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Il était une fois un expert en intelligence émotionnelle de renommée internationale doublé d’un auteur de talent, que son ami encourageait à écrire un livre sur la pleine conscience et sur l’intelligence émotionnelle. Il en avait l’envie mais jamais le temps, si bien que ce fut l’ami qui écrivit le livre à sa place.
L’ami, c’était moi. Le livre, le voici.
 
Merci, Danny, de m’avoir fait confiance.


Préface
de Daniel Goleman
 
Je dois ma première impression de l’entreprise Google à Chade-Meng Tan, généralement connu sous le nom de Meng. Meng est l’hôte d’accueil officieux de la société, l’irrésistible joyeux luron de service (« C’est incontestable1 ! », proclame sa carte de visite).
Or, en apprenant à le connaître, je me suis rendu compte que Meng n’était pas n’importe qui. Premier indice : un panneau d’affichage aperçu en passant devant son bureau, près de la porte. Des rangées et des rangées de photos de Meng en compagnie de célébrités mondiales. Meng avec Al Gore. Meng avec le dalaï-lama. Avec Muhammad Ali, avec Gwyneth Paltrow. Par la suite, un article à la une du New York Times m’a appris que Meng était un personnage connu : le « type de chez Google », ce singulier ingénieur doué d’une intelligence sociale telle qu’il sait mettre n’importe quel visiteur parfaitement à l’aise... et l’amener à se faire tirer le portrait à son côté.
Pourtant, ce n’est pas ce qui rend Meng si spécial, mais bien plutôt l’alliance magique d’une brillante capacité d’analyse systémique et d’un cœur d’or.
Commençons par l’analyse.
Venu parler d’intelligence émotionnelle dans le cadre de la série de conférences « Auteurs@Google », je me faisais un peu l’impression d’être l’un des innombrables avantages annexes dont bénéficient proverbialement les employés maison. Quelque chose entre un massage et du soda à volonté...
J’appréhendais un peu l’événement : qui aurait envie d’entendre parler de compétences « molles » dans cette société d’ingénierie de l’information pure et dure, ce bastion de l’intellect ? (Il faut avoir obtenu d’excellentes notes aux examens d’entrée à l’université pour pouvoir ne serait-ce que postuler chez Google). Quelle ne fut donc pas ma surprise en entrant dans la salle de conférences, la plus grande pièce de cette partie du Googleplex2 : elle était pleine à craquer et les gens continuaient d’arriver en masse. Le sujet suscitait manifestement un vif intérêt. L’auditoire auquel j’allais m’adresser chez Google était sans doute le plus riche en gros QI que j’aie jamais eu devant moi. Or, de tous les supercerveaux venus m’écouter ce jour-là, c’est Meng qui a été assez futé pour démonter la mécanique de l’intelligence émotionnelle. Il l’a mise en pièces avant de la reconstruire avec brio, comprenant que la connaissance de soi se trouve au cœur de l’intelligence émotionnelle et que la meilleure « application » mentale permettant d’y accéder est la méthode d’entraînement de l’esprit qu’on appelle « la pleine conscience ».
Telle est la notion qui sous-tend le programme développé par Meng, celui qu’il a présenté à l’Université Google sous le nom de Search Inside Yourself – on ne peut plus approprié pour une société qui gère un moteur de recherche sur la Toile ! De nombreux participants à cet atelier Google l’ont vécu comme une expérience transformatrice, ainsi que vous le lirez dans ces pages.
Meng s’est montré également très avisé dans le choix de ses collaborateurs, notamment le maître zen Norman Fischer et mon amie et collègue de longue date Mirabai Bush, fondatrice et directrice du Center for Contemplative Mind in Society (Centre pour un esprit contemplatif dans la société). Il a aussi fait appel à l’expertise de Jon Kabat-Zinn – encore un de mes vieux amis –, qui a joué un rôle pionnier dans l’utilisation de la pleine conscience en milieu médical dans le monde entier. Meng sait reconnaître la qualité et il ne s’est pas arrêté là : aidé de son équipe, il a examiné l’ensemble des méthodes éprouvées qui permettent d’accéder à une vie plus riche par la conscience de soi, le bien-être, la bonté et le bonheur, et il a sélectionné ce qu’il y avait de mieux.
Maintenant, venons-en à son cœur d’or.
Constatant l’ampleur des bienfaits de cette quête intérieure, Meng a eu d’instinct envie de les partager avec quiconque voudrait s’y essayer, et pas seulement avec les privilégiés qui ont la chance de pouvoir accéder à une formation Google. En fait, la toute première fois que j’ai rencontré Meng, il s’est enflammé en me racontant que son but dans l’existence était de promouvoir la paix dans le monde en répandant la paix intérieure et la compassion. (Je notai cependant avec un rien d’embarras que l’enthousiasme de Meng semblait se teinter d’une certaine véhémence...)
Il explique sa vision en détail dans ce récit très agréable à lire : tester en avant-première chez Google un programme d’intelligence émotionnelle fondée sur la pleine conscience, puis le proposer à quiconque serait susceptible d’en bénéficier. Ce qu’il exprime ainsi : « Le mettre gracieusement à la disposition de tous, comme un des cadeaux de Google au monde. »
En apprenant à mieux connaître Meng, j’en suis venu à comprendre qu’il ne correspond guère au personnage de l’ingénieur classique. Ce serait plutôt un bodhisattva caché – qualificatif que ce livre m’incite d’ailleurs à laisser tomber.
 

1 Les plus brillants ingénieurs au sommet de la hiérarchie de Google reçoivent le titre de fellow (membre éminent). Meng a détourné ce titre en jolly good fellow : joyeux luron, chic type. Pourquoi se borner à devenir un fellow quand on peut être un chouette bonhomme ? La formule jolly good fellow vient d’une chanson incontournable en pays anglophone pour fêter ou honorer quelqu’un, par exemple en portant un toast. Meng se base ici sur la version américaine : « For he (she) is a jolly good fellow [ter], which no one can deny », « Car il (elle) est drôlement chouette [ter], c’est incontestable ». (Toutes les notes de bas de page sont de la traductrice.)

2 Siège de Google à Mountainview, en Californie, situé dans un vaste campus avec quantité de bâtiments, des installations de sport, vingt-cinq cafétérias, cinq centres de fitness, etc. Des scooters et des vélos en accès libre permettent de se déplacer d’un bout à l’autre du campus.



Préface
de Jon Kabat-Zinn
 
La première fois que j’ai rencontré Meng, je me suis dit : « Mais qui est donc ce gars-là, qui se présente comme le joyeux luron de chez Google ? » (C’est le titre qui figure sur sa carte de visite, assorti de la mention : « C’est incontestable ! »)
Meng m’avait invité chez Google pour donner une conférence plutôt technique sur la pleine conscience. À peine étais-je arrivé qu’il m’entreprit sur la pleine conscience et la paix dans le monde, tout en lançant des blagues en rafale. Son sens de l’humour était un rien sidérant. Il m’emmena faire un tour des lieux. Premier arrêt : un panneau dans le hall d’entrée du bâtiment principal du Googleplex, sur lequel étaient affichées des photos de lui avec plus ou moins tout ce que la planète compte de personnalités connues et de puissants. « Mais qui est donc ce bonhomme qui accueille chez Google des chefs d’État, des prix Nobel et des célébrités ? Puis-je le prendre au sérieux ? Puis-je croire tout ce qu’il me raconte ? »
Car il me racontait des tas de choses, par exemple qu’il avait pour but ultime de créer les conditions de la paix dans le monde de son vivant. Il estimait que le meilleur moyen d’y parvenir était de rendre la méditation et ses bienfaits accessibles à l’ensemble de l’humanité. Et que la société Google pouvait jouer un rôle spécial, vu sa situation.
Vous pouvez imaginer ce qui se passait dans ma tête : Google, la quintessence de l’accessibilité universelle (sauf dans les pays qui s’efforcent de l’empêcher ou de la contrôler) s’intéresserait à l’idée de jouer un tel rôle dans le monde !? – ou, du moins, un visionnaire de chez Google... Stupéfiant. Mais peut-être fait-il seulement semblant d’être déjanté, et peut-être est-ce la seule personne saine d’esprit de la boîte ? Sachant qu’il est l’employé numéro 107, il doit être très fort dans le boulot pour lequel il a été recruté à l’origine, c’est évident. Et je doute que ç’ait été simplement pour jouer le joyeux luron de service pendant que les autres s’échinaient à pondre des lignes de code pour le prochain truc devant succéder à la dernière nouveauté.
Voilà le genre de pensées qui me trottaient dans la tête lors de ma première visite. Si Meng y croyait sérieusement, au-delà de ses plaisanteries, cela pouvait avoir un impact et une importance infinis. Je fus dûment impressionné par le visuel spectaculaire qu’il me montra dans le grand hall : un globe terrestre en rotation qui émettait des rayons de lumière colorée dans le noir de l’espace, à chaque endroit de la Terre où quelqu’un lançait une recherche avec Google à ce moment précis.
Les couleurs représentaient les différentes langues utilisées, la longueur des rayons étant proportionnelle au nombre de recherches effectuées à partir du lieu considéré. Parallèlement, les sujets des demandes s’affichaient sur un autre écran géant.
Ensemble, ces deux panneaux vous inspiraient le sentiment émouvant et très viscéral de l’interconnexion de notre monde, avec un peu le même genre d’impact émotionnel que la première image de la Terre vue de la Lune, dans le noir de l’espace. Ils illustraient également le « pouvoir de chercher », dirait-on en langue Google. Et le pouvoir de Google.
Je ne vous parlerai pas des cours que j’ai fini par donner chez Google, ni de mes collègues, que Meng mentionne dans son livre et qui ont eux aussi participé à cette série de conférences. On les trouve d’ailleurs toutes sur YouTube, qui appartient à Google. Je ne vous parlerai pas non plus des cours de Réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction) que Meng a institués chez Google et qui continuent depuis des années. Je n’évoquerai pas non plus le Programme d’intelligence émotionnelle fondée sur la pleine conscience, Search Inside Yourself, que Meng a développé parallèlement avec une équipe de gens remarquables venus là au départ parce que c’était Google. Et parce que c’était Meng. De tout cela je ne dirai mot, car c’est la matière même de ce livre.
En revanche, j’aimerais vous parler de ce que j’ai découvert sur Meng en lisant son livre et que vous voudrez peut-être garder en tête lors de votre lecture – car il ne s’agit pas d’un simple bouquin mais de tout un programme ; d’un chemin que vous pourrez suivre à l’aide d’exercices et de conseils spécifiques ; d’une façon d’aborder la relation à autrui et à soi qui repose sur la méditation et qui, pratiquée de façon systématique, est profondément transformatrice et libératrice (amusante, aussi, c’est à espérer). En fait, si vous avez sincèrement essayé la méthode et que vous constatez que ça ne vous amuse pas ou, au minimum, que ça ne vous semble pas personnellement motivant et potentiellement capable de nourrir ce qu’il y a de plus profond et de meilleur en vous, peut-être n’est-ce pas le bon moment pour vous d’entreprendre le programme Search Inside Yourself dans son intégralité. Néanmoins, des graines auront été plantées en vous du simple fait d’avoir lu ces pages et d’avoir joué avec les exercices comme vous le pouviez, de la manière qui avait un sens pour vous à ce moment-là. C’est une aventure et une expérience ouvertes : expérience de fitness mental et émotionnel, qui peut s’appliquer à votre vie, à votre travail et à vos projets.
Ce que j’ai découvert, et vous le ferez à votre tour, c’est que, au-delà de ses blagues, Meng est un type très sérieux : son engagement est absolu, comme vous le verrez bientôt. Il milite pour la pleine conscience, pour la création des conditions de la paix dans le monde et pour faire de celle-ci l’état par défaut de la planète – au sein de l’espèce humaine, tout du moins. Et il parle sérieusement quand il dit vouloir se servir de la plateforme et du pouvoir de Google pour que cela devienne une réalité. Je suppose que c’était sa stratégie dès le départ en invitant chez Google des enseignants de méditation, des bouddhistes érudits et des scientifiques qui étudient à la fois les pratiques contemplatives du point de vue clinique et neuroscientifique, et leurs applications dans le champ de la médecine, de la santé, de l’éducation et au-delà. Convier ces gens-là à donner des conférences chez Google, c’était le moyen pour Meng de jeter les bases de son projet de faire basculer le monde vers la paix. D’abord Google, puis le monde entier.
J’ai un peu l’impression que Meng tient tellement à sa vision qu’il a pris ses précautions : il sait que ce ne serait pas forcément une bonne idée de prendre un ton trop sérieux pour présenter un sujet aussi important que la pleine conscience et son potentiel de transformation du monde, alors il l’allège avec un humour mortel (ou devrais-je dire vital ?). L’humour de Meng est peut-être de ceux qui requièrent un temps d’accoutumance, mais je pense que vous y prendrez vite goût en le lisant. Surtout, le livre vous donnera un avant-goût de ce qu’il décrit. Un avant-goût de votre capacité à agir au mieux de votre intérêt supérieur, par la compréhension que la meilleure façon de servir celui-ci est de reconnaître et de promouvoir dans le même temps l’intérêt d’autrui.
Et c’est exactement en cela que consiste l’intelligence émotionnelle fondée sur la pleine conscience. Voilà pourquoi il est si important, à bien des titres, de chercher en soi, tant au sens littéral que métaphorique. Il s’agit de découvrir, ou plutôt de découvrir la totalité de la personne que vous êtes déjà, et de comprendre à quel point vous êtes intégré dans le tissu multidimensionnel de l’humanité et de la vie sous toutes ses formes. Cultiver la pleine conscience ne signifie pas viser un ailleurs, mais au contraire être pleinement présent là où vous vous trouvez ; et reconnaître la puissance de votre présence et de votre attention totales à cet instant-là. En réalité, le programme de Meng a davantage pour but de trouver que de chercher. Il s’agit de découvrir, de recouvrer, de dévoiler la pleine dimension de votre être, pour ensuite la développer et l’affiner grâce à une pratique systématique. À partir de là, quand cette plénitude s’accompagne de ce que vous aimez le plus, de votre imagination et votre créativité innée, elle se manifeste forcément dans le monde de toutes sortes de façons – intelligentes, on l’espère –, au service du bien-être et du bonheur de tous.
Cela peut vous sembler être une utopie, mais ce n’est pas le cas. Alors, serait-ce une stratégie pratique en vue d’instaurer un monde plus paisible, en soi comme en dehors de soi, à l’échelle individuelle et collective, locale et globale ? En effet. C’est exactement ainsi que Meng entend jouer ses cartes. Maintenant qu’il a développé ce programme chez Google et l’a testé dans cet environnement de travail, il est prêt (avec ce livre et ses retombées) à le mettre à la disposition du monde, dans l’esprit d’une ressource en libre accès (open source1).
Le programme Search Inside Yourself est gratuit. Il peut s’utiliser de nombreuses façons et dans des contextes différents, comme vous le verrez. À vrai dire, son utilité ou son adaptabilité n’ont d’autres limites que celles de votre imagination et des formes que vous pourrez inventer. Ce système repose sur une multitude de pratiques de la sagesse méditative qui cultivent la pleine conscience, l’amour, la compassion, la joie, l’équanimité, la présence incarnée, l’intelligence émotionnelle et bien d’autres qualités fondamentales de nos esprits, de nos cœurs et de nos corps, qui vous deviendront accessibles aussi, une fois que vous aurez ouvert cette porte. Meng explique très clairement son but : « Mettre les bienfaits de la méditation à la disposition de l’humanité » et faire en sorte qu’ils soient aussi généralement acceptés par l’ensemble de la société que le sont les bienfaits de l’exercice physique. Plus important encore : veiller à ce qu’ils soient appliqués, vécus et pratiqués par tous ceux d’entre nous que cette invitation à chercher en soi pourra avoir touchés.
À cette fin, Meng a conçu un parcours clair et éprouvé en vue du développement et de l’application de l’intelligence émotionnelle sur le lieu de travail et à la maison. Cette démarche est étayée par des données scientifiques de pointe et les résultats avérés de recherches sur les émotions et l’intelligence émotionnelle, sur l’importance de l’optimisme, sur le pouvoir de la compassion et de la bonté. Elle repose également sur un corpus croissant d’études neuroscientifiques sur la pleine conscience et la compassion. Ces recherches montrent qu’on peut observer des bienfaits significatifs après seulement huit semaines d’entraînement à la méditation. Richie Davidson et moi-même avons mené une étude en collaboration avec un certain nombre de collègues, d’où il est ressorti que ceux qui avaient pratiqué la pleine conscience dans leur milieu professionnel sous la forme de la MBSR présentaient un déplacement de leur seuil émotionnel (situé dans le cortex préfrontal) dans le sens d’une plus grande intelligence émotionnelle. Autrement dit, dans le même sens que des moines qui avaient pratiqué pendant plus de dix mille heures. Preuve que vous n’avez pas besoin d’entrer dans un monastère, de démissionner de votre boulot ou de plaquer votre famille pour goûter les bienfaits de la méditation. En fait, le cadre professionnel et la famille constituent de parfaits environnements pour travailler sur l’esprit et le corps, sur les aspects cognitifs et émotionnels de sa personne selon les méthodes décrites ici par Meng. Avant la réalisation de notre étude, on pensait généralement que le seuil émotionnel était fixé avant l’âge adulte et ne pouvait plus se modifier. Or, nos résultats ont révélé que le cerveau réagit à ce genre d’entraînement à la méditation en réorganisant ses activités dans le sens d’un meilleur équilibre émotionnel. D’autres études encore ont montré que le cerveau est également capable de réorganiser sa propre structure, ce phénomène que l’on appelle la neuroplasticité.
On s’aperçoit ainsi que Meng est en réalité un enseignant de méditation original et habile – très différent du modèle standard –, tel qu’on le voit ici croqué avec drôlerie dans de petits dessins humoristiques. Il est le premier à dire qu’il a tout appris des autres. Il a certes de grands maîtres et collaborateurs en la personne de Dan Goleman, Mirabai Bush, Norman Fisher et d’autres encore, mais c’est bien lui qui a très efficacement coordonné l’ensemble et qui s’est appliqué à trouver les sources nécessaires pour étayer son propos. Si Search Inside Yourself est un peu court sur les temps de pratique recommandés pour les séances de méditation, c’est à dessein. En effet, une fois qu’on aura goûté à la pratique, on aura peut-être envie d’allonger la durée des séances ; pas dans le but d’atteindre un état spécial, mais simplement pour se reposer dans la conscience alerte, complètement en dehors du temps. Il s’agit là de la pratique du non-faire ; de l’attention intensifiée (presencing) avec un cœur ouvert ; de la pure conscience, qui coïncide avec la compassion dont elle est inséparable. Ce n’est pas fuir la vie. Au contraire, la pratique de la pleine conscience est une porte ouverte sur l’expérience de l’interconnexion et de l’interdépendance, dont découlent les actes émotionnellement intelligents, de nouvelles façons d’être et, à terme, davantage de bonheur, de clarté, de sagesse et de bonté, tant dans le milieu professionnel que dans le monde. Un petit changement dans la conduite de chacun d’entre nous et le réseau cristallin qui structure le monde se voit modifié. Ainsi, nous sommes le monde et, quand nous assumons la responsabilité de notre petit coin de planète, modeste mais non négligeable, l’ensemble s’en trouve déjà différent. L’épanouissement que nous manifestons émotionnellement et de toute autre manière devient potentionnellement énorme.
Je vous souhaite bonne chance, vous qui êtes sur le point d’entrer dans l’univers de Meng et dans son esprit ; vous, surtout, qui êtes sur le point de découvrir votre esprit, votre cœur, votre corps et vos relations à autrui sous un jour nouveau, dont vous n’auriez peut-être même pas rêvé. Que cette aventure soit profondément enrichissante ! Et puisse-t-elle apporter la paix – en vous et hors de vous.
 

