance comporte une composante contemplative. La méditation contemplative est une méthode qui permet d’explorer la signification profonde d’une idée, comme de lire un passage des Écritures et de se le répéter jusqu’à ce que des niveaux cachés de sens émergent. Des phrases de metta bien choisies fonctionnent de la même façon ; à force de redire les mêmes mots, nous en venons à ressentir viscéralement leur signification. Cela peut demander du temps, et on peut ne rien voir pendant longtemps – comme quand on attend que les tulipes pointent au printemps –, mais cette attente en vaut la peine.
La méditation de compassion et le cerveau
Dans une étude de Richard Davidson et de ses collègues, des moines ayant dix mille à cinquante mille heures de pratique de la « méditation de compassion pure » – « l’état de préparation et de disponibilité illimitées afin d’aider les êtres vivants » – ont été comparés à des débutants n’ayant suivi qu’une semaine de formation. Les deux groupes ont été équipés d’une coiffe comportant cent vingt-huit électrodes et ont ensuite commencé à méditer. Le groupe des moines a produit des ondes gamma exceptionnellement puissantes (ce qui traduit une attention fortement focalisée), qui étaient trente fois plus fortes que celles des méditants débutants. Les formes d’ondes couvraient des zones extrêmement larges du cerveau des moines et étaient synchronisées. Cet état cérébral inhabituel pouvait être rapidement activé par les méditants expérimentés, et il tendait à perdurer lors des périodes de repos au lieu de passer en « mode par défaut ». Qui plus est, les moines qui avaient le plus d’expérience étaient ceux qui présentaient les plus hauts niveaux d’ondes gamma. Le travail de Davidson montre qu’avec une pratique intense, nous pouvons développer un surprenant contrôle de l’activité de notre cerveau et faire naître des sentiments bienveillants à volonté, indépendamment de tout objet ou des circonstances.
Une autre étude réalisée par le laboratoire de Davidson a été conçue dans le but de savoir si les circuits cérébraux qui détectent les émotions pouvaient être renforcés par la méditation. Seize moines ayant plus de dix mille heures de méditation de compassion pure ont été comparés à seize débutants qui avaient fait un stage de formation de deux semaines. L’activité des cerveaux des méditants a été suivie par IRMf, alors qu’ils réagissaient à des sons (une femme en détresse, un bébé qui rit, le bruit de fond d’un restaurant). Comparés aux débutants, les moines présentaient une activité accrue au niveau de l’insula (qui est responsable de l’empathie et de la conscience du corps) et de la jonction temporo-pariétale (où les émotions des autres sont tout particulièrement perçues) en réaction au son de la femme. Les moines détectaient plus vivement tous les sons émotionnels – positifs, négatifs et neutres –, ce qui laisse penser que la méditation de compassion rend le cerveau apte à traiter toute sorte de stimuli émotionnels, et non pas seulement la souffrance.


Quand les phrases de metta et leur signification entrent en connexion durant la méditation, une douce joie vous envahit. Peut-être arrivera-t-il qu’à un moment inattendu de la journée, vous vous surpreniez à penser : « Ah, ça, c’est du bonheur ! » Durant une séance de psychothérapie, peut-être alors qu’une larme est en train de couler sur ma joue, je noterai : « Ah, voilà de la compassion. » Il n’y a ni fierté ni embarras là-dedans, juste une expérience émotionnelle. Les phrases de bienveillance et l’expérience se rapprochent progressivement.
Ce qui importe le plus, c’est l’attitude qui sous-tend les phrases. Les mots peuvent refléter ou non ce que nous ressentons vraiment – on peut tricher avec les mots et essayer de déformer la réalité en les employant. Une amie m’a dit, un jour, que la méditation de compassion lui rappelait la façon dont elle parlait à son chien. On peut traiter son chien de « sale cabot » et le dire avec affection, si bien qu’il n’y a pas le moindre problème. On peut aussi lui dire « mais oui, je t’adore » d’un air si renfrogné qu’il prendra peur et ira se cacher sous la table. Votre chien ne juge pas les mots que vous choisissez, il se connecte à vos intentions. J’ai vu un autocollant sur un pare-chocs de voiture qui disait : « Je veux être la personne avec qui mon chien croit vivre ! » D’une certaine façon, nos chiens perçoivent nos intentions les plus profondes et nous pardonnent nos sautes d’humeur. Dans la méditation metta, tenez-vous en à votre motivation principale – être heureux et sans souffrance – et ne vous enlisez pas dans les mots. Et plus on se tourne vers la bienveillance, plus notre cerveau prend cette bonne habitude.

Trouver la voie de soi-même
Vous avez sans doute eu du mal à vous concentrer sur vous-même en pratiquant la méditation de bienveillance. La cause peut en être un esprit naturellement vagabond, mais elle tient sans doute plutôt à l’ambivalence du processus. Car la plupart d’entre nous trouvent étrange ou difficile de se donner de l’amour.
Même après des années de pratique, il m’arrive de me sentir coupable (« c’est trop autocentré ») quand je dirige le metta vers moi-même. C’est une conséquence de mon éducation et de notre culture. Mais comme je sais que la bienveillance dirigée vers moi fait de moi une personne meilleure, je me rappelle : « Accorde-toi l’attention dont tu as besoin afin que tu n’aies plus besoin de tant d’attention ! » Il est également écrit dans le Visuddhimagga : « Je souhaite être heureux et crains la douleur, je veux vivre et ne pas mourir, et les autres en font autant. » Il n’est pas nécessaire de nous exclure des bénéficiaires de la bienveillance. Si vous vous sentez coupable d’orienter la bienveillance vers vous, demandez-vous qui vous a dit qu’il était mauvais de se concentrer sur soi ou comment vous avez appris, au sein de votre famille, à ne prendre soin que des autres.
Comme cela a déjà été mentionné au chapitre précédent, dans les traditions religieuses, l’amour de soi est montré en exemple de la façon dont nous devrions traiter les autres : « Aime ton prochain comme toi-même. » Mais la bienveillance n’est pas le but du processus ; elle n’en est que le début. La joie que procure l’attention aux autres est, au final, plus profonde et plus durable que celle que donne l’attention à soi-même, parce qu’elle nous libère d’un ego étroitement défini. En outre, comme le dit le dalaï-lama, il y a tellement plus d’occasions d’aimer les autres ! En revanche, lorsque nous souffrons, ce qui est fréquent, nous devons savoir nous aimer.
Une autre raison de ne pas nous accorder de la bienveillance est que nous avons l’impression de ne pas la mériter. Le sentiment de ne rien valoir est enfoui en presque chacun d’entre nous, y compris chez les professeurs de bienveillance.
En 1990, un groupe de scientifiques occidentaux et de professeurs de bouddhisme rencontra le dalaï-lama lors d’une conférence donnée à Dharamsala, en Inde. Sharon Salzberg lui demanda, au nom des autres professeurs de méditation, comment ils pourraient aider ceux de leurs élèves qui se sentaient dénués de valeur et pleins de honte.
Le dalaï-lama sembla d’abord ne pas comprendre la question, ce qui donna lieu à un échange de propos avec son interprète. Quand il comprit ce qui était demandé, il manifesta une authentique surprise et demanda aux membres de l’assemblée s’ils pensaient qu’une telle situation existait vraiment. Ce à quoi ils répondirent que c’était un problème non seulement pour leurs élèves, mais également pour eux. Le dalaï-lama passa alors de personne en personne, en s’enquérant : « Éprouvez-vous cela ? Connaissez-vous ce sentiment ? » Il était difficile, pour lui, de saisir que quelqu’un pouvait réellement ne pas s’aimer.
Je me demande souvent pourquoi le dalaï-lama était si surpris. En effet, les travaux de Kristin Neff laissent penser que le manque d’autocompassion n’est pas une spécificité occidentale. Curieusement, c’est juste quand nous avons le plus besoin d’amour qu’il nous est le plus difficile de nous en donner.
Comment pouvons-nous utiliser la méditation de bienveillance pour prendre soin de nous-même ? Voici quelques suggestions.
S’ouvrir à la douleur
La douleur peut être utile. Quand on est ouvert à la douleur, la compassion coule comme l’eau sur le flanc d’une montagne. Les phrases de metta ont le déconcertant pouvoir de nous apaiser lorsque nous nous sentons vraiment mal. Beaucoup de gens se plaignent (« c’est gentillet » ; « ce ne sont que des mots ») de la pratique du metta quand ils vont bien, mais quand ils se sentent mal, ses phrases de bienveillance sont profondément réconfortantes. La méditation de bienveillance peut être comme un mari ou une femme qu’on ne remarque plus, jusqu’au jour où une crise survient. Analysez vous aussi les différents sentiments que vous inspire la méditation metta quand vous êtes heureux et quand vous ne l’êtes pas.
La douleur est plus disponible que vous ne le croyez. Car, que nous en ayons conscience ou non, le corps accumule des tensions à longueur de journée. Et il n’est pas vrai que nous sachions quand nous sommes stressé ; en général, nous ignorons le stress alors qu’il mine notre corps et notre esprit, raccourcissant notre vie et rendant notre quotidien plus pénible. C’est là que la bienveillance entre en scène : avant de méditer, effectuez un rapide examen de votre corps afin d’identifier tous les points de tension. Faites également un contrôle émotionnel : « Comment est-ce que je me sens ? » Repérez toute sensation de malaise dans votre corps et dans votre esprit, puis commencez à pratiquer.
Une erreur courante consiste à utiliser la méditation de bienveillance pour chasser la douleur. La première étape sur la voie du soulagement est de prendre conscience de la douleur, et de s’ouvrir à elle. Quand vous ressentez une douleur émotionnelle dans l’instant présent (« ça fait vraiment mal ! »), il est fort probable qu’une réaction compatissante profonde se produise (« Dieu, libère-moi de la souffrance ! »). Si, inversement, vous luttez contre la douleur depuis le début, vous allez vous retrouver en train de demander : « Stop, stop, stop, s’il te plaît, mets fin à cette douleur ! » C’est tout à fait compréhensible, mais c’est un gros travail qui a peu de chances d’aboutir !
Soyez patient avec la méditation. Voici une histoire juive qui illustre bien comment elle fonctionne :
Un disciple demande au rabbin : « Pourquoi la Torah nous dit-elle de “mettre ces paroles sur notre cœur” ? Pourquoi ne nous dit-elle pas de placer ces paroles sacrées dans notre cœur ? »
Le rabbin répond : « C’est parce que tels que nous sommes, nos cœurs sont fermés, et nous ne pouvons mettre les paroles sacrées dans notre cœur. C’est pourquoi nous les plaçons dessus. Et elles y restent jusqu’à ce qu’un jour, le cœur se fende et que les paroles tombent dedans. »
La douleur est notre alliée si nous avons le cœur ouvert.

Se trouver des qualités
Nous sommes naturellement attiré par les qualités des gens. Ainsi, les personnalités qui retiennent le plus notre attention dans l’histoire sont les grandes figures morales, et non pas forcément les dirigeants militaires ou politiques. De la même façon, si nous pensons à quelque chose de positif nous concernant, nous apprécions de nous tenir compagnie. Mais si nous pensons du mal de nous-même, notre attention papillonne à la recherche de quelque chose qui la détourne de ces menaces internes contre notre image. Au début de votre séance de méditation, rappelez-vous une ou deux de vos qualités : votre loyauté envers votre famille, votre sérieux, votre gentillesse, peut-être aussi votre humour ? Vous vous sentirez plus digne de votre attention.
La bienveillance
engendre des ressources positives
Barbara Fredrickson, de l’Université de Caroline du Nord, et ses collègues ont comparé un groupe de personnes qui avaient pratiqué pendant sept semaines la méditation de bienveillance et un groupe de gens encore inscrits en liste d’attente. La méditation metta avait nettement renforcé les émotions positives (comme l’amour, la joie, la gratitude, l’espoir, l’amusement et l’admiration), de même qu’un large éventail de ressources personnelles comme la pleine conscience, la capacité à résoudre les problèmes, une vision positive de l’avenir, la maîtrise de son environnement, l’acceptation de soi, le sens de la vie, l’intégration sociale, de bonnes relations avec autrui et une bonne santé physique. En outre, ces ressources personnelles accrues semblaient présager d’un bon niveau de satisfaction dans l’existence et de moins de symptômes dépressifs. Durant l’étude, les méditants ont présenté une augmentation régulière du nombre d’émotions positives qu’ils éprouvaient à chaque nouvelle heure de méditation – ils développaient de manière fiable la capacité de produire des émotions positives et d’éviter l’habituation hédonique.



Se connecter aux autres
Je connais une femme qui aurait donné sa vie pour son chien adoré, mais qui était à peine capable de se nourrir. Elle commença la méditation de bienveillance pour son chien. « Que Ginger soit heureux et satisfait », puis elle eut cette pensée : « Que Ginger et moi soyons heureux et satisfaits. » Par la suite, elle réussit à dire : « Que nous soyons heureux… » et, enfin : « Que je sois… » Il arrive que nous devions nous approcher en douceur.
La compassion pour les autres peut aussi nous mettre d’humeur compatissante envers nous-même. Pensez à quelqu’un de cher qui éprouve une souffrance semblable à la vôtre. Puis glissez-vous progressivement dans les phrases de metta : « Que [Laura] soit en sécurité et à l’abri du mal… », « Que [Laura] et moi soyons en sécurité… », « Que nous soyons… », « Que je sois… » Vous pouvez également commencer avec une personne que vous avez beaucoup aimée dans le passé, comme un enfant, et vous rappeler ce que vous ressentiez quand cette personne était physiquement ou mentalement souffrante. Gardez dans votre cœur la compassion naturelle que vous éprouvez, et glissez-vous à l’intérieur.
Une autre façon de susciter une attitude affectueuse consiste à vous forger une image de vous-même enfant, peut-être d’après une ancienne photographie. En effet, une image attachante peut inspirer un état d’esprit aimant. Vous pouvez poser une photographie de vous petit sur une table et l’y laisser quelques semaines, ce qui vous permet de la regarder en passant. Ensuite, quand vous serez prêt, vous pourrez l’introduire dans votre méditation. J’ai en psychothérapie un patient à qui l’image de lui-même comme d’un enfant solitaire a suscité en lui l’autocompassion qu’il avait été incapable de trouver.
Chez certaines personnes, l’autobienveillance vient plus facilement si elle commence abstraitement : « Que tous les êtres soient heureux. » Ensuite, elles peuvent s’ajouter dans la phrase : « Que tous les êtres et moi soyons heureux. » Vous pouvez aussi, au départ, prendre une plus grande distance émotionnelle en vous désignant par votre prénom : « Que [Lucie] soit en paix et heureuse », au lieu de « Que je sois en paix et heureuse ».
Si vous avez vécu un traumatisme relationnel et que vous avez une attitude ambivalente envers les gens, vous pouvez méditer sur un élément naturel que vous aimez, comme un arbre ou l’océan (« Que cet arbre soit bien portant et fort »). Ensuite, passez progressivement à un animal de compagnie (« Que Ginger soit bien portant et fort ») et, enfin, à vous-même (« Que je sois… »). Le principe est le suivant : se connecter à toute personne ou chose qui fait apparaître un sourire sur votre visage, et partir de là. Suivez votre cœur et, ensuite, faites votre entrée.
L’objet de votre bienveillance est moins important que l’attitude dont vous faites preuve. Il y a de grandes chances que votre cerveau reproduise ce qu’il expérimente à un instant donné. Si vous vous sentez stressé, vous apprenez le stress, mais, si vous vous sentez bienveillant, vous apprenez la bienveillance. Le reste, c’est du détail.


La bienveillance : une harmonie en trois parties
La pratique du metta comporte trois composantes techniques : 1) les mots, 2) les sentiments et 3) les images. L’image nous donne une cible, les mots traduisent nos souhaits les plus profonds et les sensations sont le sens préverbal de ce que nous disons.
Suivant les personnes, tel ou tel élément est jugé plus facile à utiliser que les autres. Les personnes verbales travaillent plus aisément avec les mots, les personnes sensibles avec les sentiments, tandis que les visuels font plutôt appel aux images. Il est utile de connaître sa tendance. Pour ma part, je suis du genre visuel et je mémorise facilement une image. Lorsque je convoque l’image de moi-même en train de méditer, les mots prennent une signification plus profonde et les sensations se renforcent (y compris la résistance aux intentions bienveillantes !). La pratique devient plus puissante quand on met l’accent sur l’élément qui nous correspond le mieux.
Dans l’idéal, nous voudrions que les trois éléments de la pratique du metta fonctionnent ensemble : les mots, les sensations et les images. La pratique peut d’ailleurs être « revitalisée » en changeant d’élément. Par exemple, quand les mots perdent de leur signification, vous pouvez raviver votre objectif en vous focalisant sur l’image. Si les sensations se tarissent, connectez-vous au sens des mots – en les répétant doucement et en savourant ce que vous dites. Allez et venez des sentiments aux mots puis aux sentiments et, de temps en temps, rappelez-vous l’image. Soyez créatif dans votre pratique. Il s’agit de favoriser le plus possible la présence de l’attitude bienveillante.
Les mots
Les mots doivent être dits sur un ton qui reflète vos intentions aimantes, autrement dit, avec douceur et gentillesse. Apportez à vos phrases l’éclairage d’une chandelle. Dans votre pratique informelle, au cours de la vie quotidienne, vous pouvez les prononcer à voix haute, les psalmodier ou les chanter sur votre air préféré, mais si vous élevez la voix, veillez à le faire pour accueillir ce qui se passe dans votre vie, et non pour écarter des sentiments désagréables.
Prononcez vos phrases lentement, en les laissant résonner l’une après l’autre. Vous ne pouvez pas lire un poème en diagonale et espérer qu’il suscite quoi que ce soit de nouveau en vous. Donnez-vous le temps de penser à ce que vous dites durant vos séances de méditation metta. N’essayez pas de faire quelque chose, si ce n’est vous offrir de la bienveillance.
Quand vous êtes profondément plongé dans la méditation, il se peut que vous trouviez que les phrases entières que vous avez choisies sont lourdes. Vous pouvez les réduire à quelques mots-clés comme « sécurité, en paix, bien-portant, bien-être » ou à un seul mot, dit et redit, comme « amour, amour, amour ». Servez-vous de votre intuition pour trouver des mots qui fonctionnent pour vous et des mots de préférence agréables et faciles à répéter.
À un moment donné, les phrases deviendront vides ou automatiques. Ce qui est le cas de n’importe quel objet d’attention : après un certain nombre de répétitions, il perd sa charge émotionnelle. Mais cela ne veut pas forcément dire que vous deviez changer de mots. Ce qu’il faut, c’est ne pas perdre de vue la face intentionnelle de la pratique au profit de sa face sensible. Car votre motivation profonde est le moteur du metta. Rappelez-vous pourquoi vous méditez : pour être heureux et ne pas souffrir. Voyez-vous comme l’un des multiples êtres qui désirent une vie de satisfaction et de bien-être. Puis intégrez vos phrases de metta personnelles – « que je sois en sécurité », etc. – dans ce flux d’inspiration.
Un autre problème, avec les phrases de metta, est qu’elles paraissent absurdes à certaines personnes. Vous pouvez vous dire : « Mais comment espérer le bonheur et le bien-être ! C’est totalement irréaliste ! Le stress et le malaise font partie de la vie de chacun, non ? » C’est vrai, bien sûr. Le plus difficile à comprendre dans la pratique du metta, c’est qu’il ne s’agit pas d’essayer de parvenir à un résultat particulier. L’attitude de bienveillance est la seule récompense. Le véritable sens des phrases de metta est le suivant :
• « Même s’il est irréaliste d’espérer être en paix et heureux tout le temps, qu’il en soit ainsi chaque fois que possible. »
• « Je désire, en cet instant précis, être bien portant et sans souffrance, mais l’avenir n’est pas de mon ressort. »
Sur le plan intellectuel, les phrases doivent être crédibles – autrement dit, sensées – sans quoi votre esprit va silencieusement les remettre en cause et se déconcentrer.

Les sentiments
Les sentiments renvoient à la face émotionnelle de la bienveillance. Il arrive que l’envie d’aimer soit accompagnée d’émotions chaleureuses, mais pas toujours. Un désir n’est pas un sentiment, et nos sentiments sont bien moins prévisibles que nos désirs. On peut toujours se replier sur le désir de bonheur, mais les sentiments correspondants risquent d’être peu nombreux.
Lorsque des sentiments bienveillants sont là, ils peuvent servir à renforcer notre motivation profonde. Savourez les sentiments – attardez-vous sur eux – tant qu’ils sont présents. Les mots sont superflus quand on éprouve de la bienveillance, mais lorsqu’elle disparaît, revenez aux mots. Les sentiments chaleureux sont comme un bon repas : pourquoi s’en priver et en prendre un moins nourrissant si un bon repas peut vous faire plaisir ?
Les personnes de type sensoriel-émotionnel sont plus aptes à savourer les sentiments que les personnes de type cérébral. Plus vous serez attentif à votre corps, plus vous serez capable d’apprécier les bons sentiments. Vous avez déjà fait un certain nombre d’exercices vous permettant de prendre conscience de votre corps et de vos émotions, notamment « La pleine conscience des sensations physiques » (chapitre 2) et « La pleine conscience des émotions dans le corps » (chapitre 3). Ils peuvent aider même les personnes les plus cérébrales à développer leur côté sensible.
Certains débutants sont capables de faire émerger des sentiments de compassion rien qu’en y pensant, tout comme les méditants chevronnés des expériences de Richard Davidson, mais c’est plutôt rare. Il faut en général créer les conditions nécessaires pour que ces sentiments surgissent. Ainsi, si vous pensez à quelqu’un que vous aimez, le metta viendra ; si vous pensez à quelqu’un qui souffre et que vous aimez, la compassion viendra. Il y a un peu de technique avec la face sensible de la méditation de bienveillance : on entre dans l’instant présent et on laisse les phrases et les images agir sur nous. Plus vous pratiquerez, plus la bienveillance et la compassion naîtront en vous. Au bout de plusieurs milliers d’heures, elles vous accompagneront comme un état de grâce.
Vous pouvez également essayer quelques stratégies toutes simples pour être réceptif aux bons sentiments :
	Avant de méditer, passez-vous des chansons d’amour ;

	Méditez dans un lieu agréable ;

	Mettez-vous à l’aise physiquement ;

	Détendez votre corps ;

	Affichez un petit sourire et plissez les yeux ;

	Visualisez-vous de bonne humeur ;

	Prenez un chien ou un chat dans vos bras ;

	Posez une main sur votre cœur ;

	Dites les phrases du fond de votre cœur.


Ces petites modifications aident à créer un cadre chaleureux et convivial pour la suite de votre méditation. Mais je le répète, ne vous attendez pas à éprouver des sentiments bienveillants. On ne fait que créer les conditions nécessaires pour que ceux-ci surgissent d’eux-mêmes.

Les images
La personne sur laquelle vous concentrez votre attention a un grand impact sur vos chances de faire émerger de la bienveillance pendant que vous méditez. Au début, les autres nous servent à trouver plus facilement la voie de l’amour pour nous-même. Les pratiquants capables de ressentir naturellement de la bienveillance pour eux-mêmes ont une longueur d’avance. Au prochain chapitre, vous analyserez ce qui se passe lorsqu’on se concentre sur des gens pour qui l’on n’éprouve pas grand-chose ou avec qui on se sent mal. Mais avant d’affronter ce travail plus difficile, vous devez avoir appris à éveiller la bienveillance pour vous-même. Soyez patient. Il n’est pas rare d’y consacrer les deux ou trois premières années de pratique de la méditation metta.
Quelques suggestions ont été faites plus haut sur la manière de vous connecter à d’autres afin de pouvoir ensuite être bon avec vous-même. D’une façon générale, il est conseillé de commencer avec quelqu’un qui vous fait sourire (pour développer la bienveillance) ou qui vous émeut profondément (pour développer la compassion). Choisissez une relation personnelle qui soit simple et agréable, pas compliquée. Si vous avez des rapports sexuels avec cette personne, des liens affectifs cachés risquent de surgir et de vous déconcentrer. Et si la personne choisie a disparu, un sentiment d’abandon risque de s’immiscer. Veillez à ce que l’image que vous utilisez ne crée pas trop d’ambivalence.
Plus l’image est claire, plus les sentiments suscités seront forts. Lorsque vous vous visualisez vous-même, imaginez-vous tel que vous êtes dans votre position actuelle et percevez votre corps (vous pouvez ouvrir les yeux et regarder votre corps, mais seulement à condition que cela ne produise pas d’autocritique). Notez mentalement l’expression de votre visage et souvenez-vous de vos qualités. Reconnaissez-vous pleinement. Souriez si vous en avez envie. Si vous vous focalisez sur une autre personne, prenez le temps de percevoir sa présence avec tous vos sens. Une fois que vous en avez une bonne image, bien claire, elle résonnera dans votre tête et y restera durablement.
La personne au monde avec qui il est le plus difficile d’être bon, c’est généralement soi-même. En effet, nous pouvons être pris au dépourvu par des pensées et des sentiments inattendus, oubliés depuis longtemps. Avez-vous été injuste avec votre frère ? ou infidèle en mariage ? Même quand on ne s’aime pas, il faut faire avec ce que l’on a. On se visualise, on se répète nos vœux de bienveillance, on savoure tout bon sentiment suscité par les phrases de metta, on se refocalise sur son image, on revient aux phrases, on passe à une personne avec qui nous avons une relation moins problématique, on revient à soi, et ainsi de suite. La pratique demande de la souplesse, mais on finit à force par apprendre à avoir de la tendresse pour soi-même. En faisant appel encore et encore à la persévérance aimante, nous pouvons découvrir la bonté qui se cache derrière toutes ces pensées, tous ces sentiments et tous ces mots qui nous perturbent. La tâche peut paraître énorme, mais d’autres ne nous trouvent-ils pas déjà aimables ? Nous pouvons certainement en faire autant pour nous-même.


Le retour de flamme
Lorsqu’un feu est privé d’oxygène, il se produit une explosion si on introduit de l’air frais dans la pièce en ouvrant une porte. Les pompiers parlent de « retour de flamme ». Un phénomène du même genre peut se produire lorsqu’on pratique la méditation de bienveillance. En effet, si notre cœur brûle de souffrance – haine de soi, doutes sur soi –, quand nous commençons à pratiquer, les mots compatissants peuvent ouvrir la porte de notre cœur et provoquer une explosion de sentiments pénibles. Ces sentiments ne sont pas créés par la pratique du metta ; c’est simplement que nous les identifions et les percevons tandis qu’ils s’échappent par la porte.
Cela arrive tellement souvent que mes patients et d’autres personnes ont employé différentes métaphores pour décrire ce phénomène :
• « Le metta, c’est comme faire tomber de l’eau froide dans une poêle chaude. L’eau grésille et tourne dans la poêle. C’est bien, mais il faut du temps pour réaliser que c’est une bonne chose. »
• « “Que je sois heureux” est un véritable champ de mines ! »
• « La lueur de l’amour fait surgir : “Je ne suis pas aimable. Je suis complaisant vis-à-vis de moi-même.” »
• « L’amour est une lame à double tranchant : elle élimine la douleur présente, mais elle met aussi à vif la douleur du passé ! »
Les thérapeutes sont tout à fait conscients de ce processus quand ils travaillent avec des personnes qui souffrent parce qu’elles se sentent sans aucune valeur ou qu’elles ont honte. Si un thérapeute dit quelque chose de gentil ou d’admiratif comme : « Vous avez été vraiment courageux de défier ainsi votre père », un patient ayant tendance à se dévaloriser peut croire qu’on se moque de lui ou qu’on le traite avec condescendance. Ce n’est pas parce que le psychologue n’est pas sincère, mais parce que des mots gentils font resurgir des messages négatifs du passé, comme : « Tu es lâche, c’est tout. » C’est du retour de flamme.
Tout ce que nous savons est vu en opposition à quelque chose d’autre. Ainsi, nous savons que nos orteils sont mous parce qu’une pierre est dure. Chez les personnes qui sont dominées par des pensées négatives sur elles-mêmes, une remarque tendre peut provoquer une éruption de toute sorte d’idées contraires qui, par leur intensité, semblent plus véridiques que la remarque bienveillante. Un commentaire sympathique peut alors facilement être interprété, à tort, comme une insulte délibérée. Et lorsque cela se produit en pleine méditation, cela nous fait douter de notre propre sincérité.
Nous devons faire face aux sentiments cachés qui jaillissent lorsque nous sommes bon avec nous-même durant une séance de méditation. Vous vous souvenez des « schémas » dont il a été question au chapitre 4 ? Certains d’entre nous peuvent être fondamentalement habités par un sentiment de honte, de solitude, d’abandon, d’isolement ou de carence émotionnelle. Il est inévitable que ces croyances profondes et conditionnées par l’enfance émergent lors de la méditation de bienveillance. Comment travailler habilement avec les blessures et les sentiments du passé ?
La première règle est de s’attendre à ce que des sentiments désagréables surgissent. Ce qui émerge n’est pas un obstacle à la méditation si vous réussissez à conserver votre équilibre émotionnel. Si vous sentez poindre de la tristesse, de la peine ou des doutes à propos de vous-même, reconnaissez que vous souffrez à ce moment précis et accordez-vous de l’affection en utilisant vos phrases habituelles. Essayez de ne pas entrer dans vos problèmes. Soyez bon avec vous-même justement parce que vous avez mal. Ne cherchez pas à repousser les mauvais sentiments. Concentrez-vous sur vous-même, et non sur les sentiments. Le metta vous apprend à être prévenant avec vous-même. Chaque instant est une occasion de vous y entraîner, indépendamment des sentiments que vous éprouvez.
La deuxième règle est de garder l’équilibre. Si vous trouvez que les sentiments qui émergent sont trop forts, vous n’avez pas pour autant à redoubler d’ardeur dans votre pratique de la bienveillance. Ne tombez pas dans le piège qui consiste à intensifier le metta pour lutter intensément contre des sentiments perturbants. C’est du combat, et non de la bienveillance, et vous ne vous en sentirez que plus mal. Peut-être devriez-vous prendre du recul et être bon avec vous-même d’une autre façon, moins introspective, par exemple en dînant avec des amis ou en faisant un tour à la plage. Si vous vous sentez paralysé sur le plan émotionnel, c’est sûr, vous devriez prendre du recul et être bon avec vous d’une autre manière, peut-être à travers les activités proposées au chapitre 5.
La troisième règle est d’être pleinement conscient. S’il vous paraît judicieux de continuer à méditer, vous pouvez toujours revenir à votre respiration ou à un autre point d’ancrage (son, toucher) quand vos phrases font naître trop d’émotion. Mais n’oubliez pas de mettre autant d’affection qu’il est possible dans votre pratique de la pleine conscience. Utilisez les compétences présentées aux chapitres 2 et 3. Efforcez-vous de nommer votre émotion (« Ah, de la jalousie » ; « Ah, de l’embarras » ; « Ah, de la colère »). Si vous vous attardez sur une émotion, une autre émotion étroitement liée derrière la première risque d’être libérée – de la colère derrière votre culpabilité, de la peur derrière votre colère. Lorsque nommer les émotions ne suffit pas, repérez les sensations correspondantes dans votre corps, peut-être dans votre ventre, votre poitrine ou votre gorge, et décrivez-en la tonalité (par exemple, « désagréable »). Et accordez-vous davantage de metta.
Si une croyance profonde, un schéma, surgit durant la méditation, vous pouvez le nommer lui aussi, avec douceur : « abandon », « méfiance », « déficience », « infériorité ». Allez et venez de l’objet primaire (les phrases) à l’objet d’attention le plus attirant (le schéma). Restez assis au milieu de vos émotions – comme la fleur de lotus au milieu des flammes, dans la métaphore zen. De vieux souvenirs peuvent se présenter à votre attention en pleine conscience. Ainsi, si vous êtes du genre perfectionniste, vous découvrirez peut-être où vous avez entendu pour la première fois qu’« être assez bon n’est pas assez ». Si vous êtes un coléreux chronique, vous vous retrouverez peut-être à penser à la personne qui vous a dit qu’il fallait toujours payer pour ses erreurs. Si vous avez une peur bleue de la solitude, une personne qui se faisait terriblement du souci pour vous peut vous revenir à l’esprit. Quand cela se produit, contentez-vous de le noter et revenez à votre ancrage mental.
D’une façon générale, voyez si vous pouvez agir avec le retour de flamme comme vous le feriez avec n’importe quelle autre distraction : notez ce qui se passe, avec calme et douceur, et revenez aux phrases de metta. Ne vous faites surtout pas souffrir en essayant à tout prix d’éliminer vos imperfections. Comme l’a dit un sage : « Soyez attentif à votre sensibilité – on ne peut ouvrir une fleur avec un marteau. »

Comme une prière
Il existe des similitudes entre la méditation de bienveillance et la prière. Un jour, alors que je demandais à l’un de mes patients comment se passait sa méditation, il me répondit : « C’est facile. Je sais déjà faire mes prières. » Certaines personnes demandent : « Puis-je prier Dieu quand je souhaite être heureux et ne pas souffrir ? » La réponse est : « Oui, bien sûr ! » Tout ce qui permet de développer des intentions bienveillantes est du metta. Mais attention, il y a un piège !
J’ai connu une femme, Paula, qui avait une hépatite et priait très régulièrement pour être délivrée de cette maladie. Un jour, elle me dit : « Je n’en ai tiré que des déceptions ; du coup, j’ai arrêté de prier. » Pour finir, elle a découvert la méditation metta et s’y est mise avec enthousiasme, notamment parce qu’elle y trouvait l’amour de la prière, mais sans l’illusion qu’un changement de vie pourrait survenir. La méditation lui a appris l’abandon – l’abandon de la poursuite du résultat de ses efforts. En effet, il existe deux types de prières traditionnelles : celles qui favorisent l’abandon (« Que ta volonté soit faite »), et celles qui appellent à un résultat (« Je t’en supplie, guéris-moi de cette malade »). Le metta l’a aidée à comprendre qu’il est possible de souhaiter quelque chose (« Mon Dieu, puissé-je… ») sans formuler de demande (« … guérir de mon hépatite ! »). Le premier type de prières ne part pas du principe que nous savons ce qu’il y a de mieux pour nous ou que les choses devraient être comme ci et pas comme ça ; elles sont une inclination du cœur et non un effort pour contrôler ou manipuler. Autrement dit, ce type de prière nous permet d’appréhender notre situation et nos désirs avec plus de légèreté.
Quand prier, c’est éviter
Robert Zettle et ses collègues de l’Université d’État de Wichita ont voulu savoir si le fait d’accepter la douleur la rendait plus supportable. À partir des réponses à un questionnaire, les participants ont été divisés en deux groupes : ceux qui évitaient leurs sensations (« l’anxiété, c’est mauvais ») et ceux qui ne les évitaient pas (« je n’ai pas peur de mes sentiments »). On a ensuite demandé aux membres des deux groupes de plonger une main dans un bac d’eau froide (à 4,5 °C) pendant plusieurs minutes. Les chercheurs ont chronométré le temps pendant lequel ils pouvaient laisser leur main dans l’eau. Les participants ont ensuite répondu à des questions sur ce qu’ils avaient pensé durant l’expérience.
Comme prévu, les membres du second groupe pouvaient supporter l’eau froide bien plus longtemps que les autres, même si tous les participants avaient la même sensibilité à la douleur. Les membres du premier groupe, eux, utilisaient des stratégies mentales peu utiles comme la dramatisation (« c’est horrible et je sens bien que ça ne va pas aller mieux »), la prière ou la formulation d’un vœu (« mon Dieu, faites que la douleur cesse »). Bref, les personnes capables d’accepter la douleur sans prier pour qu’elle disparaisse peuvent la supporter plus longtemps.