1 L’open source consiste à permettre l’accès libre et gratuit d’un programme informatique que d’autres peuvent ensuite enrichir et modifier.



INTRODUCTION
Connectez-vous à vous-même
« Regarde en toi : là se trouve la source de tout bien. »
Marc AURÈLE

 
À quoi ressemble l’homme le plus heureux du monde ? En tout cas pas à moi. En fait, il a l’allure d’un Français chauve en robes tibétaines du nom de Matthieu Ricard.
Matthieu est né en France et y a grandi. En 1972, après un doctorat en génétique moléculaire à l’Institut Pasteur, il a décidé de devenir moine bouddhiste au Tibet. Moi, je lui ai dit que s’il s’était lancé dans son histoire de moine, c’était faute d’avoir pu intégrer Google en 1972 !
Cette décision professionnelle de Matthieu nous amène à raconter comment il est devenu « l’homme le plus heureux du monde ». Quand le dalaï-lama a commencé à s’intéresser à l’aspect scientifique de la méditation, il a proposé à des moines bouddhistes de la tradition tibétaine de participer à des études. Matthieu faisait un sujet évident : par sa légitimité scientifique, parce qu’il comprenait le mode de pensée occidental et tibétain et parce qu’il avait derrière lui des décennies de pratique de la méditation. Le cerveau de Matthieu devint l’objet de nombreuses études scientifiques1, et l’une des multiples mesures opérées sur lui consistait à estimer son degré de bonheur. Car il existe apparemment un moyen d’évaluer le bonheur dans le cerveau, en mesurant l’activation d’une certaine partie du cortex préfrontal gauche par rapport à celle de la même aire à droite. Plus la mesure à gauche est élevée par rapport à la droite, plus la personne dit ressentir des émotions positives telles que la joie, l’enthousiasme, une grande énergie, et ainsi de suite. L’inverse se vérifie aussi : les sujets chez qui l’on constate une forte activité à droite font état d’émotions négatives. Lorsqu’on a scanné le cerveau de Matthieu, la quantité de bonheur mesurée était complètement hors normes. Il était, de loin, la personne la plus heureuse que la science eût évaluée jusqu’alors. Si bien que les médias ne tardèrent pas à l’appeler « l’homme le plus heureux du monde ». Matthieu lui-même n’apprécie guère ce surnom, qui véhicule une certaine ironie.
L’extrême bonheur n’est pas la seule prouesse sympa que peut réaliser le cerveau de Matthieu. Cet homme est le premier sujet que la science ait reconnu capable d’inhiber le réflexe naturel de surprise, à savoir de brefs spasmes faciaux en réaction à des bruits forts et soudains. Ce réflexe, comme tous les autres, se trouve en principe hors de la sphère des actes volontaires, sauf que Matthieu peut le contrôler quand il médite. Il s’est également révélé expert en matière de détection des micro-expressions, ces expressions fugaces des émotions sur le visage. On peut former des sujets à détecter et à lire ces micro-expressions, mais on a comparé en laboratoire Matthieu et un autre méditant – aucun n’ayant subi d’entraînement préalable –, et tous deux ont réalisé une performance supérieure à celle de tous les professionnels entraînés, à deux écarts types de la moyenne.
L’histoire de Matthieu et d’autres maîtres des pratiques contemplatives est plus qu’inspirante. Ces personnes prouvent que chacun d’entre nous peut développer un esprit extraordinairement capable et, avant tout, profondément paisible, heureux et compatissant.
Les méthodes qui permettent de développer un esprit doté de ces fantastiques capacités sont accessibles à tous, même à vous et moi. Et voilà de quoi parle ce livre.
 
[image: images]

« Monsieur Ricard ? Des chevreuils aimeraient vous voir pour apprendre à inhiber leurs réflexes de surprise. »

 
Chez Google, la volonté de rendre ces méthodes accessibles au plus grand nombre est née le jour où nous nous sommes posé la question suivante : et si les pratiques contemplatives pouvaient aussi nous aider à réussir dans la vie et dans le travail ? Autrement dit, pourraient-elles profiter à la carrière des salariés en même temps qu’au bilan des entreprises ? Tout ce qui est bon à la fois pour les gens et pour les affaires est appelé à se répandre universellement. L’application de ce principe, si nous y parvenions, permettrait aux hommes et aux femmes du monde entier d’accomplir leurs objectifs. J’ai une conviction : les outils que nous proposons ici contribueront à accroître la paix et le bonheur – dans votre vie et chez vos proches, et, pour finir, sur la planète entière.
Soucieux de promouvoir l’innovation, Google autorise généreusement ses ingénieurs à utiliser 20 % de leur temps à travailler sur des projets sans rapport avec leur cœur de métier. C’est ainsi que certains d’entre nous se sont regroupés pour consacrer leurs 20 % à ce qui est devenu Search Inside Yourself (« Connectez-vous à vous-même », littéralement « Cherchez en vous »), un programme d’étude de l’intelligence émotionnelle fondée sur la pleine conscience, que nous avons fini par créer avec l’aide d’un groupe de personnes très diverses et de grand talent, comprenant entre autres un maître zen, un P-DG, un scientifique de l’université Stanford et Daniel Goleman, auteur du livre sur l’intelligence émotionnelle. On croirait le début d’une blague : « Un maître zen et un P-DG entrent dans une pièce... »
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« Ici, on suit l’indice Tao Jones. »