La méditation metta est une prière séculière. Beaucoup de gens voudraient avoir foi en une puissance supérieure, mais semblent ne pas y arriver. Un de mes patients m’a d’ailleurs dit : « J’envie ceux qui croient ! » Le metta est un moyen, pour les croyants comme pour les athées, de développer un amour inconditionnel, tout en conservant leurs désirs les plus profonds. Comme l’a écrit le poète Galway Kinnell, « le bouton de fleur est un symbole universel… car tout s’épanouit de l’intérieur ». Le bouton n’a pas besoin de faire appel à autre chose qu’à lui-même pour s’ouvrir ; il est dans sa nature de fleurir. Notre nature la plus profonde fleurira elle aussi si on lui donne de l’engrais sous forme de bonté et de bienveillance.

Pas besoin de coussin !
La méditation de bienveillance se pratique surtout dans la vie quotidienne, c’est-à-dire sans être installé sur un coussin ou un divan. Tout le monde n’a pas la nature qu’il faut ou le temps nécessaire pour une méditation formelle en position assise. Si vous devez choisir entre l’une et l’autre, il vaut mieux pratiquer le plus souvent possible pendant les seize heures de la journée, ou plus, où vous êtes actif. Pour la plupart des gens, il n’est pas nécessaire de faire de la méditation formelle pour en tirer de grands bénéfices. Tout moment de bienveillance est formateur pour l’esprit, quelle que soit votre position. D’ailleurs, les principes et les suggestions pratiques qui vous ont été présentés jusqu’ici concernent aussi bien la méditation dans la vie quotidienne que dans sa « version assise ».
Si vous voulez opter pour la pratique formelle, en étant assis, combien de temps devez-vous y consacrer chaque jour ? Entre 20 et 30 minutes de méditation de bienveillance le matin sont normalement tout à fait suffisantes et vous mettent en condition pour le reste de la journée. Mais pour certains, 10 minutes suffisent. En général, deux petites séances valent mieux qu’une longue (30-45 minutes). En effet, certaines personnes trouvent qu’au fil du temps, lors de séances longues, leur système nerveux se déstabilise, ce qui les rend irritables. À vous de voir ce qui vous convient le mieux.
N’oubliez pas que le cerveau s’habitue à faire ce qu’il fait. Ainsi, si la méditation assise vous stresse, il développera le lien « assis-stressé ». Mais si vous produisez de la bienveillance, votre cerveau apprendra à connaître l’amour. En pratiquant la méditation metta, nous renforçons surtout l’intention d’être bon et compatissant.
Vous pouvez utiliser les phrases à tout moment, de nuit comme de jour. Personnellement, j’aime les répéter de façon informelle, pendant quelques minutes, avant d’aller me coucher et, de nouveau, avant de me lever. Dans le Visudhimagga, il est dit que le metta conduit au sommeil profond, fait faire de beaux rêves et rend le pratiquant cher aux autres. Ce n’est pas difficile à comprendre : nos rêves seront sans doute plus paisibles si nous nous endormons sans crainte ni colère, et les gens trouveront difficile (mais pas impossible !) de ne pas nous aimer si nous les apprécions sincèrement.
Il n’y a pas de meilleur moment pour découvrir l’autocompassion que lorsqu’on se sent vraiment mal. Voici les deux dernières strophes du poème « Bonté » (Kindness) de Naomi Shihab Nye :
« Avant que tu ne comprennes que la bonté
Est ce qu’il y a de plus profond en nous,
Tu dois savoir que le chagrin
Est l’autre chose la plus profonde.
Éveille-toi au chagrin.
Et parle-lui jusqu’à ce que ta voix
Accompagne le fil de tous les chagrins
Et en parcoure toute l’étoffe.
 
« Alors, seule la bonté a encore du sens,
Seule la bonté lace tes chaussures,
Et te fait sortir au grand jour
Pour poster des lettres et acheter du pain,
Seule la bonté lève la tête
Au milieu de la foule du monde pour te dire :
“C’est moi que tu cherchais”,
Et pour aller partout avec toi,
Comme une ombre ou une amie. »

Ouvrir son cœur au chagrin peut apparaître comme une perspective effrayante, mais la compassion peut devenir un compagnon aimant de chaque jour, une présence palpable dans les moments difficiles. Si vous remarquez une blessure, comme un sentiment d’échec, de déception ou de rejet, dites-vous doucement : « Que je sois en sécurité, que je sois heureux, que je sois bien portant, que je vive une vie sans difficulté. »
Il y a un lien étroit entre l’autocompassion et le pardon à soi-même. Le pardon est essentiel, dans la vie, parce que nous commettons sans cesse des erreurs. Quelquefois, nous nous trouvons dans des situations impossibles où des gens sont blessés alors même que nous faisons ce qu’il faut – un patron doit remercier un employé qui sape le moral de toute l’entreprise, une mère doit arrêter de donner de l’argent à son fils qui se drogue. Comment se pardonne-t-on lorsqu’on cause de la peine à autrui, sciemment ou non ? La première étape consiste à garder son cœur ouvert au remords au lieu de l’en détourner par la colère ou en l’excusant. Alors, nous pouvons nous traiter avec compassion, à travers des mots ou des actes.
Vous vous souvenez des exemples donnés au chapitre 1 à propos des problèmes causés par la résistance au malaise – les maux de dos, l’insomnie, les conflits relationnels, la peur de prendre la parole ? Ces difficultés courantes sont aussi d’excellentes occasions de pratiquer la méditation metta. Elle réconforte la personne en train de lutter, ce qui, par contrecoup, change sa relation au problème en question. Elle affecte le sujet de l’expérience. Si j’ai mal au dos, par exemple, et que je me dis : « Que je sois en sécurité, que je sois en paix, que je sois fort, que je vive une vie sans difficulté », l’apaisement que je m’apporte réduira la force de l’anxiété que j’éprouve quand mon dos me lance. On passe ainsi de l’« attention anxieuse » à l’« attention bienfaisante » – autrement dit, on s’engage sur la voie d’une moindre résistance.
Si vous êtes couché, mais que vous ne pouvez pas dormir, parce que vous êtes inquiet à propos du lendemain, essayez de vous accorder de la bienveillance pour ce malaise que vous cause votre insomnie. Refocalisez votre attention sur le sommeil, en étant conscient de vos sentiments de tristesse ou d’appréhension, et répétez-vous les phrases de metta. Les moments d’insomnie sont d’excellentes occasions de former son cerveau à un sentiment très utile : l’autocompassion. C’est de la méditation en position couchée.
Quand vous vous retrouvez à batailler au sein d’une relation, faites une pause et demandez-vous ce qui vous fait tant souffrir. Est-ce que vous avez l’impression de ne pas être vu, entendu, respecté ? Sachez que vous méritez d’être heureux et de ne pas avoir mal. Êtes-vous capable de nommer le sentiment que vous éprouvez ? Accordez-vous l’amour et la connexion dont vous avez besoin à ce moment précis, peut-être à l’aide des phrases de metta. Ensuite, une fois que vous vous sentirez mieux, vous pourrez aller trouver votre partenaire et discuter avec elle ou lui.
La méditation de bienveillance
réduit le mal de dos
James Carson et ses collègues de la Duke University Medical School ont effectué une étude pilote sur la méditation de bienveillance comme stratégie de traitement, l’appliquant aux douleurs lombaires. Ils ont formé les participants au cours de huit réunions de groupe hebdomadaires, de 90 minutes chacune, et ceux-ci pratiquaient la méditation metta chez eux à l’aide de cassettes vidéo. Carson a découvert que la méditation metta réduisait les douleurs lombaires et que plus les participants pratiquaient longtemps (de 10 à 25 minutes par jour), plus le niveau de leur douleur était faible à la fin de la séance de méditation. Des séances plus longues permettaient aussi de prévoir un moindre niveau de colère le lendemain. Une des participantes à l’étude, qui avait tendance à perdre son calme avec sa mère, une vieille femme très affaiblie, a déclaré : « Quand j’entre dans sa chambre maintenant, je sens que je m’adoucis. » Et un homme d’affaires a affirmé : « Je n’avais jamais su qu’il était possible d’avoir tant de place pour d’autres dans mon cœur. »


Si vous avez peur de prendre la parole en public, accordez de la bienveillance aussi bien à vous-même qu’à votre auditoire, quand vous montez sur l’estrade ou avant, quand vous pensez que vous allez devoir y monter (« Que nous puissions tous être heureux et libérés de la souffrance »). Votre public pourrait réagir à votre état d’esprit compatissant par de la compassion pour votre intervention ! Si vous vous autorisez à être aussi anxieux que vous l’êtes, vous avez des chances d’oublier que vous avez jamais été anxieux. Comme l’a écrit Thomas Merton, interprétant Chuang Tsu, le sage taoïste :
« Alors, quand la chaussure va,
On oublie le pied,
Quand la ceinture va,
On oublie le ventre,
Quand le cœur va bien,
On oublie le “pour” et le “contre”. »


Ce que n’est pas le metta
Maintenant que vous commencez à comprendre la pratique de la bienveillance, faisons un bilan de ce qu’elle n’est pas afin qu’elle ne devienne pas inutilement compliquée. Le metta n’est pas :
• De l’égoïsme. La première étape sur la voie de l’amour des autres est l’amour de soi. Le défaut que nous trouvons en nous sera toujours présent chez un autre. Le metta nous enseigne à être bon envers nous-même, quoi qu’il arrive, même quand nous améliorons notre comportement.
• De la suffisance. Le metta est une force de la volonté – de la bonne volonté – qui peut l’emporter sur les tendances instinctives que sont la peur et la colère. Il nous libère de vieilles habitudes. Il nous permet de tirer des leçons de la douleur et de réagir intelligemment.
• De la pensée positive. Les affirmations positives visent à nous encourager à dire des choses dont nous ne sommes pas nécessairement convaincu, comme : « Je suis plus fort de jour en jour ! » Le metta ne nous trompe pas en nous faisant croire que notre situation est meilleure qu’elle ne l’est. Les phrases doivent être crédibles, intellectuellement, afin de bien fonctionner.
• Juste un mantra. Bien que les phrases de metta soient répétées comme un mantra, elles sont davantage que cela. Outre qu’il utilise la puissance de l’attention, le metta fait aussi appel à la connexion, à l’intention et à l’émotion (il en sera question plus longuement au prochain chapitre). Nous faisons ce qu’il faut pour cultiver une attitude aimante.
• De l’enrobage. En apprenant à penser ou à parler avec douceur, nous ne sommes pas en train d’essayer de rendre la réalité de notre vie moins dure. Nous voulons nous ouvrir plus pleinement à l’expérience humaine, dans toute sa profondeur, y compris dans ce qu’elle a de tragique. Ce qui n’est possible que si nous avons une réaction compatissante à la douleur.
• De l’apitoiement. S’ouvrir à la douleur n’est pas de la complaisance. Nous ne nous délectons pas dans le malaise, la plainte ou les gémissements. S’ouvrir à la douleur à travers la compassion nous permet au contraire de nous détacher des scénarios familiers de notre vie.
• De bons sentiments. Le metta consiste avant tout à cultiver la bonne volonté, plutôt que les bons sentiments. Les sentiments vont et viennent, mais le fondement de notre existence est le désir universel d’être heureux et de ne pas souffrir. C’est là ce que nous croyons.
• De l’épuisement. L’épuisement est le fruit de nos fixations – le désir que les choses soient comme ceci, et non comme cela. La bienveillance et la compassion ne visent pas à nous permettre de contrôler la réalité et sont donc plus proches du soulagement que de la lutte.
• Une quête de résultat. Le metta est toujours du côté de l’intention, et non du côté du résultat. Des résultats positifs viendront certainement avec le temps, mais nous apprenons avant tout à cultiver une attitude prévenante, quoi qu’il nous arrive ou qu’il arrive à d’autres. S’en tenir au souhait et rester détaché du résultat, c’est de l’amour inconditionnel.
J’espère que vous trouverez comment faire de la méditation de bienveillance une partie naturelle de vos journées. Sa pratique est d’une simplicité trompeuse, et il importe de faire preuve de curiosité et de souplesse. Les directives données dans ces pages ne sont qu’un point de départ. Suivez votre cœur et, comme le dit Sharon Salzberg, « voyez ce qui se passe ».
Au prochain chapitre, nous allons nous intéresser aux autres, et tout particulièrement à ces personnes irritantes qui élisent domicile dans notre tête quand nous nous y attendons le moins ou que nous le voulons le moins.




7
Prendre soin des autres


« De hauts niveaux de compassion ne traduisent rien d’autre qu’un état de respect avancé pour soi-même. »
Tenzin GYATSO, XIVe dalaï-lama.


Ce chapitre part de ce que vous avez appris sur l’attention à porter à vous-même pour l’appliquer à d’autres relations qui sont la source de tant de douleur et de joie dans la vie. Comme vous le verrez, l’autocompassion est un ingrédient essentiel, quoique souvent mal reconnu, du maintien de relations saines.
Certains d’entre vous pratiquent déjà la méditation de bienveillance avec d’autres, par exemple avec l’être cher qui fait naturellement naître un sourire sur vos lèvres. Mais qu’en est-il des personnes problématiques de votre vie ? Ces gens peuvent être un grand défi à la pleine conscience et à l’autocompassion. Ils vous offrent aussi une occasion d’approfondir votre pratique. Dans ce chapitre, vous allez apprendre une méthode systématique qui vous permettra de transformer vos relations sur la base d’un respect pour vous-même et des attentions que vous vous accordez.
La plupart d’entre nous pensent qu’il est plus facile et plus agréable d’être bon avec les autres que de s’aimer soi-même. Certains d’entre vous doivent peut-être encore s’accorder une autorisation spéciale pour se concentrer sur leurs propres besoins émotionnels. Si vous êtes de ceux-là, ce chapitre sur l’attention aux autres peut vous apparaître comme une capitulation. Mais ne vous inquiétez pas, vous apprendrez comment rester présent même au milieu des demandes fortes et conflictuelles d’autres personnes.
« Mais ne puis-je pas juste éviter les gens qui me dérangent ? » Même si c’est souvent une bonne idée de rester à l’écart des gens problématiques, ce n’est pas, globalement, une stratégie efficace. À moins d’être des ermites, nous sommes inévitablement confronté à ces personnes dans la rue, dans le taxi, à l’épicerie, au travail, lors de réunions de famille, bref, presque partout. Selon les mots immortels de l’auteur britannique Douglas Adams, « les gens sont un problème ».
Malheureusement, les gens vivent aussi dans notre tête. Même si vous êtes seul au sommet d’une montagne, votre esprit discute avec d’autres personnes. Et quelle conversation avez-vous avec votre belle-mère, votre sœur ou votre meilleur ami ? Quel effet cela a-t-il sur vous ? Nous sommes les premiers à ressentir la douleur de nos émotions négatives ; comme le dit le proverbe chinois : « La haine corrode le récipient dans lequel elle est rangée. »
Changer de relation avec les personnes que nous avons en tête est la première étape sur la voie de notre travail avec elles dans le monde réel. Ainsi, après avoir pratiqué la méditation de bienveillance pendant trois jours en me centrant sur Rajiv, un employé revêche d’une cinquantaine d’années, à la supérette proche de chez moi, j’y suis allé, tard le soir, pour acheter du lait. En le voyant, au moment où je franchissais la porte d’entrée, j’ai spontanément souri. Alors qu’auparavant, je réglais ma note et partais le plus vite possible, cette fois-là, je me suis attardé et nous avons un peu discuté. C’est seulement à mon retour chez moi que j’ai réalisé ce qui s’était passé. En méditant sur le combat de cet homme qui vivait loin de son pays d’origine et travaillait tard le soir à vendre des tickets de loto à des gens malheureux, mon aversion s’était doucement transformée en curiosité et en empathie. Mais Rajiv, lui, n’était absolument pas conscient de mes efforts ; la transformation de nos relations avec autrui commence par soi. C’est un travail intérieur
Les expériences de ce genre m’ont donné la confiance nécessaire pour aborder des personnes plus problématiques de ma vie. Certaines d’entre elles me donnent un sentiment de culpabilité, d’autres de colère ; d’autres encore m’inspirent des regrets ou de la nostalgie. Mais l’une après l’autre, elles ont cédé à la force de la bonté intérieure : « Tout comme je désire être heureux et libéré de la souffrance, …… aspire, lui ou elle aussi, à une vie de bonheur, libérée de la souffrance. » Nos sentiments négatifs à l’égard d’autrui tendent à nous isoler de nous-même et des autres, parce qu’ils suscitent de l’aversion. La pratique de la méditation de bienveillance centrée sur les autres m’a permis, peu à peu, de me sentir moins seul et plus en lien avec la vie en général.
Comme l’a dit le Bouddha : « En prenant soin de soi, on prend soi des autres. En prenant soin des autres, on prend soin de soi. »
Ce que nous pensons, éprouvons et faisons en rapport avec d’autres personnes influe sur ce que nous ressentons intérieurement.
Un petit conseil : n’essayez pas d’aller jusqu’au bout de ce chapitre en une seule fois. La première partie explique pourquoi la bienveillance à l’égard d’autrui est importante et comment on en fait preuve ; la deuxième traite des problèmes qui peuvent se poser durant sa pratique ; la troisième indique comment introduire la méditation dans notre vie quotidienne. Je vous recommande d’agir en « élève pratiquant » : lisez une partie, exercez-vous, puis alternez la pratique et la suite de la lecture pendant le reste de la semaine. Prenez votre temps – l’autocompassion en pleine conscience vient progressivement. Pour suivre un cours complet de méditation en pleine conscience, comme celui qui est décrit dans ce chapitre et dans le précédent, il vaut mieux se trouver dans un cadre paisible pendant une période de quatre à six semaines.
La voie de la connexion
La méditation de bienveillance comporte quatre curatifs : l’intention, l’attention, l’émotion et la connexion. En renforçant notre intention profonde (« Que tous les êtres vivants soient heureux »), nous apportons de l’énergie et du sens à notre vie ; une attention focalisée calme l’esprit (« Revenez aux phrases encore et encore ») ; les émotions positives (la compassion, l’amour, la tendresse) nous rendent heureux ; la connexion nous donne un sentiment de paix et de sécurité (nous nous sentons moins seul et moins effrayé dans un cadre d’humanité partagée). Dans les précédents chapitres, la connexion avec vous-même vous a été présentée ; maintenant, vous allez apprendre à la pratiquer avec d’autres. L’élément de connexion de la méditation de bienveillance est particulièrement manifeste lorsqu’on dirige son attention vers d’autres. Il apaise la douleur de la déconnexion.
La plupart des gens ne mesurent pas le rôle de la connexion dans leur vie, car elle est invisible. Comme l’explique mon ami et collègue Jan Surry, la connexion a un flux et un reflux – nous ne cessons de nous connecter et de nous déconnecter –, mais nous sommes le plus souvent trop préoccupé par notre famille, notre travail et d’autres tâches pour le remarquer. Ce qui ne veut pas dire que nous ne le ressentions pas. Car la déconnexion peut faire mal. Elle peut être minime, comme lorsque votre partenaire s’endort avant vous, ou avoir l’effet dévastateur d’une infidélité ou de violences maritales.
En général, la déconnexion passe inaperçue. Elle peut se traduire par de l’irritabilité, des doutes sur soi, de l’inquiétude ou de la tristesse. Quand vous vous sentez seul et déconnecté, un collègue de travail peut, tout à coup, devenir irrésistiblement sexy, notamment si vous restez tous les deux tard au bureau. Vous pouvez aussi vous mettre à manger trop, vous adonner au shopping, surfer sur le Web en quête d’amour, ou boire excessivement. C’est là qu’il faut suivre le conseil de Jimmy Carter et rechercher « tout ce que vous ne voyez pas ». Est-ce bien la déconnexion qui vous rend anxieux, irrité, triste ou excité ? Vous sentez-vous vraiment comme avant quand votre partenaire rentre d’un déplacement professionnel ? Ou bien êtes-vous d’encore plus mauvaise humeur parce que vous vous sentez encore plus déconnecté en sa présence ?
Les moments de déconnexion sont inévitables, même dans les meilleures relations. Car nous sommes tous incompatibles dans une certaine mesure. C’est facile à imaginer, vu que nous avons des ADN différents, des enfances différentes, que nous vivons (ou avons vécu) dans des milieux socio-économiques différents, dans des groupes ethniques différents et que nous ne sommes pas forcément du même sexe. Nos rêves se heurtent continuellement à ceux des autres. Toute relation connaît donc la douleur de la déconnexion.
Pourtant, au niveau le plus profond, bien au-delà de la conscience ordinaire, nous sommes tous faits du même matériau. Thich Nhat Hanh, un grand maître de méditation, illustre très joliment cette idée : « Si vous êtes poète, vous verrez clairement un nuage flotter dans cette feuille de papier. Sans nuage, il n’y aurait pas de pluie ; sans pluie, les arbres ne pousseraient pas ; et sans arbre, nous ne pourrions pas faire de papier […]. Aussi fine que soit cette feuille, elle contient en elle-même tout l’univers. »
Déconnexion et culture
Près de soixante millions d’Américains – soit 20 % de la population – souffrent de solitude. Or la culture joue un rôle dans notre sentiment de connexion. Ami Rokach, de l’Université York, au Canada, a effectué une étude au terme de laquelle elle a découvert que les hommes et les femmes d’Amérique du Nord étaient moins bien placés que leurs homologues espagnols sur le plan de la détresse émotionnelle, de l’inadaptation et de l’aliénation sociales, de la croissance et de la découverte, de l’isolement interpersonnel et de l’autoaliénation.
Les Américains se fient peut-être aussi de moins en moins aux autres, ce qui est un autre signe d’isolement. Wendy Rahn et Patrick Transue ont découvert que la confiance sociale parmi les élèves de terminale a décliné entre 1976 et 1995. Ainsi, en 1976, 32 % d’élèves pensaient qu’ils pouvaient se fier aux gens en général, contre 17 % en 1995. Au cours de cette période, les gens ont aussi été perçus par ces jeunes adultes comme moins serviables et moins justes. L’isolement et le manque de confiance reflètent l’érosion des connexions sociales.
Alan Hedge, de l’Université Cornell, a émis l’hypothèse que l’insécurité professionnelle et l’insuffisance relative de programmes sociaux dans les domaines des soins de santé, de la retraite et de l’éducation aux États-Unis pouvaient contribuer à faire des Américains une société qui ressent le besoin de mettre le travail et la sécurité matérielle avant les connexions personnelles.


Et l’astronome Carl Sagan abonde dans le même sens : « Si vous voulez faire une tarte aux pommes à partir de rien, vous devez commencer par inventer l’univers. »
Câblés pour l’empathie
Dans le cerveau, les briques de construction de l’empathie pour autrui sont les « neurones miroirs », principalement situés dans l’insula (empathie et perception interne) et la zone prémotrice (planification des mouvements). Les neurones miroirs imitent les neurones moteurs, ceux qui commandent nos muscles. L’empathie semble fonctionner comme ceci : quand vous voyez le visage d’une personne, les neurones miroirs imitent ce que vous voyez, de telle sorte que vous pouvez ressentir ce que l’autre ressent. Les gens qui ont des neurones miroirs peu actifs, comme les autistes, ont du mal à comprendre ce qui se passe entre les personnages d’un film ou à « lire entre les lignes » dans leurs interactions avec d’autres personnes. Les implications de ces travaux ont été bien décrites dans le livre de Daniel Goleman sur l’intelligence sociale, qui fait suite au précédent sur l’intelligence émotionnelle.
Nos neurones miroirs commencent à s’activer dès que nous nous focalisons sur quelqu’un d’autre. Heureux ou malheureux ? Ami ou ennemi ? Nous sommes souvent en mesure, sans en être toujours pleinement conscient, de détecter de tous petits changements d’expression faciale ou de ton qui révèlent ce que ressent une autre personne. Si j’étais en colère contre ma femme, mais que j’envisageais de lui parler de façon calme et rationnelle, il serait tout à fait possible que mes sentiments transpirent malgré moi. Il se pourrait que je la regarde un quart de seconde de trop, ou que je fronce mes sourcils alors que j’aurais dû sourire. Elle me demanderait alors, un peu décontenancée : « Pourquoi es-tu tellement mal luné ? », et je me dirais : « Moi, mal luné ? » Durant toute la scène, en dépit de mes efforts pour cacher mes sentiments, nos neurones miroirs communiqueraient. C’est sans doute pour cela qu’il est si difficile de discuter de problèmes dans une relation ; si vous soulevez une question quand vous vous sentez malheureux, ou que vous commencez à vous sentir mal après que la question a été soulevée, votre partenaire se sent immédiatement aussi mal que vous.
L’insula est pleine de neurones miroirs qui nous aident à savoir ce que les autres ressentent et veulent faire. Or l’étude (déjà mentionnée) a montré que la méditation en pleine conscience comme la méditation metta activent l’insula. Daniel Siegel rassemble ces résultats dans un ouvrage stimulant, The Mindful Brain, et suggère que lorsque nous méditons, seul, nous améliorons en fait notre capacité de connexion avec autrui dans le monde réel.


Le sentiment d’être isolé des autres est incompatible avec ce que nous sommes au plus profond de nous. C’est pourquoi il fait mal. Il serait merveilleux d’avoir un sentiment ininterrompu de connexion avec ses enfants, son partenaire, tous ses amis, toutes les personnes de cultures, d’âges et de sexes différents, ainsi qu’avec tous les autres êtres vivants, même si leurs besoins vitaux entrent en concurrence avec les nôtres.
Comme l’a dit Albert Einstein : « Un être humain est une partie du tout que nous appelons “univers”, une partie limitée dans le temps et dans l’espace. Il a le sentiment que lui-même, ses pensées et ses émotions sont séparés du reste – une sorte d’illusion d’optique de sa conscience. Cette illusion est une sorte de prison, parce qu’elle nous limite à nos désirs personnels et nous amène à n’éprouver de l’affection que pour quelques personnes très proches de nous. Notre tâche est de nous libérer de cette prison en élargissant notre cercle de compassion à toutes les créatures vivantes et à l’ensemble de la nature dans sa beauté. »
Est-ce possible ? D’une certaine façon, oui. Nous pouvons nous sentir connecté même en pleine déconnexion en ne nous abandonnant pas dans les moments de douleur. Ainsi, il faut faire preuve de beaucoup d’attention à soi et d’une grande confiance en soi pour reconnaître, après avoir été rejeté par un petit ami : « C’est juste que tu ne l’intéresses pas tant que ça ! » Si on n’esquive pas ce que l’on ressent, on peut continuer à regarder les autres droit dans les yeux. L’histoire de Michael et de Suzanne, au chapitre 1, nous a montré comment, en reconnaissant notre souffrance relationnelle, nous pouvions sauver la situation.

La méditation metta pour les autres
Une fois que vous avez décidé qu’il serait bon de développer de la bienveillance à l’égard des autres, il convient que vous vous exerciez afin de pouvoir affronter des personnes problématiques (contrôleur des impôts, ex-conjoint, démarcheur téléphonique, etc.). Car la méditation formelle de bienveillance nous forme à vivre dans le monde réel. Elle nous transforme en faisant émerger notre bagage émotionnel au fur et à mesure que nous renforçons nos habitudes de bienveillance et de compassion. Par exemple, un ami proche peut vous rendre secrètement très envieux s’il obtient une forte augmentation au travail, ou bien vous pourriez être en colère contre votre sœur qui est tombée enceinte avant vous. Quand vous commencerez à méditer – à cultiver le désir que votre ami ou votre sœur soient heureux et ne connaissent pas la souffrance –, vous serez tout de suite confronté à ces émotions contradictoires. Il est bon de faire la paix avec elles avant de les rencontrer en face, afin que personne ne se sente blessé ou rejeté.
On distingue traditionnellement six catégories de personnes avec lesquelles il convient de s’entraîner à l’art de la bienveillance. L’astuce consiste à commencer avec une cible facile, à renforcer son habitude de la bienveillance, puis à progresser à partir de là.
	Soi – c’est vous-même, qui vous trouvez normalement dans votre corps.

	Un bienfaiteur – quelqu’un qui vous fait toujours sourire, comme un mentor, un enfant, un guide spirituel ou encore un animal familier ou un élément naturel.

	Un ami – un soutien qui vous inspire confiance et gratitude, quelqu’un pour qui vous éprouvez des sentiments essentiellement positifs.

	Une personne neutre – n’importe quel être vivant que vous ne connaissez pas et qui, par conséquent, ne vous paraît ni plaisant ni déplaisant.

	Une personne problématique – soit une personne qui vous a causé de la souffrance ou envers qui vous éprouvez des sentiments négatifs.

	Un groupe – n’importe quel groupe, par exemple toutes les personnes énumérées ci-dessus ou toutes les personnes présentes chez vous, à votre travail ou dans votre ville.


Au chapitre précédent, vous avez appris la méditation de bienveillance centrée sur vous-même. Et certains d’entre vous auront déjà eu recours au « bienfaiteur » comme moyen de parvenir à eux-mêmes. Pour ceux qui n’ont pas encore essayé la focalisation sur le « bienfaiteur », nous commencerons par là avant de passer progressivement aux autres catégories. Une fois qu’on a maîtrisé la « personne problématique », on est prêt à faire preuve de bienveillance envers tout le monde.
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« J’ai un petit boulot pour toi, Kretchmer. Je veux que tu infiltres le fisc et que tu y sèmes les graines de la compassion. »


Pour que vous puissiez vous faire une idée de cette pratique dans son ensemble et qu’elle conserve son intérêt, je vous suggère de tester une catégorie par jour au cours d’une séance de méditation de 20 minutes. Ensuite, allez et venez entre les différentes catégories pendant une semaine entière. N’oubliez pas que ce chapitre n’est qu’une introduction à la méditation de bienveillance. Si vous souhaitez pratiquer de façon plus intensive – c’est-à-dire plus de 20 minutes par jour –, vous devrez chercher un maître qualifié. Un maître est une personne qui a déjà fait le chemin avant vous, qui en connaît les obstacles et peut vous aider à les surmonter (voir annexe 3 pour plus d’informations).
Le bienfaiteur
Cette catégorie est la première du processus consistant à accorder une grande attention à quelqu’un d’autre. Le bienfaiteur est une personne qui vous donne le sourire et vous réchauffe le cœur. Il peut s’agir d’un professeur que vous avez beaucoup apprécié, d’un guide spirituel, d’un animal familier ou de quelque chose que vous aimez dans la nature. Choisissez une relation qui risque peu de vous décevoir par la suite – quelqu’un ou quelque chose qui vous rend toujours heureux.
EXERCICE : Le bienfaiteur
Cette séance durera 20 minutes. Commencez la méditation metta comme décrite au chapitre 6 : concentrez votre attention sur la région de votre cœur, prenez plusieurs inspirations, forgez-vous une image de vous-même assis et rappelez-vous que tous les êtres souhaitent être heureux et ne pas connaître la souffrance. Ensuite, commencez à vous répéter vos phrases de metta pendant 5 minutes, ou attaquez directement la méditation focalisée sur votre bienfaiteur.
	Faites venir à votre esprit une image bien claire de cette personne et autorisez-vous à sentir ce que cela fait d’être en sa présence. Appréciez cette agréable compagnie. Reconnaissez également à quel point votre bienfaiteur est vulnérable – exactement comme vous, face à la maladie, à l’âge et à la mort.

	Dites-vous mentalement : « Tout comme je désire être heureux et libéré de la souffrance, puissiez-vous être heureux et libéré de la souffrance. »

	Répétez doucement, en ressentant l’importance des mots que vous prononcez :
« Que vous soyez en sécurité.
Que vous soyez heureux.
Que vous soyez bien portant.
Que vous viviez une vie sans difficulté. »

	Si vous remarquez que votre esprit s’est échappé, revenez aux mots et à l’image de votre bienfaiteur. Attardez-vous sur les sentiments chaleureux qui peuvent émerger. Prenez votre temps. Si vous souhaitez revenir à vous-même, n’hésitez pas à le faire à tout moment et à revenir ensuite à votre bienfaiteur quand vous vous sentez prêt à le faire.

	Au bout de 20 minutes, et avant de mettre un terme à la méditation, dites :
« Que tous les êtres et moi-même soyons en sécurité.
Que tous les êtres et moi-même soyons heureux.
Que tous les êtres et moi-même soyons en bonne santé.
Que tous les êtres et moi-même vivions une vie sans difficulté. »

	Ouvrez doucement les yeux.




En comparaison avec la pratique de la méditation metta centrée sur vous-même, la focalisation sur ce bienfaiteur est en général agréable et facile. Cependant, la première fois que vous vous centrerez sur votre bienfaiteur, il se peut que vous éprouviez des sentiments mitigés. Par exemple, vous ne vous sentirez peut-être pas autorisé à avoir une telle intimité avec cette personne, ou vous aurez l’impression de l’épier derrière une fenêtre. Votre réticence disparaîtra sans doute en une semaine, mais n’hésitez pas à revenir à vous-même quand vous en aurez besoin, ou à revenir à la pratique de la méditation en pleine conscience – en remarquant ce que vous ressentez lorsque vous le ressentez, et en l’acceptant.
Le metta change notre cerveau
en nous rendant plus compatissant
Dans une étude pilote, Richard Davidson et ses collègues de l’Université du Wisconsin ont formé via Internet un groupe de personnes à la pratique de la méditation de metta pendant 30 minutes par jour
durant deux semaines. De leur côté, les membres d’un groupe de contrôle ont appris à appliquer la méthode de la « réévaluation cognitive » à certaines situations de leur vie. Au bout de deux semaines, seuls les membres du groupe de méditants avaient nettement amélioré leur score sur l’échelle d’autocompassion (voir chapitre 4). Ensuite, Davidson a montré aux participants des images de souffrance humaine – par exemple, un enfant qui avait une tumeur à l’œil – tandis qu’il scannait leur cerveau par IRMf. Le groupe de metta présentait une activité accrue de l’insula (qui produit l’empathie). Plus l’insula était active pendant que les participants regardaient les photographies affligeantes, plus leur score était élevé sur des échelles d’autoévaluation du bien-être et de la compassion. Davidson a ensuite proposé aux participants de donner leurs cent soixante-cinq dollars de rémunération pour une cause de leur choix. Et le niveau d’activation de l’insula lui a permis de prévoir combien d’argent ils allaient donner ! Cette étude montre que deux semaines seulement de méditation de bienveillance peuvent changer l’activité du cerveau, donner aux gens le sentiment d’être plus compatissants envers eux-mêmes et envers les autres, et même susciter la générosité.



L’ami
Après avoir travaillé avec votre bienfaiteur pendant à peu près une semaine, vous serez sans doute prêt à passer à la catégorie « ami ». Les amis apprennent à se faire confiance au fil des années et ont de l’affection pour cette relation qui est étroite et essentiellement positive. Choisissez quelques amis et testez brièvement chacun d’eux en suivant les consignes données plus haut pour votre bienfaiteur, que vous remplacez par l’image de votre ami. Il n’est pas nécessaire de trouver l’ami parfait – il n’existe pas, d’ailleurs. La plupart de vos amis conviendront, avec leurs rides et tout le reste. Une fois que vous vous avez opté pour quelqu’un, travaillez toute la semaine avec cette personne. Commencez chaque séance de méditation en vous centrant sur vous, puis passez au bienfaiteur pendant une minute, et venez-en ensuite à votre ami (à moins que vous ne préfériez contourner le bienfaiteur et vous-même).
Des sentiments pénibles émergeront inévitablement. Si vous aimez beaucoup votre ami, la phrase : « Que tu sois en sécurité » peut vous amener à craindre qu’il ne soit pas en sécurité. De la colère peut aussi monter, par exemple si votre ami n’est pas venu vous voir à l’hôpital après votre opération. À moins que vous ne vous sentiez envieux qu’il ait plus d’argent que vous ou qu’il soit plus heureux dans son mariage. Quand des émotions négatives détournent votre attention, revenez doucement aux phrases de metta. Si elles prennent le pas sur votre attention, reprenez la méditation metta centrée sur vous ou sur votre bienfaiteur. Toute émotion désagréable, comme la peur, la colère, la jalousie, la honte ou les remords, est une bonne raison d’être bienveillant à l’égard de vous-même.
Nous pouvons tous éprouver, de temps à autre, avec nos amis, un sentiment déconcertant appelé Schadenfreude. Ce mot allemand désigne un sentiment de bonheur quand d’autres ont des problèmes. Et curieusement, une explosion de joie en entendant qu’un ami proche vit un événement heureux peut être moins fréquente qu’une réaction de Schadenfreude. Au lieu d’avoir honte quand vous éprouvez ce sentiment, continuez à cultiver la bienveillance et la compassion.
Le sentiment de déconnexion est à l’origine de la Schadenfreude, mais la pratique du metta nous aide à nous sentir connecté. Si vous savez que vous accompagnez une amie dans le voyage de sa vie – sans vous sentir exclu –, la Schadenfreude finit par céder le pas devant le bonheur. Dites : « Qu’elle et moi soyons… » Vous serez encore plus heureux si vous pouvez la soutenir dans son accomplissement : « Que ta chance puisse grandir et grandir encore. » Continuez de répéter les phrases de metta, et voyez ce qui se passe.
La bienveillance envers des inconnus
Des chercheurs de l’Université Stanford ont découvert que 7 minutes seulement de méditation de bienveillance augmentait les sentiments positifs et le sentiment de connexion envers des personnes neutres. Quatre-vingt-treize participants se sont vus affectés, de façon aléatoire, à une tâche expérimentale de méditation de bienveillance ou à une tâche de visualisation comparable. La consigne donnée pour la méditation était la suivante : imaginer deux êtres chers debout de chaque côté de vous en train de s’envoyer des baisers. Ensuite, le participant devait ouvrir les yeux et répéter, à l’intention d’une personne neutre prise en photo, des phrases lui souhaitant santé, bonheur et bien-être. L’autre groupe imaginait des personnes connues debout aux mêmes endroits et devait se focaliser sur leur apparence ; plus tard, les membres devaient se focaliser sur l’apparence de la personne neutre de la photographie. Les méditants ont plus sensiblement évolué vers des réactions positives ; ils se sont sentis plus connectés, plus proches et plus positifs face à la personne neutre de la photo.



La personne neutre
C’est là une catégorie très intéressante, en dépit de son nom peu engageant. Elle donne l’occasion de faire preuve de bienveillance à l’égard de n’importe laquelle des quelque sept milliards (et des poussières) de personnes que vous pouvez rencontrer au cours de votre vie. Une personne neutre est quelqu’un que vous ne connaissez pas encore, ce qui signifie que vous éprouvez relativement peu de sentiments pour elle, qu’ils soient positifs ou négatifs, par-delà les stéréotypes et les préjugés classiques.
Il est amusant de choisir quelqu’un que vous êtes sans doute appelé à revoir afin d’évaluer l’effet de votre pratique méditative. C’est ce que j’ai fait avec Rajiv, évoqué plus haut. Au fur et à mesure que les semaines passent, n’oubliez pas d’inclure des animaux et des plantes dans votre cercle de bienveillance. Personnellement, pendant que j’écrivais ce livre, j’ai pratiqué la méditation metta en me concentrant sur les mouches de ma cuisine et j’ai eu un soudain élan de compassion quand l’une d’elles est entrée dans mon nez ! En fait, une personne neutre ne le reste pas très longtemps quand nous en faisons l’objet de notre bienveillance.
La principale difficulté avec la personne neutre, c’est de maintenir le niveau d’énergie bienveillante. Chaque fois que votre pratique a besoin d’être revivifiée, vous pouvez revenir au bienfaiteur ou à vous-même. Ne la laissez pas devenir monotone, sans quoi vous entraîneriez votre cerveau à l’art de la monotonie. Visualisez le mieux possible cette personne neutre, sentez sa présence, répétez-vous doucement les phrases, ressentez l’importance des mots et rappelez-vous que cette personne neutre est, tout comme vous, un être vulnérable qui peut connaître la douleur et la mort.

La personne problématique
Alors que la pratique centrée sur la personne neutre est un exercice en extension, celle sur la personne problématique est un exercice en profondeur. Il nous faut descendre plus profondément en nous-même afin de susciter durablement de la bienveillance pour ceux qui nous ont fait du mal. C’est pourquoi les personnes problématiques sont nos « meilleurs amis » sur la voie de la bienveillance.
Pour commencer, choisissez une personne modérément problématique, et non quelqu’un qui vous a profondément blessé ou qui cause de grandes souffrances dans le monde. Prenez quelqu’un que vous pouvez visualiser sans malaise quand vous méditez.
[image: images]
« Oui, eh bien, le dalaï-lama n’a jamais eu à supporter tes pleurnicheries ! »


EXERCICE : La personne problématique
Cette séance dure 20 minutes. Préparez-vous à la méditation comme indiqué précédemment, puis commencez à répéter les phrases adressées à vous-même et à votre bienfaiteur (dans n’importe quel ordre) pendant à peu près 5 minutes.
	Faites venir à votre esprit une image de votre « personne problématique ». Rappelez-vous qu’elle lutte pour tracer son chemin dans la vie et que, ce faisant, elle vous fait souffrir. Dites-vous mentalement : « Tout comme je désire être en paix et libéré de la souffrance, puissiez-vous trouver, vous aussi, la paix intérieure. »

	Tout en ressentant l’importance des mots que vous prononcez et en gardant dans votre esprit l’image de cette personne problématique, répétez-vous doucement :
« Que vous soyez en sécurité.
Que vous soyez heureux.
Que vous soyez bien portant.
Que vous viviez une vie sans difficulté. »

	Des sentiments d’aversion, de dégoût, de colère, de culpabilité ou de tristesse surgiront immédiatement, et les phrases de metta peuvent paraître superficielles à côté de ces émotions. Nommez les émotions que vous ressentez (« tristesse », « colère ») et pratiquez la compassion pour vous-même (« Que je sois en sécurité… »). Quand vous vous sentirez mieux, essayez de revenir à votre personne problématique.

	Allez et venez entre vous-même (ou votre bienfaiteur) et la personne problématique. Veillez à ce que le sentiment de bonne volonté domine l’ensemble de votre séance de méditation.

	Avant de terminer, libérez la personne problématique et dites :

	« Que tous les êtres et moi-même soyons en sécurité.

	Que tous les êtres et moi-même soyons heureux.

	Que tous les êtres et moi-même soyons en bonne santé.

	Que tous les êtres et moi-même vivions une vie sans difficulté. »

	Ouvrez doucement les yeux.
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« Que les resquilleurs soient heureux, qu’ils ne connaissent pas la souffrance, qu’ils ne connaissent pas la peur, qu’ils vivent une vie sans difficulté et que leur esprit soit en paix… »


Félicitez-vous de relever ce défi qui reflète votre volonté d’introduire de la bienveillance dans toutes les facettes de votre vie. Les pensées suivantes peuvent vous traverser l’esprit pendant que vous travaillez avec les personnes problématiques de votre vie :
• « Je ne veux pas que ma personne problématique soit heureuse. Sinon, elle ne changera pas ! » Quand nous accordons de la bienveillance à une personne problématique, nous ne sommes pas en train d’accepter un mauvais comportement ou en train d’espérer qu’elle échappe aux conséquences de ses actes. Nous sommes plutôt en train de souhaiter qu’elle devienne un être humain heureux et en paix. Il peut être utile de se proposer des phrases de metta plus crédibles, en disant par exemple : « Que [Jérôme] soigne ses blessures intérieures et trouve le chemin du bonheur. » Votre personne problématique changera peut-être pour le mieux lorsque vous aurez une attitude plus chaleureuse, mais efforcez-vous de ne pas adapter votre pratique à son comportement.
• « Je ne veux même pas penser à ma personne problématique ! » Instinctivement, la plupart des gens souhaitent que leur personne problématique disparaisse ou meure. Mais comme le dit un dicton tibétain : « Ne vous donnez pas le mal de souhaiter la mort de vos ennemis ; elle viendra de toute façon. » Si vous avez de vifs sentiments d’aversion et qu’ils ne cèdent pas, passez à une personne moins problématique. Par ailleurs, si c’est trop pénible, ne vous sentez pas obligé de ressentir la présence de cette personne quand vous méditez, comme vous le feriez avec votre bienfaiteur. Travaillez avec les phrases de façon à vous sentir à l’aise et à ce que la bienveillance l’emporte. Peut-être préférerez-vous la distance émotionnelle que donne l’emploi d’un nom propre (« Que [Jean Dupont] trouve la paix intérieure… ») à celui d’un pronom (« Que vous soyez… »). Enfin, vous pouvez toujours trouver refuge auprès de votre bienfaiteur (ou de vous-même) chaque fois que vous le désirez.
• « Je passe trop de temps à m’accorder de la bienveillance et de la compassion ! » C’est impossible. Ne vous inquiétez pas si votre méditation sur la personne problématique est à 95 % un metta centré sur vous-même. Le travail sur les émotions perturbantes (le « retour de flamme ») peut constituer le plus gros de la pratique de metta centrée sur des personnes problématiques. Plus vous éprouverez de la douleur, plus vous aurez besoin de vous accorder de l’attention. Quelquefois, il est utile de poser une main sur son cœur et de respirer lentement, en sentant les mouvements de sa poitrine, pour ressentir de l’autocompassion.
• « Puis-je commencer directement avec la personne la plus odieuse de ma vie ? » En général, il vaut mieux choisir une voie médiane – quelqu’un de ni trop problématique ni trop simple. Avec une pratique régulière, même les personnes les plus problématiques perdront leur emprise sur vous. Suivez votre intuition pour décider si la personne la plus problématique vous détourne ou non de votre bienveillance.
• « Je veux juste pardonner et oublier. » Ne pardonnez pas trop précipitamment. Vous ne pouvez pardonner à d’autres qu’une fois que vous vous êtes ouvert à votre propre douleur et que vous l’avez pleinement acceptée. Quand vous vous sentirez prêt, essayez de répéter des phrases de pardon comme :
« J’ai terriblement souffert, car j’ai vécu la perte, la peur et le doute. J’ai connu la solitude et la confusion. Je me pardonne pour le mal que je vous ai fait, sciemment ou non. »
Ensuite, passez à la personne problématique :
« Je sais que, vous aussi, vous avez souffert. Vous aussi, vous avez connu des moments de solitude, de peine, de désespoir et de confusion. Je vous pardonne pour le mal que vous m’avez fait, sciemment ou non. »
Répétez les phrases de pardon comme vous le feriez avec les phrases de metta, en revenant à la bienveillance centrée sur vous-même chaque fois que c’est nécessaire. Le pardon exige que nous affrontions directement nos émotions douloureuses, sans les contourner.
Je connais une femme, Alice, qui a été abusée sexuellement par son oncle quand elle était petite. Après le suicide de celui-ci, vers 75 ans, le maître de méditation d’Alice lui demanda de méditer sur les choses positives que cet oncle lui avait apportées, comme la créativité et la témérité. À sa grande surprise, cela l’aida à apaiser sa rancœur et son désespoir envers son oncle. Cette démarche n’est généralement pas recommandée si un gros travail n’a pas déjà été fait pour légitimer sa souffrance, comme dans le cas d’Alice. En outre, son maître était très bienveillant et conscient des souffrances qu’elle avait endurées, ce qui constituait un filet de sécurité grâce auquel elle pouvait pardonner à son oncle. Néanmoins, par intermittence, Alice dut cesser sa pratique de la méditation de metta, ou se concentrer uniquement sur elle-même, quand elle s’enfonçait dans ses souvenirs traumatiques.
« Nous sommes tous les deux de bonnes personnes, mais notre relation est douloureuse. » Vous pouvez vous soucier de la relation en tant qu’entité, et pas seulement des participants en tant qu’individus. Une relation est un « nous ». La bienveillance pour une relation suppose que vous ayez déjà fait la paix avec vous-même et avec l’autre. C’est une pratique de niveau légèrement avancé. Quand vous êtes prêt, vous pouvez méditer en disant : « Que nous soyons en sécurité, que nous soyons heureux, que nous soyons bien portants, que nous vivions une vie sans difficulté. »
« Et si la “personne problématique”, c’est notre culture ? » Les souffrances émotionnelles sont souvent ancrées dans des problèmes de société ; c’est le cas du racisme, du sexisme, de l’homophobie et d’autres formes de préjugés. Ceux-ci peuvent, également, être introduits dans vos phrases de metta : « Que vous et moi soyons libérés de la douleur des préjugés. » Et comme les préjugés sont la conséquence de l’ignorance, vous pouvez aussi essayer les mots : « Que nous soyons tous libérés de la douleur de l’ignorance. » En général, dans le cas de l’intolérance, les deux camps s’évitent afin de se sentir en sécurité et plus à l’aise. Le travail intérieur de bienveillance et de compassion peut enclencher un processus d’humanisation et de reconnexion mutuelle.
« Est-ce que je peux sauter une catégorie ou travailler plus longtemps avec une personne particulière ? » Les catégories sont des indicateurs, et non des règles. Suivez votre intuition et votre bon sens, en maintenant l’énergie de la bienveillance à un niveau aussi élevé que possible. Pour cela, vous pouvez pratiquer comme bon vous semble.

Le groupe
Le dernier cas consiste à faire preuve de bienveillance à l’égard d’un grand nombre d’individus à la fois. Nous pratiquons déjà de cette façon à la fin de chaque séance de méditation afin d’élargir le cercle de la bienveillance : « Que tous les êtres et moi-même soyons heureux et libérés de la souffrance. »
Une fois que vous avez travaillé avec toutes les catégories différentes, essayez de les réunir toutes ensemble dans votre tête et de leur accorder de la bienveillance en même temps. Vous pouvez aussi, comme si vous organisiez un repas de fête, dire intérieurement à chaque personne, à tour de rôle : « Que vous soyez en sécurité…, que vous soyez en sécurité… et que vous soyez en sécurité aussi », etc. Et ne vous oubliez pas. Mes invités pourraient inclure le dalaï-lama, un ami d’enfance, l’employé de ma supérette et un homme politique dont les opinions me heurtent tout particulièrement. Il est amusant d’imaginer une assemblée aussi improbable dans un même lieu. Plus vous travaillerez longtemps avec chaque personne en méditation, plus votre « groupe » sera facile à visualiser.
Permettez-vous de goûter l’humanité partagée par tous les gens que vous avez réunis. Tous respirent ; tous éprouvent les mêmes émotions humaines ; tous souffrent de temps à autre ; tous désirent être heureux ; et aucun d’eux ne vivra éternellement. Souhaitez-leur du bien à tous : « Que vous soyez en sécurité, en paix, bien portants, et que vous viviez une vie sans difficulté. »
Il est possible d’effectuer d’autres regroupements en rassemblant des personnes qui sont chez vous, dans votre ville, dans votre pays ou dans le monde entier. Vous pouvez vous concentrer sur tous les êtres vivants dans chacune des quatre directions ; tous les êtres vivant en l’air (les oiseaux) et sous terre (les fourmis et les vers) ; tous les êtres vivants visibles et invisibles ; tous les hommes et toutes les femmes ; tous les petits et tous les grands ; les minces et les gros ; les jeunes et les vieux. À vous de composer vos couples de contraires. L’idée du « groupe », c’est de reconnaître l’égalité de tous les êtres et de n’exclure personne, notamment ceux que vous pourriez avoir tendance à négliger. C’est une pratique particulièrement plaisante une fois que l’on a le coup de main.


Aimer les autres sans se perdre soi-même
Chacun de nous a besoin de trouver un bon équilibre entre l’attention à soi et l’attention aux autres, entre avoir une authentique voix personnelle et rester connecté, entre le besoin d’isolement et le besoin de relation. Ainsi, après avoir passé toute une journée à s’occuper de ses deux jeunes enfants, la dernière chose dont une femme à envie est de faire l’amour avec son partenaire. Elle aurait peut-être plutôt besoin de faire une promenade en solitaire ou de faire l’objet d’un peu d’attention réfléchie. Comment peut-on, donc, aimer les autres sans se perdre soi-même ?
Les gens n’ont pas tous la même envie d’être connectés aux autres. Il semble que les femmes soient plus attirées par les relations que les hommes. Elles semblent aussi apprécier davantage la méditation de metta. J’ai entendu des hommes, mais rarement des femmes, dire : « Je hais le metta ! » Mais, que vous soyez un homme ou une femme, essayez de connaître et d’accepter votre seuil personnel de connexion, et de vous y fier.
Alors que j’étais stagiaire en psychologie clinique en 1981, j’ai raconté à mon superviseur que j’avais fait un cauchemar dans lequel des gens escaladaient la façade de mon immeuble pour entrer chez moi par la fenêtre. Ce à quoi elle m’a répondu : « Je crois que vous avez besoin de vacances ! » Au cours de ces vingt-huit dernières années, j’ai refait ce même cauchemar chaque fois que j’ai eu besoin d’être plus seul. Et curieusement, c’est arrivé lors d’une semaine de retraite de méditation durant laquelle les participants ne se parlaient jamais et ne se croisaient même pas du regard. Cela m’a appris à quel point la méditation de bienveillance est vraiment « connectée » – c’est-à-dire à quel point la tête peut se remplir de relations, comme dans la vie quotidienne. Partant de l’indice que m’avait fourni ce rêve, j’ai recherché la solitude du metta centré sur soi et celle de la pratique en pleine conscience jusqu’au moment où je me suis senti prêt à me « reconnecter ».
Quand me centrer sur moi-même ? Et quand me centrer sur les autres ?
Quand vous allez mal, accordez-vous de la compassion en premier. Soignez le soignant. Il suffit parfois d’un micromoment d’autocompassion.
Imaginez le matin typique d’une famille occidentale. Pressé par le temps pour préparer les enfants et les emmener à l’école, le père ou la mère risque de ne pas noter le niveau de tension croissant de l’autre et de lâcher, par inadvertance, quelque chose comme : « Pourquoi est-ce que tu n’es jamais plus coopératif, Michel ? » Quand cela se produit, essayez de rester conscient de la catastrophe que vous êtes en train de vivre, tout en vous relâchant. Dites-vous, pendant une seconde : « Ah, le stress », puis : « Que je sois en paix. Que je me sente bien. Que nous soyons tous en paix et que nous nous sentions tous bien. » Avant même de vous lever, le matin, commencez à répéter ces phrases. Par la suite, recourez aux phrases chaque fois que vous en avez besoin afin de ne pas déraper.
Comme je l’ai déjà indiqué, ce qui distingue la compassion de la bienveillance, c’est la présence de la douleur. La compassion est une réponse aimante à la douleur. Vous pouvez pratiquer la compassion pour calmer votre propre douleur, celle d’autres gens ou la douleur que vous ressentez quand d’autres personnes souffrent. Pensez par exemple à ce que vous éprouvez en voyant, à la télévision, des images de maisons en feu, de corps éventrés ou d’enfants mal nourris. Le journal du soir est un bon moment pour pratiquer le metta. Restez pleinement conscient de votre état intérieur (« ça fait mal de voir ça ! ») et faites preuve de compassion envers vous-même et pour les personnes à l’écran (« Que je sois en sécurité. Que vous soyez en sécurité. Que nous soyons tous en sécurité et vivions en paix. ») Faites la même chose quand vous rendez visite à un ami à l’hôpital. Transformer votre « attention inquiète » en « attention compatissante » grâce à la pratique du metta est toujours un apaisement bienvenu.
Le moment où il est le plus naturel de pratiquer la méditation de bienveillance à l’égard des autres est quand vous êtes vraiment heureux – autrement dit, quand vous avez de l’énergie affective à donner. Quand nous sommes heureux, il nous est facile de désirer que les autres le soient. Vous ressentirez même un encore plus grand bonheur en le faisant, peut-être parce qu’en pensant à d’autres, vous échapperez temporairement à la prison de votre individualité. Mais tout est question d’opportunité : quand le niveau de ressources émotionnelles est bas, il vaut mieux se concentrer sur soi.
Les moments où l’on se sent intimidé ou anxieux en société, ce qui arrive à tout le monde de temps en temps, sont également d’excellentes occasions de pratiquer la bienveillance pour autrui. Mais pourquoi s’occuper des autres, dans de tels moments ? Un timide discutant avec une personne qui l’intéresse lors d’une fête risque fort, dans le même temps, d’être en train de se demander s’il n’a pas l’air nerveux. Or les gens se sentent abandonnés quand leurs partenaires de conversation sont tournés vers eux-mêmes. Chose curieuse, c’est la déconnexion par rapport à son interlocuteur, plus que l’anxiété elle-même, qui fait de la timidité un problème. Pour rester connecté tout en étant anxieux, essayez la bienveillance. Quand vous remarquez que vous êtes en train de vous faire happer par votre anxiété, regardez l’autre personne dans les yeux et dites-vous : « Que vous et moi soyons heureux. » Cette méthode peut vous aider à avoir moins peur lors d’un entretien de recrutement ou d’un premier rendez-vous.
Le metta centré sur autrui peut également être utilisé pour soigner la déconnexion au sein d’anciennes relations. En avez-vous assez d’être habité par de vieilles rancunes et de vieux ressentiments ? Pour panser de vieilles blessures, il faut offrir de la compassion aux deux parties à la relation.
Laurène était divorcée depuis vingt-cinq ans et ne s’était jamais remariée. Son ex-mari, Patrick, avait eu une liaison qui avait brisé leur mariage, et il avait ensuite épousé cette femme. Alors que Laurène approchait de son soixante-quinzième anniversaire, elle décida qu’elle ne pouvait plus garder cette colère dans sa tête ; elle ne voulait pas éprouver de l’amertume sur son lit de mort. Ayant pris cette résolution, elle commença à se libérer de l’emprise de sa colère.
Laurène décida de revivre mentalement le traumatisme qu’avaient constitué, pour elle et sa famille, tant d’années auparavant, la liaison de son mari et leur divorce. Pour y parvenir, elle se réconforta à l’aide de phrases de metta : « Que je sois en sécurité et que je trouve la paix. » Elle pratiqua de la sorte, régulièrement, pendant neuf mois. Elle se pardonna également le rôle qu’elle avait joué dans le divorce : « Puissé-je me pardonner tout ce que j’ai fait contre notre mariage. » Elle s’adressa à Patrick dans le même esprit : « Puissé-je te pardonner ce que tu as fait, en grande partie du fait de la confusion induite par une vie de désarroi et d’abandon, et qui nous a blessées, notre famille et moi. » Au fur et à mesure que l’amertume de Laurène se dissipait, sa relation avec son ex-mari s’améliora. Quand il mourut six ans plus tard, elle alla à l’enterrement et rencontra sa seconde épouse sans plus guère éprouver de colère.
Il faut du courage pour réparer une vieille relation troublée, mais, comme Laurène, il faut d’abord voir en quoi ne pas y faire face peut être plus préjudiciable. Aimer nos ennemis n’est pas une règle morale  ; c’est juste la meilleure chose que nous puissions faire pour nous-même.
Essayez d’utiliser les phrases de metta avec d’anciens petits amis, des parents, des beaux-parents difficiles, des frères et sœurs, d’ex-amis, des voisins et d’autres personnes impliquées dans des relations suscitant une tension intérieure. C’est plus facile que vous ne le pensez. Si vous avez honte de la façon dont vous vous êtes comporté dans une relation donnée, essayez tout spécialement de reconnaître cette douleur émotionnelle. La honte, la culpabilité et le remords sont les émotions les plus difficiles à identifier parce que nous ne cessons pas, intérieurement, de les éviter. Mais rappelez-vous qu’il n’est pas une seule émotion qui ne soit à portée de l’autocompassion. Soyez compatissant envers vous-même justement à cause de ces sentiments pénibles que vous éprouvez. Ensuite, soyez bon envers l’autre moitié de la relation.
Il faut des capacités particulières pour travailler sur des relations traumatisantes ayant comporté des épisodes de violence physique, sexuelle ou verbale. Le plus important est d’être sûr d’y être bien prêt, c’est-à-dire d’avoir les ressources émotionnelles nécessaires à cette traversée et l’indispensable soutien d’un thérapeute, d’amis ou de parents. Des souvenirs perturbants peuvent submerger nos meilleures intentions. Le saurez-vous, quand votre capacité de compassion sera amoindrie et que vous devrez soit vous recentrer sur vous-même, soit cesser totalement de pratiquer ? Vous allez trop loin si vous vous apercevez que vous ne dormez plus, que vous êtes émotionnellement engourdi, que vous avez du mal à vous concentrer ou que vous vous sentez particulièrement craintif et enclin à vous isoler. Prenez votre temps et ne courez aucun risque.

L’usure compassionnelle
Si on s’occupe excessivement des autres, on peut aboutir à un phénomène appelé « usure compassionnelle ». En fait, ces termes sont mal choisis, parce que la compassion en elle-même n’use pas. L’usure compassionnelle est plutôt une « usure d’attachement », qui se produit lorsque nous sommes attaché au résultat de notre dur travail, par exemple au succès ou à la reconnaissance. Ces signes d’usure ne trompent pas : 1) se croire indispensable et 2) éprouver du ressentiment à l’égard de ceux que l’on essaie d’aider. L’usure compassionnelle met mal à l’aise et n’est bonne pour personne. Son antidote est l’autocompassion. Quand vos réserves émotionnelles sont épuisées, faites une pause et prenez soin de vous sur tous les plans possibles : physique, mental, émotionnel, relationnel ou spirituel.
Un autre moyen de gérer cette usure consiste à cultiver l’égalité d’humeur, ou l’équanimité. Lorsque vous êtes pris au piège d’un attachement excessif, voyez si vous pouvez vous en libérer par la contemplation. Comme le dit un dicton bouddhiste traditionnel : « Les gens sont propriétaires de leurs actes. C’est à eux de choisir comment devenir heureux ou se délivrer de la souffrance. » On peut penser qu’il s’agit d’une incitation à l’indifférence, mais si vous avez atteint le stade de l’usure, l’équanimité est ce qui vous donnera accès à la liberté émotionnelle.

Altruisme et bien-être
Selon le psychologue Martin Seligman, il y a trois moyens de rechercher le bonheur : à travers une vie agréable, à travers une vie d’engagement et à travers une vie pleine de sens. Les études ont montré que le plaisir contribue moins au bonheur global que le fait d’être vraiment engagé dans sa vie ou de mener une vie pleine de sens. Être « engagé », c’est connaître ses points forts (nos « atouts-signature », voir chapitre 5) et les intégrer dans nos relations et nos activités de loisir. Quand on est bon dans une activité, on peut devenir totalement absorbé – et entrer dans le « flux », ce qui est une expérience extrêmement satisfaisante. Enfin, une « vie pleine de sens » est une vie dans laquelle on utilise ses points forts en vue d’un intérêt commun, de quelque chose de plus grand que soi. Les activités altruistes et la méditation metta s’inscrivent dans cette dernière catégorie.
Ces catégories doivent être vues par chacun comme des guides, et non comme des prescriptions. Par exemple, certaines personnes pleines de bonnes intentions ont tendance, dans leur quête de l’intérêt général, à se refuser le plaisir, ce qui peut les rendre dures et critiques. D’autres peuvent avoir besoin d’un peu d’encouragement pour ne pas s’intéresser qu’à eux-mêmes et jouir de la satisfaction de changer quelque chose dans la vie d’autrui. Même l’absorption dans nos activités quotidiennes, qui peut être très satisfaisante, n’est pas souhaitable à tous. Pour grandir, il nous faut passer par des périodes de confusion et de doute. À partir de votre interprétation de ces trois démarches, essayez d’apporter de l’équilibre et du bonheur dans votre vie.


Pratiquer en chemin
La pratique de la bienveillance et de la compassion peut aisément être intégrée à la vie quotidienne. Chaque fois que vous utilisez une phrase de metta, c’est de la méditation informelle. Et elle ne prend qu’une seconde de votre temps.
La méditation en marchant
Une agréable façon de pratiquer la méditation metta en chemin, au sens quasiment littéral de l’expression, consiste à méditer en marchant. Quand vous marchez, en ville ou dans les bois, votre esprit est généralement en « mode par défaut », en train de digérer le passé (qui a dit quoi à qui) ou de programmer le futur (vos courses, votre soirée). Et dans notre tête, nous sommes le plus souvent en train de critiquer tout et tout le monde autour de nous. Or nous pouvons utiliser ces moments de marche pour développer la bienveillance et la compassion.
EXERCICE : Marcher avec compassion
	Prévoyez de marcher une dizaine de minutes, ou plus, là où vous voulez. Consacrez tout spécialement ce temps au développement de la bienveillance et de la compassion.

	Restez immobile pendant un petit moment et ancrez votre attention dans votre corps. Soyez attentif à vous-même en position debout. Percevez votre corps.

	Rappelez-vous que tous les êtres vivants souhaitent vivre en paix et heureux. Connectez-vous avec ce désir profond : « De même que tous les êtres désirent être heureux et ne pas connaître la souffrance, que je sois heureux et ne connaisse pas la souffrance. »

	Commencez à marcher. Notez vos mouvements dans l’espace en position verticale. Ayez conscience de vos sensations physiques, en remarquant par exemple la pression de vos pieds sur le sol ou le vent qui vous caresse le visage. Fixez doucement votre regard et marchez à une allure normale.

	Après quelques minutes de marche, répétez-vous les phrases de bienveillance :
« Que je sois en sécurité.
Que je sois heureux.
Que je sois en bonne santé.
Que je vive une vie sans difficulté. »
Ces phrases maintiendront l’ancrage de votre attention dans votre corps et commenceront à susciter l’attitude de bienveillance. Essayez de synchroniser les phrases avec vos pas ou vos inspirations. Pour cela, il peut être bon de les abréger en un seul mot : « sécurité, bonheur, santé, bien-être », ou « amour, amour, amour, amour ».
	Quand votre esprit s’évade, revenez doucement aux phrases. Si vous vous apercevez que vous êtes en train d’accélérer vers votre destination, ralentissez et recentrez-vous sur votre objectif.

	Agissez avec mansuétude, notamment avec un sentiment de gratitude à l’égard de vos pieds qui soutiennent l’ensemble de votre corps. Goûtez le miracle de la marche.

	Au bout de quelques minutes, élargissez la bienveillance aux autres. Quand quelqu’un capte votre attention, dites-vous :




« Que vous et moi soyons en sécurité.
Que vous et moi soyons heureux.
Que vous et moi soyons en bonne santé.
Que vous et moi vivions une vie sans difficulté. »

	Vous pouvez également dire, « Que vous soyez en sécurité… » ou juste « sécurité…, heureux…, bien portant…, bien-être », ou « amour… amour… amour… amour ». N’essayez pas d’inclure

	tout le monde dans vos phrases. Concentrez-vous sur une personne à la fois, en maintenant votre attitude de bienveillance.

	Pour finir, incluez toutes les formes de vie dans le cercle de votre bienveillance, par exemple les chiens, les oiseaux, les insectes et les plantes.

	Autorisez-vous à accueillir toutes les manifestations de bienveillance que vous pouvez rencontrer.

	Quand votre temps de marche est écoulé, restez immobile un moment et répétez-vous : « Que tous les êtres soient heureux et ne connaissent pas la souffrance » avant de passer à une autre activité.