 
Ce programme d’étude de l’intelligence émotionnelle fondée sur la pleine conscience s’appelle donc Search Inside Yourself. Ce nom, comme tant d’autres choses chez Google, est en fait parti d’une plaisanterie, mais il a fini par rester. Et, de fil en aiguille, je suis devenu le premier ingénieur de l’histoire de Google à avoir quitté le département de l’ingénierie pour rejoindre celui des People Ops (notre version des ressources humaines) pour y diriger ce programme et d’autres ayant trait au développement personnel. Je trouve ça vraiment drôle que Google laisse un ingénieur enseigner l’intelligence émotionnelle. Sacrée boîte, quand même !
Le fait d’avoir pris un ingénieur pour diriger une formation du style Search Inside Yourself s’est révélé plein d’avantages inattendus. Primo, je suis d’un naturel très sceptique et j’ai une tournure d’esprit scientifique, si bien que j’aurais été très gêné de devoir enseigner une matière dépourvue d’une solide assise scientifique ; c’est pourquoi Search Inside Yourself a une solide base scientifique. Secundo, ayant déjà fait une longue carrière chez Google, j’avais une expérience crédible, et j’avais appliqué les pratiques de l’intelligence émotionnelle au quotidien, dans un travail où j’étais amené aussi bien à créer des produits qu’à diriger des équipes, à demander une augmentation à mon patron et ainsi de suite. Search Inside Yourself avait par conséquent passé l’épreuve de la résistance au réel et pouvait s’appliquer tel quel au quotidien. En troisième lieu, mon cerveau d’ingénieur m’aidait à transposer le mode d’expression des traditions contemplatives dans un langage compréhensible par les pragmatistes invétérés de mon acabit. Par exemple, là où les contemplatifs parlent de « conscience profonde d’une émotion », je disais « percevoir le processus de l’émotion avec une meilleure résolution », que je décrivais comme la faculté de percevoir une émotion du moment où elle surgit et jusqu’au moment où elle cesse, après être passée par une série de subtils changements intermédiaires.
Voilà pourquoi Search Inside Yourself présente la particularité intéressante d’être une méthode avec une base scientifique, à visée très pratique et formulée dans un langage que même moi je peux comprendre. Vous voyez ? Je savais bien que mon diplôme d’ingénieur me servirait à quelque chose !
On enseigne Search Inside Yourself chez Google depuis 2007, et ce programme a changé la vie de nombre de participants, tant au travail que dans la vie privée. Les réactions que nous recevons de la part de ceux qui ont suivi le cours sont souvent du genre : « Oui, je sais que ça fait un peu mélodramatique, mais je pense vraiment que cette formation a changé ma vie. »
Au plan professionnel, certains participants ont trouvé plus de sens et d’épanouissement dans leur travail ; quelqu’un a même annulé sa décision de quitter Google après avoir participé à l’atelier Search Inside Yourself, et d’autres sont devenus encore plus forts dans leur domaine. Bill Duane, par exemple, le directeur de l’ingénierie, a découvert l’importance de s’autoriser à garder du temps pour lui, si bien qu’il a réduit sa semaine de travail à quatre jours. À la suite de quoi il s’est même vu octroyer une promotion... En trouvant le temps de s’occuper de lui-même, Bill a découvert le moyen d’accomplir davantage de choses en en faisant moins. Quand je l’ai interrogé sur les changements les plus significatifs qu’il ait remarqués au cours de la formation Search Inside Yourself, il m’a répondu qu’il avait appris à mieux écouter, à garder son sang-froid et à mieux comprendre les situations « en apprenant à distinguer les histoires de la réalité ». Autant de points qui font de lui un meilleur directeur, pour le plus grand bénéfice de ses collègues de travail.
Quant à Blaise Pabon, un ingénieur commercial, Search Inside Yourself l’a aidé à gagner en crédibilité devant ses clients : il sait maintenant mieux s’y prendre pour répliquer calmement à des critiques lors de démonstrations de produits ; il est capable de mentionner ses concurrents avec compassion ; il parle vrai et courageusement quand il informe les clients sur nos réalisations. Autant de qualités qui lui ont valu un grand respect dans sa clientèle. Un ingénieur participant à l’atelier a constaté un regain de créativité chez lui. Un autre nous a raconté que deux de ses plus importantes contributions à ses missions professionnelles lui étaient venues après avoir pratiqué les exercices de pleine conscience appris dans le cadre de Search Inside Yourself.
Beaucoup ont trouvé en outre – et ce n’était pas une surprise – que Search Inside Yourself avait eu des effets encore plus bénéfiques sur leur vie personnelle. Ils ont été nombreux à signaler qu’ils étaient devenus nettement plus calmes et se sentaient plus heureux. Quelqu’un a dit par exemple : « J’ai complètement changé ma façon de réagir à ce qui me stresse. Au lieu de tirer des conclusions hâtives, je prends le temps de réfléchir et de me mettre en empathie avec les autres et avec leur situation. J’adore ce nouveau moi ! » Certains ont vu leurs rapports de couple s’améliorer. D’autres ont rapporté que Search Inside Yourself les avait aidés à surmonter des crises personnelles. Une personne m’a par exemple confié : « Pendant la formation, j’ai connu un drame personnel – la mort de mon frère – et [le cours] m’a aidé à gérer mon deuil de façon positive. » Un autre m’a simplement dit : « Je porte maintenant un regard plus gentil et plus compréhensif sur moi-même et sur le monde. »
Ce livre est fondé sur le programme d’étude de Google Search Inside Yourself, un corpus de connaissances et de pratiques qui ont augmenté la créativité, la productivité et le bonheur des participants. Vous allez trouver ici des foules de choses très utiles pour vous, dont certaines risquent même de vous surprendre. Vous apprendrez par exemple à calmer votre esprit à volonté, ce qui améliorera votre concentration et votre créativité, et vous percevrez vos processus mentaux et émotionnels avec davantage de clarté. Vous découvrirez que la confiance en soi naît naturellement dans un esprit entraîné. Vous apprendrez à découvrir votre avenir idéal et à développer l’optimisme et la résilience nécessaires pour grandir. Vous verrez qu’avec de la pratique vous pourrez développer votre capacité d’empathie ; vous apprendrez qu’il est possible de s’entraîner aux compétences sociales et que vous pouvez aider les autres à vous aimer.
Le plus gratifiant, pour moi, c’est de constater que le programme Search Inside Yourself a si bien marché sur des gens « normaux », dans le contexte d’une entreprise, ici même, au cœur de la société moderne. Cela n’aurait naturellement rien d’étonnant que la méthode ait bien fonctionné parmi des personnes issues de cultures où la méditation est une tradition ou dans le cadre de retraites intensives dans des zendos ou ailleurs. Mais il s’agissait d’Américains ordinaires travaillant dans un environnement très stressant, avec de « vraies » vies, des familles et tout le reste, et pourtant ils ont pu changer leurs existences en seulement vingt-quatre heures de cours réparties sur sept semaines.
 
Search Inside Yourself se déroule en trois étapes :
 
1. Entraînement de l’attention.
2. Connaissance et maîtrise de soi.
3. Création de bonnes habitudes mentales.
 
Entraînement de l’attention
 
L’attention est la base de toutes les compétences cognitives et émotionnelles. Par conséquent, tout programme d’entraînement de l’intelligence émotionnelle commence forcément par un entraînement de l’attention. Cela dans le but d’accéder à une qualité d’esprit à la fois calme et claire – celle qui constitue le fondement même de l’intelligence émotionnelle.

 
Connaissance et maîtrise de soi
 
Une fois l’attention développée, on s’en sert pour affiner la perception de ses propres processus cognitifs et affectifs – une perception « haute résolution ». Grâce à quoi l’on devient capable d’observer le flot de ses pensées et le mécanisme de ses émotions avec une grande clarté et l’objectivité d’une tierce personne. Une fois cela acquis, on accède à une profonde connaissance de soi qui conduit à la maîtrise de soi.

 
Création de bonnes habitudes mentales
 
« Ah, j’aimerais tant que cette personne soit heureuse ! » Et si c’était la première pensée qui vous vienne normalement à l’esprit, d’instinct, dès que vous rencontrez quelqu’un ? Une telle attitude en milieu professionnel changerait tout : les autres ressentiraient inconsciemment votre sincère bienveillance et vous installeriez ainsi le genre de confiance qui ouvre la voie aux plus fructueuses collaborations. On peut apprendre à faire de cette attitude une habitude.
 
Lors de l’élaboration de Search Inside Yourself, nous avons collecté les meilleures données scientifiques disponibles et réuni quelques-uns des meilleurs experts de la question pour créer un programme d’étude, qui a depuis prouvé son efficacité. Ne passez pas à côté, il pourrait bien vous changer la vie.
Je suis persuadé que ce livre vous sera une ressource utile pour le passionnant voyage que vous êtes sur le point d’entreprendre. Un voyage qui, j’espère, sera amusant et bénéfique pour vous. Et qui contribuera aussi à amener la paix dans le monde, oui.



1
MÊME UN INGÉNIEUR PEUT S’ÉPANOUIR GRÂCE À L’INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE
Qu’est-ce que l’intelligence émotionnelle et comment la développer
« Ce qui est derrière nous ou devant nous a peu d’importance au regard de ce qui se trouve en nous. »
Ralph Waldo EMERSON

 
J’aimerais que nous commencions ce voyage sur une note optimiste : déjà parce que le pessimisme ne fait pas vendre de livres, mais aussi, plus sérieusement, parce que l’expérience que nous avons acquise, mon équipe et moi, en enseignant l’intelligence émotionnelle chez Google et ailleurs, m’a rendu optimiste quant aux potentialités de la méthode : j’y vois un des meilleurs atouts pour la réussite professionnelle et l’épanouissement personnel. Qui plus est, tout le monde peut s’y former. N’importe qui peut devenir « émotionnellement intelligent », avec une formation adéquate. De même que si je vous dis : « Si Meng peut cuisiner, vous aussi vous le pourrez », sachez que si ce système fonctionne pour un ingénieur hyper-introverti et cérébral de mon acabit, il marchera sans doute pour vous.
 
[image: images]

« Je ne sais pas trop pourquoi, mais Starfleet veut que je suive ce cours. Et toi ? »

 
On doit la meilleure définition de l’intelligence émotionnelle à Peter Salovey et John D. Mayer, qui passent généralement pour les pères de la théorie. Ils caractérisent l’intelligence émotionnelle en ces termes :
 
La capacité d’observer ses sentiments et ses émotions ainsi que ceux des autres ; de les distinguer les uns des autres, et d’utiliser cette information pour guider sa pensée et ses actes.

 
Le livre pionnier qui a popularisé le sujet est celui de Daniel Goleman, notre ami et conseiller, intitulé L’Intelligence émotionnelle. Accepter ses émotions pour développer une intelligence nouvelle. Un de ses messages les plus importants est que les compétences émotionnelles ne sont pas innées mais acquises. Autrement dit, ces aptitudes émotionnelles peuvent s’apprendre.
Goleman opère un découpage très utile de l’intelligence émotionnelle, qu’il répartit en cinq domaines :
 
1. Conscience de soi : connaissance de ses propres états intérieurs, de ses goûts, de ses ressources et intuitions intimes.
2. Maîtrise de soi : gestion de ses propres états intérieurs, de ses pulsions et ressources intimes.
3. Motivation : tendances émotionnelles qui guident ou facilitent la réalisation des objectifs visés.
4. Empathie : conscience des sentiments, des besoins et des préoccupations d’autrui.
5. Compétences sociales : capacité d’induire des réactions désirables chez les autres.
 
Salovey et Mayer ne sont pas les seuls à s’être intéressés à l’intelligence sociale et émotionnelle. Howard Gardner, entre autres, est bien connu pour avoir introduit l’idée d’intelligence multiple. Gardner affirme qu’il existe des façons d’être intelligent qui ne sont pas mesurables par le test du QI. Par exemple, un enfant peut ne pas être très fort pour résoudre des problèmes de maths, mais doué pour les langues, les arts ou la composition musicale ; on doit alors considérer qu’il est intelligent. Gardner a répertorié sept formes d’intelligence (par la suite augmentées d’une huitième). Deux d’entre elles, les intelligences intrapersonnelle et interpersonnelle, sont tout particulièrement liées à l’intelligence émotionnelle. Gardner les appelle « intelligences personnelles ». Les cinq domaines de l’intelligence émotionnelle s’insèrent très bien dans le schéma des intelligences personnelles de Gardner : les trois premiers domaines de l’intelligence émotionnelle correspondraient à l’intelligence intrapersonnelle, les deux derniers à l’intelligence interpersonnelle.
Pour ma part, chose curieuse, ce n’est pas dans une publication scientifique que j’ai trouvé la meilleure illustration du fait que l’intelligence émotionnelle pouvait s’acquérir, mais dans l’histoire d’Ebenezer Scrooge2 (Un chant de Noël). Au début du conte, Scrooge présente un bas niveau d’intelligence émotionnelle. La conscience qu’il a de lui-même est si réduite qu’il est incapable de se créer du bien-être affectif, en dépit de sa fortune. En fait, il a une si piètre conscience de soi qu’il ne faudra pas moins de trois fantômes pour l’aider à apprendre à se connaître. Son intelligence interpersonnelle est, bien sûr, proverbialement lamentable. Pourtant, vers la fin du récit, Scrooge devient l’exemple même des possibilités d’amélioration de l’intelligence émotionnelle. Ayant acquis une forte conscience de soi, il parvient à maîtriser sa destinée émotionnelle, tandis que s’épanouissent son empathie et ses compétences sociales. Le cas de Scrooge démontre que l’intelligence émotionnelle est une qualité qu’on peut développer. (Dans la version que j’ai regardée, l’ensemble de cette évolution se faisait pendant les deux heures d’un téléfilm entrecoupé de pubs, mais l’échelle temporelle peut varier d’une personne à l’autre...)
Nous examinerons plus tard en détail le développement de chaque domaine de l’intelligence émotionnelle, mais ne craignez rien : nous nous passerons de la visite des fantômes de Noël !
 
LES BIENFAITS DE L’INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE
 
On est en droit de se poser une question importante, celle que mes amis qui travaillent dans la formation appellent « la question “Et alors ?” ». Autrement dit : « Oui, c’est bien joli tout ça, mais qu’est-ce que l’intelligence émotionnelle peut m’apporter ? » Dans un contexte professionnel, cette intelligence nourrit trois ensembles de compétences importantes : production d’un travail d’excellence, détention d’un talent de dirigeant hors du commun, et aptitude à créer les conditions du bonheur.
 
Un travail d’excellence
 
Ce que développe l’intelligence émotionnelle en tout premier lieu est l’excellence du travail produit. Des recherches ont montré que les compétences émotionnelles y contribuent deux fois plus que l’intellect pur et l’expertise3. Une étude de Martin Seligman, considéré comme le père de la psychologie positive moderne et créateur de la notion d’« optimisme acquis », a établi que les agents d’assurances optimistes vendent davantage de polices que leurs homologues pessimistes : 8 % de plus la première année, 31 % de plus la deuxième4. (Oui, je suis optimiste quant au fait que je suis en train d’écrire un best-seller ! Je vous remercie de m’avoir posé la question.)
Ces résultats ne m’ont pas surpris : il est évident que les compétences émotionnelles font une grande différence dans des métiers comme la vente ou le service après-vente, nous le savons intuitivement. Ce qui m’a étonné, en revanche, c’est que le principe vaut aussi pour ceux qui travaillent individuellement dans le secteur technologique, à savoir les ingénieurs comme moi-même, pour lesquels on pourrait croire que le succès dépend uniquement des performances intellectuelles. Selon une étude, les six qualités qui distinguent les acteurs vedettes des moyens dans le secteur technologique sont les suivantes (par ordre décroissant) :
 
1. Puissant désir de réussite et haut niveau d’exigence.
2. Capacité d’influencer les autres.
3. Pensée conceptuelle.
4. Pouvoir d’analyse.
5. Initiative face aux défis.
6. Confiance en soi5.
 
Sur ces six atouts principaux, deux seulement (pensée conceptuelle et pouvoir d’analyse) sont des qualités purement intellectuelles. Les quatre autres (y compris les deux premiers) sont des compétences émotionnelles.
Un haut degré d’intelligence émotionnelle peut aider tout un chacun à atteindre l’excellence dans son travail. Même les ingénieurs...

 
Un talent de dirigeant hors du commun
 
L’intelligence émotionnelle produit de meilleurs leaders. Nous le comprenons intuitivement, au quotidien, dans nos rapports avec ceux que nous dirigeons et ceux qui nous dirigent. Des études viennent confirmer cette intuition par des données scientifiques. Goleman cite par exemple une analyse selon laquelle les compétences émotionnelles représentent 80 % à 100 % des qualités particulières des dirigeants d’exception6. Un fait qu’illustre l’histoire de Gerald Grinstein, un P-DG contraint de mettre en place un douloureux processus afin de réduire ses coûts de revient. Coriace en affaires, Grinstein était cependant un virtuose en matière de compétences interpersonnelles, si bien qu’il a su s’assurer la coopération de ses employés : il a réussi à conserver leur loyauté et à entretenir le bon moral des troupes en même temps qu’il redressait la situation de l’entreprise, et ce malgré les décisions très radicales qu’il avait dû prendre. En fait, Grinstein ne s’est pas borné à ce seul exploit puisqu’il a exercé ses talents de magicien à deux reprises : d’abord en tant que P-DG de Western Airlines, puis de nouveau à la tête de Delta. Lorsque Grinstein a repris en main la compagnie Delta en pleine crise, son premier souci a été de rétablir la communication et la confiance au sein de la société. Il a compris qu’il était important de créer un environnement de travail positif et, usant de ses extraordinaires talents de leader (intelligence émotionnelle), il a transformé un climat de travail délétère en ambiance familiale.
Une fois de plus, cela ne m’a pas étonné car on comprend intuitivement l’importance de l’intelligence émotionnelle chez les dirigeants. En revanche, j’ai été surpris de constater que cela valait même pour la Marine américaine. Wallace Bachman, expert en leadership, a établi dans une étude que les commandants de l’US Navy les plus efficaces étaient « plus positifs et entreprenants, plus émotionnellement expressifs et démonstratifs, plus chaleureux et plus sociables (y compris plus souriants), plus amicaux et démocratiques, plus coopératifs, plus sympathiques, de meilleure compagnie, plus capables de confiance et de reconnaissance, et plus doux aussi que ceux qui sont simplement d’un niveau moyen ».
Quand je pense « commandement militaire », j’imagine tout de suite des durs à cuire qui aboient des ordres et qui s’attendent à être obéis, si bien que je trouve fascinant que ce soit l’intelligence émotionnelle qui distingue les meilleurs leaders des moyens, même dans l’armée. Les meilleurs chefs militaires sont fondamentalement des gens bien et de bonne compagnie. Coïncidence amusante, l’étude de Bachman s’intitulait justement : « Les types sympas finissent toujours en tête. »
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Braves types dans l’armée.


 
Une aptitude à créer les conditions du bonheur
 
L’intelligence émotionnelle éveille des qualités qui nous aident à créer les conditions d’un bonheur durable, et peut-être est-ce le plus important. Matthieu Ricard définit ainsi le bonheur : « Un profond sentiment d’épanouissement né d’un esprit exceptionnellement sain... pas une simple sensation agréable, une émotion passagère ou une humeur, mais un état d’être optimal. » Et cet état optimal est « un profond équilibre émotionnel assuré par une subtile compréhension du fonctionnement de l’esprit7 ».
Selon Matthieu, le bonheur est une aptitude à laquelle on peut s’entraîner. L’entraînement commence par une intime connaissance de l’esprit, des émotions et de notre expérience des phénomènes, laquelle facilite les pratiques qui maximisent notre bien-être intérieur au plus profond de notre être, pour créer durablement du bonheur et de la compassion.
Mon expérience personnelle rejoint celle de Matthieu. Quand j’étais jeune, j’avais tendance à me sentir plutôt très malheureux ; tant qu’il ne m’arrivait rien de bien, j’étais malheureux par défaut. Maintenant, c’est l’inverse : tant qu’il ne se passe rien de mal, par défaut je suis heureux. Je suis devenu d’un naturel si enjoué que ç’a été repris dans l’intitulé de mon poste chez Google : le « joyeux luron ». On a tous un seuil de bonheur auquel on retourne une fois qu’a disparu l’euphorie d’une expérience agréable ou la brûlure d’un événement pénible. On a tendance à considérer que ce seuil est fixe, mais l’expérience – la mienne comme celle de beaucoup d’autres, dont Matthieu – suggère qu’il peut se déplacer à la suite d’un entraînement.
Heureusement, les qualités permettant de cultiver l’intelligence émotionnelle nous aident aussi à identifier et à développer les facteurs intérieurs qui contribuent à notre sentiment de bien-être le plus intime. Tout ce qui peut favoriser l’intelligence émotionnelle concourt du même coup à créer les conditions de notre bonheur. Le bonheur pourrait bien être un effet secondaire inévitable de la pratique de l’intelligence émotionnelle, comme d’ailleurs la résilience, l’optimisme et la bonté. (Vous aurez peut-être envie d’appeler votre médecin pour savoir si le bonheur est indiqué pour vous...)
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« Eh oui, vous êtes bien atteint de bonheur ! La bonne nouvelle, c’est que je peux vous en guérir illico presto. »

 
À franchement parler, le bonheur est celui des trois résultats de l’intelligence émotionnelle qui me tient le plus à cœur. (Chut, chut, top secret : de vous à moi, et de moi aux millions d’autres lecteurs de ce livre, les deux points concernant l’excellence du travail produit et la remarquable capacité de leadership sont utiles, vrais et étayés par des données scientifiques, certes, mais je les ai surtout mentionnés pour obtenir l’imprimatur de la direction...) Car ce qui m’intéresse vraiment, c’est le bonheur de mes collègues de travail, et voilà pourquoi l’intelligence émotionnelle me passionne : outre qu’elle crée les conditions de l’excellence professionnelle, elle assure aussi celles du bonheur personnel de chacun. Et le bonheur, j’adore !


 
OPTIMISE-TOI
 
S’il y a un mot qui résume tout ce que je viens d’exposer (comprenez : oui, il y en a un !), c’est optimiser. Le développement de l’intelligence émotionnelle a pour but de vous aider à vous optimiser, pour fonctionner à un niveau encore plus élevé que celui auquel vous êtes habitué. Même si vous êtes déjà un travailleur hors pair dans l’exercice de votre profession (comme c’est le cas de tous les participants à notre cours chez Google), le fait d’aiguiser et d’approfondir vos compétences émotionnelles vous apportera un plus. Nous espérons que la formation proposée ici vous aidera à passer de bon à excellent.

 
CULTIVER L’INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE
 
Ceux qui viennent suivre une formation telle que la nôtre, présentée comme un Cours d’intelligence émotionnelle, s’attendent le plus souvent à ce qu’elle porte exclusivement sur le comportement. Ils pensent qu’on va leur apprendre à être de bons camarades, à partager leurs bonbons et à s’abstenir de mordre leurs collègues.
De fait, nous avons choisi une tout autre démarche, qui vise essentiellement à élargir et à approfondir les capacités émotionnelles des participants. Nous partons du principe que l’intelligence émotionnelle n’est que la somme d’un ensemble d’aptitudes qui, comme toutes les aptitudes, peuvent se développer grâce à un entraînement. Et c’est précisément pour développer ces aptitudes que nous avons créé ce cours. Nous avons le sentiment que les problèmes de comportement s’effacent d’eux-mêmes une fois qu’on a su développer de telles qualités. Si par exemple quelqu’un acquiert la capacité de gérer intelligemment sa colère, tous les problèmes comportementaux que cette émotion pourrait provoquer chez lui seront « auto-magiquement » résolus. La compétence émotionnelle nous libère de la compulsion émotionnelle. C’est en agissant sous l’empire de ses émotions qu’on se crée des problèmes, mais quand on sait les gérer suffisamment bien pour qu’elles ne déterminent plus nos comportements, on devient capable d’actes rationnels meilleurs pour soi et pour tout le monde. Et nous savons aussi être de bons camarades qui partagent leurs bonbons et s’abstiennent de mordre leurs collègues.
L’intelligence émotionnelle peut s’éduquer, même chez les adultes. C’est ce que permet d’affirmer une branche assez neuve de la science, la neuroplasticité : chacune de nos pensées, chacun de nos actes, chaque objet sur lequel se porte notre attention modifie la structure et le fonctionnement de notre cerveau. Un exemple frappant est celui des chauffeurs de taxi anglais qui conduisent les traditionnels gros taxis noirs : pour obtenir leur licence professionnelle, ils doivent être capables de circuler mentalement dans les vingt-cinq mille rues de Londres, et de connaître tous les lieux intéressants qu’elles contiennent. Une épreuve difficile dont la préparation peut nécessiter de deux à quatre ans d’entraînement intensif. Or, des recherches ont montré que l’hippocampe, la partie du cerveau associée à la mémoire et au déplacement dans l’espace, est plus important et plus actif chez les chauffeurs de taxi londoniens que chez l’Anglais moyen. Mieux encore : plus un chauffeur aura passé de temps à sillonner Londres, plus l’activité et la taille de son hippocampe seront importantes.
Conséquence intéressante de la neuroplasticité : on peut volontairement modifier son cerveau en l’entraînant. Des recherches menées par Philippe Goldin, mon ami et collègue-enseignant du programme Search Inside Yourself, ont par exemple montré que seize séances de thérapie cognitivo-comportementale (TCC) avaient suffi pour que des sujets souffrant de phobie sociale parviennent à augmenter l’activité des parties de leur cerveau associées à l’autorégulation, au traitement du langage et à l’attention, pendant qu’ils travaillaient sur les idées négatives qu’ils se faisaient d’eux-mêmes. Réfléchissez-y : si nous pouvons apprendre à nos cerveaux à surmonter des troubles émotionnels graves, imaginez le potentiel que cela pourrait avoir pour l’amélioration de la qualité de notre vie émotionnelle ! Telle est la promesse de la science et des pratiques décrites dans les pages qui suivent.
Un passionnant exemple d’application de la neuroplasticité nous vient des travaux conduits par Christopher DeCharms. Ayant invité des patients souffrant de douleurs chroniques à s’allonger dans un scanner d’imagerie par résonance magnétique (IRM), DeCharms a utilisé l’IRM fonctionnel en temps réel pendant que les sujets regardaient l’image d’un feu sur un écran vidéo. Plus l’activité nerveuse des parties du cerveau associées à la douleur était importante, et plus le feu s’intensifiait. À l’aide de ce témoin visuel, DeCharms a pu amener les participants à s’entraîner à réguler le niveau de cette activité cérébrale à la hausse ou à la baisse et, une fois cette maîtrise acquise, les patients ont rapporté une diminution proportionnelle de leur niveau de douleur. Il a appelé cela la « thérapie par neuro-imagerie ».
Cerveau... Réceptif à l’apprentissage... Bon à savoir.
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ENTRAÎNER L’ATTENTION
 
Comment s’y prendre pour développer l’intelligence émotionnelle ? On commence par entraîner l’attention. L’idée peut paraître curieuse au départ : qu’est-ce que l’attention a donc à voir avec les compétences émotionnelles ?
La réponse est la suivante : une attention forte, stable et lucide, propre à favoriser le calme et la clarté, constitue le fondement de l’intelligence émotionnelle. Ainsi, la conscience de soi dépend de la capacité à porter un regard objectif sur soi. Savoir examiner ses pensées et ses émotions avec le recul qu’aurait une tierce personne, sans se laisser emporter par l’émotion, sans s’identifier à elle, en se bornant à la voir clairement et objectivement, cela nécessite une attention stable, lucide et qui ne juge pas. Or les faits attestent que l’attention elle-même a un rapport avec l’autorégulation. La « flexibilité réactionnelle » est un terme chic pour désigner l’aptitude à marquer un temps d’arrêt avant d’agir. Disons que vous éprouviez un puissant stimulus émotionnel ; au lieu de réagir instantanément, comme vous le feriez normalement, par exemple en donnant des noms d’oiseaux au conducteur de la voiture voisine, vous marquez un instant de pause et ce temps de répit vous laisse le choix quant à la manière dont vous allez réagir à cette situation émotionnelle. Vous êtes libre de décider de ne pas enguirlander l’autre conducteur, ce qui pourrait vous épargner beaucoup d’ennuis si le vieux bonhomme hargneux avec ses clubs de golf se révèle être aussi le père de la jeune femme avec qui vous sortez... Une telle aptitude requiert une certaine qualité d’attention : celle-ci doit être lucide et constante.
Pour citer Viktor Frankl : « Il y a un espace entre le stimulus et la réaction. Dans cet espace résident notre liberté et le pouvoir de choisir notre réaction. Et dans notre réaction se jouent notre évolution et notre bonheur. » Le propre d’un esprit calme et clair est d’agrandir cet espace.
Le moyen de développer une telle qualité d’attention est ce que l’on connaît sous le nom de « méditation de pleine conscience ». Jon Kabat-Zinn définit ainsi la pleine conscience : « Faire attention d’une façon particulière : de propos délibéré, dans l’instant présent et sans porter de jugement8. » Le célèbre maître zen vietnamien Thich Nhat Hanh la décrit d’une manière très poétique – « garder une conscience vive de la réalité présente9 » –, qui me plaît beaucoup, mais j’ai trouvé celle de Jon plus facile à expliquer à des ingénieurs – et j’ai un faible pour les gens de cette profession ! La pleine conscience est une qualité de l’esprit que nous goûtons tous de temps à autre, mais qui peut beaucoup se renforcer avec de la pratique ; une fois suffisamment fortifiée, elle débouche directement sur le calme et la clarté de l’attention qui forment la base de l’intelligence émotionnelle.
Des données scientifiques montrent que l’amélioration de notre capacité à réguler notre attention peut avoir un effet significatif sur la façon dont nous réagissons aux émotions. Une intéressante étude de Julie Brefczynski-Lewis et ses collègues chercheurs a révélé que, comparés à des novices en matière de méditation, des méditants chevronnés (dix mille heures de pratique ou plus) soumis à des sons pénibles (des cris de femme, par exemple) présentaient une moindre activation de la partie du cerveau émotionnel qu’on appelle l’amygdale. En outre, plus le méditant expérimenté avait d’heures de pratique à son actif et moins l’amygdale était activée. C’est un résultat passionnant car l’amygdale occupe une position privilégiée dans le cerveau : elle en est la sentinelle, constamment occupée à contrôler tout ce que nous voyons pour y détecter d’éventuelles menaces à notre survie.
L’amygdale est un déclencheur ultrasensible qui fonctionne sur le principe qu’un excès de précautions vaut mieux que des regrets. Dès qu’elle repère quelque chose qui lui semble une menace à la survie – un tigre qui vous fonce dessus avec ses crocs acérés, votre patron qui vous prend de haut –, elle vous met en mode combat-fuite-immobilité et gêne le fonctionnement de votre pensée rationnelle. Je trouve passionnant qu’il suffise d’entraîner son attention pour parvenir à réguler une partie du cerveau aussi primitive et aussi importante que l’amygdale.
Un autre ensemble de recherches émane du laboratoire de Matthew Lieberman, à l’UCLA. Il existe une technique d’autorégulation simple, la « désignation des affects », qui consiste simplement à nommer les sentiments qu’on éprouve. Attribuer un nom à une émotion (par exemple : « J’éprouve de la colère ») vous aide à mieux la gérer. Lieberman a évoqué les mécanismes neuraux qui participent au fonctionnement de ce processus. On dispose de données suggérant que la désignation accroît l’activité du cortex ventrolatéral préfrontal droit, généralement considéré comme la « pédale de frein » du cerveau, qui active à son tour le centre exécutif du cerveau, le cortex préfrontal médian, lequel diminue le niveau d’activité de l’amygdale.
Dans la même veine, une autre étude de David Creswell et Matthew Lieberman a démontré que le processus neural décrit ci-dessus fonctionne mieux encore chez les sujets qui ont fortement développé la pleine conscience, et qu’une partie supplémentaire du cerveau, le cortex préfrontal ventromédian, est sollicitée. Il en ressort que la pleine conscience peut aider le cerveau à utiliser davantage de circuits, lui permettant ainsi de gérer plus efficacement ses émotions.