La méditation de compassion en marchant convient particulièrement aux gens qui n’aiment pas rester assis très longtemps ou à ceux qui sont assis toute la journée devant un ordinateur et qui souhaitent faire un peu d’exercice. Une question souvent posée est la suivante : « Que faire si je dois parler à quelqu’un ? » Autorisez-vous à entrer dans une conversation tout en gardant votre souhait en tête, à l’arrière-plan : « Que vous soyez heureux et ne connaissiez pas la souffrance. »
Votre cœur sera plein de bienveillance pendant que les phrases de metta tourneront spontanément dans votre tête. Et quand vous rencontrerez quelqu’un, vos mots s’accorderont avec les phrases. Ainsi, le mantra intérieur « Que vous soyez bien portant » pourra s’exprimer sous la forme : « Je suis navré que vous ayez eu la grippe la semaine dernière. » Vous ne vous contenterez pas de prononcer des mots aimables ; vous en ressentirez vraiment la signification.

D’autres applications quotidiennes
Vous rappelez-vous l’histoire que j’ai racontée au chapitre 3 au sujet de mon combat pour aider ma femme après son opération de la hanche ? C’est la pratique de la pleine conscience et de la bienveillance qui m’ont permis de sortir de ce dilemme domestique. Alors que je luttais pour enfiler les chaussons de ma femme sur ses pieds gonflés, j’ai eu un éclair de conscience (« Oh là là, ça part en vrille ! ») et d’autocompassion (« Qu’elle et moi soyons libérés de la souffrance »). Cette phrase de metta a été le coup de pouce dont j’avais besoin pour cesser de vouloir aider ma femme à tout prix, ce qui m’a permis d’aller prendre un jus d’orange et de revenir auprès d’elle avec un état d’esprit plus compréhensif.
La pratique du metta peut aussi pénétrer des états de conscience proches du sommeil. En général, je répète les phrases avant de m’endormir et au réveil, le matin. Cette habitude semble avoir calmé l’irritation que j’ai ressentie, au début, quand ma femme repoussait les couvertures à cause de ses bouffées de chaleur. Maintenant, lorsque je sens mes épaules se découvrir au milieu de la nuit, je murmure une phrase plutôt gentille tout en agitant les draps pour lui faire un peu d’air. C’est un petit miracle conjugal.
Il est toujours bon de laisser une petite dose de méditation en pleine conscience dans votre pratique de la bienveillance. Cela vous permettra, quand vous ne vous sentez pas bien, de rester ancré dans votre corps sans essayer de changer quoi que ce soit, ainsi que l’a découvert Patricia.
Patricia avait une compagne, Jackie, qui était légèrement dépressive. Jackie s’occupait de leurs deux enfants pendant que Patricia travaillait dans son bureau, à la maison. Chaque fois qu’elle allait dans son bureau, Jackie se sentait abandonnée. De son côté, Patricia se sentait coupable, et son stress se traduisait par des maux de ventre et des diarrhées. Avec le temps, elle commença à s’enfermer de plus en plus dans son bureau. Quand elle finit par évoquer son problème avec Jackie, celle-ci la rassura en lui disant qu’elle devait persévérer et continuer de travailler en dépit de son sentiment de culpabilité. La balle était de nouveau dans le camp de Patricia.
Patricia décida d’aborder le problème par la pleine conscience et l’autocompassion. Pour commencer, elle décida d’aller trouver ses émotions dans son corps, au lieu de se laisser piéger par elles – la culpabilité, la frustration, la colère. Elle apprit à reconnaître une légère tension musculaire dans son ventre et à faire l’exercice « Relâcher, accepter et aimer » (chapitre 3). Elle nomma sa « culpabilité » avec douceur et l’identifia comme le sentiment qu’elle éprouvait, enfant, quand sa mère avait des crises de migraine invalidantes. Au fur et à mesure qu’elle réfléchissait aux sentiments de culpabilité qu’elle avait éprouvés tout au long de sa vie, elle se mit à avoir de la compréhension pour elle-même. Au lieu de sombrer dans l’apitoiement, elle se donna de l’amour : « Que je sois en sécurité, que je sois forte, que je vive une vie sans difficulté. » Ensuite, elle intégra sa compagne dans ses vœux : « Que Jackie soit en sécurité, qu’elle soit forte, qu’elle soit bien portante, qu’elle connaisse une vie sans difficulté » ; « Que nous soyons bien portantes et fortes, que nous ne connaissions pas la souffrance, que nous vivions une vie sans difficulté ».
Quand Patricia ressentait de la culpabilité, elle la situait dans son corps et faisait appel à ses phrases de metta. Cela la mettait de bonne humeur ; cela lui permit de commencer à ressortir de son bureau pour prendre de petites pauses avec Jackie. Elle avait cassé son cycle de culpabilité, de frustration et d’évitement, et le moral de Jackie s’améliora considérablement aussi. De tels changements ont toutes les chances de se produire en quelques semaines seulement. La pleine conscience aide à conserver une pratique de la bienveillance ancrée dans la réalité de l’instant présent, et la compassion adoucit les critiques que nous accumulons contre nous et contre d’autres personnes quand les choses vont mal.
Avec l’expérience, vous pourrez avoir envie d’utiliser les phrases de metta dans des situations plus difficiles. Par exemple, si vous avez un problème avec votre voisine du dessus plutôt bruyante, commencez par vous accorder de la bienveillance : « Que je sois en sécurité, que je ne connaisse pas l’amertume, que je vive une vie sans difficulté. » Ensuite, élargissez-la à votre voisine : « Qu’elle et moi soyons en sécurité, qu’elle et moi vivions une vie sans difficulté. » Et passez ensuite à : « Que nous vivions toutes les deux une vie sans difficulté, que nous évitions toutes les deux les mauvais sentiments, que nous trouvions toutes les deux une façon de communiquer. »
Soyez souple dans l’usage que vous faites des phrases de metta ; adaptez-les à chaque situation (en revanche, dans la méditation formelle, en position assise, il vaut mieux garder les mêmes). Essayez de ne pas leur donner un contenu trop précis, qui pourrait vous crisper sur un résultat, comme « qu’elle coupe la musique tout de suite ! ». Bien entendu, une action rapide est quelquefois plus appropriée que la méditation, mais, à long terme, c’est quand nous abordons les autres dans un esprit de bonne volonté que nos interventions sont les plus réussies.

Le pouvoir de la compassion
Au fil des années, j’ai appris à me fier au pouvoir de la compassion pour soigner mes relations. Et l’incident suivant, qui se produisit durant une séance de thérapie de couple, n’a fait que me conforter dans cette conviction.
Dan travaillait consciencieusement comme photographe, mais ne paraissait jamais gagner assez d’argent. Ce qui désespérait Ruth, laquelle piquait même une crise de temps à autre. L’incident se produisit lors d’une séance. Ruth sembla craquer, elle dit à son mari qu’il était incapable de subvenir à leurs besoins et le traita de « bon à rien » et de « flemmard ». Ses mots étaient si durs qu’ils me parurent surréalistes. C’était comme si j’avais été en train de regarder un téléfilm sur les conflits conjugaux. Dan resta calme pendant toute sa tirade, concentré sur Ruth, ce que je trouvai à la fois curieux et réconfortant. Quand ce fut terminé et que je demandai à Dan ce qui se passait dans sa tête, il répondit : « Alors que le poison sortait de la bouche de Ruth, je ne voyais que la douleur dans son cœur. »
Lors de la séance suivante, j’appris que Ruth avait grandi dans des conditions difficiles et qu’elle avait extrêmement peur de retomber dans la pauvreté. Quand ce problème put être exprimé, au lieu de rester une terreur cachée au fond du cœur de Ruth, les deux purent parler honnêtement de leurs besoins financiers et réfléchir ensemble à l’avenir. Ruth se porta même volontaire pour assurer la gestion des activités photographiques de Dan, ce qu’il accepta avec gratitude.
Cette issue aurait été impossible sans la profonde compassion de Dan, qui ouvrit l’espace à une conversation en profondeur sur les émotions douces qui se cachaient derrière la dureté des mots. Dans un couple, il arrive à tout le monde, de temps à autre, de délivrer sa douleur à travers des mots incendiaires. Le remarquable commentaire de Dan : « Alors que le poison sortait de [sa] bouche, je ne voyais que la douleur dans son cœur » est devenu un ancrage, pour moi, quand je suis face à des couples en plein conflit. Fort heureusement, l’entreprise de Dan marche désormais très bien grâce aux conseils éclairés de Ruth.
Une autre expérience étonnante que j’ai eu l’occasion de vivre en tant que psychothérapeute a été une histoire de compassion.
Quand il arriva à mon cabinet, Martin avait l’air à la fois tendu et distrait. Il venait d’appeler pour avoir une consultation en urgence alors que je ne l’avais plus vu depuis des années. Quelques minutes à peine après le début de la séance, il lâcha : « Je dois aider ma mère à se tuer et je suis ici parce que vous pouvez peut-être m’aider. » Ce fut un choc, qui me laissa perplexe. En plus de quinze ans d’exercice de thérapie, je n’avais jamais été confronté à une telle demande, surtout venant d’un homme pondéré comme Martin.
Tout devint clair quand il commença à s’expliquer. À la suite d’une attaque, sa mère ne pouvait plus ni parler, ni manger, ni marcher, ni se laver. Il me dit qu’il lisait dans ses yeux angoissés qu’elle le suppliait de mettre fin à sa vie. Comme je connaissais un peu la question des attaques et que je cherchais aussi à gagner du temps, je recommandai à Martin d’attendre avant de prendre une décision définitive, parce que sa mère pourrait recouvrer une partie de ses fonctions au cours des années à venir.
Martin ne me reparla plus jamais de cette question. Quand il appela pour prendre rendez-vous un an plus tard, à propos d’un tout autre problème, je lui demandai des nouvelles de sa mère. « Oh, elle va beaucoup mieux », me répondit-il. Comme je lui demandais des précisions, il me dit qu’elle n’avait jamais récupéré aucune capacité physique, mais qu’elle paraissait plus heureuse qu’elle ne l’avait jamais été dans sa vie. « Comment est-ce possible ? », demandai-je à voix haute. Martin m’expliqua que sa mère avait toujours été une personne extrêmement compétente, qui ne laissait jamais qui que ce soit faire quelque chose pour elle et qui avait férocement critiqué son père pendant toute leur vie commune. Et voilà que cet homme prenait très volontiers soin d’elle de toutes les manières possibles. « Ma mère a été obligée de recevoir de l’amour, peut-être pour la première fois de sa vie, me dit Martin, et il semble que cela ait fait d’elle quelqu’un de meilleur. »
C’est une bienveillance peu commune, combinée à des conditions curieusement favorables, qui semble à l’origine de cet incroyable résultat.
Un dernier exemple du pouvoir de la bienveillance et de la compassion concerne mon cher camarade d’université Gib et sa femme Faye. Gib avait 48 ans quand, en secondes noces, il a épousé Faye qui en avait alors 32. Faye avait alors une crinière blonde et conduisait un coupé rouge portant la plaque « FUN4FAYE » (« Du plaisir pour Faye »). Trois ans après leur mariage, Gib fut atteint d’une leucémie lymphoblastique aiguë. La chimiothérapie le laissa paralysé de la poitrine aux jambes. Faye se rappelle être rentrée chez elle, après avoir appris la terrible nouvelle, en sanglotant : « Mon mari est paralysé ! Mon mari est paralysé ! Je ne veux pas que mon mari soit paralysé ! » Quand je suis allé les voir, deux ans plus tard, j’ai demandé à Faye : « Comment tu t’en sors ? » Sa réponse résonne dans ma tête depuis ce jour. Elle a doucement répondu : « Je ne savais pas que je pouvais aimer si fort. »
« Ça a été un processus, m’a-t-elle expliqué. Nous avons eu de bons conseillers et de bons pasteurs. Et Gib me permet de parler. La plupart du temps, c’est un mari, et non un paraplégique. Il me permet d’être moi parce qu’il est celui qu’il est. » Et elle a ajouté : « Je ne vois plus la bombe blonde d’autrefois, mais Gib voit la beauté de mon âme. Dieu nous a demandé d’être deux âmes qui s’aiment. Il nous a dépouillés d’une bonne partie de ce que nous avions ensemble, au départ, en nous forçant à trouver un niveau d’entente plus profond. L’amour que nous partageons maintenant est tout bonnement un miracle. »
Huit ans plus tôt, une grande lumière était venue dans la vie de Faye et Gib sous la forme d’une fille adoptive. Quand elle est entrée à l’école, Faye a repris son travail d’institutrice. Un jour, elle a commencé à s’inquiéter à propos d’elle-même : « Quand les parents se déchirent, je suis déchirée avec eux. Je suis comme ça avec à peu près tout le monde. » C’est là que quelqu’un lui a dit : « Ce n’est pas de la faiblesse, c’est de la compassion. »
J’espère que ce chapitre vous aura aidé à apprendre comment intégrer la méditation de bienveillance dans votre vie sans vous perdre. Dans la troisième partie, je vous indiquerai comment adapter l’autocompassion à votre type de personnalité et à votre situation, comment faire durer votre pratique et comment évaluer vos progrès.
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Trouver son équilibre


« L’homme avance toujours au bord de précipices, et, qu’il le veuille ou non, son obligation la plus absolue est de garder l’équilibre. »
José ORTEGA Y GASSET, philosophe espagnol.


La prochaine étape consiste à personnaliser votre pratique de l’autocompassion et, en particulier, à trouver votre équilibre en fonction de votre type de personnalité – c’est-à-dire de votre façon habituelle de gérer le stress – de telle sorte que l’autocompassion puisse se développer naturellement dans votre vie. Par exemple, quelqu’un de type « aidant » aura facilement tendance à éprouver de la compassion pour les autres, mais il la contiendra s’agissant de lui-même. Un « intellectuel » peut comprendre le concept d’autocompassion, mais avoir du mal à accepter l’émotion. Un esprit « papillon » peut, au départ, être plein d’enthousiasme pour la pratique de l’autocompassion, mais s’envoler au loin à la première difficulté. En sachant à quel type vous vous rattachez, vous pouvez tirer le meilleur parti de vos atouts et réduire au maximum les écueils que vous ne manquerez pas de rencontrer.
Mais il existe aussi des problèmes auxquels tous les types de personnalité se heurtent en pratiquant l’autocompassion. Dans la psychologie bouddhiste, on les appelle les « obstacles » ; ce sont l’agrippement, l’aversion, l’indolence, l’agitation et le doute. Il est bon de le savoir, quand vous êtes piégé dans un de ces états. Peut-être pensez-vous, par exemple, qu’une personne de votre famille ne sera jamais en mesure de faire preuve d’autocompassion, et c’est du « doute ». À moins que vous ne désiriez jouir tout de suite des fruits de votre pratique, et c’est de l’« agrippement ». La capacité de nommer ces obstacles et de travailler sur eux rendra votre pratique beaucoup plus facile. Et la connaissance de votre type de personnalité et de ce qui interfère avec vous à chaque instant peut vous épargner de nombreuses difficultés.
Être présent, maintenant
Quand j’ai commencé à apprendre la méditation, en 1976, je pensais que la chose la plus importante au monde était de devenir spirituellement illuminé. Je méditais comme un forcené, ce qui me rendait parfois plutôt anxieux et irritable. Au bout de quelques mois, je me suis rendu compte que j’en apprenais beaucoup sur l’esprit, ce qui n’était pas une mauvaise idée pour un futur psychologue, mais que je devenais d’une compagnie assez désagréable. Je me suis alors demandé : « À quoi ça rime ? Pourquoi souffrir maintenant pour en être récompensé dans un lointain futur ? Ne vaudrait-il pas mieux cultiver progressivement mon bien-être, à chaque instant de la journée ? » La bonté est à la fois le moyen et la fin de la pratique. Maintenant, quand je médite et que je me retrouve en train de lutter trop durement, je me répète simplement les phrases de metta : « Que je sois heureux, que je vive une vie sans difficulté. » Cela apaise immédiatement mon corps et mon esprit. De votre côté, votre méditation aura trouvé son point d’équilibre quand vous ressentirez, dans l’instant présent, les quatre pierres angulaires de la bienveillance : la sécurité, le bonheur, la santé et le bien-être. C’est l’objectif.
La beauté de la pratique de l’autocompassion est que vous n’avez pas besoin de regarder loin pour savoir si vous êtes sur la bonne voie. Abordez-vous vos expériences quotidiennes avec mansuétude ? Que vous soyez en train de méditer, de coucher vos enfants ou de rouler dans un embouteillage, ce qui compte, c’est votre façon de le faire. Êtes-vous bon avec vous-même, ou non ? Ce n’est pas plus compliqué que cela. Et quand vous sentez un malaise – par exemple, que vous luttez pour obtenir quelque chose que vous voulez, ou que vous essayez d’éviter quelque chose que vous ne voulez pas –, pouvez-vous éprouver de la compassion pour vous-même et vous ancrer dans cette expérience tout en vous relâchant ?
L’aspiration à se sentir bien est votre meilleur maître. Ensuite, quand la sécurité, le bonheur, la santé et le bien-être ne seront pas là, vous en aurez conscience. Soyez attentif à votre sensation de malaise, et décidez ensuite de ce qui vous convient le mieux : devez-vous vous concentrer sur votre respiration ou apaiser votre esprit ? Si vous vous sentez tendu et contracté, devez-vous élargir le champ de votre attention à d’autres sensations ? Ou devez-vous seulement vous donner de l’amour ? Ces différentes possibilités s’offrent plus facilement quand vous disposez d’un étalon de bien-être avec lequel évaluer votre état d’esprit.
Si vous éprouvez régulièrement le même genre de problème – une tension corporelle, des doutes, un sentiment d’isolement –, il est temps d’examiner votre type de personnalité. Est-ce que vous êtes trop dans la lutte ? Est-ce que vous attendez la perfection ? Êtes-vous seul parce que vous vous servez de la méditation pour éviter les contacts ? Les moments de malaise sont naturels en méditation, mais une difficulté prolongée est une sonnette d’alarme vous indiquant que vous devez vous pencher sur votre cadre de référence invisible : votre personnalité. Nous devons tous nous interroger là-dessus de temps en temps.

Quel est votre type de personnalité ?
Nos personnalités sont les récipients qui contiennent nos attitudes, nos pensées, nos sentiments et nos actes. Elles sont ce que nous appelons notre « identité ». Sans votre personnalité, vous ne seriez pas vous ! Un maître de méditation doit pouvoir travailler avec toutes les personnalités spécifiques et trouver comment rendre la pratique de chacun plus heureuse et plus fructueuse. En général, cela demande que nous desserrions l’étreinte sur certains aspects de la personne que nous pensons être. La connaissance de votre type de personnalité peut vous aider à devenir votre meilleur maître.
Les douze types de personnalité qui suivent, plus empiriques que scientifiques, vous sont proposés comme des aides pour votre pratique. J’aurais pu recourir à l’une des typologies existantes (comme le célèbre Myers-Briggs Type Indicator), mais aucune d’elles ne cadrait bien avec le genre de problèmes qui se posent lors de la pratique de l’autocompassion. Vous pouvez vous retrouver dans l’un des styles de personnalité proposés ci-dessous, ou dans plusieurs. N’hésitez pas à créer votre propre catégorie si vous ne pouvez vous identifier à aucun.
Nos personnalités sont davantage construites autour du besoin de survivre que de celui d’être heureux. Ne vous étonnez donc pas de constater que certains aspects de la vôtre sont contraires à votre bien-être émotionnel et à la pratique de la bienveillance. Efforcez-vous d’identifier les styles de personnalité qui dominent dans votre vie et d’analyser leur impact sur votre pratique.
Soyez indulgent quand vous examinerez ces catégories. Nul n’est parfait. Nous avons tous besoin de façons d’être au monde stéréotypées – d’un « moi » – afin de ne pas avoir à nous réinventer à chaque instant de notre vie. Mais ce qui a marché pour vous dans votre enfance peut ne plus fonctionner aussi bien, une fois adulte ; et ce qui marche quand vous êtes avec votre partenaire peut ne pas fonctionner quand vous essayez de négocier le prix d’une voiture. Ce chapitre n’a pas pour but de changer ou de critiquer votre personnalité, mais de vous permettre d’équilibrer l’effet qu’elle pourrait avoir sur votre pratique de l’autocompassion. Partez de l’idée que nous passons notre temps à perdre l’équilibre et à le rattraper au fur et à mesure que nous essayons de faire face aux exigences de notre vie quotidienne.
Les aidants
Quand vous vous accordez de la compassion, pensez-vous immédiatement à quelqu’un d’autre qui en a davantage besoin que vous ? Les personnes « aidantes » trouvent du sens à la vie en s’occupant des autres. Elles ont toutes les chances d’être d’excellents parents, infirmiers ou conseillers (la satisfaction intrinsèque tirée de l’aide apportée à d’autres compense sans doute en partie le manque relatif de gratification financière des professions axées sur l’aide et les soins). Les femmes sont plus enclines à aider que les hommes. Ces personnes sont particulièrement compatissantes ; elles peuvent accompagner quelqu’un d’autre tant sur les plans émotionnel que physique, lorsque celui-ci traverse des épreuves et des périodes de malaise.
La principale menace pesant sur le bonheur des personnes aidantes est leur attachement au résultat de leurs efforts. Elles trouvent difficile de donner de l’amour sans maîtriser la suite des événements. On m’a raconté, par exemple, l’histoire d’une « mère poule » qui accompagna son fils pour son premier entretien de recrutement à la sortie de l’université et interrogea ensuite le recruteur à propos de ses qualités en entretien ! Les « aidants » risquent aussi de perdre leur tranquillité d’esprit quand ils s’identifient excessivement à la souffrance de ceux qu’ils aiment, selon le dicton : « Une mère ne peut pas être plus heureuse que le moins heureux de ses enfants. »
Être compatissant avec soi-même est un baume efficace pour les blessures causées par autrui, mais les personnes aidantes ont souvent le sentiment d’abandonner les êtres qui leur sont chers si elles s’occupent d’elles-mêmes. Dans les cas extrêmes, un « aidant » peut avoir l’impression de ne pas être attentif aux autres s’il ne se bat pas jusqu’au bout. L’idée est : « Si je m’inquiète suffisamment, mon enfant sera en sécurité ! » Certaines mères constatent que l’autocompassion émerge beaucoup plus facilement quand elles disent : « Tout comme je souhaite que mon enfant soit heureux et en sécurité, que je sois heureuse et en sécurité. » Dans leur tête, cela équilibre les deux côtés de l’équation de leur inquiétude : le sujet et l’objet.
Les « aidants » peuvent aussi nier leur souffrance en se disant : « Oui, mais pour lui, c’est tellement plus dur que pour moi. » Minimiser sa douleur en la comparant à celle d’autrui interfère avec l’autocompassion parce qu’il faut ressentir sa douleur pour susciter la compassion. Comment peut-on aimer les autres sans se perdre soi-même ? Pour commencer, il faut être pleinement conscient de son malaise (« Ça fait mal ! »). Ensuite, il faut se laisser aller à ses sensations physiques en se relâchant et se traiter avec douceur tant dans les mots (« Je t’aime ! ») que dans les actes (par exemple, en prenant un bon bain chaud ou en allant se promener au bord de la rivière). En nous choyant dans les moments difficiles, nous nous protégeons contre l’usure et le ressentiment, et nous rassemblons l’énergie nécessaire afin d’être présent pour les autres.

Les intellectuels
La pratique de l’autocompassion vous semble-t-elle trop « sentimentale » et vous demande-t-elle de vous éloigner de ce que vous pensez ? Les personnes à tendance intellectuelle utilisent leur rationalité pour contrôler leurs émotions et résoudre leurs problèmes. Voici comme le dalaï-lama conseille d’envisager la douleur et la souffrance : « S’il existe un moyen de surmonter la souffrance ou une occasion de le faire, alors vous n’avez pas de raison de vous inquiéter. Et s’il n’y a absolument rien à faire, l’inquiétude ne vous sera d’aucune aide. » Une pensée aussi claire peut aussi être réconfortante pour les gens très sensibles, notamment en période de crise.
Mais les personnalités intellectuelles peuvent perdre leur équilibre si elles pensent trop (sauf aux réflexions du dalaï-lama !). Pour le lama Surya Das, « l’intellect est un bon serviteur, mais un mauvais maître ». Quand les « intellectuels » sont perturbés, ils prennent l’ascenseur jusqu’au dernier étage et peuvent rester bloqués dans leur tête. La pensée rationnelle est leur moyen le plus infaillible de résoudre des problèmes, alors qu’il est parfois possible de les traiter à un niveau inférieur. Ainsi les souvenirs traumatiques sont souvent emprisonnés dans le corps, et le corps doit être apaisé pour pouvoir les expulser. L’obsession peut soulager brièvement de la douleur émotionnelle – c’est une sorte d’« évasion » –, mais les problèmes émotionnels risquent alors de rester couvés trop longtemps.
J’ai connu des « intellectuels » qui ne se sont jamais vraiment faits à la méditation de bienveillance. Des phrases comme « Que je sois en sécurité » ne leur paraissaient pas crédibles. « En sécurité ? Nous sommes tous condamnés à mourir, alors personne n’est en sécurité ! » Il leur est particulièrement difficile de faire la différence entre un souhait et son objet. Or souhaiter se ressent dans la poitrine, et non dans la tête. C’est une attitude que l’on éprouve, plus qu’un processus mental. Heureusement, la capacité à souhaiter, sans limitation à un objet particulier (santé, bonheur), est à la portée de tout le monde après une pratique suffisante.
Certaines personnes de type intellectuel reconnaissent la valeur de la pratique du metta lorsqu’elles sont dans un profond désarroi et que la réflexion ne les a pas aidées à sortir de leurs difficultés. Même quelqu’un de très intellectuel est une pompe à amour lorsqu’il se sent au fond du trou. Dans ces moments-là, il préférera « se soigner » plutôt qu’essayer de « guérir ». D’autres en viennent peu à peu à apprécier l’autocompassion à travers la pratique de la pleine conscience. Ils découvrent qu’ils ont besoin de s’ouvrir à la bienveillance quand ils sont confrontés à des émotions ou à des situations très perturbantes qu’ils ne peuvent appréhender rationnellement.
Bien souvent, les « intellectuels » ont également un problème avec la notion de « moi » dans l’autocompassion. « Ne sommes-nous pas, demandent-ils, en train de renforcer une fiction – une fiction qui débouche sur un sentiment encore plus grand de solitude et d’isolement ? Ne vaut-il pas mieux se concentrer sur l’expérience immédiate, au moment où elle se produit, sans y ajouter de « moi » ? » Ce point de vue se défend tout à fait quand on va bien. Mais quand le « moi » est en souffrance, la meilleure réaction consiste à se concentrer sur le siège de la douleur. Une fois que les émotions perturbantes ont cédé, notre attention se portera automatiquement au-delà des limites du « moi ».

Les perfectionnistes
Êtes-vous frustré par votre manque d’autocompassion, ou par le caractère tenace de vos vieilles habitudes émotionnelles ? Les « perfectionnistes » récoltent les fruits des exigences élevées qu’ils s’imposent, mais ils estiment toujours que leurs résultats ne sont pas à la hauteur de leurs attentes. Quand « assez » bien, est-ce assez « bien » ? Sans doute quand on est plus jeune, plus beau, plus intelligent, plus fort, plus heureux et en meilleure santé.
Le perfectionnisme commence dans l’enfance. Si un parent place très haut la barre de son approbation, l’enfant peut ne jamais se sentir à la hauteur, et ce même à l’âge adulte. Et à l’inverse, si aucun critère n’a été posé et que le parent était émotionnellement distant, l’enfant peut s’imposer des critères irréalistes à propos de ce qu’il faut faire pour recevoir de l’amour.
La principale difficulté que rencontrent les personnalités perfectionnistes dans la pratique de l’autocompassion, c’est leur incessant besoin de faire mieux : « Je ne dois pas faire juste ce qu’il faut ! » Or n’oubliez pas qu’en matière de méditation, les règles sont les mêmes pour tous ; les seuls « experts » sont ceux qui persévèrent. Jamais vous ne méditerez bien et jamais vous ne serez assez compatissant envers vous-même, mais tant que vous continuerez de pratiquer, vous n’échouerez jamais non plus. Il suffit que vous vous accordiez une petite dose de bienveillance par jour. L’autocritique est le contraire de l’autocompassion. Je me suis d’ailleurs aperçu que les personnes perfectionnistes deviennent les plus ardents pratiquants de l’autocompassion une fois qu’elles se sont libérées du piège de l’autoamélioration.
La seule condition préalable pour recevoir de la compassion, c’est de souffrir ; or les perfectionnistes souffrent continuellement de leur sentiment d’insuffisance. Elles peuvent donc justement commencer à pratiquer à partir de cette souffrance de ne jamais être à la hauteur. Elles peuvent aussi contrebalancer leur tendance à l’autocritique en se pardonnant leurs défauts, en s’entraînant à ressentir de la gratitude, et en savourant leurs expériences positives (voir chapitre 5). Et ce sont autant de compétences qui peuvent s’apprendre.

Les individualistes
Quand les choses vont mal, est-il plus difficile pour vous d’analyser vos sensations ou d’en parler avec d’autres ? Les personnalités individualistes aiment plus que tout être indépendantes et mener une vie sans interférence avec les autres. Quand elles ont des problèmes, elles ne s’attendent pas à recevoir de l’aide, et elles ne se sentent pas non plus obligées d’en donner. « Chacun est responsable de son destin », disent-elles. Elles n’ont ni besoin, ni envie de susciter la pitié de qui que ce soit.
Ces « individualistes » attirent les gens qui admirent l’indépendance. Ils acceptent sans sourciller des défis en apparence insurmontables, mais, comme ils ne recherchent activement ni réconfort ni soutien, ils peuvent, secrètement, se sentir seuls ou avoir l’impression de ne pas être reconnus à leur juste valeur. Leurs proches se battent bien souvent pour rester à leur côté, et il arrive qu’ils se lassent d’essayer.
Les personnalités individualistes ont besoin d’être fortes et d’être aux commandes. J’en ai connu qui se sont lancées dans la pratique de l’autocompassion justement pour ne pas avoir à s’appuyer sur qui que ce soit d’autre. Ce qui ne marche pas, en général, parce qu’il y a une limite au relâchement intérieur que nous pouvons nous autoriser si nous pensons qu’il n’y a personne pour nous assister en temps de besoin. Ainsi, beaucoup de gens m’ont raconté n’avoir pleuré un être aimé après son décès qu’en présence d’autres personnes. Si vous êtes du type individualiste, réfléchissez aux gens qui comptent sur vous et qui pourraient être honorés de vous aider dans les moments difficiles. Il se pourrait que vous soyez moins seul que vous ne le croyez.
L’idée de réconfort quand on souffre est étrangère à l’individualiste. Si vous en êtes un, rappelez-vous que ce n’est pas un signe de faiblesse que d’éprouver la puissance du combat que vous menez. Même les personnes les plus fortes peuvent avoir le cœur brisé et avoir besoin de soutien. Il y aura toujours d’autres occasions de se battre.

Les survivants
Avez-vous le sentiment que vous n’êtes pas digne d’amour et d’attention ? Les survivants souffrent de ce qu’une pionnière dans le domaine de l’autocompassion, Tara Brach, appelle la « transe de l’indignité » : ils n’ont pas confiance dans la validité de leurs sentiments ou ne se sentent pas en droit de se sentir bien. Certains ont été négligés ou maltraités dans leur enfance et se battent pour une vie digne de ce nom. Les « survivants » sont souvent des personnes émouvantes, engagées à vie dans la quête d’un sens profond. Elles peuvent être pleines de compassion pour ceux qui souffrent de blessures et d’injustice et extrêmement sensibles à la cruauté et à la souffrance que les gens s’infligent les uns aux autres.
Nombre des écueils auxquels se heurte ce type de personnalité sur la voie de l’autocompassion ont déjà été mentionnés. L’autocritique est une conséquence courante d’années de négligence ou de maltraitance (« je ne me sentais pas bien ; donc, je ne suis pas quelqu’un de bien ») qui peut compliquer jusqu’à la simple approche de la pratique de l’autocompassion. Il est clair qu’il est difficile de s’accorder de l’amour si l’on a entendu sa mère dire : « Si j’avais pu ne jamais te ramener de la maternité ! » Un cœur à vif provoque aussi parfois un « retour de flamme », à savoir une explosion de souvenirs refoulés qui peuvent être forts, imprévisibles et nous submerger. Qui plus est, craignant instinctivement d’être puni s’il ne souffre pas, le survivant peut se refermer émotionnellement quand il se sent bien. Pour lui, l’amour est un terrain à la fois inconnu et dangereux.
Pourtant, une dose thérapeutique d’autocompassion est un baume pour les survivants. La compassion est prête à s’épancher, parce que la douleur est un élément constant de leur vie, mais il peut leur être utile de la diriger d’abord vers d’autres. Ensuite, quand le moment sera venu et qu’ils se sentiront en sécurité, ils la redirigeront vers eux-mêmes – autrement dit, ils entreront dans le cercle de l’amour.

Les bourreaux de travail
Vous n’avez pas de temps à consacrer à la pratique de l’autocompassion ? Le concept de « travail » renvoie à ce que nous faisons à des fins extérieures comme l’argent, le pouvoir ou la célébrité, alors que celui de « divertissement » renvoie à ce que nous faisons pour le plaisir, comme regarder une fleur ou lire un roman. Mais, en de rares occasions, le travail est aussi un divertissement. Comme l’a dit Confucius : « Choisissez un travail que vous aimez et vous n’aurez pas à travailler un seul jour de votre vie. » La pratique de l’autocompassion doit précisément être comprise comme une occasion d’aimer être soi et, donc, davantage comme un divertissement que du travail.
Combien d’entre nous ont développé la culture du travail à l’excès et travaillent plus de cinquante heures par semaine. Et durant notre temps de loisir, nous nous essayons encore au développement personnel ! Les « bourreaux de travail » planifient leur emploi du temps jusqu’à la moindre minute, font plusieurs choses à la fois, et sont dérangés si leur planning est perturbé. En général, ils font des heures supplémentaires, y compris au détriment de leur santé et de leurs relations.
Leur plus gros défi, c’est d’arrêter ou de ralentir. Il n’y a jamais de bon moment dans leur vie pour pratiquer l’autocompassion, que ce soit de façon formelle ou informelle. Quand ils ont un peu de temps, ce sont toujours les activités « utiles » qui ont leur priorité, comme répondre à un mail, écouter les informations, faire la lessive. Or, dans la méditation, il s’agit d’« être », pas de « faire » : la méditation de bienveillance les stresse.
Ce type de personnalité a souvent besoin d’une occasion pour percevoir la tension qui va avec son style de vie et l’usure due à la pression des années. Tout le monde connaît ce genre de moment, par exemple à l’occasion de son cinquantième anniversaire, quand le médecin dit qu’il faut commencer à prendre des médicaments contre l’hypertension ou après une vive dispute avec un adolescent difficile. La pleine conscience de l’« urgence » – ce sentiment de basculer en avant – peut être le premier pas vers le rétablissement de l’équilibre. Ensuite, il convient d’accorder une attention aimante aux sentiments pénibles qui surgissent dans des moments de contemplation paisible, comme l’anxiété, la solitude ou la peur de mourir. L’autocompassion est un assez bon moyen de faire face à ces démons qui peuvent se tapir dans le cœur.
Un « bourreau de travail » essaiera d’atteindre son but et de se libérer de la souffrance en un temps record. Et une fois qu’il a commencé à pratiquer l’autocompassion, il devra éviter de tomber dans un trop grand zèle. Il lui faudra trouver un bon équilibre entre combat et plaisir.

Les papillons
Risquez-vous de vous lasser de la pratique de l’autocompassion après l’avoir à peine commencée ? Les « papillons » sont des personnes charmantes et pleines d’enthousiasme qui se lancent facilement dans de nouveaux projets. Elles sont d’une compagnie très agréable parce qu’elles se donnent à fond pour les gens et pour les situations où elles se trouvent.
Mais la constance peut être un problème pour les « papillons ». Ils ont du mal à mener un projet à son terme et à tenir leurs promesses envers eux-mêmes et envers les autres. Au cours de sa vie, une personne « papillon » peut avoir l’impression d’être sans cesse en train de repartir de zéro et de courir d’une relation à une autre, d’un travail à un autre, d’une maison à une autre. Elle risque fort de passer d’une pratique de méditation à une autre, comme celui qui cherche dix fois de l’eau à trois mètres sous terre au lieu de creuser une seule fois à trente mètres. Elle sacrifie la profondeur à la surface.
Que faut-il pour qu’une personnalité papillon s’accroche à la pratique de l’autocompassion ? Il faut d’abord qu’elle prenne conscience du coût de son comportement : l’anxiété, la solitude, les doutes à propos de soi. Il est irréaliste de s’attendre à ce qu’un « papillon » n’utilise qu’une seule et même pratique (par exemple, qu’il emploie toujours les mêmes phrases de metta), mais, s’il comprend les principes sous-jacents, comme se parler avec bienveillance, il poursuivra sa pratique longtemps tout en changeant de technique en cours de route. Le soutien de personnes du même genre est un autre élément qui peut aider un papillon à persévérer dans sa pratique. Vous en apprendrez davantage au chapitre suivant sur la pratique à long terme.

Les intrus
Avez-vous l’impression de ne pas être à votre place ? Chez certains, la sensation d’être un intrus au sein de la société peut devenir un aspect majeur de leur vision du monde. Car les raisons d’être marginalisé ne manquent pas : le racisme, l’homophobie, le sexisme, l’« invisibilité » des personnes âgées, l’insensibilité à la pauvreté, l’intolérance religieuse, les préjugés ethniques, la malade ou l’invalidité. Vos origines familiales sont-elles en contradiction avec votre mode de vie actuel, peut-être parce que vous venez d’un pays étranger, d’une catégorie socio-économique différente, ou que vous avez vécu une enfance difficile ? Même des atouts exceptionnels comme un talent artistique ou une sensibilité spirituelle peuvent être étouffés par la culture dominante et nous donner le sentiment d’être un intrus.
Il n’est pas forcément mauvais d’être un « intrus ». Ceux qui vivent en marge ont souvent une perception particulière des opinions implicites de la majorité. Comme l’a dit Martin Luther King, la minorité créative engagée a presque toujours rendu le monde meilleur. Les nouveaux courants musicaux, littéraires ou picturaux, les comédies d’avant-garde et la critique sociale sortent des sentiers battus. En outre, nos valeurs matérialistes ne sont certainement pas une bonne « ordonnance » pour le bonheur.
Cependant, la déconnexion par rapport à sa culture peut entamer son sentiment fondamental d’intégrité. Réfléchissez à la métaphore du poisson dans l’eau : quand le poisson respire en nageant, il aspire de l’eau qui passe à travers son corps. Eh bien, nous sommes des poissons dans l’eau de notre culture, et lorsque cette eau est polluée par le racisme, le sexisme et l’âgisme, nous intégrons ces préjugés. L’image de soi est inséparable de la culture qui la façonne.
La douleur d’origine sociale et culturelle doit être reconnue et contenue avec une attention bienveillante. Réagir avec amertume à des messages de peur, de colère ou de haine ne fait qu’accroître la souffrance, tout comme les préjugés qui s’enracinent secrètement en nous. La seule sensation d’être invisible pour le reste du monde peut engendrer une terrible douleur. Comme l’a écrit l’essayiste équatorien Juan Montalvo : « Il n’y a rien de plus dur que la douceur de l’indifférence. » Si vous avez l’impression d’être un intrus, commencez par remarquer quand vous ressentez de la douleur et réagissez-y par de l’autocompassion : « Que je sois libéré de la colère et de la peur » ; « Puissé-je m’aimer tel que je suis. »

Les indécis
Êtes-vous doué pour suivre le mouvement et vivre dans le présent ? Les indécis sont en général des personnes agréables qui se laissent porter par le courant et s’adaptent facilement à de nouvelles situations. Elles respectent les opinions des autres parce que chaque point de vue est admissible dans un contexte donné. Leur vie est davantage mue par la synchronicité – la coïncidence d’événements apparemment fortuits – que par leurs objectifs et désirs personnels. Elles vivent dans l’instant présent.
Dans les cas extrêmes, les indécis peuvent être isolés et manquer d’engagement. Pour certains d’entre eux, « suivre le mouvement » est un prétexte pour éviter les difficultés, ce qui débouche sur de la passivité et une absence de direction. Lorsqu’il pratique l’autocompassion, l’indécis peut se trouver désorienté si de vieilles blessures émotionnelles réapparaissent.
La plus grande difficulté pour les personnalités indécises est de s’engager – d’identifier leurs convictions profondes, de s’y fier et de les suivre. Elles devraient commencer à méditer en se demandant : « Que désire mon cœur ? Qu’est-ce qui compte vraiment dans ma vie ? » En effet, les valeurs auxquelles nous sommes très attaché, et nos engagements profonds (par exemple, certaines relations, le travail, la santé, nos loisirs) nous aident à surmonter les obstacles qui surgissent durant notre existence. Ainsi, la douleur de l’accouchement est plus supportable pour une femme si elle désire ardemment devenir mère, et un travail déplaisant est tolérable quand on a vraiment besoin de l’argent qu’il rapporte.
Cultiver l’autocompassion demande de l’« engagement » parce que c’est une pratique à contre-courant – elle s’oppose à notre tendance à résister au malaise émotionnel et à verser dans l’autocritique quand les choses vont mal. Mais étant donné qu’un « indécis » est déjà naturellement attentif à l’instant présent et lâche facilement prise, la pratique de l’autocompassion peut être aisée une fois qu’il a bien défini son cap.

Les moralistes
Êtes-vous facilement indigné par les gens qui se comportent mal ? Les « moralistes » ont un sens aigu du bien et du mal. Ils s’épanouissent dans les rôles « parentaux » qui demandent de se comporter et de penser de manière juste. On peut compter sur eux pour fixer des critères précis et les défendre s’ils sont menacés. Une attitude moraliste est souvent utile en temps de crise politique et sociale.
Les personnalités « moralistes » appliquent des codes moraux stricts aux autres et à eux-mêmes. Elles sont souvent surprises de constater que les autres mènent une vie sur une base totalement différente de la leur. Comme l’a écrit le poète George Herbert : « La moitié du monde ne sait pas comment vit l’autre moitié. » Elles peuvent être saisies d’une « juste indignation » lorsqu’elles perçoivent une faille morale chez d’autres gens et devenir excessivement critiques envers leurs propres défauts.
Lorsqu’ils pratiquent l’autocompassion, les « moralistes » doivent cesser de se préoccuper du comportement qu’ont eu les autres, le temps de percevoir dans leur corps ce sentiment de juste indignation. La solution de rechange à la juste indignation n’est pas l’immoralité, mais plutôt l’évaluation de ce qui est nécessaire pour guider les autres vers des activités moins néfastes. Au lieu de poser les problèmes en termes de « bien » ou de « mal », il est possible d’adopter un critère moins strict, en se demandant si une action donnée diminue ou accroît la souffrance. Il n’est pas indispensable de se raidir devant un mauvais comportement pour y réagir efficacement.
En outre, un système moral rigide ne nous permet pas de voir certains aspects très peu attrayants de nous-même, comme la convoitise, l’envie, l’avidité, la haine et l’égoïsme et ceux-ci deviennent, de ce fait, moins gérables. Quand nous apprenons à reconnaître ces tendances si humaines en nous-même, sans honte ni déni, il devient alors possible de leur faire prendre une direction plus bénéfique.
Dernier point : les personnalités moralistes risquent de penser que l’autocompassion est une forme de complaisance. Toutefois, cet argument peut aussi être un bon moyen de négliger les aspects déplaisants de notre personnalité : ce que nous ne connaissons pas ne peut pas nous faire mal. Or il est inévitable que des sentiments désagréables comme la convoitise, la colère, l’envie et l’avidité émergent lors de la pratique de l’autocompassion. Il faut espérer pour les personnes moralistes qu’elles soient capables de cesser de se juger suffisamment longtemps pour pouvoir travailler sur ces sentiments.

Les extravertis et les introvertis
Appréciez-vous votre vie intérieure, ou bien préférez-vous la compagnie d’autres gens ? Les « extravertis » sont des personnes entourées, généralement heureuses, qui préfèrent la compagnie des autres à la solitude. Elles aiment faire du théâtre, militer, s’impliquer dans des mouvements associatifs et se consacrer à des tâches d’organisation. En général, elles sont du genre réactif. Quand ils restent seuls, les extravertis deviennent nerveux, et ils sont assez peu attentifs aux besoins et aux problèmes d’ordre psychologique.
À l’inverse, les « introvertis » aiment la vie intérieure. Ils préfèrent les professions relativement solitaires, comme celles d’écrivain, de peintre ou de scientifique. En société, ils éprouvent rapidement un sentiment de lassitude parce que ce type d’environnement les surexcite. Les introvertis ne sont pas nécessairement timides – c’est-à-dire effrayés à l’idée d’être critiqués par d’autres ; c’est seulement qu’ils préfèrent leur propre compagnie. Ils aiment réfléchir à ce qu’ils veulent dire avant de parler. Les études ont montré que des différences génétiques et cérébrales pouvaient expliquer en partie ces différences de tempérament entre extravertis et introvertis.
On pourrait penser que les extravertis ne sont pas adaptés à des pratiques contemplatives comme la méditation. En réalité, la majorité d’entre nous se situe quelque part sur un continuum allant de l’introversion à l’extraversion : on peut apprécier la bonne compagnie et aimer également les moments de solitude. La pratique de l’autocompassion, notamment de la méditation metta, a quelque chose à apporter tant aux uns qu’aux autres parce qu’elle est à la fois solitaire et relationnelle.
Il existe différentes façons d’adapter la pratique de l’autocompassion. La plus grande difficulté pour les personnes extraverties, c’est le malaise qu’elles peuvent éprouver à être assises toutes seules. C’est pourquoi un extraverti doit être encouragé à pratiquer de façon informelle – durant la journée, quand il se trouve avec d’autres personnes – plutôt qu’en un lieu fixe. La méditation metta en marchant (voir chapitre 7), par exemple, favorise le sentiment de connexion aux autres. Lorsqu’il utilise les phrases de metta, un extraverti peut aussi mettre l’accent sur le pronom « nous », plutôt que « je », afin de se sentir connecté à d’autres gens (« Que nous soyons heureux et libérés de la souffrance »). Si vous avez ce tempérament et que vous souhaitez pratiquer la méditation assise, il est bon de faire face aux sentiments déplaisants que vous éprouverez en les nommant lorsqu’ils surgissent (« ennui », « agitation », « anxiété »). Enfin, un extraverti peut apprécier la méditation « donner-recevoir » (voir annexe 2). Elle est tournée vers le lien social, peut se pratiquer seul ou entouré et demande moins de capacité d’introspection que la méditation metta.
La difficulté que présente la méditation de bienveillance pour les introvertis est exactement à l’opposé : elle est souvent trop relationnelle, alors qu’ils ont besoin de contrôler le degré de connexion qu’ils peuvent tolérer. Si la méditation pratiquée seul leur est plus naturelle, ils doivent cependant veiller à ne pas l’utiliser pour éviter les contacts sociaux. Certains introvertis constatent que la méditation metta réduit leur niveau de stress en société en leur permettant d’exprimer de la bienveillance pour les autres personnes présentes. L’objectif, tant pour les extravertis que les introvertis, est de garder un bon équilibre entre solitude et implication auprès d’autrui et de se sentir à l’aise dans les deux situations.


Qu’est-ce qui vous retient ?
Une fois que vous avez compris quel est votre type de personnalité, il peut aussi vous être utile de connaître les cinq obstacles mentaux que tout le monde rencontre sur la voie de l’autocompassion ; ce sont l’agrippement, l’aversion, l’indolence, l’agitation et le doute. Chacun a tendance à être plus vulnérable à certains de ces pièges. Ainsi, l’« aidant » sera enclin à souffrir d’agrippement, le « moraliste » d’aversion, l’« indécis » d’indolence, le « bourreau de travail » d’agitation et l’« intellectuel » de doute. Un obstacle peut surgir à tout moment, mais, quand nous sommes en mesure de l’identifier (« Ah, voilà que je m’agrippe », « Tiens, là, je doute »), cet obstacle commence à reculer. Il ne s’agit cependant pas de lutter contre les obstacles, mais plutôt d’accepter leur existence et de travailler intelligemment avec eux.
Partez de l’hypothèse que vous pouvez être libéré de la souffrance en cet instant, ici et maintenant. Efforcez-vous de pratiquer la bienveillance dans un contexte de bien-être. Ensuite, si vous percevez des « perturbations », demandez-vous lequel des obstacles suivants peut bien les créer. Et soyez pleinement conscient et bienveillant à l’égard de cet obstacle, au lieu d’essayer de le renverser.
L’agrippement
Instinctivement, nous désirons le plaisir et toutes sortes de choses qui, nous l’espérons, nous apporteront du plaisir. Si nous n’obtenons pas ce que nous voulons, nous sommes déçu. Imaginez ce que vous ressentiriez, par exemple, si vous appreniez que votre musicien préféré va donner un concert à proximité de chez vous, mais que c’est déjà complet. Un désir qui n’existait même pas auparavant vous plonge dans la déception.
Nous avons aussi tendance à nous accrocher à ce qui nous plaît, et nous sommes triste quand ces bonnes choses prennent fin. Si vous avez dégusté une bonne coupe de glace, vous auriez peut-être aimé en conserver le goût à jamais, d’où un sentiment de déception après l’avoir terminée.
Le Bouddha a dit que le désir est comme un emprunt ; on le rembourse par la perte et la séparation une fois que le plaisir s’use. Mais le problème n’est pas le désir en soi ; c’est quand nous devenons l’esclave de nos désirs que nous devenons malheureux. C’est pourquoi nous devons les gérer avec légèreté.
Lors de la méditation d’autocompassion, il faut veiller tout particulièrement à ne pas devenir trop attaché aux bons sentiments qui émergent. En effet, si vous vous agrippez à l’amour et au bonheur, votre pratique deviendra plus frustrante qu’enrichissante. Les bons sentiments surgiront et disparaîtront comme la nuit succède au jour. Un antidote à cette tendance à s’accrocher aux sentiments agréables consiste à revenir au développement de la bonté pour soi-même en dépit de ce que l’on ressent. Quand vous êtes déçu, pratiquez l’autocompassion justement parce que vous éprouvez de la déception.

L’aversion
L’objectif numéro un de ce livre est de vous permettre de surmonter l’aversion. D’autres mots désignent ce même sentiment : « évitement », « résistance », « enlisement », « dégoût », « ressentiment ». L’aversion est ce que nous ressentons d’instinct à l’égard de nos sentiments perturbants. On peut éprouver de l’aversion pour un état interne comme l’anxiété ou la dépression, pour un objet externe comme une plaie ouverte ou de la nourriture avariée, pour d’autres personnes, et elle prend alors la forme de colère ou de peur, ou encore pour nous-même. Le Bouddha a parlé de « maladie » à propos de l’aversion, parce qu’elle ruine notre santé, et l’antidote qu’il a prescrit est la bienveillance.
L’aversion nous empêche de voir ce qui nous gêne, de le comprendre et de travailler dessus comme il convient. Quand elle est dirigée contre nous-même, nous perdons notre capacité à nous réconforter et à nous pardonner nos propres fautes. Sharon Salzberg suggère que nous appréhendions la colère et l’aversion comme un Martien qui les verrait pour la première fois. « Qu’est-ce que c’est que ça ? » La curiosité est la première étape sur la voie de l’acceptation de l’aversion. Les suivantes, indiquées au chapitre 1, sont la « tolérance », le « lâcher prise » et la « bonne entente ». Nous pouvons passer progressivement d’une timide curiosité pour ce qui nous fait mal à son appréciation et à son respect. Et il en va de même avec les aspects honteux et déplaisants de nous-même. La bienveillance nous donne l’occasion d’en apprendre davantage sur ce qui nous perturbe pour, finalement, lâcher prise.

L’indolence
Cet obstacle est aussi appelé « morosité », « inertie mentale », « paresse », « torpeur » et « ennui » ; il désigne un manque d’intérêt pour la pratique de l’autocompassion. Le contraire de l’indolence est le sentiment de joie que ressent un enfant lorsqu’il voit un objet fascinant pour la première fois.
Est-il possible de maintenir l’intérêt pour la pratique de l’autocompassion à son niveau initial, comme la première fois que vous avez atteint votre objectif et que vous en avez eu les larmes aux yeux ? C’est peu probable, mais il est bon de se rappeler pourquoi on a commencé. Sans doute cette raison était-elle : « Pour me sentir mieux ! » Chemin faisant, toutefois, vous avez peut-être commencé à pratiquer de façon mécanique et oublié ce but : « Je dois aller au travail… il faut que je médite d’abord… Je n’arrive pas à me concentrer… Je n’ai plus que 10 minutes… »
Quand vous pratiquez assis, voyez si vous pouvez vraiment, mais VRAIMENT, vous permettre d’être heureux et libéré de la souffrance. Lorsque le malaise surgit, accueillez-le avec amour et laissez-le passer. Si vous pratiquez le metta, savourez le sens profond des mots et rappelez-vous l’objectif visé : vous-même. Accordez-vous l’expérience de l’amour et de la compassion comme elle vous vient le plus facilement. Peu d’entre nous peuvent résister à la puissance d’attraction du véritable amour.
L’indolence peut saisir le méditant quand sa pratique devient trop répétitive. Certes, l’autocompassion, comme toute méditation, a un côté répétitif. Mais la méditation est un processus de travail actif, alternant et combinant avec créativité l’attention ciblée, l’attention élargie et la bienveillance. Voyez-vous comme un capitaine naviguant sur une mer difficile, qui doit sans cesse corriger son cap. Restez vigilant quant aux sensations qui émergent à chaque instant et tirez-en le maximum. Si vous passez en pilote automatique, vous vous ennuierez et votre traversée n’en sera que plus difficile.

L’agitation
L’agitation est également appelée « fébrilité », « remords » ou « anxiété ». Elle renvoie au mécontentement engendré par une situation et au besoin de faire quelque chose… n’importe quoi, pour aller n’importe où. Le Bouddha la compare à un patron tyrannique qui n’est jamais satisfait. Les regrets à propos du passé ou l’inquiétude au sujet de l’avenir contribuent à maintenir le pratiquant dans une perpétuelle agitation.
Les possibilités de réprimer l’agitation sont nombreuses. La première consiste à vivre votre vie en ayant aussi peu de regrets que possible. Si vous abandonnez derrière vous votre lot de malheurs, vous ressentirez le besoin de continuer d’avancer. Des actes généreux ne peuvent vous empêcher d’être mal traité (« aucune bonne action ne reste impunie »), mais il y a plus de chances que vous vous sentiez en paix à la fin de votre journée si vous faites le bonheur d’autres gens.
Une autre stratégie pour réduire l’agitation consiste à apprécier l’instant présent. Le maître de méditation Ajahn Brahmavamso a déclaré : « Le progrès le plus rapide […] est réalisé par ceux qui sont contents du stade où ils se trouvent maintenant. Et c’est l’approfondissement de cette satisfaction qui permet de passer au stade suivant. » Mais comment être content dans le présent quand l’instant présent n’a rien d’agréable ? Au lieu de rêver l’avenir, on peut s’ancrer de nouveau dans le moment présent en nommant exactement ce que l’on ressent – « pression », « agitation », « anxiété » – et en accueillant avec douceur l’expérience physique de l’agitation. Les jambes qui tressaillent ? Les mâchoires serrées ? Des sentiments profondément enfouis peuvent émerger quand nous ne réagissons pas à l’agitation, comme la crainte d’être oublié ou abandonné. En revanche, une fois que l’on a établi le contact avec le malaise induit par son agitation, ou avec la souffrance qui se cache derrière, la compassion peut circuler librement. Un cœur agité peut se reposer une fois qu’il se sent vraiment aimé.

Le doute
Le dernier obstacle, le doute, renvoie au scepticisme que peut susciter la pratique en soi ou dans notre mise en œuvre personnelle. Et quand l’esprit doute, il n’est pas en train de faire preuve de compassion ou de bienveillance. Le doute fait perdre beaucoup de temps et d’énergie.
Les questions que la plupart des débutants posent à leur maître de méditation sont bien souvent empreintes de doute. Ils demandent, par exemple : « Est-ce que je vais vraiment progresser si j’accepte ce que j’éprouve dans l’instant présent ? » Les maîtres écoutent les expériences de leurs élèves d’une oreille compatissante, valident leurs changements positifs et, en général, ceux-ci repartent en se sentant moins seuls et plus optimistes. Le Bouddha a dit que douter, c’est comme être perdu au milieu du désert. Tout débutant se perd de temps en temps dans le détail de son expérience et a besoin de quelqu’un ou de quelque chose qui élargisse sa vision. La psychologie bouddhiste est précisément une feuille de route qui guide les novices depuis plus de deux mille cinq cents ans.
L’élève peut aussi noter lui-même ses progrès pour voir si sa pratique est efficace. Avez-vous eu des moments de bonheur inattendu depuis que vous avez commencé à pratiquer l’autocompassion ? Votre dialogue intérieur est-il devenu plus bienfaisant ? Vous sentez-vous devenir plus sensible au sort des autres ? Vos anciens conflits relationnels ont-ils commencé à se dénouer ? Le prochain chapitre approfondira cette notion de « progrès ».


Faire la synthèse
La pratique de la pleine conscience et de l’autocompassion va peu à peu modeler votre personnalité. Ce qui signifie que vos façons habituelles de traiter les problèmes vont devenir moins automatiques et que vous serez libre de choisir comment réagir à une situation donnée. Certains diront peut-être que vous avez changé, mais, de votre côté, vous vous sentirez peut-être juste de plus en plus vous-même.
En résumé, la première étape de la transformation intérieure est l’attention pleinement consciente à son malaise émotionnel. La suivante est l’autocompassion. À elles deux, elles peuvent suffire à apaiser la souffrance émotionnelle. Avec l’expérience, vous prendrez l’habitude de percevoir le malaise qui affecte votre paysage émotionnel et à modifier votre attitude et votre attention, sans même en être conscient. C’est une nouvelle relation à soi-même qui donne l’impression d’avoir toute la journée un compagnon aimant à ses côtés.
FACE
Il y aura toujours des moments où l’intention consciente est nécessaire pour faire face à des émotions pénibles. Les quatre étapes suivantes – F-A-C-E – peuvent vous aider à le faire :
	Faire l’expérience de la douleur.

	Accepter sa présence.

	Réagir avec Compassion.

	Tourner son Esprit vers l’action juste.


L’étape 1, faire l’expérience de la douleur, renvoie à la pleine conscience : il s’agit de savoir ce que vous éprouvez au moment où vous l’éprouvez. Vous ne pouvez pas travailler avec la douleur si vous l’évitez. Être pleinement conscient de la douleur, c’est la ressentir vraiment, et non se contenter de la tenir à distance.
L’étape 2, accepter sa présence, signifie qu’il faut accueillir activement l’expérience, sans porter de jugement, dans l’ici et maintenant. L’acceptation s’oppose à l’envie de lutter contre le malaise, qui ne fait que l’aggraver.
Nombreux sont les moyens de faire face aux difficultés émotionnelles grâce à la pleine conscience (étape 1) et à l’acceptation (étape 2). Certaines techniques mises en avant dans ce livre sont le relâchement, l’acceptation et le fait de nommer les émotions (voir chapitres 2 et 3). Le « relâchement » est l’acceptation de la manifestation physique du stress. L’« acceptation » est la reconnaissance de l’expérience émotionnelle du malaise – il s’agit de la laisser être ce qu’elle est, libre d’aller et venir. Enfin, « nommer » ce que nous ressentons nous aide à nous en dégager.
L’étape 3, réagir avec compassion, demande que l’on soit témoin de sa propre douleur et que l’on y réponde avec prévenance et compréhension. Pour cela, on peut utiliser les phrases de bienveillance ou n’importe lequel des autres moyens d’accéder à l’autocompassion (voir chapitre 5 et annexe 2). Plus nous souffrons, plus nous avons besoin d’autocompassion et, pourtant, c’est parfois l’étape dont il est le plus difficile de se souvenir.
L’étape 4, tourner son esprit vers l’action juste, signifie que lorsque vous êtes pleinement conscient et compatissant, vous êtes dans la bonne disposition d’esprit pour faire face à vos problèmes, y compris les plus complexes. Ce qui peut vouloir dire sortir d’une relation abusive, changer de travail ou passer outre votre ressentiment et accepter les défauts de quelqu’un. Peut-être désirerez-vous présenter vos excuses à une autre personne et lui demander pardon. Les possibilités sont illimitées dans le domaine comportemental.

Faire face aux maux de dos, à l’insomnie, au trac et aux relations difficiles
Les situations décrites au chapitre 1 de ce livre ont pour origine la résistance face à notre détresse émotionnelle. Rappelez-vous Sarah, qui s’était fait une hernie discale lors d’une séance de yoga. Cela la faisait souffrir, mais, surtout, cela signifiait qu’elle devait abandonner son style de vie énergique. C’était une perspective choquante et inacceptable pour elle ; elle est alors devenue obsédée par son problème, s’est reproché ce qui s’était passé et a réduit son niveau d’entraînement, ce qui a provoqué le raidissement de ses muscles et accru sa douleur. Sarah n’a pu s’engager sur la voie du mieux-être qu’après avoir appris qu’en se battant elle ne faisait qu’aggraver sa situation. Ses progrès ont commencé avec l’étape 1, sentir la douleur au lieu d’essayer d’y résister, et se sont poursuivis avec l’étape 2, accepter ce qui lui arrivait, puis l’étape 3, ne pas se faire de reproches, sur le plan émotionnel, et, enfin, l’étape 4, qui a consisté à s’occuper intelligemment d’elle-même en se faisant masser et en s’entraînant modérément.
Le traitement de l’insomnie suit le même cheminement à partir du moment où vous avez déjà éliminé les causes physiques et environnementales de l’insomnie. Au lieu de ruminer toute la nuit au sujet des conséquences de la privation de sommeil, ce qui risque de maintenir votre système nerveux en alerte, vous devez reconnaître à quel point vous vous sentez mal au moment même où vous ruminez (étape 1). Ensuite, il vous faut accepter l’insomnie comme un combat que vous ne pouvez pas gagner (étape 2) et y réagir avec douceur. Un de mes amis m’a raconté l’anecdote suivante, qui s’est produite une nuit où sa femme avait un rhume et ne cessait de se retourner dans le lit à côté de lui : « Quand j’ai arrêté de vouloir qu’elle reste tranquille, je me suis passé la main dans les cheveux et je me suis levé pour lire un magazine. Bien entendu, cinq minutes plus tard, j’étais endormi. Si j’avais continué à ronchonner, je serais resté allongé sur le lit pendant des heures en lui en voulant. » Parce qu’il a accepté la situation, il a pu faire preuve d’autocompassion (en se passant la main dans les cheveux), ce qui lui a finalement permis de s’endormir.
Si vous ne parvenez toujours pas à dormir alors que vous acceptez votre privation de sommeil, c’est peut-être que votre esprit est perturbé par des pensées trop stimulantes. Il faut alors doucement réorienter votre attention vers des sujets moins excitants. Un exercice possible consiste simplement à ressentir chaque expiration – respirer en pleine conscience – et à dire une phrase de metta chaque fois que vous soufflez. Les phrases de metta adouciront votre lutte, et la répétitivité de l’exercice mental vous aidera à glisser vers le sommeil, à condition que vous fassiez cet exercice pour lui-même, et non dans l’idée de vous endormir, ce qui risquerait de produire l’effet inverse.
La gestion du trac suit la même trajectoire. Permettez-vous d’être anxieux, ressentez cette émotion dans votre corps, dites-vous que la peur est une réaction humaine naturelle lorsqu’on doit prendre la parole devant un grand nombre d’inconnus, soyez bon avec vous-même qui vous trouvez dans une situation si embarrassante puis, peut-être, recentrez-vous sur ce que vous avez à dire. En vous concentrant sur les quelques bonnes idées dont vous pouvez faire bénéficier votre auditoire, vous faites passer à l’arrière-plan votre « moi » qui s’inquiète.
Comment traiter les addictions
L’autocompassion n’est pas sans rapport avec le traitement des dépendances. Lorsqu’un membre des Alcooliques anonymes déclare, en réunion : « Je suis alcoolique », il prend du recul pour accepter sa souffrance et dire qu’il n’a rien à cacher. Résister à l’idée que l’on est alcoolique ou sombrer dans la honte en cas de rechute peuvent empêcher de rompre avec la toxicomanie ou l’alcool.
Alan Marlatt et ses collègues de l’Université de Washington ont créé un programme de prévention des rechutes fondée sur la pleine conscience (Mindfulness-Based Relapse Prevention, MBRP) à destination des alcooliques et des toxicomanes. Il s’agit d’un programme d’une durée de huit semaines qui combine la formation à la pleine conscience de Jon Kabat-Zinn à des techniques cognitivo-comportementales. Les participants suivent des cours sur le manque, sur les déclencheurs de la toxicomanie – émotionnels, mentaux et situationnels – et apprennent à « surfer sur le désir ». Quelques-uns des éléments clés du programme MBRP sont l’acceptation de ses expériences, l’appréhension de ses pensées comme de simples pensées, l’attention à soi-même et la recherche de l’équilibre dans sa vie.
Une autre méthode a été conçue par Kelly Avants, Arthur Margolin et leurs collègues de l’école de médecine de l’Université Yale : la schéma-thérapie spirituelle (Spiritual Self-Schema Therapy – 3-S+). Bien qu’elle soit fondée sur la psychologie bouddhiste, cette thérapie concerne les comportements addictifs et à risque de transmission du VIH. Au cours de ce programme en douze séances, appuyé sur un manuel, les participants apprennent à passer du schéma addictif (« moi addictif ») au schéma d’abstinence et de prévention des dangers (« moi spirituel »). Lors de la sixième séance, la méditation metta est enseignée afin d’accroître la conscience du danger que constituent la colère et la haine et pour développer la compassion. Une étude conçue par Zev Schuman-Olivier, de l’école de médecine de Harvard, a montré que par rapport à un groupe témoin standard, le programme 3-S+ aboutissait à une baisse de l’impulsivité et de la toxicomanie, ainsi qu’à une plus grande motivation à rester abstinent. L’une des participantes a répondu comme suit à une question sur ce qui l’avait aidée : « La méditation. Que les gens méritent d’être heureux et libres. Respirer, prendre du temps pour moi, m’offrir quelque chose de bon de temps en temps. »


Enfin, les relations conflictuelles demandent que nous nous immergions d’abord dans notre propre douleur émotionnelle, que nous validions ce que nous éprouvons et que nous écoutions avec bienveillance et compréhension ce que l’autre a à dire. Nous avons tous des points faibles qui nous éloignent des gens. Dans l’épisode raconté au chapitre 1, Michael et Suzanne ont vu comment leurs points faibles les avaient éloignés l’un de l’autre (Michael continuant de s’abrutir au travail et Suzanne paniquant pour leur mariage) ; ils ont perçu leur déconnexion, accepté leur douleur où ils ont vu un signe de leur désir de se rapprocher, ils ont reconnu qu’ils avaient beaucoup fait pour leur famille et ils ont appris à se parler de façon moins réactive et plus positive : « Tu me manques ! »

La méditation metta en pleine conscience
Il nous faut quelquefois faire une pause pour se dégager des pensées et des sentiments automatiques qui régissent nos vies quotidiennes. Je pratique personnellement la méditation suivante, et je l’enseigne, en thérapie, à des patients en plein désarroi. Elle ne demande que 5 minutes, une fois que vous êtes rodé, et elle synthétise une grande partie de ce que vous avez déjà appris dans ce livre. Vous pouvez aussi prolonger cette méditation pendant 30-45 minutes, si vous le souhaitez.
EXERCICE
 : Méditation metta en pleine conscience
	Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et prenez trois respirations profondes et relaxantes.

	Soyez attentif aux sons qui vous entourent. Prenez conscience du moment présent, simplement en entendant tout ce qui se présente à vos oreilles.

	Faites-vous une image de vous-même assis sur votre chaise. Remarquez votre position comme si vous vous voyiez de l’extérieur.

	Ensuite, déplacez votre attention vers l’intérieur de votre corps. Notez toutes les sensations qui y sont présentes en cet instant.

	Percevez maintenant votre souffle, là où il est le plus évident pour vous. Faites tout particulièrement attention à vos expirations (mais vous pouvez utiliser un autre point d’ancrage pour votre attention si cela vous convient mieux).

	Remplacez vos expirations par des phrases de metta. Répétez-les doucement pendant quelques minutes, en revenant de temps à autre à l’image de vous assis sur la chaise.

	Ouvrez doucement les yeux.