 
S’ENTRAÎNER AU NIVEAU PHYSIOLOGIQUE
 
Une fois qu’on a développé une attention ferme, stable et capable de perceptions fines, qu’en fait-on ? On la concentre sur son corps. Voilà qui semble de nouveau un peu curieux : qu’est-ce que le corps a donc à voir avec le développement de l’intelligence émotionnelle ?
On a deux bonnes raisons de s’intéresser au corps : l’intensité du ressenti et la « résolution ».
Toute émotion a une contrepartie physique. Le Dr Laura Delizonna, chercheuse devenue stratège du bonheur, propose une excellente définition de l’émotion : « Un état physiologique de base caractérisé par des modifications du système nerveux autonome ou des changements physiques10. » L’expérience émotionnelle n’est pas seulement psychologique, elle est aussi physiologique.
On ressent généralement les émotions de manière plus physique que mentale. Par conséquent, s’agissant de percevoir une émotion, on en aura davantage pour son argent en tournant son attention vers le corps plutôt que vers l’esprit.
Mais il y a plus encore : en portant son attention sur le corps, on accède à une plus fine perception des émotions – une perception « haute résolution ». C’est-à-dire que la perception s’est tellement affinée dans le temps et dans l’espace qu’on peut observer l’émotion à l’instant même où elle surgit, la voir changer subtilement tandis qu’elle s’amplifie, avant de décliner, et assister à sa disparition. Il s’agit là d’une compétence importante, car mieux on perçoit ses émotions, mieux on peut y faire face. Quand on sait les voir apparaître et se transformer, telles des images au ralenti, on devient à même de les gérer très habilement, presque comme dans cette scène très chouette du film Matrix dans laquelle Neo, le personnage incarné par Keanu Reeves, réussit à esquiver les balles car il distingue l’instant du tir et suit leur lente trajectoire. Bon, ce n’est peut-être pas aussi cool que dans le film, mais vous voyez ce que je veux dire. À la différence de Neo, notre exploit ne tient pas à un ralentissement du temps, mais à une forte amélioration de notre aptitude à percevoir l’expérience de l’émotion.
Pour développer une perception haute résolution de l’émotion, il faut appliquer la pleine conscience au corps. Prenons la colère : on pourrait s’entraîner à observer l’esprit en continu, de façon à l’apercevoir dès qu’elle se manifeste mais, à en juger par notre expérience, il est nettement plus facile et plus efficace de la repérer dans le corps. Par exemple, si la colère a pour contrepartie physique une tension dans le front et la poitrine, un souffle court, vous saurez reconnaître sa montée dès que vous éprouverez ces sensations dans une situation sociale compliquée. Fort de cette connaissance, vous serez en mesure de choisir votre mode de réaction : quitter la pièce avant d’agir d’une manière que vous pourriez regretter par la suite, ou laisser libre cours à la colère si c’est la réponse appropriée à la situation considérée.
Pour retenir l’essentiel : l’émotion a une composante physiologique si forte qu’on ne peut pas développer son intelligence émotionnelle sans passer par la physiologie. C’est pourquoi nous tournons la pleine conscience vers le corps.
Dernière et utile raison (mais non la moindre !) d’acquérir une perception haute résolution de son corps : renforcer notre intuition. Sachant que quantité d’intuitions nous viennent du corps, il peut être très fructueux d’apprendre à écouter ce dernier. Une bonne illustration nous en est fournie par un passage du livre de Malcolm Gladwell La Force de l’intuition11 :
 
Imaginez que je vous convie à jouer à un jeu d’argent très simple. Vous avez devant vous quatre paquets de cartes, deux rouges et deux bleus. Chacune des cartes de ces paquets est susceptible de vous rapporter ou de vous coûter de l’argent, et votre tâche consiste à retourner une carte à la fois d’un de ces quatre jeux, de telle manière que vous puissiez maximiser vos gains. Mais ce que vous ignorez au départ, c’est que les paquets rouges sont un véritable champ de mines... Vous ne pouvez gagner qu’en piochant dans les bleus... La question est alors la suivante : combien de temps vous faudra-t-il pour le comprendre ?
Un groupe de scientifiques de l’université de l’Iowa a monté l’expérience il y a quelques années et a constaté que la plupart des participants avaient dû retourner une cinquantaine de cartes avant d’avoir une petite idée de ce qui se passait. On ne sait pas vraiment pourquoi on préfère les paquets bleus, mais on commence à se dire qu’ils sont plus intéressants. Après quatre-vingts cartes environ, la plupart des gens avaient compris le jeu et pouvaient expliquer avec exactitude pourquoi les deux premiers paquets étaient un mauvais choix. Mais les scientifiques de l’Iowa sont allés plus loin, et c’est là que commence la partie étrange de l’expérience. Ils ont relié chaque joueur à un polygraphe – un détecteur de mensonges – qui mesurait l’activité des glandes sudoripares que nous avons tous sous la peau. Alors que la plupart de ces glandes fonctionnent en réaction à la température, celles des paumes s’ouvrent en réponse au stress – raison pour laquelle on a les mains moites quand on est inquiet. Les scientifiques de l’Iowa ont observé que les joueurs commençaient à manifester des réactions de stress face aux paquets rouges à partir de la dixième carte, mais qu’il leur fallait quarante cartes de plus pour pouvoir expliquer qu’ils avaient une idée de ce qui clochait dans ces deux jeux-là. Mais surtout, leur comportement amorçait un changement – ils se mettaient à piocher de préférence dans les bons paquets – à peu près au moment où leurs mains devenaient moites.

 
Quant à savoir pourquoi l’intuition se ressent dans le corps, il pourrait y avoir une explication neurologique. Matthew Lieberman a passé en revue des études sur la question et a trouvé « des éléments indiquant que les ganglions de la base représentent les fondements anatomiques de l’apprentissage implicite et de l’intuition ». Une fois encore, notre ami Daniel Goleman est le mieux placé pour expliquer ce que sont les ganglions de la base :
 
Les ganglions de la base observent tout ce que nous faisons dans chaque situation de la vie et en déduisent des règles de décision... La sagesse tirée de notre vécu (sur n’importe quel sujet) est stockée dans les ganglions de la base. Ceux-ci sont si primitifs qu’ils ont une connectivité zéro avec le cortex verbal. Ils ne peuvent pas nous communiquer leur savoir sous forme verbale, ils nous le disent à travers des ressentis ; ils sont fortement reliés aux centres émotionnels du cerveau et aux intestins. Ils nous indiquent qu’une chose est bonne ou mauvaise en nous le faisant sentir « dans les tripes12 ».

 
Peut-être est-ce pourquoi on ressent l’intuition dans son corps et dans ses tripes, sans pouvoir la verbaliser aisément.
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« Vous feriez peut-être mieux d’essayer de développer l’aspect instinct plutôt que l’aspect tripes ! »

 
De la pleine conscience à l’intelligence émotionnelle
 
Notre façon de cultiver l’intelligence émotionnelle commence par la pleine conscience, laquelle nous sert à développer une qualité d’attention à la fois claire et stable. Dans un deuxième temps, on dirige cette puissante attention vers les aspects physiologiques de l’émotion, dans le but d’en avoir une perception vive et de haute résolution. Cette faculté de percevoir l’expérience émotionnelle avec un haut degré de clarté et de résolution constitue le fondement de l’intelligence émotionnelle.
Après quoi l’on vit heureux à jamais !
Nous allons explorer cette démarche plus en détail dans les chapitres suivants, puis nous y ajouterons d’autres compétences, afin de développer les cinq domaines de l’intelligence émotionnelle.

 
La pleine conscience en deux minutes
 
Presque tous les soirs avant de nous coucher, nous passons deux minutes assis ensemble, ma fille et moi, à pratiquer la pleine conscience. J’aime bien dire en blaguant que deux minutes, c’est l’idéal pour nous, car c’est la durée d’attention normale d’un enfant ou d’un ingénieur. Pendant deux minutes par jour, nous goûtons en silence la joie d’être en vie et ensemble. Et, au-delà de cela, la joie d’être. Tout simplement être. C’est à la fois la plus ordinaire et la plus précieuse des expériences de l’existence que d’être, tout simplement.
Comme à mon habitude, cette expérience partagée avec un enfant nourrit ma façon d’enseigner aux adultes. Ces deux minutes quotidiennes me servent de base pour présenter la pratique de la pleine conscience dans les cours d’introduction destinés aux adultes.
La bonne nouvelle, c’est que la pleine conscience est d’une facilité déconcertante, tant pour ceux qui l’apprennent que pour ceux qui l’enseignent. Elle est facile car on sait déjà à quoi elle ressemble, pour y avoir goûté à l’occasion. Rappelez-vous l’habile définition de la pleine conscience qu’a donnée Jon Kabat-Zinn : « Faire attention de façon particulière : de propos délibéré, dans l’instant présent et sans porter de jugement. » Pour simplifier au maximum, je dirais que la pleine conscience est la modalité de l’esprit qui correspond à être, juste être. Votre tâche est simple : faire attention à chaque instant, et sans porter de jugement. Bête comme chou !
La difficulté, dans la pratique de la pleine conscience, c’est de l’approfondir, de la renforcer et de la maintenir, surtout lorsque l’on vit des moments difficiles. C’est très dur de conserver une qualité de pleine conscience suffisamment stable pour que chaque moment de sa vie soit habité par un profond calme et une présence vive, jusque dans l’épreuve ; il faut l’avoir beaucoup pratiquée pour y parvenir. Il n’empêche que la pleine conscience en elle-même est facile. Facile à comprendre et à mobiliser en soi. Je fais mon miel de cette facilité quand je l’enseigne. Dans mes cours, je commence par expliquer un peu la théorie et la science du cerveau qui sous-tendent la pleine conscience, et puis je propose deux façons d’en avoir un avant-goût : la Méthode facile et la Méthode plus facile.
La Méthode facile (notez l’originalité du nom !) consiste simplement à faire attention à votre respiration, en douceur mais sans interruption, et cela pendant deux minutes. C’est tout. Commencez par prendre conscience du fait que vous respirez, et puis soyez attentif au processus de la respiration. Chaque fois que l’attention s’égare, ramenez-la doucement sur le souffle.
La Méthode plus facile est encore plus simple à appliquer (comme le nom le suggère avec tant de subtilité !). Il vous suffit de rester assis tranquillement pendant deux minutes, sans rien faire de particulier. La vie ne peut guère être plus simple que ça... Le but de la manœuvre est de passer du « faire » à l’« être » – au sens que ces mots ont pour vous – et ce pendant deux minutes. Être, tout simplement.
Pour vous faciliter la tâche davantage encore, vous êtes libre d’alterner les deux méthodes au cours des deux minutes. Quand vous avez envie d’être plus conscient du souffle, passez en mode Facile, et quand vous préférez rester tranquillement assis à ne rien faire de particulier, passez en mode Plus facile. Vous n’avez de comptes à rendre à personne.
Ce simple exercice n’est autre que la pratique de la pleine conscience ; celle qui, cultivée régulièrement, approfondit le calme et la clarté inhérents à l’esprit. Elle permet d’apprécier complètement chaque instant que vous vivez ; chacun est précieux. C’est pour beaucoup de gens, dont je suis, une pratique qui change la vie. Imaginez un peu : un truc aussi simple qu’apprendre à « être », tout bonnement, peut transformer votre existence !
Mieux encore : c’est à la portée d’un gosse. Et même d’un ingénieur !
Dans le chapitre suivant, nous plongerons au cœur de la pleine conscience.
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« Comme il dit, le bonhomme : suffit d’être abeille1, mec.
Être abeille, c’est tout. »

 



1 En anglais, bee (abeille) a une prononciation très proche de be (être). D’où le jeu de mots impossible à traduire en français qu’illustre ce dessin.