Faire face aux émotions douloureuses en méditant
L’histoire suivante montre comment nous pouvons, à travers la pleine conscience et le metta, établir une nouvelle relation avec nous-même et le monde dans lequel nous vivons.
Natacha, une célibataire de 32 ans, est médecin généraliste à l’hôpital. Elle commença à pratiquer la méditation en pleine conscience afin de mieux se détendre. Fille de parents qui s’étaient saignés pour qu’elle devienne médecin, elle apprit à valoriser la réussite autant qu’eux, ce qui veut dire qu’elle avait très peu de temps pour voir des gens ou se détendre. Cela lui importait peu jusqu’à ces derniers temps, quand elle se rendit compte que ses amis se mariaient et commençaient à avoir des enfants. Natacha semblait juste fatiguée.
Au début, la méditation en pleine conscience fonctionna très bien pour elle, notamment grâce à l’effet apaisant de la concentration sur la respiration pendant une demi-heure chaque matin et en prenant des respirations conscientes à différents moments de la journée. Mais au bout de quelques mois, Natacha remarqua que la focalisation sur son souffle la rendait anxieuse. Elle craignait que cette méditation ne marche plus pour elle, ou même pire. Quelquefois, alors qu’elle méditait, elle se prenait à inspirer si profondément qu’elle en suffoquait presque .
Natacha consulta son maître de méditation, qui lui dit qu’elle était peut-être trop centrée sur son souffle et qu’elle devrait élargir son champ d’attention à d’autres sensations présentes dans son corps. Cela fut positif, et elle se rendit compte que sa respiration demeurait un refuge chaque fois qu’elle y revenait. Elle suivit le conseil donné et ouvrit sa pratique informelle à la sensation de ses pieds sur le sol. Elle appréciait tout particulièrement cet exercice de pleine conscience quand les rendez-vous s’accumulaient vers la fin de la journée et qu’elle courait d’une salle d’examen à une autre.
Puis Natacha décida de faire une retraite silencieuse d’une semaine pour approfondir sa pratique. Elle opta pour une combinaison de pleine conscience et de metta. Elle se réveillait à 5 h 15 du matin et elle participa avec assiduité à toutes les séances de méditation de 40 minutes pendant les trois premiers jours. Elle entendit alors dire que des entretiens avec les formateurs devaient commencer le quatrième jour. À sa grande surprise, Natacha fut saisie de peur à l’idée de ces entretiens : « Vont-ils trouver que je suis une bonne méditante ? Vont-ils m’apprécier ? » Elle médita, en espérant que sa crainte disparaîtrait, mais plus elle méditait assidûment, plus elle était angoissée.
C’est avec l’impression d’être brisée et épuisée par sa lutte contre la peur que Natacha se traîna jusqu’à la salle de méditation le quatrième matin. Les instructions de la méditation du matin portaient sur la méditation de bienveillance et plus particulièrement sur le metta pour soi-même. Quand Natacha s’assit pour pratiquer, ce fut comme une révélation : « Je n’ai pas besoin de me concentrer, je n’ai pas à être pleinement consciente, je n’ai même pas besoin de me calmer… Il faut juste que je m’aime parce que je suis dans un état vraiment pitoyable ! » Elle cessa alors d’utiliser son souffle comme point d’ancrage et passa aux phrases de metta. Et alors qu’elle pensait à l’entretien à venir, elle se dit : « Que je sois en sécurité. Que je sois libérée de la peur. Que je vive une vie sans malaise. » Son corps se détendit, et elle sentit une larme couler sur sa joue. Il ne lui importait plus de savoir ce que les formateurs penseraient d’elle, ou même ce qu’elle pensait d’elle-même ; elle était satisfaite d’être qui elle était.
Durant la coupure du déjeuner, le même jour, Natacha se demanda pourquoi elle avait tellement peur de son entretien. Après tout, l’objectif d’un entretien de méditation est d’encourager le pratiquant, et non de le juger. Elle en conclut qu’elle était du type perfectionniste – qui se critique et ne se trouve jamais assez bien. Ses parents avaient absolument voulu qu’elle réussisse et soit financièrement à l’abri. Elle pouvait avoir les meilleures notes, ils ne relâchaient jamais la pression. Natacha avait intériorisé le message selon lequel pour éviter la catastrophe, il faut constamment se battre.
Elle décida qu’il était temps de changer de mode de vie. Elle ne parvenait pas à se rappeler la dernière fois qu’elle avait pris des vacances. L’entretien redouté finit par arriver, et Natacha raconta à son maître tout ce qui s’était passé depuis la veille. Il lui conseilla de cultiver une « préférence pour le moment présent ». Le moment présent constitue toujours de mini-vacances au milieu de la lutte – on s’inquiète moins parce qu’il n’y a pas d’avenir dans le présent. Natacha prit ce message à cœur et commença à sauter les séances de méditation assise pour aller marcher dans les bois, écouter les oiseaux et sentir l’odeur de la terre. Et elle se disait, en marchant : « Que je sois en sécurité. Que je sois heureuse. Cet instant, ce merveilleux instant. »
Quand elle reprit la méditation assise, elle ajouta de la bienveillance à sa pratique en pleine conscience. Elle utilisa sa respiration pour apaiser l’agitation de son esprit, s’ouvrit aux sensations de son corps lorsqu’elle sentait son souffle se raccourcir et recourut aux phrases de metta quand elle se sentait perturbée ou submergée. Natacha apprit à habiter son corps autrement, avec davantage d’amour.
Pendant le reste de la retraite, elle resta particulièrement vigilante aux obstacles que sont l’« agrippement » (au calme) et l’« aversion » (à la peur). Elle identifia les moments où elle passait en mode « bourreau de travail » ou en mode « perfectionniste ». Elle donnait un nom à sa « lutte » chaque fois qu’elle surgissait. Lorsqu’elle cessa de se battre, Natacha découvrit également des sentiments plus profonds – de solitude, de crainte, et de vacuité – et elle y prêta aussi une attention bienveillante. Durant sa retraite, elle avait appris à laisser chaque instant être juste ce qu’il était – à être simplement assise.
Quand elle reprit son travail, Natacha fut surprise de constater à quel point elle était heureuse de voir ses patients et d’être à leur écoute. Elle s’était allégée d’une couche invisible de tourment – sa lutte pour la reconnaissance – et elle se sentait plus à l’aise avec les autres. Elle découvrit également qu’elle éprouvait davantage de compassion pour ses parents et qu’elle les comprenait, de même que les combats qu’ils avaient menés tout au long de son éducation. Elle les avait retrouvés en elle-même et elle connaissait la douleur qu’ils lui avaient inconsciemment transmise. Elle décida de ne pas transmettre à ses enfants, si elle avait la chance d’en avoir, cette lutte pour la réussite.
La transformation de Natacha aurait pu se produire, à la longue, dans la vie quotidienne, mais les retraites peuvent provoquer des changements en profondeur en un temps relativement court du fait de l’absence des distractions ordinaires. Natacha, elle, a vu comment son intolérance à la peur accroissait sa peur, ce qui engendrait un état de tension. La seule attitude qui l’ait aidée a été l’autocompassion, qui l’a ouverte à une meilleure connaissance d’elle-même et notamment à son sentiment latent de ne jamais être à la hauteur et de rester seule, sans personne sur qui s’appuyer en cas de faiblesse ou d’échec. Natacha s’est acceptée grâce à la pratique de la bienveillance, et son besoin de reconnaissance a commencé à régresser. Elle a tout à coup ressenti un sentiment de connexion aux autres, y compris à ses patients et à ses parents. Ce qui n’était, au départ, qu’un exercice de réduction du stress s’est transformé en un nouveau mode de vie, plein de compassion.
Vous disposez désormais des concepts et des outils essentiels pour développer l’autocompassion. Le défi, c’est bien entendu de les utiliser. Il y a dans notre vie quotidienne tant de soucis et de tâches pressantes qu’il est facile d’oublier l’autocompassion. Comment maintenir sa pratique dans le temps ? C’est précisément ce que le dernier chapitre va vous montrer.
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Continuer
de progresser


« La souffrance ne disparaît pas de notre vie, mais dans notre vie. »
Barry MAGID, psychiatre.


Si vous pensez qu’il est difficile d’évaluer vos progrès sur le chemin de l’autocompassion, vous avez parfaitement raison. La raison en est que sa pratique est paradoxale : nous changeons en nous acceptant de plus en plus, avec nos mauvais sentiments et tout le reste. Notre critère pour mesurer nos progrès étant habituellement l’amélioration de notre état d’esprit, comment pouvons-nous savoir si nous sommes en bonne voie ? Avec l’autocompassion, les mauvais sentiments peuvent être un signe positif : peut-être vous ouvrez-vous parce que vous avez acquis la confiance et la compétence nécessaires pour les gérer ? Ou si vous êtes déçu par la ténacité de vos pensées autocritiques, peut-être êtes-vous enfin devenu attentif à vos conversations mentales ? Ou encore, si vous avez l’impression d’être un cas désespéré dénué de toute autocompassion, c’est peut-être le reflet de votre désir croissant de vous traiter avec bienveillance ? Ce chapitre va analyser ce que nous entendons par « progrès » et vous proposer des moyens de vous assurer que oui, vous êtes bien en train de progresser.
Le grand chambardement
L’autocompassion nous offre une nouvelle façon d’aborder l’existence : nous sommes confortablement assis au milieu de nos émotions déplaisantes, que nous laissons suivre leur cours, tandis que nous nous apaisons et nous réconfortons. Comme l’a dit Ajahn Brahmavamso, un maître de méditation : « Quand vous rendez visite à quelqu’un à l’hôpital, parlez à cette personne, et laissez les médecins et les infirmiers parler à la maladie. » Ce principe appliqué à nous-même est l’autocompassion. Nous nous occupons de nous-même avec bonté, surtout quand notre situation paraît sans espoir.
La question clé est : « Est-ce que je m’ouvre de plus en plus à ce que j’éprouve avec bienveillance et compréhension ? » Autrement dit, avec quelle régularité vous accordez-vous de la bienveillance quand les choses vont mal ? Est-ce que vous vous apaisez et vous encouragez lorsque vous éprouvez de la tristesse, du chagrin, de la nostalgie ou de la colère ? Quand vous ratez quelque chose, est-ce que vous êtes compatissant avec vous-même après cet échec ? Si vous tombez cent fois, êtes-vous prêt à vous relever à la cent et unième fois ? La bienveillance envers vous-même devient-elle peu à peu un nouveau mode de vie ? Un de mes patients m’a dit un jour : « Rester 2 minutes de plus dans un bain chaud est un premier pas vers une vie entière de chaleur. » Et un autre a déclaré, au bout d’un an de pratique assidue : « J’ai ma pratique à moi, et maintenant, elle marche. J’en connais la sensation. Elle fait partie de moi. »
Vous ne pouvez pas échouer dans cette entreprise. Chaque jour offre de nouvelles occasions de réagir à la souffrance avec bienveillance et, chaque fois que vous le faites, c’est un succès. Et tous ces instants peuvent s’additionner pour former une vie. En outre, vous avez en vous-même le soutien qu’il vous faut, puisque vous êtes né avec le désir d’être heureux et de ne pas souffrir. La combinaison de ce désir inné et de la nature gratifiante de l’autocompassion vous maintiendra sur la bonne voie.

Les phases de l’autocompassion
Tout le monde commence à pratiquer l’autocompassion dans le but de se sentir mieux. C’est normal, mais, au bout du compte, c’est un mauvais projet, parce qu’il est contraire à l’ordre des choses, ce qui ne peut pas être bon. Par la suite, nous abandonnons ce projet et évoluons vers une compréhension plus fine de la méditation. L’autocompassion passe par trois phases distinctes – l’engouement, la désillusion et la véritable acceptation – pour culminer avec l’autocompassion pour elle-même.
L’engouement
En thérapie, je présente souvent les phrases de bienveillance en disant : « Si cela ne vous gêne pas, veuillez fermer les yeux. J’aimerais vous dire quelques phrases que vous pouvez vous répéter et emporter avec vous tous les jours de la semaine. Peut-être vous permettront-elles de vous sentir mieux en changeant votre façon de vous traiter quand les choses vont mal. » Ensuite, je répète lentement les phrases de metta deux ou trois fois : « Que je sois en sécurité. Que je sois heureux. Que je sois bien portant. Qu’il ne m’arrive aucun mal. » Les gens qui luttent avec eux-mêmes depuis longtemps sont attirés par ces phrases comme des abeilles par le miel. Ils les adorent. Il n’est pas rare que des larmes coulent si la pratique est destinée à apporter un grand changement dans leur vie. Ces larmes sont le signe que la fin de la lutte a commencé.
Parmi ces personnes, je donnerai l’exemple de Tanya, une rédactrice de magazine de 57 ans qui, depuis vingt ans, souffrait gravement d’insomnie. Elle m’avait déjà remis une liste de trois pages de tous les traitements contre l’insomnie qu’elle avait essayés. Elle ne pouvait imaginer vivre cela pendant encore trente ou quarante ans. J’écoutai son histoire pendant trois séances avant qu’elle me demande ce que j’en pensais. Je partageai les phrases de bienveillance avec elle, et voici le courriel que je reçus d’elle le lendemain :
 
« Hier, j’ai quitté votre cabinet avec les phrases dans ma tête. J’ai laissé la voiture au bureau de mon mari, puis j’ai marché le long de la rivière jusqu’à chez moi. Les feuilles des arbres et l’herbe étaient tellement vertes, presque fluorescentes, elles ondulaient de façon surnaturelle. Tout paraissait si lumineux. Je me suis arrêtée pour regarder des oisillons, et j’ai vu une mouette attraper un poisson. L’air avait une température quasiment parfaite, mais la lumière était voilée par une épaisse couverture nuageuse. Quand je suis arrivée chez moi, j’ai vu ma nouvelle maison sous un jour différent. Les travaux que j’avais entrepris pour l’embellir me sont apparus dans toute leur splendeur. J’ai vu ses angles et ses courbes comme si je venais tout juste de m’éveiller à leur beauté. J’ai préparé le dîner et aimé pour la première fois être à la maison. Mon mari est rentré et nous avons mangé dans un climat de douce tranquillité. Ensuite, je suis allée me coucher… et j’ai dormi presque toute la nuit. Je ne me suis réveillée que deux fois. »

 
Le sommeil de Tanya s’améliora très nettement au cours des cinq semaines suivantes. Si une telle prise de conscience est relativement rare, elle traduit bien le sentiment de révélation que l’on peut avoir quand on lâche prise et que l’on s’accepte pour la première fois.
Mais la phase d’engouement pour l’autocompassion doit prendre fin, parce qu’elle est fondée sur le seul désir de se sentir bien. Comme dans toute histoire d’amour, il est inévitable qu’un problème finisse par surgir et par faire éclater cette bulle d’engouement. Pour autant, c’est une base importante qui a été jetée. L’enivrante expérience de l’amour de soi – l’abandon de la lutte que l’on menait – permet de comprendre que des difficultés émotionnelles qui paraissaient insurmontables peuvent, en fait, être affrontées.

La désillusion
La désillusion se produit quand la pratique ne marche plus. Ce phénomène s’inscrit dans un plus large cadre, bien résumé par le maître de méditation Rodney Smith : « Toutes les techniques sont vouées à l’échec. » La cause en est que les « techniques » sont utilisées pour se sentir mieux, et que la seule façon de se sentir mieux à long terme est de cesser d’essayer de se sentir mieux. Toutes les techniques sont donc intrinsèquement insuffisantes. Mais c’est surtout la motivation sous-jacente qui est mauvaise et qui doit progressivement évoluer pour que les exercices d’autocompassion continuent d’être efficaces.
Même si dans un premier temps, la phase de désillusion m’a plongé dans la confusion, comme méditant, mais aussi comme psychothérapeute, j’ai appris à l’accueillir positivement. Certes, la désillusion est une crise, mais c’est aussi une chance. Par exemple, après ses cinq premières semaines de sommeil réparateur, Tanya passa une mauvaise nuit. Elle paniqua et se leva quatorze fois pendant trois nuits de suite. Son ouverture à l’autobienveillance avait été éclipsée par son vieux réflexe d’essayer de se sentir mieux. Je lui rappelai que ses tentatives acharnées pour s’endormir avaient causé vingt terribles années d’insomnie et que nous n’allions pas laisser son désespoir et sa panique entraîner vingt autres années d’enfer. La question était : « Pratiquez-vous l’autocompassion pour réussir à vous endormir ou parce que vous souffrez ? Vous courez à l’échec si vous y recourez pour vous endormir, et elle marchera si vous vous contentez de vous aimer quand vous êtes en proie à la peur et au désespoir. »
La phase de désillusion n’a rien de drôle. Tanya exprima sa lutte contre ce sentiment dans un autre courriel :
« Mais je me sens en colère… Contre qui ou contre quoi, je ne sais pas trop. Je me sens juste très très en colère de ne pas pouvoir compter sur mon corps pour dormir. Cela ne me rend pas très optimiste pour l’avenir, ce qui me met encore plus en colère. Alors d’accord, je vais essayer de ne pas essayer et de laisser faire les choses. »

La phase de désillusion est une « rechute » qui peut se transformer en avancée si l’on travaille sur le problème qui se cache derrière le problème.
Je dis souvent à mes patients en pleine phase de désillusion que leurs efforts ne se mesurent pas à leur degré d’anxiété ou de déprime de semaine en semaine, mais à leur niveau d’acceptation de cet état. L’acceptation est une mesure de progrès plus fiable que des fluctuations d’humeur aléatoires, parce que c’est le seul facteur que nous maîtrisions consciemment. Dans le cas de Tanya, les questions qui se posaient étaient claires : « À quel point êtes-vous disposée à être éveillée la nuit ? L’autocompassion peut-elle vous aider à accepter l’insomnie ? »

La véritable acceptation
La véritable acceptation vient naturellement avec le mûrissement de la pratique. Elle ne peut être forcée. Outre l’indispensable bienveillance, elle demande de la sagesse. Lorsque nous acceptons vraiment, nous réalisons de façon intuitive et profonde qu’il est vain de s’opposer à nous-même et que la seule solution intelligente est de lâcher prise. Au cours de la phase de véritable acceptation, l’acceptation et l’autocompassion peuvent produire des flashs souvent à peine conscients. Un de mes patients, qui a souffert d’une grave timidité, s’entend dire, chaque fois qu’il est saisi d’anxiété : « Ne te bats pas contre elle ! » L’effort inconscient en vue d’éviter le malaise peut subsister quelque part en arrière-plan, mais nous ne nous faisons plus piéger. Nous nous accordons de la bienveillance pour elle-même.
En outre, la véritable acceptation est une expérience partagée. On n’est pas isolé par ses particularités. Quand on a atteint cette phase, on ressent que, quelle que soit la cause de ses souffrances, quelqu’un, quelque part, est sans doute en train de se battre de la même façon avec le même problème. C’est ce qu’illustrait Brenda (chapitre 1) en disant : la « douleur causée par la mort de Zach m’a connectée à toutes les mères qui, depuis la nuit des temps, ont perdu des enfants ». La douleur peut aussi être liée à un traumatisme de l’enfance qui prédispose à la peur ou à un trouble du déficit de l’attention qui rend difficile de tenir ses engagements. Mais quelle qu’elle soit, nous ne sommes pas seul.
Au cours de sa phase de véritable acceptation, Tanya se rappela que lorsqu’elle était enfant, elle avait dû se débrouiller toute seule parce que sa mère était émotionnellement indisponible et que son beau-père était quelqu’un d’effrayant et de souvent cruel. À l’époque, elle s’en était sortie en restant vigilante et invisible. Elle n’avait pas le droit d’avoir des besoins personnels et ne devait pas se faire remarquer pour éviter d’être agressée par son beau-père. La Tanya adulte vivait encore dans la crainte que des choses terribles ne lui arrivent. Cette prise de conscience – de ses dispositions à la peur, à l’inquiétude et au catastrophisme – et la reconnaissance de son besoin de prendre soin d’elle autrement que quand elle était petite aidèrent Tanya à abandonner partiellement sa lutte contre l’insomnie. Elle commença même à comprendre l’intérêt qu’il y avait à s’ouvrir à cette absence de sommeil : c’était une occasion majeure de renforcer sa pratique de l’autocompassion, et cela l’aidait à s’endormir !
Les trois phases de l’autocompassion – l’engouement, la désillusion et la véritable acceptation – correspondent en fait aux phases de toute bonne relation à long terme. Pour commencer, nous nous connectons à nous-même comme nous le ferions à un nouvel amour. Ensuite, nous découvrons que nous ne sommes pas protégé contre la douleur de vivre et que nous devons nous adapter aux événements de la vie. Enfin, nous apprenons à nous connaître vraiment et nous acceptons ce qui ne peut pas changer, tout en reconnaissant qu’il nous faut travailler intelligemment avec ce que nous avons. Ce processus est une lente évolution qui nous éloigne du désir permanent que les choses soient comme ceci ou cela pour aller vers la sagesse et le lâcher prise.
Ces phases correspondent également au passage de « guérir » à « soigner ». Lors de la phase d’engouement, nous souhaitons, intérieurement, guérir de nos maux. La phase de désillusion, elle, met brutalement fin à ce projet. Et lors de la phase de véritable acceptation, nous prenons soin de nous-même parce que la vie est dure et qu’une attitude clémente semble être le seul choix intelligent.


Le pouvoir de l’engagement
Nos intentions sont subtiles. Nous savons, grâce aux travaux de recherche de Benjamin Libet présentés au chapitre 3, que nos intentions sont formulées dans le cerveau avant même que nous n’en ayons conscience et que nous n’agissions. Du point de vue neurologique, nous ne pouvons donc qu’arrêter ce qui est déjà lancé, à condition d’identifier suffisamment tôt ce qui se passe dans notre esprit.
Pour que notre vie évolue dans le sens que nous souhaitons, il est bon de renforcer les intentions et engagements qui sont les plus importants pour nous. Or, en général, nous sommes en pilote automatique et nous suivons les plans de route cachés de nos personnalités génétiquement conditionnées. Ainsi, les introvertis peuvent passer beaucoup de temps à éviter les autres, les aidants se réconforter en s’occupant d’autres gens, et les individualistes chercher, à leur insu, à se faire admirer pour leur indépendance. Mais ces programmes, qui occupent une bonne partie de notre vie, ne correspondent pas nécessairement à ce que nous voulons faire.
Le psychologue Steven Hayes et ses collègues ont conçu un modèle de psychothérapie fondé sur les valeurs et les engagements essentiels. Pour eux, une belle vie est une existence au cours de laquelle nous poursuivons intentionnellement ce qui compte le plus pour nous en faisant face, par la pleine conscience et l’acceptation, aux obstacles qui surgissent. Mais quels sont vos engagements essentiels ? Qu’attendez-vous de la vie ? Quels sont vos désirs fondamentaux en matière de santé, de richesse, de relations, de travail et de spiritualité ? Souhaitez-vous avant tout que vos enfants soient heureux ou qu’ils soient riches ? Voudriez-vous vivre jusqu’à cent ans ? Que voudriez-vous que l’on dise lors de votre éloge funèbre ?
Peut-être aimeriez-vous réfléchir un moment à ces questions. Nos engagements peuvent devenir encore plus forts s’ils sont soutenus par des choix conscients.
Une façon de connaître vos intentions consiste à regarder ce que vous faites déjà. Quel est le fil rouge qui traverse votre vie ? Faites-vous passer votre famille avant votre carrière ? Préférez-vous la stimulation intellectuelle aux sensations physiques ? Préférez-vous les activités solitaires ou en société ?
La plupart d’entre nous sont en désaccord avec eux-mêmes : nous accordons une grande valeur à la santé, mais nous épuisons au travail ; nous chérissons notre famille, mais perdons patience tous les jours avec notre partenaire et nos enfants. Que voulez-vous réellement ? Que désirez-vous au fond de votre cœur ?
Quand vous vous posez toutes ces questions, vous revenez peut-être à notre désir inné d’être heureux et de ne pas connaître la souffrance. Certes, nos engagements secondaires contribuent beaucoup à la valeur de notre vie, mais il est utile de se demander « pourquoi ? ». Pourquoi est-ce que je veux avoir une famille heureuse ? Pourquoi est-ce que je veux rester bien portant ? Une telle interrogation demande du courage, et la réussite ultime de votre pratique de l’autocompassion dépend de la force de cet engagement en matière de bonheur et de santé. Si vous n’avez pas réfléchi à vos multiples responsabilités et engagements, vous risquez de ne pas profiter au maximum de la pratique de l’autocompassion.
À quel point devons-nous nous accrocher à nos engagements essentiels ? Tenez-les comme un stylo, ni trop fort, ni pas assez. Si vous le tenez trop serré, vous aurez des crampes, et si vous ne le tenez pas bien, il vous tombera des mains. Et ne soyez pas pressé. Plus nous analysons nos expériences en profondeur, plus notre vie se transforme rapidement. Joseph Goldstein, un des maîtres de méditation qui ont fondé l’Insight Meditation Society, prône une « persévérance détendue ».
Efforcez-vous également de rendre vos engagements aussi agréables que possible. Nous avons en effet naturellement tendance à éviter les activités difficiles. Si vous devez vous livrer à une activité déplaisante, ajustez-la. Par exemple, ne vous dites pas : « Allez, maintenant, il faut que je médite ! » Quand vous vous asseyez pour méditer, dites-vous : « La seule chose que j’aie à faire maintenant, c’est d’être avec moi-même avec autant de tendresse et de bonheur que possible. » Ensuite, faites appel à vos compétences (l’attention ciblée, l’attention élargie et la bienveillance) pour trouver comment y parvenir. Ne forcez jamais, même si ce n’est pas facile.

Faire durer la pratique de méditation
Beaucoup de méditants ont un secret inavoué : ils ne pratiquent pas autant qu’ils le disent. Essayer d’obtenir une réponse précise à la question : « Combien de temps méditez-vous ? » peut être aussi délicat que de poser des questions d’ordre sexuel ou de demander à quelqu’un combien il gagne. Et je ne fais pas exception à cette règle. Si nous nous rencontrons un jour et que vous me posez cette question, j’espère que je réagirai avec humilité, honnêteté et indulgence envers moi-même. Savoir se pardonner quand on n’est pas à la hauteur de ses attentes est le premier pas vers une pratique durable de la méditation. Voici quelques conseils supplémentaires.
Devez-vous vous asseoir ?
La plupart des gens ne pratiquent pas assis, de façon formelle. Pourquoi cela ? Parce qu’ils ne se sentent pas très bien lorsqu’ils ferment les yeux. Mais, tôt ou tard (tôt, en général !), on découvre tous l’inconfort, que ce soit dans notre esprit ou notre corps. Alors pourquoi s’en soucier ? Le but de la méditation assise est de trouver comment être aussi heureux que possible tel que nous sommes. Il est bon d’y voir un moment où il s’agit simplement d’« être », sans aucune autre obligation ni responsabilité, et de partir de là.
Il n’est pas indispensable de méditer assis, mais il faut pratiquer. Et la pratique, c’est « l’entraînement systématique par de multiples répétitions ». Nous entraînons notre cerveau afin de le rendre plus fort et plus sain, tout comme un sportif entraîne son corps. Le postulat de Hebb, le père de la neuropsychologie, est que « les neurones qui s’activent en même temps tendent à s’associer ». Une pratique répétitive est donc essentielle, mais elle ne doit pas être ennuyeuse pour autant. Je suis heureux de pouvoir dire que bien que je médite maintenant depuis longtemps, cette pratique demeure la plupart du temps intéressante parce que chaque instant est nouveau : il ne s’est jamais produit auparavant et ne se reproduira jamais après.
Le moment où vous pratiquez et votre façon de le faire dépendent de vos préférences et de votre mode de vie. Comme je l’ai déjà indiqué, il est plus simple de pratiquer de façon informelle, c’est-à-dire d’être attentif au moindre malaise émotionnel et d’y réagir avec bienveillance. La pratique formelle, assise, est plus intensive. Elle nous donne l’occasion de nous concentrer plus longtemps sur une tâche et d’approfondir notre apprentissage. Mais le but de cette pratique reste de transformer votre vie quotidienne, et non de parvenir à des états de conscience modifiés. Le plus efficace, c’est d’avoir une pratique formelle (assise) et une pratique informelle (dans la vie quotidienne), qui se renforcent mutuellement. Mais, quoi que vous décidiez, si ce n’est pas foncièrement agréable, alors ce n’est pas de l’autocompassion.

Commencez petit
Tout le monde peut pratiquer la méditation assise ; il faut seulement commencer petit. La façon la plus simple d’en prendre l’habitude consiste à suivre la « règle des trois secondes » : asseyez-vous pendant trois secondes. Qui est incapable de le faire ? Si vous avez déjà médité et que vous voulez raviver votre pratique, prévoyez de vous asseoir très brièvement. La méditation de trois secondes permet de surmonter le plus gros obstacle à la pratique : commencer. Une fois que vous êtes assis, il est facile de le rester plus longtemps.

Visualisez
Si vous souhaitez méditer le matin, commencez par visualiser les dix premières minutes de votre journée alors que vous êtes encore au lit. Irez-vous d’abord aux toilettes pour méditer après ? Irez-vous aux toilettes avant de prendre une tasse de thé et de vous doucher, pour méditer ensuite ? Si vous pouvez voir les événements se dérouler dans votre tête, il y a moins de risques que vous soyez distrait par la course des activités du matin. De même, si vous méditez après votre travail ou avant d’aller vous coucher, essayez d’imaginer à l’avance quand et comment vous regagnerez la place où vous méditez.

Partagez
Il est bon, de temps en temps, de retrouver des gens qui partagent votre intérêt pour la méditation. Si cela n’est pas possible, vous pouvez peut-être en discuter au téléphone avec de bons amis. Vous pouvez également consulter des sites Internet sur lesquels des méditants font part de leur expérience, des vidéos de méditation guidée et divers autres supports audiovisuels qui peuvent aussi faciliter votre pratique.

Étudiez
Dans la vie, nous sommes généralement motivé par l’envie, culturellement transmise, d’obtenir tout ce que nous désirons. La méditation, elle, enseigne la compétence contraire : désirer ce que nous avons déjà. Des livres écrits avec sagesse et compassion sont une aide précieuse à la pratique de la bienveillance. Ils peuvent être de bons compagnons sur votre chemin.

Trouvez un maître
Avoir un maître donne la possibilité d’apprendre de quelqu’un qui a de l’expérience. Un bon maître pourra vous montrer en quoi vous compliquez inutilement votre pratique, il pourra vous aider à dissiper des malentendus ou à lever des doutes, et il vous encouragera. Les bons maîtres inspirent autant par l’exemple que par ce qu’ils disent.
Il n’y a pas encore beaucoup de maîtres de méditation en Occident, ce qui fait qu’il peut être difficile d’en trouver un près de chez vous. La plupart des adeptes occidentaux de la méditation parcourent de longues distances pour faire des retraites et s’enrichir de l’enseignement de différents maîtres. Mais ne vous inquiétez pas outre mesure si vous ne trouvez pas de maître personnel. C’est l’élève qui fait le maître et, au final, vous êtes le seul à pouvoir vous transformer.

Faites une retraite
Les retraites sont un excellent moyen d’apprendre à méditer, de régler des difficultés ou de recevoir une formation de niveau avancé. Elles durent généralement entre quelques jours et quelques mois. La plupart d’entre elles sont silencieuses, en dehors des instructions de méditation quotidiennes, des conférences données par des maîtres et des entretiens personnels. En effet, seul le silence a pour effet de faire émerger des problèmes émotionnels que nous ne pourrions pas identifier dans notre vie quotidienne ; nous apprenons à les affronter en tirant parti de nos compétences de méditation.
Il y a deux ans de cela, durant une retraite, je sentis une petite tape sur mon épaule et, quand je me retournai, le responsable du centre m’apprit avec une grande douceur que mon père venait de mourir. Je quittai la retraite pour organiser les funérailles et contacter les membres de ma famille, et quand il n’y eut plus rien à préparer, je retournai faire ma retraite. Assis au milieu de mon chagrin, pleurant, souriant, regrettant et aimant mon père, je me suis rappelé à quel point il peut être apaisant d’être entouré de personnes compatissantes, même si elles ne disent rien.


Autres interrogations sur la pratique
De nombreuses questions vont se poser au fur et à mesure que vous avancerez sur la voie pleinement consciente de l’autocompassion. Elles sont un élément important de la pratique. Une attitude d’ouverture et de curiosité, face à une question clairement formulée, créera dans votre tête un espace dans lequel une réponse surgira naturellement. Vous pouvez être sûr de cela. Mais les questions suivantes ont peut-être déjà traversé votre esprit.
« La méditation m’a tellement apporté que je voudrais partager cette richesse. Comment puis-je faire participer ma famille ? »

Il vaut généralement mieux que la pratique de la bienveillance reste votre jardin secret. Efforcez-vous de ne pas importuner ceux que vous aimez en essayant de les convertir à la méditation. Leur curiosité sera de toute façon éveillée quand ils remarqueront votre prévenance à leur égard. Nos proches et ceux qui nous sont le plus chers sont clairement transformés par la pratique… quand nous-même changeons. Ils vivent sans doute dans un environnement plus heureux.
Il est néanmoins intéressant de constater que les enfants sont naturellement ouverts à la pratique de l’autocompassion. Voici un courriel que j’ai reçu de la mère d’une petite fille de 2 ans :
« Nous rentrions de chez mes parents, et Mia était dans son siège auto depuis à peu près une heure et demie (ce qui est déjà bien pour une fillette de deux ans) quand nous nous sommes retrouvées bloquées dans des embouteillages. À ce moment-là, elle en avait assez d’être dans la voiture et dans son siège, et elle a commencé à piquer une petite crise. Je me suis mise à dire les phrases de metta à voix haute, pour pouvoir supporter de voir ma fille en pleine détresse, sans être capable d’y faire grand-chose. À ma grande surprise (et à notre très grand soulagement à toutes les deux), à la minute où j’ai commencé à dire les phrases, elle s’est mise à répondre affirmativement à chacune d’elles et s’est calmée. Nous avons entamé un joli échange :
Que la paix soit dans nos cœurs.
Mia : Oui.
Que la joie soit dans nos cœurs.
Mia : Oui.
Que la souffrance nous soit épargnée.
Mia : OK.
Que nous vivions sans problème.
Mia : Oui.
Cela a duré deux minutes au bout desquelles elle était tout à fait bien. J’étais particulièrement étonnée parce que j’avais déjà essayé de la calmer en chantant et en passant à l’arrière pour jouer avec elle.
Et j’ai remarqué autre chose : quelquefois, quand elle a du mal à se calmer avant de faire la sieste, je me dis les phrases dans ma tête, et c’est comme si l’énergie de la chambre changeait et qu’elle le sentait. Elle s’apaise tout de suite. »

Peut-être l’autocompassion est-elle assez naturelle chez les jeunes enfants parce qu’ils n’ont pas encore subi un trop grand conditionnement social ; ils sont encore proches de notre désir inné d’être heureux et de ne pas souffrir. Une mère m’a fait remarquer que l’utilisation du pronom « nous » est particulièrement efficace avec les petits (« Que nous soyons heureux »), qui ont un sens encore mouvant du « je » et du « mien ». Quand vous aidez des enfants plus grands à devenir plus compatissants envers eux-mêmes, une bonne question à leur poser est : « Que te dirait ton meilleur ami, à cet instant » ? Une fois que vous avez une certaine maîtrise de la pratique, faites preuve de créativité pour explorer les multiples façons d’y associer vos enfants.
 