2
RESPIREZ COMME SI VOTRE VIE EN DÉPENDAIT
Théorie et pratique de la méditation de pleine conscience
« Par le non-faire, tout faire devient possible. »
LAO-TSEU

 
La méditation n’a rien de mystérieux. En réalité, elle n’est autre qu’un entraînement de l’esprit.
La définition scientifique de la méditation, telle que la suggère Julie Brefczynski-Lewis, est « une famille de pratiques d’entraînement de l’esprit destinées à familiariser le pratiquant avec des processus mentaux particuliers ».
Les définitions traditionnelles de la méditation sont très proches de cette version scientifique moderne. Méditation se dit gom en tibétain, qui signifie « se familiariser, s’habituer ». En pali – la langue ancienne des premiers textes bouddhiques, vieille de deux mille six cents ans –, on parle de bhavana, qui se traduit par « cultiver », au sens agricole du terme. Même dans les sociétés antiques dotées de longues traditions méditatives, on ne considérait pas celles-ci comme une pratique magique ou mystérieuse, mais comme un simple entraînement de l’esprit. Alors, si vous abordez la méditation en croyant entrer dans un univers magique, je suis désolé mais, question magie, adressez-vous trois portes plus loin, au fond du couloir13.
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Camp d’entraînement du cerveau.

 
Ainsi que le suggère la pertinente définition scientifique de la méditation citée plus haut, il en existe de nombreuses sortes, conçues pour entraîner différentes facultés de l’esprit. Celle qui nous intéresse ici pour développer l’intelligence émotionnelle est la méditation de pleine conscience, brièvement évoquée au chapitre précédent.
Si la méditation sert à entraîner l’esprit, quelles sont les facultés mentales que développe la pleine conscience ? Celle-ci nourrit deux importantes aptitudes : l’attention et la méta-attention. L’attention, tout le monde connaît. William James la définit très joliment : « S’approprier [les choses] par l’esprit, sous une forme claire et vivante14. »
La méta-attention signifie l’attention portée à l’attention, l’aptitude à faire attention à l’attention elle-même.
Pardon ?
Pour le dire simplement, la méta-attention, c’est la capacité à se rendre compte que l’attention s’est égarée. Ainsi, si votre attention est posée sur un objet et puis s’évade pour filer ailleurs, un déclic va se produire dans votre esprit au bout d’un moment et vous avertir : « Eh, ton attention a fichu le camp ! » Cette faculté s’appelle la méta-attention.
Celle-ci est aussi le secret de la concentration. Savoir monter à bicyclette en est un bon exemple, car il faut quantité de micro-corrections pour arriver à garder l’équilibre. Si le vélo penche un peu à gauche, on rétablit l’équilibre en contrebalançant un peu à droite, et inversement. On crée un effet d’équilibre continu grâce à des micro-ajustements nombreux et fréquents. Il en va de même pour l’attention. Une fois que votre méta-attention sera bien développée, vous serez capable d’intervenir vite et souvent pour rappeler une attention qui s’échappe, et ainsi créer l’effet de continuité de l’attention qu’est la concentration.
 
DÉTENDU ET ALERTE À LA FOIS
 
Le grand secret de la méditation, au début tout au moins, se résume ainsi : elle vous met dans un état où l’esprit est à la fois détendu et alerte.
Il se produit un phénomène intéressant quand l’attention et la méta-attention sont fermement établies : l’esprit devient de plus en plus concentré et stable, tout en restant détendu. C’est un peu comme garder l’équilibre à bicyclette en terrain facile : ça ne demande presque aucun effort quand on est entraîné, et l’on éprouve simultanément une sensation de déplacement et de relaxation. Non seulement on se rend vers sa destination, mais en plus on apprécie le trajet parce qu’il vous détend.
Avec suffisamment de pratique, on peut même placer son esprit dans cet état-là à volonté et l’y maintenir longtemps. Une fois l’esprit à la fois très détendu et très alerte, trois merveilleuses qualités se manifestent naturellement : calme, clarté et bonheur.
Illustrons le propos par une métaphore : prenez une jarre d’eau boueuse et secouez-la sans arrêt. L’eau paraîtra trouble, mais si vous laissez reposer un moment, les sédiments finiront par se déposer au fond, révélant une eau limpide. C’est l’image classique de l’esprit alerte et détendu – état dans lequel on cesse de l’agiter. Et, à l’instar de l’eau, il finit par se révéler tel qu’en lui-même : calme et clair.

 
LE BONHEUR : UN ÉTAT PAR DÉFAUT
 
Cette analogie ne rend cependant pas compte d’une qualité capitale de l’esprit qui apparaît spontanément lorsqu’il est calme et clair : le bonheur. L’esprit devient naturellement joyeux.
Et pourquoi donc ? La raison était loin d’être évidente à mes yeux, même quand j’ai su accéder à cet état-là à volonté. Pourquoi un esprit calme et clair serait-il automatiquement heureux ? J’ai posé la question à mon ami Alan Wallace, un des meilleurs experts occidentaux de la pratique de la concentration détendue (connue sous le nom de shamatha).
La raison en est d’une grande simplicité, m’a expliqué Alan : le bonheur est l’état par défaut de l’esprit, tel que celui-ci est par nature. Le calme et la clarté lui permettent de retrouver sa situation d’origine, qui n’est autre que le bonheur. Voilà tout. Rien de magique à cela : il s’agit simplement de ramener l’esprit à ce qu’il a toujours été.
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Le bonheur est un état d’esprit par défaut.

 
Alan, dans sa grande sagesse, avait parlé avec le calme jubilatoire et la sobriété qui le caractérisent. Son propos a cependant incarné pour moi une idée simple mais profonde, de nature à vous changer la vie, car elle sous-entend que le bonheur n’est pas un but à poursuivre, mais un état qu’on laisse advenir. Le bonheur, c’est tout simplement être. Une vérité qui a transformé mon existence.
Alors que l’humanité court après le bonheur depuis que le monde est monde, on s’aperçoit qu’il suffit de devenir attentif à son souffle pour y accéder durablement : j’y vois la plus vaste blague de tous les temps. La vie est vraiment drôle ! La mienne, du moins.

 
LA MÉDITATION RESSEMBLE À L’EXERCICE PHYSIQUE
 
Sachant que la métaphore traditionnelle de la jarre d’eau boueuse a au moins deux mille six cents ans d’âge, une autre image sera peut-être plus parlante pour nos contemporains : celle de l’exercice physique.
Quand vous fréquentez un gymnase, vous entraînez votre corps dans le but d’élargir le champ de vos capacités physiques. Ainsi, en soulevant régulièrement des poids, vous deviendrez plus musclé et plus fort, et faire du jogging vous permettra de courir plus vite et plus longtemps. De même, la méditation revient à donner à l’esprit un entraînement qui élargit la gamme de ses possibilités. Par exemple, si l’on s’exerce assidûment à la méditation, l’esprit se calme, ses perceptions s’affinent, on parvient à mieux se concentrer, plus longtemps aussi, et ainsi de suite.
Si j’osais une boutade à ce propos : méditer, c’est un peu comme aller transpirer dans une salle de sport – la transpiration et la salle de sport en moins...
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L’exercice physique et la méditation présentent une ressemblance importante : dans l’un et l’autre cas, on progresse en apprenant à surmonter ses résistances. Disons que vous vous entraîniez à soulever des poids ; votre biceps va résister à la lourdeur de l’haltère à chaque fois que vous fléchirez le bras, et c’est justement ce qui le fortifiera. Le même processus est à l’œuvre pendant la méditation : chaque fois qu’une distraction vous éloigne du souffle et que vous revenez à celui-ci, le « muscle » de votre attention se renforce, comme celui du bras mobilisé par les flexions.
Savoir cela, c’est comprendre qu’il n’y a pas de « mauvaise méditation ». Une constatation s’impose en effet à la plupart d’entre nous quand nous méditons : l’attention a tendance à s’écarter si souvent de la respiration qu’on est constamment obligés de la remettre à sa place. Et l’on en déduit qu’on a sans doute tout faux. C’est en réalité un excellent exercice parce que, chaque fois que nous ramenons l’attention égarée, nous fournissons à ses « muscles » une nouvelle occasion de s’endurcir.
Deuxième point commun entre l’exercice physique et la méditation : le pouvoir de changer votre qualité de vie. Si vous n’avez jamais pratiqué de sport et que vous vous mettiez à suivre un programme d’exercice régulier, quelques semaines ou mois suffiront pour constater de gros changements. Vous aurez plus d’énergie, vous pourrez faire davantage de choses, vous tomberez moins souvent malade, le miroir vous renverra une meilleure image de vous-même et vous vous sentirez en superforme. Cela vaut aussi pour la méditation : si vous méditez régulièrement au fil des semaines ou des mois, vous aurez l’esprit plus calme, plus clair et plus joyeux. Vous serez moins sujet aux maladies ; vous sourirez plus souvent – avec d’excellents effets sur votre vie sociale ! –, et vous vous sentirez bien dans votre peau. Tout cela sans même avoir eu à verser une goutte de sueur !

 
PRATIQUER LA MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE
 
La pratique de cette méditation est assez simple, comme l’illustre le diagramme ci-dessous.
Le processus débute par une intention. Commencez par identifier votre motivation, votre raison de vouloir cultiver la pleine conscience. Est-ce pour réduire le stress ? Pour trouver davantage de bien-être ? Ou alors souhaitez-vous développer votre intelligence émotionnelle pour vous divertir ou pour en tirer un profit matériel ? Ou bien espérez-vous juste contribuer à créer des conditions favorables à la paix dans le monde, ou un truc dans ce goût-là ?
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De fait, si vous êtes vraiment paresseux ou très occupé, voire les deux, votre méditation se résumera à la simple envie que vous en aurez : générer de bonnes intentions est déjà en soi une forme de méditation. À chaque fois qu’on prend une résolution, on contribue subtilement à former une habitude mentale ou à la renforcer. Et à force de formuler fréquemment la même pensée, elle finira par vous être familière et vous viendra à l’esprit en toute situation, pour guider votre comportement. Par exemple, à force de nourrir jour après jour l’intention de mieux vous occuper de votre bien-être, peut-être constaterez-vous à la longue que vous avez tendance à privilégier (sans doute inconsciemment) les actes et les décisions qui vont dans ce sens, avec vraisemblablement des effets positifs.
Ces effets se révèlent plus puissants encore quand on pense au bien-être d’autrui. Du simple fait de le souhaiter souvent, vous vous apercevrez que vous devenez peu à peu plus bienveillant et plus gentil avec les autres (là aussi, parfois à votre insu). Vous aurez l’impression qu’il y a plus de gens qui vous aiment bien et qui ont envie de vous fréquenter, sans que vous sachiez vraiment pourquoi – vous pourriez même croire que c’est juste pour vos beaux yeux...
Une fois qu’on a créé l’intention, l’étape suivante consiste à suivre le souffle. Porter son attention en douceur sur le processus de respiration. C’est tout.
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« Le souffle ! Le souffle ! J’ai dit suivez le souffle ! »

 
Une analogie classique est celle du garde posté aux portes de la ville, observant la foule des passants qui entrent et qui sortent. Il ne fait rien de particulier, il se contente de regarder avec une vigilance tranquille ceux qui arrivent et ceux qui s’en vont. Imaginez de même que votre esprit est un garde qui considère attentivement le va-et-vient de votre souffle. Libre à vous de vous le représenter avec un gros bâton, si ça vous chante ! Yvonne Ginsberg, mon amie et collègue enseignante des ateliers Search Inside Yourself, a suggéré une autre très belle image possible : un papillon posé sur un pétale de fleur qui se soulève et s’abaisse au gré d’une douce brise. Votre attention est le papillon, le pétale votre respiration.
Il se peut alors que votre attention se fixe et que vous vous trouviez dans l’état où l’esprit est calme et concentré. Vous pouvez même être en état de flux1, simplement présent à votre respiration. Cet état peut se prolonger quand on a suffisamment de pratique, mais cela ne dure généralement qu’une poignée de secondes pour la plupart des gens, qui retombent ensuite dans la distraction.
Avec la distraction, on a tendance à ruminer ses pensées, à ruminer des soucis ou à rêvasser – je me surprends parfois même à rêvasser que je ne rumine pas ! La réaction par défaut de la plupart d’entre nous est alors l’autocritique. On se raconte des salades du genre : « Je suis nul en méditation et, d’ailleurs, je ne suis pas non plus quelqu’un de très bien. » Il existe heureusement une façon intelligente de régler le problème.
La première chose à faire, c’est tout simplement de retrouver sa concentration en remettant son attention sur le souffle. La deuxième consiste à se rappeler un point important déjà évoqué plus haut dans ce chapitre : à savoir que ramener l’attention sur son objet équivaut à fléchir les avant-bras pour travailler ses biceps dans les séances de musculation au gymnase. Loin d’assimiler cet exercice à un échec, il faut y voir le processus de croissance et de développement de puissants « muscles » mentaux.
Le troisième remède est de prendre conscience de l’attitude qu’on a envers soi-même. Observez : comment vous traitez-vous ? Combien de fois vous racontez-vous des horreurs sur votre propre compte ? Essayez autant que possible de transformer cette disposition d’esprit en bienveillance et en curiosité à votre endroit. Une telle modification constitue en elle-même une méditation. Il s’agit une fois de plus de se forger des habitudes mentales, qui se renforceront à chaque fois qu’on saura faire preuve de bonté envers soi. En renouvelant ainsi fréquemment l’opération, on peut même arriver à dépasser en grande partie la haine de soi, voire devenir son propre meilleur ami. Je repense à une réplique hilarante du film La Folle Histoire de l’espace : « Je suis un “chomme” : moitié chien, moitié homme. Je suis mon meilleur ami. »
Une belle façon de travailler dans ce sens est de cultiver ce que les adeptes du zen appellent une « mentalité de mamie », à savoir l’esprit aimant d’une grand-mère. Vous pouvez commettre toutes les bêtises du monde, vous serez toujours parfait aux yeux de grand-maman, qui vous aime tel que vous êtes. Non qu’elle soit aveugle et ignore vos défauts, ou qu’elle soit disposée à vous laisser vous faire du mal. Elle est d’ailleurs parfaitement capable d’intervenir avec sévérité pour vous empêcher de vous fourrer dans un sale guêpier. Il n’empêche que, quoi qu’il arrive, vous resterez parfait pour elle et elle vous aimera toujours. Cette pratique nous apprend à nous voir à travers le regard d’une grand-mère aimante.
 