« Dois-je toujours penser en premier à mes besoins ? »
Pour être heureux dans une relation, il faut s’écouter mutuellement. Ce qui signifie que parfois, nous devons laisser de côté nos besoins et prendre en compte ce que vit l’autre. Mais comme vous l’avez vu avec l’histoire de Suzanne et Michael au chapitre 1, il n’est pas possible de laisser nos besoins de côté pour vivre une relation heureuse si la douleur enfouie dans notre cœur n’est pas vue et entendue au moins par nous-même.
David et Carlos vivaient ensemble depuis huit ans et avaient un petit garçon adoptif de quatre ans. Carlos était issu d’une grande famille très unie où l’on pouvait discuter vivement et bruyamment à table, alors que dans la famille d’origine de David, l’atmosphère était calme ou souvent maussade à cause de rancœurs latentes. David supportait mal les explosions émotionnelles, car elles tournaient vite à la violence quand il était petit. De tempérament introverti, il se calmait en privé. Quand David et Carlos n’étaient pas d’accord au sujet de l’éducation de leur fils, Carlos, qui était extraverti et qui préférait résoudre les problèmes en présence d’autres gens, demandait à David d’en discuter, mais David se retirait dans leur chambre à coucher pour s’allonger.
Une fois David replié dans la chambre, Carlos commençait à s’énerver et à parler fort ; le sentiment douloureux de déconnexion, qu’il n’avait pas connu dans sa propre famille, lui était insupportable. Pour finir, Carlos se sentait blessé et David menacé, ce qui ne leur permettait guère d’entendre les espoirs et les rêves que chacun d’eux caressait pour leur enfant et de réfléchir à la manière d’en tenir compte dans son éducation.
Au bout de trois mois de thérapie de couple, je leur demandai s’ils en avaient tiré un quelconque enseignement, et lequel : « S’il fallait se rappeler une seule chose lorsque vous vous disputez, de quoi s’agirait-il ? » David répondit : « Ne plus me juger moi-même » (il avait l’impression d’être « quelqu’un d’horrible », quand Carlos lui criait dessus). Et Carlos dit : « Accepter d’être malheureux ». Carlos s’était engagé dans cette histoire en pensant que la compagnie de David serait toujours agréable. Il ne s’attendait pas à ce que celui-ci batte en retraite lorsqu’ils discutaient, ce qui faisait naître chez lui un sentiment de solitude et d’abandon. David et Carlos mirent cet enseignement en pratique. Carlos se rendit compte que, s’il acceptait le malaise qu’il ressentait quand David s’éloignait, il pouvait « mettre de côté » ce qu’il éprouvait, sans la moindre réticence, et ensuite écouter David avec bienveillance et patience pour comprendre d’où il venait. Cela permit alors à David de sortir de sa tanière et de rappeler à Carlos à quel point il était un bon compagnon.
La pleine conscience et l’autocompassion peuvent améliorer la plupart de nos relations personnelles, à condition que nous soyons disposé à ressentir l’inévitable douleur qu’implique toute relation. Quand nous nous détournons de notre détresse, nous abandonnons ceux que nous aimons et nous-même. En revanche, si nous nous tournons vers ce qui surgit en nous, nous pouvons être vraiment présent et vivant l’un pour l’autre.
 
« Est-ce que je surmonterai jamais l’envie de résister et d’éviter les émotions douloureuses ? »
Non. L’instinct de repousser la douleur est câblé en nous. Un de mes patients m’a dit, un jour : « Le désir de ne pas être contrarié, c’est comme l’espoir, c’est éternel ! » Nous aurons donc toujours tendance à nous faire souffrir en essayant d’éviter la douleur émotionnelle, mais la pratique de la pleine conscience et de l’autocompassion peut abréger de plus en plus ces épisodes.
Lucas était un type extraordinairement brillant, un crack en informatique que beaucoup de choses inquiétaient : ses enfants, son travail, son argent, son couple, sa santé. Presque tout ce à quoi il s’intéressait devenait source de soucis. En thérapie, Lucas comprit vite le concept de la résistance qui crée la persistance. C’était pourtant un patient parfait, qui pratiquait avec zèle la méditation formelle deux fois par jour pendant 20 minutes et la méditation informelle chaque fois qu’il sentait pointer l’anxiété. Au bout d’un mois, quand je lui demandai si ses efforts étaient payants, il me répondit qu’il ne savait pas trop. Il se sentait toujours anxieux, en dépit du mal qu’il se donnait.
Lucas en était à la phase de désillusion. Il pratiquait pour se sentir moins anxieux, pour se réconforter en repoussant ses craintes, ce qui est une autre forme de résistance. C’était à la fois un « bourreau de travail » et un « intellectuel », ce qui signifie qu’il voyait comment évoluer vers un objectif, mais qu’il lui fallait un peu plus de temps pour en arriver à ressentir de l’autocompassion. Ayant compris ce point, Lucas se mit peu à peu à moins travailler pour atteindre l’autocompassion et se contenta de s’accorder de la bienveillance quand il ne se sentait pas bien (« Ça fait mal ! Puissé-je vivre une vie sans problème… »). Il cessa de considérer l’autocompassion comme un « projet » et commença à vivre dans l’instant présent, comme un homme anxieux qui a besoin d’affection.
Les « intellectuels » pensent, au début, que le concept d’autocompassion et l’autocompassion elle-même sont une seule et même chose, alors que la compréhension du concept n’est que la première étape. La résistance au mal-être est un processus sous-cortical instinctif, et c’est justement lorsqu’elle opère à ce niveau-là que l’autocompassion devient la plus efficace. Toutefois, même quand la compassion est profonde, notre résistance perdure. C’est pourquoi il nous faut la pratiquer tant que nous habitons un corps humain.
 
« L’autocompassion devient-elle jamais automatique ? »
Oui, dans une certaine mesure. Des changements se produisent dans votre vie quand vous vous y attendez le moins, comme le jour où vous verrouillez votre voiture en laissant les clés à l’intérieur ou celui où vous arrivez à une réunion importante avec une heure de retard. Vous serez peut-être étonné, à un moment donné, de constater à quel point vous êtes devenu compréhensif (« Je crois bien que j’ai trop travaillé ces temps-ci ») et non plus critique (« Espèce d’imbécile ! »).
J’ai eu une patiente, Aiko, qui n’avait jamais entendu parler de l’autocompassion avant de commencer à la pratiquer. Six mois plus tard, alors qu’elle me parlait de son emploi du temps quotidien, absolument écrasant, je me demandai à voix haute si cela lui laissait seulement le temps de se rappeler qu’elle devait être compatissante avec elle-même. Aiko me répondit que le seul fait de prononcer le mot « compassion » faisait couler une larme sur sa joue et détendait son corps. Un autre patient m’a dit que le mot « bienveillance » suffisait à en faire émerger la sensation. Avec l’expérience, des mots comme « bienveillance » ou « compassion » peuvent déclencher de nombreuses réactions non verbales positives : notre corps se détend, nous nous laissons traverser par des sensations déplaisantes, nous sommes bon avec nous-même. À un stade plus avancé, un simple éclair de conscience (« Aïe ! ») suffit à déclencher une réaction d’autocompassion.
 
« Mon problème, c’est mon comportement ! Comment changer ? »
Nous souffrons tous de comportements très peu exemplaires ; ils sont bien souvent issus de nos schémas mentaux – nos vieilles habitudes face à des situations de danger. César, un joueur de jazz d’une cinquantaine d’années, avait intégré les schémas « méfiance » et « échec ».
Il travaillait, de jour, dans un magasin de fournitures de bureau et se plaignait amèrement de ne pas être apprécié et rémunéré à sa juste valeur à ce stade de sa vie. Chaque fois que son supérieur mettait en cause quelque chose qu’il avait fait au magasin, comme sa façon de s’adresser aux clients, César répondait avec brusquerie et s’emportait. Ce comportement lui avait déjà valu d’enchaîner divers emplois peu satisfaisants.
Je connaissais César depuis deux ans quand ses plaintes au sujet de son supérieur ont commencé à revenir en boucle. Lui aussi avait remarqué leur récurrence. Il me confia qu’il avait un problème d’irritabilité et dit, en gémissant : « La colère, c’est comme boire du poison et s’attendre à ce que quelqu’un d’autre meure. » César voyait bien que la solution à son problème passait par un travail intérieur. Je lui demandai en quoi les critiques de son supérieur le touchaient. « Je ne pourrai plus subvenir aux besoins de ma famille, me répondit-il. Il n’y a que moi qui travaille. Et je n’aurai pas assez d’argent pour faire de la musique. » Il poussa son analyse un cran plus loin : « Je suis un raté. »
Nous avons parlé de la bienveillance comme moyen de transformer la colère à la racine. César, qui était un homme particulièrement créatif, décida de visualiser une figure de sage passant son bras autour de lui chaque fois qu’il aurait le sentiment d’être un raté. En l’espace de quelques semaines seulement, conscient qu’il avait un moyen de se réconforter quand il se sentait attaqué, il commença à se sentir moins vulnérable au travail, et ses accès de colère diminuèrent.
La découverte des fragilités qui se cachent derrière nos rancœurs – dans le cas de César, un sentiment d’échec derrière des paroles de colère – nous permet de répondre avec plus de souplesse aux menaces que nous percevons. Nous ne sommes plus condamné à agir comme d’habitude. Il ne s’agit pas d’essayer de modifier directement nos rancœurs – autrement dit, de les éliminer –, mais de cultiver avec elles une relation de douceur pour qu’elles changent d’elles-mêmes.
 
« Je n’arrive pas à accepter d’être exploité. Est-ce la meilleure attitude à avoir ? »
Dans la vie, de nombreuses situations exigent une certaine fermeté d’esprit. Les personnalités « indécises » ou les personnes portées à l’« indolence » peuvent avoir besoin de rassembler toute leur force intérieure pour faire face aux écueils de la vie. Leur réaction par défaut consiste en effet à donner leur assentiment, ce qui peut aggraver leur souffrance lorsqu’elles se trouvent dans une situation difficile. Or il est important de fixer des limites aux comportements des autres lorsqu’ils nous font du mal.
Paula, qui était mariée depuis quatre ans à Sam, un bel homme tout à fait aimable et bien élevé, était kinésithérapeute. La famille de Sam avait une longue histoire d’alcoolisme et, au bout d’un an de mariage, Sam tomba lui aussi dans le piège. Paula en était désolée et elle continuait à aimer être avec lui quand il était sobre, mais, le temps passant, elle devint la seule source de revenus pour leurs deux enfants et pour leur couple. En outre, Sam était de moins en moins présent émotionnellement. Quand elle commença à flirter avec un collègue à l’heure du déjeuner, elle décida qu’il était temps d’affronter son problème conjugal.
Sam refusant de reconnaître qu’il était alcoolique, Paula alla chercher de l’aide auprès d’Al-AnonI. Au cours des trois années qui suivirent, tantôt elle se sentait navrée pour Sam, tantôt elle lui en voulait d’abandonner émotionnellement et financièrement sa famille et de ne pas avoir la volonté d’arrêter de boire. Le combat de Paula fut reconnu lors des réunions Al-Anon, ce qui lui donna le courage d’aller voir un avocat pour se renseigner sur la procédure de divorce. Quand il l’apprit, Sam continua de refuser d’admettre son problème et accusant Paula, et leur mariage malheureux, d’être à l’origine de son alcoolisme. Pour Paula, divorcer avait toujours été une solution de dernier recours, et elle se sentait horriblement mal de l’envisager. Elle avait honte et se sentait coupable. Puis, elle s’ouvrit peu à peu à l’angoisse de devoir rentrer du travail tous les soirs pour retrouver son mari en train de regarder la télévision, un verre de vodka à la main. « Je mérite d’être heureuse, s’entendit-elle dire. Moi aussi, j’ai droit à des moments de loisir. Je ne mérite pas d’être tout le temps seule, en colère et triste. » Paula finit par quitter son mari.
Quand nous sommes attentif à ce que nous éprouvons et que nous acceptons nos véritables sentiments – le malheur, le désarroi, le vide, la honte, le désespoir –, il y a des chances que nous découvrions un énorme réservoir de force et de détermination. Comme une mère défendant sa progéniture, la tendresse intérieure mène souvent à la fermeté extérieure.
 
« Si mon attitude actuelle face à la douleur et à la souffrance est à ce point essentielle pour mon mieux-être émotionnel, devrais-je tout bonnement couper les ponts avec mon passé ? »
Cette question me rappelle bien des discussions que j’aie eues avec des psychothérapeutes rompus à l’analyse des expériences vécues par leurs patients dans leur petite enfance. En effet, il est important de comprendre comment notre passé nous a façonné. Nos habitudes émotionnelles profondes sont particulièrement importantes pour l’autocompassion en pleine conscience (voir les schémas du chapitre 4), et la connaissance des détails de notre vie nous aide à mieux les accepter.
Vous vous souvenez de Michelle, la jeune femme du chapitre 1 qui rougissait ? Elle avait toujours été quelqu’un d’extrêmement sensible, bien plus que ses trois frères. Son père, un homme plutôt sévère, ne mâchait pas ses mots avec ses enfants quand ceux-ci l’irritaient. Par ailleurs, si Michelle était une belle fille qui attirait les regards, elle n’était pas très douée sur le plan scolaire. Elle redoutait le mois de septembre et la rentrée, surtout après un été d’insouciance. Elle travailla néanmoins avec zèle et finit par sortir diplômée d’une bonne université.
Au fond d’elle-même, pourtant, elle avait toujours le sentiment d’être un imposteur. Elle avait largement dépassé le niveau d’éducation de ses parents, mais c’était, selon elle, grâce à son dur travail et non à son intelligence ou à ses compétences : elle avait intériorisé les critiques de son père. Quand Michelle passa des entretiens d’embauche, elle était sûre que ses lacunes allaient apparaître au grand jour, surtout si elle se retrouvait face à un homme.
Michelle eut une brève phase d’engouement pour la méditation de bienveillance quand elle découvrit que les stratégies fondées sur l’acceptation lui permettaient de ne plus rougir. Mais l’engouement céda rapidement la place à la désillusion, et celle-ci dura des mois et des mois. En effet, « accepter » de rougir ne suffisait pas, il fallait pousser plus loin le travail. Curieusement, Michelle progressa à l’automne alors qu’elle se sentait déprimée . Elle ne comprenait pas pourquoi elle se sentait triste ainsi, jusqu’à ce qu’elle fasse le lien avec ses rentrées scolaires et avec le terrible malaise qu’elle éprouvait alors systématiquement à ce moment de l’année. « Mon père me disait toujours que je n’étais pas aussi intelligente que mes frères. Je ne réussissais jamais à lui prouver le contraire. C’était horrible. »
Après cela, Michelle commença à percevoir la douleur qui était profondément enfouie dans son cœur. Accepter de rougir signifiait être totalement nulle, et indigne d’être aimée. Elle commença à pleurer sur toutes ces années de travail acharné à l’école et de doutes sur elle-même, s’autorisant simplement à éprouver de la tristesse à leur sujet. D’une certaine façon, elle commença à se sentir plus humaine et davantage connectée à son corps. Consciente de l’enracinement profond de ses sentiments, elle devint aussi plus patiente en thérapie. Elle se donna trois ans pour apprendre à mieux accepter son problème de rougissement. Pour s’aider, Michelle visualisait Jésus lui donnant une petite tape sur l’épaule chaque fois qu’elle se sentait mal. Et quand elle se mettait à rougir, elle ajoutait : « Que je m’aime exactement comme je suis. » Je l’ai appelée, récemment, un an après notre dernière rencontre, pour lui demander l’autorisation de raconter son histoire. Elle m’a dit qu’elle ne pensait quasiment jamais plus à ses rougissements.
L’autocompassion a l’« éclat des détails », pour reprendre une formule de la poétesse Naomi Shahib Nye. En effet, les détails de nos vies sont indispensables pour accéder au sens profond de nos expériences quotidiennes. Dans son cas, Michelle ne put se connecter vraiment à sa douleur émotionnelle – la percevoir en profondeur – qu’après avoir compris d’où elle venait et le long trajet qu’elle avait parcouru. Alors seulement, elle fut en mesure de faire face avec autocompassion à cette expérience profonde et authentique. L’autocompassion n’est pas une stratégie de contournement de nos problèmes ; elle nous aide au contraire à vivre pleinement à l’intérieur d’eux.
 
« L’autocompassion m’a beaucoup aidée, mais est-ce le remède universel ? »
Quand la vie se déroule sans problème, l’autocompassion est toujours là, puisque nous nous occupons de nous-même et que nous nous autorisons à être heureux. Il faut cependant veiller à ne pas l’appliquer en toutes circonstances. Certaines fois, il faut s’éloigner de sa douleur pour qu’elle devienne gérable ; d’autres fois, il faut prendre des médicaments ; d’autres fois encore, il vaut mieux ne rien faire. L’autocompassion n’est pas une panacée.
Il existe aussi des situations où il importe d’adopter une attitude ferme avec ses émotions. Cela ne veut pas dire qu’il faille les nier, mais plutôt que dans certaines circonstances – maltraitance, guerres, opérations de secours –, nous devons nous concentrer exclusivement sur la tâche à mener et garder nos sentiments pour plus tard. Les difficultés qui jalonnent nos vies sont trop diverses pour que l’on puisse y faire face uniquement par l’autocompassion. Combinée aux autres outils à notre disposition, l’autocompassion nous facilite néanmoins grandement l’existence. Au final, ce qui rend nos vies plus heureuses sur le long terme, c’est cela que nous devons faire avec compassion.
Cela peut paraître curieux, mais en thérapie, j’essaie en général d’éviter le terme d’« autocompassion », parce que c’est comme donner une norme, et que chacun échoue immanquablement devant une norme. L’autocompassion n’est pas une « chose » que l’on a ou que l’on n’a pas. En tant que méditant et que thérapeute, je m’efforce plutôt de rester ouvert à la douleur émotionnelle et d’y insuffler de la bienveillance, instant après instant.

Mesurez vos progrès
L’autocompassion est une longue aventure. Certes, vous constaterez tout de suite des modifications en vous, mais changer fondamentalement d’attitude est un processus lent et graduel. Il vaut mieux adopter une perspective à long terme, c’est-à-dire se donner toute la vie pour pratiquer. Soyez cependant attentif à vos progrès en cours de route. Comme on dit en swahili : « Haba na haba, hujaza kibaba. » (« Petit à petit, le pot se remplit »). Ou, comme l’a dit mon bon ami et maître de méditation Trudy Goodman : « Avec l’autocompassion, on ne s’arrête jamais, parce que l’on n’est jamais arrivé. »
L’échelle d’autocompassion
Si vous avez fait le test de l’échelle d’autocompassion quand vous avez lu le chapitre 4, vous pouvez le refaire maintenant pour voir où vous en êtes. Voyez si votre score de bienveillance, d’humanité partagée et de pleine conscience s’est amélioré, et si votre résultat pour l’autojugement, l’isolement et la suridentification a baissé.

Le journal d’autocompassion
Un mois constitue une période suffisante pour découvrir le pouvoir de transformation de l’autocompassion. En l’espace de deux mois, vous traverserez sans doute la phase d’engouement, puis celle de désillusion. Je recommande souvent aux pratiquants novices de tenir un journal pendant au moins trois mois afin d’analyser les hauts et les bas liés à leur pratique. Un journal est un bon moyen de suivre ses changements d’habitude, d’effectuer des contrôles et, surtout, de remarquer de nouvelles façons possibles de réagir face à ses problèmes. En outre, le seul fait d’écrire renforce l’engagement.
Sur le plan pratique, votre journal doit être simple. Vous pouvez créer un fichier dans votre ordinateur, vous envoyer un e-mail à vous-même ou juste jeter quelques notes dans un petit carnet rangé dans votre sac ou votre poche. Consignez les moindres changements, comme les mots bienveillants qui peuvent tout à coup se présenter à votre esprit. Si vous n’êtes pas trop versé dans l’écriture, enregistrez mentalement les changements qui se produisent ou parlez-en à d’autres gens que vos progrès pourraient intéresser. Voici à quoi peut ressembler un journal d’autocompassion.
12e jour
Mal dormi la nuit dernière, je me sens tendu. Méditation assise pendant 20 minutes après le petit déjeuner. J’espérais me sentir mieux, mais ça n’a pas du tout marché. Mais quand je me suis autorisé à me sentir patraque et à dire les phrases, ça a été mieux. J’ai continué de les répéter en allant au bureau, et je les ai ensuite oubliées tout le reste de la journée. Plein de travail. J’essaierai encore avant de me coucher.


13e jour
Mieux dormi la nuit dernière, peut-être grâce aux phrases ? Pas de temps pour méditer aujourd’hui. J’ai quand même apprécié la chaleur de ma douche en pleine conscience. C’était différent. Comme je n’ai pas médité, je me suis promis de dire plus souvent les phrases dans la journée. Quand mon téléphone a sonné, j’ai vu que c’était la halte-garderie. J’ai dit : « tout va bien, tout va bien, tout va bien » avant de décrocher. Une première ! Il n’y avait pas de problèmes, mais je me suis quand même senti mieux.


14e jour
10 minutes de méditation assise ce matin. Ça m’a aidé de visualiser avant de me lever. J’aurais préféré 20 minutes. En dix minutes, je n’ai pas dépassé la partie respiration. Ça m’aide de penser à l’avance que je vais m’asseoir, pour me concentrer sur moi-même avant une journée chargée et pour accepter les choses comme elles sont. C’est le seul moment de ce genre dans la journée. En général, j’essaie de faire quelque chose.
Encore ce vieux bruit dans le moteur, en rentrant. %$*@# ! Je veux dire, METTA !


15e jour
Je me suis réveillé en me disant : « N’aie pas peur. » Je me demande bien d’où ça sortait ! Je suis incurable ! Les matins commencent à être un peu moins déments, peut-être parce que je me couche plus tôt. C’est toujours le bazar pour convaincre Kevin de sortir. Je lui chanterai peut-être les phrases de metta. Ça ne peut pas lui faire de mal de grandir en connaissant tout ça.

 
Tenir un journal est, en soi, une pratique contemplative et un exercice d’autocompassion. Vous reconnaissez la valeur de votre expérience intérieure et vous lui rendez hommage, qu’elle soit bizarre, banale ou perturbante.
Si vous avez du mal à commencer à tenir un journal, essayez de partir d’un problème particulier, comme votre ressentiment à l’égard d’un de vos collègues qui ne fait rien, mais qui récolte tous les éloges, et notez ce que vous faites et les résultats que vous obtenez. Peut-être avez-vous commencé en vous disant : « Que je m’aime exactement comme je suis. » Qu’est-ce que cela donne ? Si vous oubliez de pratiquer, notez-le aussi – c’est la pente glissante qui vous ramène vers vos vieilles habitudes – et réfléchissez à ce que vous pouvez faire pour vous encourager.
Évitez le piège qui consiste à évaluer vos progrès pendant que vous méditez. Que votre état d’esprit soit positif ou non, dans les deux cas, vous pouvez être en train de faire des progrès. Quand vous méditez, contentez-vous de méditer. Ce qui veut dire que si vous ne vous sentez pas bien, vous devez vous traiter avec bienveillance. Ou vous ancrer dans votre souffle, ou encore vous redresser et regarder votre film intérieur avec bonté et générosité. Restez ancré dans le moment présent, et ne jugez pas ce qui en a résulté tant que vous n’avez pas terminé.
En revanche, vous pouvez mesurer vos progrès d’après ce que vous éprouvez dans votre vie quotidienne. Vous sentez-vous plus heureux, plus confiant, moins stressé ? Et surtout, êtes-vous de plus en plus prévenant envers vous-même quand ça ne va pas bien ? Quand vous vous êtes cogné le genou contre la table basse, vous êtes-vous dit : « Aïe, ça fait mal ! » ou bien : « Mais quel crétin ! » L’autocritique, l’auto-isolement et l’égocentrisme cèdent-ils devant la bienveillance, le sentiment d’humanité partagée et le lâcher prise ? Si c’est le cas, notez-le.
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Sur le tableau : « Le voyage vers l’illumination »
« On est bientôt arrivé ? »





Un éternel recommencement
Le chemin qui mène au bonheur et à la sérénité est infini. Au moment même où nous croyons être arrivé, une nouvelle difficulté surgit, et il faut recommencer. Ce livre a été écrit pour aider à dissiper l’illusion selon laquelle nous pouvons nous améliorer au point que toute douleur émotionnelle ne soit plus qu’un lointain souvenir. Mieux vaut cultiver cette bonté peu commune qu’est la bonté envers soi-même aussi longtemps que nous vivrons et respirerons. Comme l’a dit le maître de méditation Pema Chödrön : « On peut être toujours fou, après toutes ces années. On peut être toujours en colère, après toutes ces années. On peut être encore timide, jaloux, ou persuadé de ne rien valoir. L’essentiel est […] de ne pas essayer de se rejeter soi pour devenir quelque chose de mieux. Il s’agit de traiter en amie la personne que nous sommes déjà. »
Cela pourrait bouleverser votre vie.



I. Association d’entraide de parents et amis d’alcooliques (NdT).
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Annexe 1
Les mots des émotions


La liste suivante de mots relevant du domaine des émotions est adaptée des recherches effectuées par Steven DeRose, spécialiste du traitement automatique des langues, à partir de sources en ligne. Elle témoigne de la subtilité et de la diversité de l’expérience émotionnelle humaine. Elle peut être utilisée pour nommer quasiment toutes les émotions que vous êtes susceptible de ressentir dans votre vie quotidienne.
Douleur/Plaisir
En colère
Agressif, amer, coléreux, colérique, contrarié, courroucé, dégoûté, échauffé, emporté, en ébullition, en effervescence, énervé, en pétard, en rage, enragé, en rogne, exaspéré, fâché, fou de rage, frémissant, fumant, furibond, furieux, hargneux, hostile, indigné, irascible, irritable, irrité, mauvaise humeur (de), offensé, plein de rancœur, querelleur, révolté, rouge de colère, vert de rage, violent, virulent.

Triste
Abattu, accablé, affecté, affligé, anéanti, angoissé, anxieux, attristé, blessé, bouleversé, brisé, broyer du noir, cafardeux, chagrin, chagriné, choqué, cœur brisé (avoir le), cœur gros (avoir le), cœur lourd (avoir le), cœur serré (avoir le), déchiré, découragé, défait, démoralisé, déprimé, désenchanté, désespéré, désolé, deuil (en), dramatique, écrasé, effondré, ému, endeuillé, éploré, funèbre, funeste, gémissant, humeur sombre (d’), humilié, idées noires (avoir des), inconsolable, infortuné, languissant, larmoyant, lugubre, malheureux, maussade, mécontent, mélancolique, morne, morose, nostalgique, oppressé, pathétique, peiné, pessimiste, pleurs (en), plaintif, regrets (plein de), renfrogné, rongé par le chagrin, sanglotant, secoué, sinistre, sans joie, seul, solitaire, sombre, soucieux, souffrant, taciturne, ténébreux, torturé, tourmenté, tragique, trente-sixième dessous (être au), triste mine (avoir une).

Heureux
Amusé, animé, béat, bienheureux, bonne humeur (de), chanceux, cœur léger (avoir le), comblé, content, enchanté, enivré, enthousiaste, épanoui, euphorique, exalté, excité, extasié, exubérant, favorisé, fier, florissant, fortuné, fou de joie, gai, hilare, ivre de bonheur, ivre de joie, joie (en), jovial, joyeux, jubilant, loti (bien), nager dans le bonheur, nuage (sur un), nues (aux), optimiste, pétulant, plaisant, pleine forme (en), primesautier, privilégié, prospère, radieux, ravi, rayonnant, réjoui, riant, rieur, satisfait, serein, transporté, triomphant, veinard, vie (plein de).

Extasié
Débordant de joie, extatique, fabuleux, ravi.


Pouvoir, Contrôle, Responsabilité
Irrésistible
Agressif, immortel, indestructible, insurmontable, invincible, invulnérable, irrépressible, puissant.

Impuissant
Affaibli, débordé, découragé, désarmé, désespéré, désorganisé, épuisé, faible, fatigué, inerte, irresponsable, las, submergé, usé.

Sans pouvoir
Contraint, faible, fragile, impuissant, négligent, sans énergie, sans force, vulnérable.

Apathique
Démotivé, éteint, inactif, indifférent, indolent, léthargique, nonchalant, paralysé, paresseux, passif.

Capable
Apte, compétent, confiant, expérimenté, hauteur (à la), motivé, organisé, qualifié, responsable, talentueux.


Attachement
Seul
Abandonné, délaissé, détaché, esseulé, exclu, incompris, isolé, laissé pour compte, mis de côté, rejeté.

Indépendant
Arrogant, autonome, fort, macho, non conformiste, orgueilleux.

Attaché
Adoré, aimant, aimé, affectueux, apprécié, chéri, compatissant, compris, connecté, empathique, intégré, intéressé, tendre.

Codépendant relationnel
Demande (en), dépendant, incertain, compatissant.

Haï
Abandonné, antipathique, critiqué, désapprouvé, détesté, exécré, grippe (pris en), ignoré, mal-aimé, méprisé, mis de côté, négligé, odieux, rejeté, repoussé.

Aimé
Accepté, adoré, adorable, approuvé, bien vu, désirable, estimé, personne de confiance, plaisant, sympathique, validé.


Statut social
Rabaissé
Dénigré, dévalorisé, diminué, discrédité, disgracié, insignifiant, méprisé, sous-estimé.

Embarrassé
Coupable, honteux, maladroit, mal à l’aise.

Moyen
Commun, ordinaire.

Estimé
Admiré, apprécié, respecté, révéré, important, soutenu, valorisé, vénéré.


Justice
Dupé
Dénigré, victimisé.

Distingué
Catégorisé, classé, coupable, jugé, étiqueté, montré du doigt, offensé.

Justifié
Absout, acquitté, motivé, racheté, satisfait, vengé.

Autorisé
Exempté, exonéré, favorisé, privilégié.


Liberté
Piégé
Emprisonné, sans issue.

Accablé
Écrasé, obligé, sous pression, surchargé.

Libre
Autonome, délivré, indépendant, sans entraves.


Objectif, Focalisation
Perdu
Confus, déchiré, dérouté, désordonné, désorienté, désorienté, perplexe.

Focalisé
Attentif, concentré, engagé, déterminé.

Obsédé 
Compulsif, dévoré, obligé.


Désir, Intérêt
Démoralisé
Abattu, brisé, déçu, découragé, déprimé, désillusionné, frustré, paralysé, rejeté.

Las
Ambivalent, apathique, dénué d’envie, fatigué, indifférent, démotivé, nonchalant.

Intéressé
Absorbé, affecté, ardent, attaché, attentif, attiré, avide, captivé, concerné, confiant, curieux, défi de (au), désireux, dévoué, diligent, emballé, enflammé, fervent, fou de, fougueux, enchanté, enthousiaste, excité, fasciné, frénétique, intrigué, motivé, passionné, zélé.

Concupiscent
Allumé, ardent, dépendant, désir (fou de), échauffé, électrisé, énervé, envie (plein d’), excité, fébrile, passionné.


Sûreté, Sécurité
Craintif
Affolé, alarmé, angoissé, anxieux, apeuré, appréhensif, couard, défiant, effarouché, effrayé, ému, faible, froussard, épouvanté, hésitant, horrifié, inquiet, intimidé, lâche, mauviette, méfiant, nerveux, paniqué, pétochard, pétrifié, peureux, phobique, poule mouillée, prudent, pusillanime, sans défense, soucieux, soupçonneux, suspicieux, terrifié, terrorisé, timide, timoré, traqueur, tremblant, trouillard, vert de peur.

Anxieux
Angoissé, appréhensif, bileux, dubitatif, hésitant, incertain, inquiet, méfiant, pensif, perplexe, préoccupé, prudent, sceptique, soucieux, soupçonneux, stressé, suspicieux, tendu, tourmenté, tracassé.

Audacieux
Ambitieux, assuré, courageux, brave, confiant, culotté, décidé, déterminé, effronté, énergique, entreprenant, fougueux, gonflé, hardi, héroïque, intrépide, résolu, sûr de soi, téméraire, vaillant.

Sûr
Assuré, calme, paisible, sain et sauf, sûreté (en), tranquille.

Surpris
Abasourdi, déconcerté, ébahi, étonné, stupéfait, troublé, choqué.


Divers
À bout, abattu, accompli, actif, agité, amateur, amer, amical, anéanti, antagoniste, apaisé, arriviste, artificiel, assassin, attachant, avare.
 
Bavard, beau, bizarre, bon, borné.
 
Certain, chagriné, clair, clément, complexe, compliqué, concerné, conscient, contemplatif, contraint, courtois, crédule, crispé, cruel, cupide, cynique.
 
Décisif, dédaigné, défiant, dégoûtant, dépendant, déplacé, désespéré, désobéissant, désorienté, destructeur, détendu, différent, digne de confiance, distrait, droit.
 
Ébahi, effrayé, endormi, énergique, envieux, étourdi, étrange, exaspéré, équilibré, évident, exécrable.
 
Fantasque, ferme, figé, flou, formidable, franc, futile, frénétique.
 
Gêné, généreux, gentil.
 
Hautain, hésitant, honoré, horrible, hostile.
 
Idiot, illuminé, impatient, impressionné, inapte, incapable, incertain, incompétent, inconscient, indécis, indésirable, indigne, indulgent, inefficace, inégalé, inférieur, injuste, insatisfait, instable, insuffisant, insultant, intelligent, intense, inutile.
 
Jaloux, joli.
 