[image: images]

 
Pour finir, recommencez à suivre le souffle et, si nécessaire, rappelez-vous votre intention initiale. Et c’est reparti !

 
POSTURE ET AUTRES TRUCS
 
À vrai dire, vous pouvez méditer dans n’importe quelle posture. Le bouddhisme traditionnel en définit principalement quatre : assis, debout, en marchant et allongé. Ce qui couvre pratiquement tous les cas de figure (ils sont gourmands, ces bouddhistes !).
Le critère à retenir, et le seul, quand vous choisissez une posture de méditation : la meilleure est celle qui vous permet de rester à la fois alerte et détendu suffisamment longtemps. Autrement dit, mieux vaut éviter une position avachie qui empêche la vigilance, tout autant qu’une raideur excessive du dos qui fait obstacle à la détente.
Heureusement pour nous, il y a des millénaires que les humains méditent et leur expérience a permis de mettre au point une posture assise, qui optimise en même temps la vigilance et la relaxation. On désigne parfois cette posture traditionnelle du nom de « posture en sept points », qu’on peut résumer ainsi :
 
1. Le dos droit « comme une flèche ».
2. Les jambes croisées dans la « position du lotus ».
3. Les épaules relâchées, légèrement relevées et en arrière « à la manière d’un vautour ».
4. Le menton légèrement baissé vers le cou, un peu en forme de « crochet de fer ».
5. Les yeux clos ou regardant l’espace.
6. La langue légèrement relevée, en appui sur le palais.
7. La bouche un peu entrouverte, sans serrer les dents desserrées.
 
Pas besoin ici d’entrer dans le détail de la posture traditionnelle. J’ai personnellement constaté que la plupart de nos contemporains ont du mal à en adopter tous les aspects au départ, car nous n’avons pas l’habitude de nous asseoir par terre. Nous sommes tellement habitués à des sièges munis de dossiers – chaises, fauteuils ou canapés – que beaucoup trouveront la posture classique un brin inconfortable, au début du moins. Je vous suggère donc de garder à l’esprit qu’il existe une posture optimisée pour la méditation que vous pouvez prendre pour référence, mais trouvez-en une dans laquelle vous soyez à l’aise et – plus important encore – qui vous aide à rester alerte et détendu. Par exemple, l’essentiel n’est pas de savoir si vous vous asseyez en tailleur ou pas, si vous êtes adossé ou pas, ou si vous tenez absolument à vous fourrer une peluche Hello Kitty sur la tête. Non, l’essentiel n’est pas là. Ce qui compte, c’est de pouvoir rester alerte et détendu.
Sogyal Rinpoché, maître bouddhiste de renommée internationale, suggère une façon amusante et utile de trouver votre posture : il recommande de s’asseoir en s’inspirant d’une noble montagne. Pensez à votre massif préféré, par exemple le mont Fuji ou le Kilimandjaro, et identifiez-vous à lui. Vous voilà M. (ou Mme) mont Fuji, majestueux, digne et imposant. De tels sentiments étant associés à la posture, celle-ci vous aidera à trouver vigilance et détente. Sans compter que c’est plutôt amusant. Essayez donc cet exercice et voyez s’il fonctionne pour vous.
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« Mais je ressemble davantage à une montagne dans cette posture-là ! »

 
Une autre méthode simple mais utile a été suggérée par Yvonne Ginsberg, qui enseigne dans l’atelier Search Inside Yourself : « Prenez une profonde inspiration en gonflant bien la cage thoracique. Sur l’expiration, laissez retomber les épaules tout en maintenant la colonne vertébrale à sa place. Ainsi vous incarnez simultanément le mouvement d’un cours d’eau et la stabilité d’une montagne. »
On me pose souvent la question de savoir s’il faut ouvrir ou fermer les yeux quand on médite. À quoi l’on peut répondre par une pirouette : l’une ou l’autre solution convient, ou bien les deux, ou encore aucune des deux. La vraie réponse serait plutôt que chaque méthode présente des avantages et des inconvénients ; d’où l’utilité de les connaître et de faire son choix en conséquence.
Il est bon de fermer les yeux quand on médite car cela aide à rester calme et à éliminer les distractions visuelles. L’ennui, c’est qu’on risque facilement de s’assoupir. Quand on garde les yeux ouverts, on rencontre le problème inverse : si le danger de sombrer insensiblement dans le sommeil diminue, on risque en revanche d’être distrait par ce qu’on voit. Alors que faire ? Que faire ?
On peut envisager deux compromis, l’un temporel, l’autre spatial. Le premier repose sur un partage du temps : on commence par méditer les yeux fermés mais, dès qu’on se sent menacé de somnolence, on les ouvre quelques instants. Le second consiste en un moyen terme : essayez autant que possible de garder les yeux à demi ouverts. J’ajouterai en forme de boutade que c’est facile pour moi parce que je suis chinois... Plus sérieusement, il s’agit d’ouvrir à peine les yeux, le regard légèrement tourné vers le bas, mais sans objet particulier. Cette dernière solution est la meilleure pour moi. Je vous suggère d’essayer chaque option pour voir ce qui vous convient personnellement.
Lorsque nous méditons, nous sommes souvent distraits par des sons, des pensées ou des sensations physiques. Je propose donc un remède en quatre étapes pour gérer ces distractions :
 
1. Reconnaître.
2. Expérimenter sans juger ni réagir.
3. Réagir au besoin, mais tout en maintenant la pleine conscience.
4. Lâcher prise.
 
Reconnaître
 
Simplement se rendre compte qu’il se passe quelque chose.

 
Expérimenter sans juger ni réagir
 
Quoi que vous éprouviez, expérimentez-le, c’est tout. Sans juger ce ressenti en le qualifiant de bon ou de mauvais. Laissez couler, lâchez prise – Let it be, let it be, comme dit une chanson célèbre. Et tâchez, autant que possible, de ne pas réagir. Si une réaction s’impose à vous (par exemple le besoin de se gratter), essayez de respirer cinq fois de suite avant d’agir. Cela dans le but de vous entraîner à créer un espace entre le stimulus et la réaction qu’il déclenche.
Plus nous saurons agrandir cet espace et mieux nous serons capables de gérer la dimension émotionnelle de notre vie. Cette aptitude que vous aurez développée au cours des séances de méditation pourra s’appliquer ensuite à l’ensemble de votre quotidien.

 
Réagir au besoin, mais tout en maintenant la pleine conscience
 
Si vous ne pouvez pas vous empêcher de réagir – envie de vous gratter, de vous lever... –, maintenez la pleine conscience à trois niveaux : l’intention, le mouvement et la sensation. Souvenez-vous que cette pratique n’a pas pour but l’immobilité mais la pleine conscience. Tout est plus ou moins acceptable, pour autant que vous parveniez à rester pleinement conscient. Pratiquement, cela signifie que si vous avez besoin de réagir à une démangeaison au visage, commencez d’abord par porter votre attention sur la sensation même, puis sur l’intention de vous gratter et, pour finir, sur le mouvement de votre bras et de vos doigts, ainsi que sur la sensation de grattement.
Rien de plus. Rien de moins.

 
Lâcher prise
 
Si une pensée ou une sensation veut se soustraire à votre attention, laissez-la filer. Si elle ne fait rien de spécial, laissez-la tranquille.
Rappelez-vous que laisser couler ne veut pas dire chasser de force. Il s’agit bien plutôt d’une généreuse invitation de notre part : libre au stimulus de l’accepter ou de la décliner – l’une et l’autre solution nous satisfera. Lâcher une distraction qui s’est insinuée dans le cours de notre méditation, c’est la convier gentiment à cesser de détourner notre attention, tout en lui laissant généreusement la latitude de décider si elle veut partir ou non. Elle veut s’en aller ? très bien ; elle n’en a pas envie ? fort bien aussi. On la traite avec bienveillance et générosité pendant tout le temps qu’elle est là. Ainsi pratique-t-on le lâcher-prise.
Finalement, si vous n’avez pas retenu un traître mot de ce que vous avez lu jusqu’ici (peut-être parce que ce bouquin ne vous inspire pas, et que c’est votre conjoint qui vous a fait asseoir et vous l’a collé dans les mains), ce n’est pas grave, car les pages ci-dessus sont parfaitement résumées dans une formule de Jon Kabat-Zinn :
 
« Respirez comme si votre vie en dépendait ! »

 
Si vous ne pouvez mémoriser qu’une seule phrase de ce chapitre, rappelez-vous celle-ci et vous comprendrez en quoi consiste la méditation de pleine conscience.
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S’ASSEOIR ET MÉDITER
 
Maintenant que vous avez une idée de la théorie et de la pratique, passons quelques minutes assis en pleine conscience.
Il y a plusieurs façons de procéder. La plus simple consiste à reprendre l’exercice de deux minutes expliqué au chapitre précédent. Commencez par adopter une posture de méditation dans laquelle vous vous sentez alerte et détendu. Une fois bien installé, vous pouvez choisir la Méthode facile, à savoir porter votre attention sur le processus de respiration et l’y ramener chaque fois qu’elle s’égare ; ou bien la Méthode plus facile, dans laquelle on ne s’assigne aucun but particulier et l’on passe simplement du mode « faire » au mode « être ». Libre à vous d’alterner les deux méthodes à votre gré. Faites cela pendant une dizaine de minutes ou autant qu’il vous plaira. Ce sera votre méditation.
Si vous préférez un système plus structuré, vous pouvez appliquer le modèle du Processus de méditation de pleine conscience décrit plus haut dans ce chapitre. Commencez par prendre une posture vous permettant d’être à la fois alerte et détendu. Ensuite, pensez à une intention en rapport avec ce qui vous a poussé à méditer – cela vous encouragera à persévérer. Tournez votre attention vers le processus de respiration. Si l’esprit est calme et concentré, demeurez ainsi. Si votre attention est distraite par un son, une pensée, une démangeaison, reconnaissez la source de la distraction et faites-en l’expérience sans porter de jugement, puis laissez-la repartir d’elle-même. Si vous éprouvez le besoin de bouger, restez pleinement conscient de l’intention, du mouvement et de la sensation. Puis ramenez doucement l’attention sur le souffle. Si vous voyez pointer des jugements critiques à votre endroit, laissez une pensée de bonté envers vous-même se développer, s’il vous en vient une spontanément. Sinon, laissez couler : tout va bien. Procédez ainsi pendant dix minutes ou aussi longtemps que vous voudrez.
 
MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE
 
Commencez par vous asseoir confortablement, dans une position vous permettant de rester alerte et détendu – selon votre interprétation de ces termes. Vous pouvez aussi, si vous préférez, adopter une posture qui vous donne le sentiment d’être une montagne majestueuse, selon la représentation que vous en avez.
À présent, respirez trois fois, lentement et profondément. Ensuite, respirez naturellement et amenez tout doucement votre attention sur le souffle, en la focalisant sur les narines, sur l’abdomen ou sur « la totalité du souffle », au sens que ce terme évoquera pour vous.
(Courte pause)
Vous pouvez voir dans cet exercice une façon de reposer l’esprit sur la respiration. Imaginez le souffle comme une sorte de lieu de repos, un coussin ou un matelas sur lesquels vous laissez votre esprit se poser, très doucement. Et soyez, tout simplement. 
(Longue pause)
Si une sensation, une pensée ou un son viennent vous distraire, contentez-vous de les remarquer, d’en faire l’expérience et de les laisser repartir gentiment. Ramenez tout doucement votre attention sur le souffle.
(Longue pause)
Si vous voulez bien, terminons cette méditation en invitant en nous une joyeuse paix intérieure.
J’inspire, je suis calme.
J’expire, je souris.
L’instant présent...
Quelle merveille !
(Courte pause)
Je vous remercie de votre attention.


 
EH MEC, ET LA SCIENCE DANS TOUT ÇA ?
 
La méditation a au moins un gros point commun avec la science : l’importance qu’elle accorde à l’esprit d’investigation, lequel revêt en l’occurrence deux aspects. En premier lieu, une bonne part de la méditation concerne la découverte de soi. Certes, on commence par entraîner l’attention, mais celle-ci ne représente pas la finalité ultime de la plupart des traditions méditatives, dont le but véritable est la connaissance intérieure. C’est justement pour pouvoir accéder à une telle connaissance de l’esprit et de soi-même qu’il est nécessaire de développer une attention stable. Prenons un exemple simple : on aime bien avoir une torche puissante chez soi, pas parce que cet objet nous intéresse en soi mais parce qu’on en a besoin pour s’éclairer dans le noir. De même, la stabilité de l’attention nous est surtout utile pour nous permettre d’explorer les recoins sombres de l’esprit. Pour nous connecter avec nous-même – tiens, nous y voilà ! Et puisqu’il s’agit au bout du compte d’acquérir la connaissance intérieure, l’esprit d’investigation – intérieure, tout du moins – doit être une composante essentielle de la pratique de méditation.
Le deuxième aspect de cet esprit curieux déborde la sphère intérieure pour embrasser le monde extérieur. Les méditants sont tellement habitués à l’examen systématique qu’ils sont parfaitement à l’aise quand la science se penche sur la méditation et y applique ses propres méthodes de recherche. C’est le cas de pratiquants rompus aux traditions anciennes telles que le bouddhisme. Pour nombre de mes amis, l’exemple le plus frappant de cette ouverture à la science s’illustre dans ce propos du dalaï-lama : « Si l’analyse scientifique devait démontrer de façon concluante que certaines affirmations du bouddhisme sont fausses, il nous faudrait les abandonner pour accepter les conclusions de la science. »
Cela étant posé, survolons la littérature scientifique (fruit d’évaluations par des pairs) qui se rapporte à la méditation.
On doit l’une des études les plus significatives à deux pionniers de la neuroscience contemplative, Richard Davidson et Jon Kabat-Zinn. Cette recherche a été à plus d’un titre une révélation, ne serait-ce que pour avoir été la première étude d’importance réalisée dans un contexte professionnel sur les employés d’une société de biotechnologie. Ce qui la rend particulièrement pertinente pour ceux qui, comme moi, travaillent au sein d’une entreprise. L’étude a montré que le niveau d’anxiété des sujets avait baissé de façon mesurable après seulement huit semaines d’entraînement à la pleine conscience. Intéressant mais guère étonnant, puisque le programme de formation de Jon Kabat-Zinn s’appelle justement « Réduction du stress basée sur la pleine conscience » (MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction).
Plus surprenant en revanche : lorsqu’on a mesuré l’activité électrique du cerveau des sujets, celle des membres du groupe de méditation s’est révélé nettement plus intense dans les zones cérébrales associées aux émotions positives. La découverte la plus passionnante a concerné la fonction immunitaire. Vers la fin de l’étude, on a vacciné les sujets contre la grippe et on a constaté que les méditants avaient développé davantage d’anticorps que les autres. En d’autres termes, on a constaté qu’après seulement huit semaines de méditation de pleine conscience, les participants étaient notablement plus heureux (comme on l’avait mesuré à travers leur activité cérébrale) et présentaient une augmentation de leur résistance immunitaire. Rappelez-vous que cette recherche ne concernait pas des types en robes et au crâne rasé vivant dans une communauté monastique, mais des gens ordinaires avec de « vraies vies » et des boulots à haut niveau de stress dans des sociétés américaines.
Une autre recherche conduite par la suite par Heleen Slagter, Antoine Lutz, Richard Davidson et leur équipe s’est concentrée sur l’attention, explorant en particulier la méditation sous l’angle d’un phénomène intéressant qu’on appelle le « clignement attentionnel » (Attentional Blink, AB). On peut en donner une explication très simple. Disons qu’on vous montre une série de caractères (chiffres ou lettres) qui défilent un par un sur un écran d’ordinateur, en succession rapide (environ 50 millisecondes entre chacun, soit moins de la moitié d’un dixième de seconde). Supposons que la série contienne une majorité de lettres et seulement deux chiffres, par exemple P, U, H, 3, W, N, 9, T, Y. L’exercice consiste à identifier les deux chiffres de la liste.
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« Mise en évidence du clignement attentionnel. »