Laid.
 
Maître de soi, malade, mal à l’aise, mal du pays (avoir le), malin, manquant d’assurance, mauvais, méchant, mécontent, méprisant, méritant, merveilleux, méthodique, mou, mûr.
 
Naturel, nul.
 
Partagé, patient, perturbé, pitoyable, plaint, poseur, possessif, pressé, pris au dépourvu, privé de soutien, prospère, puéril.
 
Rancunier, rassasié, réactif, récompensé, reconnaissant, respecté, ridicule, routinier.
 
Sans gêne, serviable, servile, sincère, solennel, somnolent, sonné, soulagé, sournois, stable, suicidaire, supérieur, sympathique, stupide.
 
Tenace, tendre, tenté, têtu, tolérant, tourmenté, tourné en dérision, tourné en ridicule, trompeur, troublé.
 
Uni, usé.
 
Vain, véhément, venimeux, vide, vif, vigilant, vindicatif.




Annexe 2
D’autres exercices
d’autocompassion


Toute pratique qui renforce la bonté à l’égard de nous-même quand nous souffrons est un exercice d’autocompassion. La méditation de bienveillance (metta) a été mise en avant, dans ce livre, parce qu’elle modifie le dialogue intérieur qui influe fortement sur ce que nous ressentons. D’autres voies menant à l’autocompassion ont été mentionnées au chapitre 5, et les indications fournies dans l’annexe suivante (livres, adresses, sites) peuvent fournir d’autres pistes. Les pratiques supplémentaires décrites ci-dessous ont été choisies en raison de leur nature unique ou de leur grand attrait.
Méditation « donner-recevoir » (tonglen)
Cette méditation peu courante utilise le processus de respiration ordinaire en le coordonnant à la pratique mentale consistant à inspirer la souffrance et à expirer le bien-être mental. « Inspirer la souffrance ? » vous demanderez-vous. « Est-ce que ça ne devrait pas être le contraire, inhaler le bien-être et expirer la souffrance ? Ça ne va pas intensifier la souffrance intérieure ? » La beauté de cette méditation tient justement au fait qu’à chaque respiration, elle inverse notre tendance instinctive à éviter les sensations négatives ou à y résister. En aspirant intentionnellement la douleur, on brise l’habitude mentale de résistance qui engendre et prolonge la souffrance. C’est une attitude de compassion.
La méditation « donner-recevoir » est attribuée au maître bouddhiste Atisha Dipankara Shrijnana, qui a vécu en Inde au Xe siècle. Tong signifie « donner », en tibétain, et len, « prendre » (en fait, on pratique plutôt le len-tong, recevoir et donner). L’objet de cette technique de formation de l’esprit est de développer la compassion envers tous les êtres, y compris soi-même. La plus grande adepte occidentale de cette méditation est Pema Chödrön, une moniale américaine spécialiste de la tradition bouddhiste tibétaine. Quelques-uns de ses livres sont mentionnés en bibliographie, notamment Sur le chemin de la transformation : le tonglen, qui présente de nombreux éléments de compréhension de cette pratique. La série d’instructions de méditation ci-dessous est adaptée de celles que donne Pema Chödrön et met tout particulièrement l’accent sur l’autocompassion. Elles peuvent être suivies assis pendant 10 à 20 minutes, ou de façon informelle chaque fois que vous en éprouvez le besoin.
	Asseyez-vous tranquillement pendant quelques instants.

	Inspirez plusieurs fois consciemment, en inspirant et expirant à travers tous les pores de votre peau. Sentez votre respiration en inspirant et en expirant. Peut-être pouvez-vous imaginer votre corps comme un ballon qui se gonfle à chaque inhalation. Continuez jusqu’à ce que vous attention soit ancrée à votre souffle.

	Ouvrez-vous aux sensations physiques dans votre corps et repérez tout malaise. Si vous en ressentez un, où se situe-t-il ? Dans votre ventre, votre poitrine, votre cou ou votre tête ?

	Concentrez-vous maintenant sur la région du cœur et voyez si vous éprouvez une quelconque détresse émotionnelle. Si c’est le cas, quelle est sa texture ? La sentez-vous « épaisse », « agitée », « dure », « imprécise » ou « lourde » ? À quoi ressemble-t-elle dans votre imagination ? La voyez-vous « sombre », « grise », ou « trouble » ? Essayez de vous faire une idée de ce malaise afin de pouvoir l’identifier clairement. Vous pouvez le nommer, si vous le désirez, par exemple « douleur », « découragé », ou « inquiet ».

	Reliez votre malaise à votre respiration. À chaque inspiration, aspirez votre détresse. Prenez une profonde inspiration. Aspirez le malaise à partir du point de votre corps où il se trouve.

	Imaginez que votre malaise se transforme dans l’intervalle entre vos inspirations et vos expirations, soit de lui-même soit, peut-être, grâce à la lumière au centre de votre être.

	Expirez de l’espace et du soulagement envers vous-même et les autres. Respirez à partir du centre de votre corps, en l’imprégnant de bien-être, et projetez celui-ci vers l’extérieur.

	Votre expiration doit être l’inverse de votre inspiration : si vous inspirez de l’obscurité, émettez de la lumière. Si vous inspirez de la tension, expirez du relâchement. Si vous inspirez de la dureté, émettez de la douceur. Faites en sorte de ressentir la différence. Si vous visualisez votre corps comme un ballon, faites-en sortir l’air en émettant de l’air pur vers tous les êtres. Vous pouvez aussi envoyer du bien-être à des personnes en détresse particulières ou au monde en général.

	Au début, n’hésitez pas à prendre plusieurs respirations pour inspirer la souffrance ou exhaler le bien-être. Laissez ensuite votre respiration prendre peu à peu un rythme naturel et régulier, en inspirant votre détresse et en expirant de la bienveillance et du bien-être.

	Terminez votre séance de méditation en restant tranquillement assis et en laissant toutes vos émotions et sensations internes être simplement ce qu’elles sont.




La méditation tonglen repose sur notre capacité à relâcher les sentiments difficiles – c’est-à-dire à les admettre en nous et à les laisser librement partir. C’est pourquoi Pema Chödrön suggère que l’on respire par tous les pores de la peau ou que l’on visualise son corps comme un ballon dégonflé ; de la sorte, il y a moins de points de résistance. C’est aussi la raison pour laquelle il faut juste être assis tranquillement et relâcher tout effort avant et après la pratique de tonglen.
La méditation tonglen reprend beaucoup des mécanismes de guérison sous-jacents dont il a déjà été question dans ce livre. Elle utilise le pouvoir apaisant de l’attention centrée sur le souffle, ancre l’esprit ruminant dans le corps, inverse la tendance à éviter la douleur émotionnelle ou à y résister, encourage une attention équilibrée à la douleur, nourrit la bienveillance et donne un plus grand sentiment de connexion aux autres.
Ma nièce, qui a 34 ans, m’a aidé à prendre conscience de l’aspect curatif de la connexion dans la pratique du tonglen.
Elle est la mère de deux jolies petites filles de 2 et 4 ans. Lors d’une réunion de famille, celle de 4 ans eut un moment difficile, durant lequel elle pleura et s’agita beaucoup. Elle me confia qu’il était très douloureux, pour elle, d’entendre sa fille pleurer et qu’elle ne savait pas comment l’aider, et elle-même, à aller mieux. Étant une maman très occupée, elle n’avait pas le temps de méditer et à peine celui de respirer. Je me demandai si la méditation tonglen pourrait l’aider et la lui enseignai en quelques minutes.
Au petit déjeuner, le lendemain, ma nièce m’informa que cette méditation faisait des merveilles en l’aidant à rester calme même si sa fille continuait d’être perturbée. Quand je lui demandai comment cela fonctionnait, elle m’expliqua qu’elle inspirait sa détresse et sa frustration et expirait de l’amour vers sa fille. Cette pratique lui permettait de rester proche d’elle sans se perdre elle-même. En effet, en désirant que sa fille cesse de pleurer, elle s’éloignait d’elle, inconsciemment, et éprouvait la douleur de voir son enfant pleurer plus celle de la déconnexion. Et la méditation tonglen l’aida à ramener sa fille vers elle.
Je connais une autre femme, Céline, qui utilise le tonglen pour souffrir moins quand elle repère des signes de vieillissement – de nouvelles rides ou les joues qui tombent – dans son miroir le matin. Céline inhale l’anxiété de la femme dans le miroir, et lorsquelle expire, elle dit : « Ma chérie, tu es juste en train de vieillir. Comme tout le monde. Nous vieillissons tous ensemble. »
Le tonglen peut être utilisé pour faire face à tous les genres de malaises. Les bêtes de somme semblent l’apprécier parce qu’avec un peu d’expérience, il se glisse sans effort dans une journée chargée. Les extravertis peuvent en aimer l’aspect relationnel et le fait qu’il soit légèrement moins psychologique que la méditation de metta – plus ancré dans le processus physique de la respiration. Dans l’ensemble, les gens qui aiment leur corps s’habituent rapidement au tonglen. Les adeptes du tonglen qui connaissent également la méditation de metta peuvent, lorsqu’ils pratiquent le tonglen, essayer de dire les phrases à chaque expiration, envoyant ainsi de la bienveillance à tous. À vous de trouver ce qui marche pour vous.
Variantes de la méditation donner-recevoir
Il peut être écrasant, quelquefois, de s’ouvrir à la douleur émotionnelle, quelle que soit la méthode utilisée. Si ce sentiment survient durant la pratique du tonglen, on peut y apporter quelques modifications qui me paraissent utiles. Si vous êtes vraiment accablé, par exemple, essayez ceci.
	Asseyez-vous tranquillement pendant quelques instants.

	Inspirez plusieurs fois à travers les pores de votre peau et expirez également par tous les pores de votre peau.

	Pensez à quelques personnes qui vous aiment, et placez-les en rond autour de vous, aussi près ou aussi loin de vous que vous le souhaitez. Visualisez-les patiemment assis, juste pour vous, avec de l’amour et de l’attention au fond du cœur. Vous pouvez également visualiser vos animaux préférés ou vous-même au milieu d’un cadre naturel de beauté.

	Posez la main sur votre cœur.

	Continuez de respirer consciemment. Lorsque vous inhalez, aspirez leur amour. Et quand vous expirez, renvoyez cet amour. Essayez de sentir que vous inspirez de la chaleur et de la bienveillance et que vous exhalez de la gratitude et de l’amour.

	Inspirez et expirez aussi longtemps que vous le désirez, en sentant l’énergie de la bienveillance rayonner vers vous et depuis vous.

	Ouvrez doucement les yeux.




Cette variante, qui vous éloigne de la souffrance, est indiquée chaque fois que vous allez vraiment mal. Quand vous allez moins mal – que vous êtes peut-être seulement « perturbé » – vous pouvez vous ouvrir à une souffrance un peu plus grande, mais vous devez veiller à être également bienveillant envers vous-même. La gamme suivante de variantes du tonglen correspond à différents degrés de perturbation possibles.
	Accablé ? Recevez la bienveillance de ceux qui vous aiment. Donnez-leur de la bienveillance.

	Perturbé ? Ouvrez-vous à votre propre souffrance. Accordez-vous de la bienveillance à vous-même.

	Mal ? Ouvrez-vous à votre propre souffrance. Accordez-vous de la bienveillance à vous-même et aux autres.

	Mécontent ? Ouvrez-vous à votre souffrance et à celle des autres. Accordez-leur de la bienveillance.

	Satisfait ? Ouvrez-vous à la souffrance des autres. Accordez-leur de la bienveillance.




Peut-être avez-vous remarqué que les instructions de tonglen données plus haut – vous ouvrir à votre souffrance et accorder de la bienveillance à vous-même et aux autres – apparaissent au niveau de malaise intermédiaire (« mal »). Si vous vous sentez mieux que cela – seulement « mécontent » – essayez de connecter votre douleur à la douleur de millions d’autres personnes qui, sur cette planète, peuvent se sentir exactement comme vous à cet instant. Par exemple, si vous avez mal au ventre, pensez à tous les gens qui ont mal au ventre. Faites entrer cette douleur commune dans votre corps en inspirant, transformez-la, et exhalez du bien-être vers tous. Peut-être vous sentirez-vous soulagé de ne pas être seul au monde à lutter.
Si vous vous sentez « satisfait », essayez de vous ouvrir à la souffrance des autres et de donner de l’amour aux autres. C’est là la pratique traditionnelle du tonglen, destinée à nous libérer de la prison de notre individualité. Quand on demande au dalaï-lama comment il médite, notamment pour cultiver le pardon, il répond :
 
« J’utilise la technique de méditation appelée donner-recevoir. […] Je visualise : j’envoie mes émotions positives comme le bonheur ou l’affection aux autres. Puis une autre visualisation. Je visualise que je reçois leurs souffrances, leurs émotions négatives. Je fais cela tous les jours. J’accorde une attention particulière aux Chinois – notamment à ceux qui font des choses terribles aux Tibétains. Tandis que je médite, donc, j’inhale tous les poisons – la haine, la peur, la cruauté. Puis j’expire. Et je laisse tous les bons sentiments sortir, des sentiments comme la compassion, le pardon. Je reçois dans mon corps toutes ces mauvaises choses. Puis je remplace les poisons par de l’air pur. Donner et recevoir. Je fais attention à ne pas condamner : je ne condamne pas les Chinois et je ne me condamne pas. Cette méditation est très efficace, utile pour réduire la haine, utile pour cultiver le pardon. »
 
La plupart d’entre nous n’ayant cependant pas la compassion du dalaï-lama, ou sa tranquillité d’esprit, il est bon d’utiliser aussi les variantes.


Méditation centrée
La méditation centrée est une technique permettant de trouver un mot ou une phrase de compassion s’appliquant tout particulièrement à vous et à votre situation présente. Les nouveaux adeptes de la méditation de bienveillance peuvent y recourir pour trouver leurs propres phrases de metta.
La méditation centrée provient d’un livre anonyme du XIVe siècle intitulé The Cloud of Unknowing (« Le Nuage de l’ignorance »), qui a été découvert dans le grenier d’un monastère trappiste à Spencer, dans le Massachusetts. Elle est devenue bien connue en 1982 à travers le livre du père Basil Pennington, La Prière de silence. Renouveler une forme traditionnelle de prière chrétienne. Cette prière est destinée à ouvrir notre cœur et notre esprit à une inspiration venue de notre for intérieur qui nous sort de nos habitudes de pensée. La méditation ci-dessous est une version laïcisée de cette technique. Comme pour bien d’autres méditations, la durée préconisée est d’environ 20 minutes une ou deux fois par jour.
	Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et prenez quelques inspirations profondes et relaxantes.

	Prenez note de votre position – assis, et non allongé, ou debout – et ressentez toutes les sensations dans votre corps. Si vous ressentez le moindre malaise physique, concentrez doucement votre attention sur lui. Si vous ressentez un trouble émotionnel, prenez en note et autorisez-le à être là.

	Maintenant, soyez attentif à votre respiration là où vous la sentez le plus fortement. Dans les narines ? la poitrine ? le ventre ? Quand votre esprit s’égare, revenez doucement à la sensation de votre souffle. Tandis que vous respirez, concentrez-vous plus profondément sur la sensation de respirer. Faites cela pendant 5 à 10 minutes.

	Le souffle semble ne venir de nulle part – en fait, c’est lui qui vous fait respirer et vous maintient en bonne santé même quand vous êtes profondément endormi. Enfoncez-vous profondément dans votre souffle, jusqu’à la source de votre respiration. Faites descendre votre attention dans l’espace vide profondément enfoui d’où émerge le souffle, d’où naît le moindre mouvement. Ce lieu, entre pensées et mots, est un espace de grande paix et de grand bonheur.

	Continuez de respirer et de focaliser votre attention sur la source de votre souffle. Ce faisant, écoutez tous les mots qui peuvent monter. Ouvrez-vous à un mot ou à une phrase qui pourrait être exactement ce que vous avez besoin d’entendre à cet instant. Si un mot ou une phrase devait venir du fond de votre cœur, ce serait quoi ?

	Continuez pendant plusieurs minutes. Respirez, détendez-vous et ouvrez-vous aux mots susceptibles de surgir du plus profond de vous. Si aucun mot n’émerge, restez centré sur le souffle. Si plusieurs mots surgissent, faites-les tourner dans votre tête et choisissez-en un qui est parfait pour vous à ce moment précis de votre vie. Quelques possibilités pourraient être « amour », « ainsi soit-il », « je t’aime », « oui », « confiance », « paix » ou « pitié ».

	Une fois que vous avez trouvé un mot (ou une phrase), autorisez-vous à le savourer en le faisant tourner encore et encore dans votre tête. Si vous remarquez que votre esprit vagabonde, ramenez-le tout doucement au mot (ou à la phrase).

	Au bout d’un moment, relâchez ce que vous êtes en train de faire et contentez-vous d’être avec votre ressenti, en étant simplement ce que vous êtes.

	Ouvrez doucement les yeux.




Il peut être très émouvant d’entendre des mots d’encouragement monter des profondeurs de soi, comme : « Je t’aime », « Lâche prise, et à la grâce de Dieu ! », ou « Sois courageux ». Un de mes patients, de type intellectuel, un ingénieur en électricité souffrant de trouble de déficit de l’attention/hyperactivité (TDAH), entendit : « N’aie pas peur. » Ces mots l’émurent aux larmes, d’autant plus qu’il ne savait pas pourquoi ils lui étaient venus à l’esprit alors qu’ils semblaient sans rapport avec son mode de pensée habituel. Ensuite, il entendit : « Concentre-toi ! », une remarque qu’il avait bien connue dans son enfance. Il eut la sagesse de choisir : « N’aie pas peur » comme phrase de centrage. Un autre patient atteint de TDAH entendit le mot « dynamo » lors d’une séance de méditation centrée, et il sentit que cela lui donnait de l’énergie quand son attention se dispersait.
La méditation centrée est, au fond, une méditation avec mantra, mais avec une particularité : le mantra vient de lui-même. Les mantras sont couramment utilisés, en méditation, pour nous dégager de pensées vides de sens et calmer l’esprit en le focalisant étroitement. Selon la tradition religieuse, c’est le sens du mantra qui importe, ou le son, à moins que l’essentiel ne soit de l’écrire. Et, bien souvent, un mantra est seulement un objet d’attention dépourvu de sens, mais néanmoins utile.
Le son du corps exhalant – « Ahhhhhh, ahhhhhh, ahhhhhh » – est aussi un mantra qui peut être réconfortant quand vous vous sentez sous pression. Et la répétition d’un des noms de Dieu, notamment si vous vous sentez aimé de Dieu, peut être une façon attrayante d’utiliser un mantra pour cultiver l’autocompassion. Un des noms de Dieu (Jésus, Allah, Yahvé…) peut vous venir à l’esprit en méditation centrée ou vous être suggéré par votre tradition religieuse.
La méditation centrée peut aussi avoir un effet étonnamment bénéfique sur les gens susceptibles de se sentir seuls ou mal-aimés, comme les intrus, les survivants ou les perfectionnistes. Ils se sentent connectés à une partie plus profondément enfouie et plus aimante d’eux-mêmes. Les papillons et les instables peuvent eux aussi tirer profit de la méditation centrée en apprenant à suivre leur inspiration.

Méditation de la lumière
« La lumière de l’amour », « la lueur de la conscience », « faire la lumière sur la question ». La lumière est le symbole universel de notions vertueuses comme l’amour, la vérité et la sagesse. C’est pourquoi quand nous visualisons la lumière en nous, nous affirmons nos qualités.
La méditation qui suit peut être déjà connue de personnes issues de traditions de méditation différentes et a été adaptée, dans ces pages, à l’autocompassion. Les lecteurs qui aiment la visualisation, ceux qui préfèrent la méditation non verbale ou les intellectuels, qui apprécient de travailler sur des images abstraites, sont susceptibles d’apprécier la méditation sur la lumière.
Différentes tâches mentales sont impliquées dans cette méditation ; alors, donnez-vous assez de temps, peut-être de 15 à 20 minutes, pour pratiquer de manière détendue et sans hâte. Ce qui importe, c’est de savourer la chaleur intérieure ressentie, et non d’en finir rapidement.
	Allumez une bougie et placez-la devant vous. Asseyez-vous confortablement, le dos raisonnablement droit, et prenez quelques inspirations profondes et relaxantes. Fixez la bougie pendant une minute tandis que sa lumière rayonne doucement dans toutes les directions. Fermez lentement les yeux.

	Visualisez la lumière de la bougie dans la région du cœur comme une flamme inextinguible ou une sphère de lumière. Laissez-la briller dans toutes les directions, comme la bougie.

	Continuez de concentrer votre attention sur la région du cœur. Sentez la douce lueur de la bougie dans votre cœur. Si vous le désirez, vous pouvez ouvrir et fermer les yeux plusieurs fois pour voir la flamme devant vous et la visualiser ensuite dans votre cœur.

	Quand votre esprit vagabonde, ramenez-le tout doucement à la lumière dans votre cœur.

	Commencez maintenant à déplacer lentement la lumière dans différentes parties de votre corps. Si vous ressentez un malaise dans une quelconque partie de votre corps, laissez la lumière y séjourner un peu plus longtemps avant de la déplacer plus loin :
Amenez-la tout d’abord dans votre tête. Laissez-la illuminer votre cerveau.
Ensuite, faites-la traverser votre cerveau pour la ramener dans vos bras et jusqu’à vos mains, un bras après l’autre. Prenez tout votre temps.
En repartant de nouveau du cœur, faites maintenant descendre la lumière dans votre cage thoracique puis dans vos jambes, jusqu’à vos pieds (une jambe, puis l’autre).
Faites ensuite remonter la lumière jusqu’à votre cœur. Si vous ressentez une quelconque douleur émotionnelle, autorisez le
 malaise à être là tandis que vous baignez votre cœur de lumière.

	Laissez maintenant la lumière se propager hors de vous et gagner les autres personnes présentes dans la pièce, dans votre maison, dans votre pays et dans le monde entier. Visualisez vous-même et tout ce qui vous entoure baignant dans une chaude lueur rayonnante.

	Ouvrez doucement les yeux quand vous vous sentez prêt.




Vous pouvez déplacer la lumière à votre guise. Si vous souhaitez la garder en vous, n’hésitez pas à le faire. Les « aidants » et les extravertis peuvent souhaiter partager la lumière avec tous, alors que les introvertis peuvent se sentir plus à l’aise blottis en eux-mêmes. Au bout de quelques semaines de pratique, vous n’aurez sans doute plus besoin d’utiliser une bougie, ni même de parcourir votre corps pour y diffuser la lumière. Vous serez capable d’inonder votre corps de lumière en un instant.
Dans le cas de la méditation sur la lumière, ou de toute autre méditation par la visualisation, n’essayez pas d’appliquer les consignes trop au pied de la lettre. Il n’est pas nécessaire que vous « voyiez » vraiment la bougie dans votre tête, telle qu’elle était devant vous ; il suffit que vous ressentiez un sentiment d’illumination dans votre poitrine. Quand vous fermerez les yeux, vous verrez des motifs lumineux sur vos paupières. Ce phénomène est possible parce que vous êtes un être conscient et que vos cellules nerveuses contiennent de l’énergie. Chaque cellule de votre corps contient de l’énergie. Prenez conscience de l’énergie présente – les pulsations, la lumière, la vitalité – dans votre cage thoracique.
Rappelez-vous que la lumière n’a pas pour objet de chasser les sentiments ou comportements négatifs. De par sa seule nature, elle dissipe l’obscurité, sans qu’il soit nécessaire d’« essayer ». Et sa chaleur est comme une compresse chaude que l’on peut appliquer sur un muscle endolori. Contentez-vous d’appliquer ce traitement quand vous en avez besoin, et voyez ce qui se passe.

Méditation avec la musique
La musique peut être une méditation quand on s’immerge en elle. La méditation, au sens large, est une méthode de contrôle de l’attention et de conscience d’un objectif précis. La musique peut être relaxante, mais aussi stimulante, et bien souvent, elle nous fait accéder, sans paroles, à des états de perception et de conscience émotionnelle aigus. Quand on utilise la musique pour susciter la bienveillance envers nous-même en focalisant notre attention et en laissant émerger des sentiments d’amour, cela devient de la méditation en musique.
La musique peut être un réconfort quand on est en pleine souffrance. Le Canon, de Pachelbel, par exemple, a aidé un de mes amis qui mourait d’un cancer à accepter son mal. Et quand je passe la chanson « I Will Always Love You » de Whitney Houston, lors d’un atelier, elle fait toujours venir les larmes aux yeux à plusieurs personnes. L’essentiel, lorsqu’on écoute de la musique, est de s’autoriser à être ému.
La musique est un langage universel – tous les types de personnalité peuvent l’apprécier – mais elle est également très subjective. Composez votre propre « playlist d’autocompassion ». Vous pouvez réinterpréter quelques chansons d’amour que vous connaissez bien pour vous accorder de l’amour. On peut penser, par exemple, à « I Will Always Love You » ou à « Stand by Me ». D’autres chansons, comme « Just Breathe » d’Anna Nalick ou « All the Good in This Life » de Garbage ont été explicitement écrites pour l’autocompassion. Et la musique de dévotion, comme « You Raise Me Up », de Josh Groban, peut faire naître un profond sentiment d’amour en adoucissant notre perception du monde et de nous-même.
Voici une sélection aléatoire de titres avec lesquels vous pouvez commencer :
« Dear Lord », John Coltrane Quartet
« Close to You », The Carpenters
Final, Neuvième Symphonie, « Hymne à la joie », Ludwig van Beethoven
« When I’m Sixty-Four », The Beatles
« You Are the Sunshine of my Life », Stevie Wonder
« Our Love is Here to Stay », Ella Fitzgerald
« Angel », Jimi Hendrix
« Jésus, que ma joie demeure », Jean-Sébastien Bach
« Dedicated to the One I Love », The Mamas et The Papas
Sonate pour piano, op. 109, premier mouvement, Ludwig van Beethoven
Final, suite de L’Oiseau de feu, Igor Stravinsky
« Reach Out, I’ll Be There », Four Tops
« Rêverie », Scènes d’enfants, op. 15, n° 7, Robert Schumann
« If You Love Somebody, Set Them Free », Sting
« I Hear a Symphony », The Supremes
Fantaisie en ut majeur, troisième mouvement, Robert Schumann
« Everybody Is a Star », Sly and the Family Stone
« Thank you (Falettinme Be Mice Elf Agin) », Sly and the Family Stone
Sonate n° 2, premier mouvement, andante, Alexandre Scriabine
« Lean on Me », Ben E. King
« Acknowledgement », extrait de l’album A Love Supreme, John Coltrane Quartet
« Till the Morning Comes », Grateful Dead
Being in Dreaming, Michael Hewett
« Welcome », John Coltrane Quartet
A Meeting by the River, Ry Cooder et V. M. Bhatt

Méditation dans la nature
Comme l’a dit le peintre Georgia O’Keeffe, « une fleur touche le cœur de chacun ». Les espaces naturels et les parcs nationaux sont devenus des lieux de pèlerinage du monde laïc où nous allons chercher refuge, connexion et guérison. Quand nous marchons dans la nature, nous nous imaginons immanquablement aussi grands que le ciel, aussi solides qu’un arbre, ou aussi profonds qu’un lac. Si vous restez suffisamment longtemps assis dans un bois, à écouter sans faire de bruit, les habitants de la forêt sortiront et viendront vers vous. La méditation dans la nature peut être particulièrement apaisante pour les survivants et les intrus. Elle offre une méthode particulière de pratiquer l’autocompassion quand le contact avec les gens est, ou a été, difficile.
Le monde naturel est un grand maître. La nature révèle continuellement la naissance et la mort, le froid et la chaleur, le sec et le mouillé, la lumière et l’obscurité – la vérité de l’impermanence. Mais elle peut aussi être cruelle, en nous montrant l’universalité de la souffrance. La nature est bien trop belle et trop grandiose pour posséder ou prendre le contrôle. La seule façon de partager sa richesse consiste à lâcher prise et à nous autoriser à y être sensible et à être ému par elle. C’est de la méditation.
Ma femme et moi avons, dans les bois du Maine, une cabane sans eau ni électricité. J’y vais, comme l’a écrit John Burroughs, « pour être apaisé et guéri, et pour réaccorder tous mes sens ». Ma femme ne pratique pas formellement la méditation, mais dès qu’elle entre dans les bois, ses yeux se mettent à pétiller. Elle éprouve un sentiment de vie et d’interconnexion inconnu de la plupart des gens qui, comme nous, vivent dans une jungle de béton.


Méditation du vœu
Les mots « intention, intention, intention » sont présents en filigrane dans tout ce livre, et il est possible de renforcer nos intentions profondes en faisant un vœu. Pour nous, les vœux sont en général des promesses solennelles, mais il vaut mieux les voir comme quelque chose d’agréable et de léger. C’est un point de repère auquel nous revenons encore et encore, pour le plaisir, comme nous pouvons revenir au souffle en méditation. Un vœu transforme la vie en méditation.
Les phrases de bienveillance peuvent aussi faire office de vœux. Quand je me réveille le matin, par exemple, j’essaie de me rappeler les phrases :
« Que tous les êtres soient en sécurité et à l’abri de la douleur.
Que tous les êtres vivent en paix et heureux.
Que tous les êtres soient bien portants et forts.
Que tous les êtres vivent une vie sans problème. »
 
Parfois, je me contente de dire :
 
« Que tous les êtres soient heureux.
Que tous les êtres soient libres. »

Cette petite méditation m’aide parfois à remarquer, dans la journée, que je m’inflige involontairement de la souffrance ou que je cause des problèmes à quelqu’un d’autre. Comme l’a dit un de mes amis : « Le désir que tous les êtres soient libres apporte la paix de l’esprit. »
Un vœu influence notre façon de mener les activités de notre vie. Il peut tout aussi bien s’appliquer à des tâches majeures, comme l’éducation des enfants, qu’à de petites tâches, comme se brosser les dents. Il peut être très utile à ceux qui manquent de cap, comme les indécis ou les papillons, et vient assez spontanément à l’esprit des moralistes, qui se battent pour agir comme il faut, ou des perfectionnistes, qui placent la barre très haut. Ces deux derniers groupes peuvent s’aider à contrebalancer leur zèle en formulant un vœu bienveillant, comme « la compassion d’abord ».
Un vœu est la forme de méditation la plus simple. Quand nous décidons du sens que nous voulons donner à notre vie, nous faisons le plus dur et n’avons plus, ensuite, qu’à répéter ce vœu de temps en temps. Si le vœu reflète vraiment un désir profond, il aura son propre pouvoir qui influera sur vos pensées, vos sentiments et vos actes (voir « Le pouvoir de l’engagement », chapitre 9).
Au fur et à mesure que nous progressons sur la voie de l’autocompassion, la distinction entre notre souffrance et la souffrance des autres s’estompe. Autrement dit, au fur et à mesure que nous cessons de lutter contre notre douleur personnelle, notre attention se tourne naturellement vers les autres. La compassion elle-même se fait vœu.
Tel est l’élan qui sous-tend l’un des vœux préférés du dalaï-lama, dont la version écrite originale est l’œuvre de Shantideva, un moine bouddhiste indien du VIIIe siècle :
« Aussi longtemps que l’espace durera,
Et aussi longtemps que des êtres vivants survivront,
Puissé-je rester là, moi aussi,
Pour en finir avec la misère du monde. »





Annexe 3
Pour en savoir plus


Maintenant que vous avez eu un avant-goût de ce qu’est l’autocompassion, les ressources indiquées ci-dessous pourront peut-être vous aider à aller plus loin dans votre pratique. La lecture est un élément important de la pratique, dans la mesure où de bonnes idées peuvent être une source d’inspiration et vous aider à éviter des erreurs inutiles. Les livres cités traitent de la compassion et de la pleine conscience de différents points de vue, et notamment à l’intersection de la psychologie moderne, de la psychologie bouddhiste et de la psychothérapie. Beaucoup des ouvrages mentionnés ne sont pas explicitement axés sur l’autocompassion, mais rendent compte de l’esprit de sa pratique. Utilisez-les pour tester la vôtre. Certains de ces livres sont destinés à un grand public, et d’autres davantage aux professionnels de la santé mentale. Consultez donc Internet pour y trouver des critiques en ligne et savoir quels livres sont susceptibles de vous intéresser.
Rien ne peut remplacer la pratique sous la direction d’un maître qualifié, mais, comme de nombreux pratiquants n’ont pas la possibilité de trouver un maître, les supports audiovisuels peuvent être une aide précieuse. Quelques vidéos de méditation guidée sont indiquées ci-dessous, ainsi que des sites où trouver d’autres informations et d’autres références.
Les retraites sont également un élément important d’une pratique approfondie. C’est pourquoi des centres de formation à la méditation selon les traditions vipassana (metta), bouddhiste tibétaine (tonglen) et zen (autocompassion) sont indiqués ci-après.
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L’autocompassion

Une méthode pour se libérer des pensées
et des émotions qui nous font du mal

«Remue-toi », «Ne t’apitoie pas sur toi-méme »...

Quand vous étes anxieux, triste, en colére ou que vous vous sentez
trés seul, entendez-vous parfois une voix intérieure qui vous
critique ? Que se passerait-il si, au lieu de vous battre contre vos
émotions négatives, vous les acceptiez ?

Christopher Germer a appris cette lecon paradoxale durant sa longue
carriere de thérapeute et de praticien de la pleine conscience :
nous voulons tous éviter la douleur, mais c’est en ['accueillant et
en répondant avec compassion a nos imperfections, sans nous juger
et sans nous faire de reproches, que nous avangons sur la voie de
la guérison.

Ce livre de sagesse montre de maniére trés convaincante le pouvoir
de ’autocompassion et vous offre des stratégies nouvelles, et
scientifiques, pour vous donner les moyens de ’appliquer dans
votre vie. Vous y apprendrez des techniques concrétes pour vivre
davantage dans le moment présent — et tout particulierement
lorsque surgissent en vous des émotions négatives et difficiles

a supporter.

Pour vous faire du bien et étre bon avec vous-méme quand vous
en avez vraiment besoin.

<« Un livre fondamental qui met en lumiére la grande synergie entre la
pleine conscience et la compassion. » Jon Kabat-Zinn.

Christopher K. Germer est psychologue clinicien et professeur
de psychologie clinique a la Harvard Medical School. C’est ['un
des membres fondateurs de UInstitute for Meditation and
Psychotherapy dans le Massachusetts.
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