 
Et c’est là que l’expérience devient intéressante : si les deux nombres apparaissent à moins d’une demi-seconde l’un de l’autre, le deuxième n’est souvent pas détecté. Tel est le phénomène connu sous le nom de « clignement attentionnel ». Une fois détectée la première cible évidente, l’attention « cligne » et il faut un certain temps au cerveau pour reconnaître la cible suivante.
On avait jusque-là estimé que ce clignement attentionnel participait du fonctionnement habituel du cerveau et qu’on ne pouvait par conséquent pas le modifier. Or, l’étude de Slagter a révélé qu’après juste trois mois de formation intensive et rigoureuse à la méditation de pleine conscience, les sujets pouvaient nettement réduire ce clignement attentionnel. La théorie élaborée à partir de cette constatation est la suivante : le cerveau peut apprendre à traiter les stimuli plus efficacement grâce à l’entraînement à la pleine conscience, de sorte qu’après avoir remarqué la première cible évidente, il lui reste encore assez de ressources mentales pour noter la seconde.
Cette étude ouvre des horizons passionnants sur la possibilité d’améliorer l’efficacité opérationnelle de nos cerveaux grâce à la méditation de pleine conscience. Ainsi, si votre travail dépend de votre aptitude à rester attentif à des informations pendant une période de temps prolongée, cette méditation pourrait bien vous aider à décrocher l’augmentation dont vous rêvez !
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« Et vous ? Vous voulez aussi une augmentation ? Vous vous débrouillez pourtant très bien tout seul pour augmenter votre altitude ! »

 
Il existe quantité d’expériences scientifiques fascinantes sur la méditation. Nous n’en évoquerons que quelques-unes parmi les plus marquantes.
Antoine Lutz a démontré que les méditants bouddhistes expérimentés sont capables de générer des ondes cérébrales gamma de haute amplitude, souvent associées à une grande efficacité de la mémoire, des apprentissages et de la perception. Mieux encore, ces adeptes présentent une plus grande amplitude d’ondes gamma, même au « niveau de référence », c’est-à-dire quand ils ne sont pas en train de méditer ; ce qui conduit à penser que la formation à la méditation peut modifier le cerveau en état de repos. Si vous suivez un entraînement intensif pour soulever des haltères, vous aurez de gros muscles, même en dehors des moments que vous passez à la salle de sport. De même, si vous vous entraînez assidûment à méditer, vous développerez les puissants « muscles mentaux » du calme, de la clarté et de la joie, qui vous accompagneront même quand vous ne ferez rien de particulier.
Une des premières études de Jon Kabat-Zinn sur le sujet a révélé que la pleine conscience peut fortement accélérer la guérison d’une maladie de peau, le psoriasis. La méthodologie était simple : on administrait le traitement habituel à tous les participants, sauf que la moitié d’entre eux le prenait tout en écoutant des enregistrements d’instructions de méditation données par Jon Kabat-Zinn. Une accélération significative du processus de guérison a été constatée chez ces derniers, du simple fait de l’écoute des bandes. Je trouve ces résultats sidérants, le plus étonnant à mon sens étant que le psoriasis est une réalité tangible, visible – il se caractérise par des plaques rouges qui grossissent de plus en plus à mesure que la maladie s’aggrave. Ainsi, dire que la méditation peut contribuer à la guérison n’est pas un délire d’adepte du New Age, mais une réalité si concrète qu’on peut la constater de visu et la mesurer avec une règle.
Enfin, une autre étude dirigée par Sara Lazar suggère que la méditation serait susceptible d’épaissir le néocortex. Ayant réalisé des IRM du cerveau sur des pratiquants de la méditation de pleine conscience et sur des non-pratiquants, on a constaté que les méditants présentaient un cortex épaissi dans les régions cérébrales associées à l’attention et au traitement des données sensorielles. Ces mesures ne traduisent bien entendu qu’une corrélation, sans qu’il y ait forcément de lien de causalité : il serait parfaitement possible que des personnes ayant un cortex épaissi dans ces zones-là soient aussi par hasard des méditants. Toutefois, l’étude a montré que plus un sujet avait d’expérience de pratique derrière lui, plus les régions cérébrales concernées présentaient d’épaississement, ce qui semblerait prouver que la méditation est la cause des modifications observées.
De ce bref aperçu des recherches menées au cours des vingt-cinq dernières années, il ressort un fait remarquable : la pleine conscience contribue à améliorer toute une série de choses qui vont de l’attention jusqu’au fonctionnement du cerveau, en passant par l’immunité et les maladies de peau. On croirait presque un bon couteau suisse : utile en toute situation.
Mais surtout, souvenez-vous : si Meng peut méditer, alors vous aussi vous le pouvez !


1 Flux (flow) : état de concentration ou d’absorption complète dans une activité, qui procure un sentiment d’aise et de bien-être. (Voir chapitre 6.)



3
LA PLEINE CONSCIENCE SANS POSER LE DERRIÈRE SUR UN COUSSIN
Prolonger les bienfaits de la pleine conscience au-delà de la séance de méditation
« La pleine conscience, je le déclare, est utile en tout lieu. »
BOUDDHA

 
Le développement de la pleine conscience pourrait bien être l’apprentissage le plus important de votre vie. Mais je ne vous demande pas de me croire sur parole, voyez plutôt ce qu’en disait William James, père de la psychologie moderne :
 
C’est la racine même du jugement, du caractère et de la volonté que la faculté de ramener continuellement et délibérément à son objet une attention distraite. Nul n’est maître de soi s’il ne la possède. L’éducation qui viserait à améliorer cette aptitude serait l’éducation « par excellence15 ».

 
On ne saurait mieux l’exprimer. La pleine conscience est cette capacité qui vous donne la possibilité de ramener constamment et volontairement à son objet une attention distraite. Une éducation « par excellence », ajoute William James – la meilleure chose que vous puissiez jamais apprendre. (Une bonne raison, j’espère, de ne pas regretter d’avoir investi de l’argent dans l’achat de ce livre !)
Comme nous l’avons vu au chapitre précédent, la méditation de pleine conscience est un outil clé pour développer l’intelligence émotionnelle. Nous allons maintenant apprendre des façons d’étendre cette pleine conscience à chaque aspect de notre quotidien. Ressentir le calme et la clarté pendant votre méditation, c’est très bien, mais la pratique de la pleine conscience ne commencera à vous changer l’existence qu’à partir du moment où vous serez capable de convoquer cet état d’esprit à volonté, dans la vie de tous les jours. Le présent chapitre va vous montrer comment faire.
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« Je peux être excusé ? J’ai perdu l’esprit. »

 
GÉNÉRALISEZ LA PLEINE CONSCIENCE
 
Étendre les bienfaits de la pleine conscience à tous les aspects de sa vie : voilà une des tâches les plus importantes qui attendent le pratiquant. On peut connaître des moments de calme, de clarté et de bonheur pendant que l’on médite, mais le défi consiste à généraliser cet état aux situations de la vie ordinaire.
La bonne nouvelle, c’est que les bienfaits de la pleine conscience sont déjà par nature susceptibles de s’intégrer facilement à tous les aspects du quotidien. Prenez par exemple l’attention : sachant qu’elle a spontanément tendance à graviter autour de ce qu’elle trouve attirant ou repoussant, si vous vous entraînez à la poser sur un objet aussi neutre que le souffle, vous saurez la concentrer sur n’importe quoi. On pourrait comparer le rapport entre l’attention et le souffle à celui qu’on peut entretenir avec New York : quiconque arrive à vivre dans cette ville peut vivre n’importe où. Autrement dit, une fois que vous saurez concentrer votre attention sur votre respiration, vous serez capable de rester concentré en toute circonstance ; vous constaterez ainsi que vous êtes beaucoup plus attentif en cours ou en réunion. Shaila Catherine, qui enseigne la méditation, m’a raconté qu’elle avait appris à méditer quand elle était étudiante et que, grâce à cela, elle n’avait jamais obtenu de note inférieure à A.
Cette bonne nouvelle n’arrive pas seule, car il y a mieux encore : on peut apprendre à appliquer l’entraînement à la pleine conscience à d’autres aspects de sa vie.
Vous pouvez tout de suite commencer à intégrer naturellement la pleine conscience à votre quotidien, et ce dans deux directions. La première consiste à prolonger la pleine conscience au-delà de « l’état de repos » (les séances de méditation) pour la rendre présente dans l’action. La seconde consiste à élargir le champ de la pleine conscience pour passer d’une focalisation sur soi à une focalisation sur les autres. En d’autres termes, il s’agit d’une part d’étendre la pleine conscience de l’état de repos à l’état actif, et d’autre part d’élargir son objet – de soi aux autres. Les sections suivantes vont vous proposer des exercices appropriés à chaque cas de figure.

 
LA PLEINE CONSCIENCE DANS L’ACTIVITÉ
 
La meilleure façon de pratiquer la pleine conscience est de l’appliquer au quotidien. Une fois que vous en serez capable à chaque instant, vous verrez votre qualité de vie changer de façon spectaculaire. Thich Nhat Hanh donne une superbe illustration de cette intégration dans sa description de la simple expérience de la marche :
 
Marcher sur l’eau ou dans l’air passe généralement pour un miracle. Or, je pense que le vrai miracle ne consiste pas à poser ses pas sur l’eau ou dans l’air, mais sur terre. Nous participons chaque jour à un miracle sans même le reconnaître : un ciel bleu, des nuages blancs, des feuilles vertes, le regard noir curieux d’un enfant, nos propres yeux. Tout est miracle16 !

 
En état de pleine conscience, le simple fait de marcher sur le sol peut prendre une dimension miraculeuse.
Dans mon expérience, la pleine conscience peut accroître mon bonheur sans que rien d’autre n’ait changé par ailleurs. Alors qu’on a tendance à trouver « normales » certaines réalités neutres de la vie, telles que ne pas souffrir, faire trois repas par jour et pouvoir se déplacer à pied d’un point A à un point B, ces mêmes choses deviennent sources de joie quand on est pleinement conscient. Parce qu’on a cessé de trouver qu’elles vont de soi. Les expériences agréables s’en trouvent également magnifiées, puisque l’attention est là pour les expérimenter à fond. Par exemple, un délicieux repas dégusté en pleine conscience devient plus exquis encore, car on est totalement attentif au plaisir qu’il procure. Pour qui vit en pleine conscience, les expériences neutres tendent à devenir agréables et celles qui sont déjà plaisantes le deviennent davantage encore. Tout cela sans aucune contrepartie ni inconvénient (pas d’acompte à verser, rien à payer, je vous assure !).
Un jour, quand j’étais petit, mon père a emmené toute la famille dîner dans un restaurant chinois très cher et a commandé quelques spécialités. Je me suis rendu compte pendant le repas que j’étais totalement concentré sur l’expérience, en partie parce que c’était vraiment délicieux, en partie parce que c’était coûteux, et aussi parce que j’étais conscient de la rareté d’une telle occasion. Ce n’était pas tous les jours qu’on faisait de telles folies ! Tant et si bien que je suis resté pleinement conscient pendant tout le temps que j’ai mangé. Une idée m’est alors venue : pourquoi n’être aussi attentif qu’à l’occasion d’un luxueux banquet ? Et si j’abordais chaque repas comme si c’était un festin rare et cher, en le savourant avec toute l’attention dont j’étais capable ? J’appelle ça la « méditation des agapes hors de prix » et je la pratique régulièrement depuis ce fameux jour. Ironie des choses : le plus souvent, maintenant, je mange chez Google, où c’est gratuit...
Si vous pratiquez uniquement pendant vos séances de méditation, la pleine conscience finira à la longue par déborder sur le quotidien et par vous apporter un supplément de bonheur gratis, un vrai bonus. Mais vous pouvez aussi accélérer le processus de généralisation en appliquant délibérément la pleine conscience à l’activité. Le plus simple est d’être pleinement et totalement attentif à tout ce que vous faites, instant après instant et sans jugement ; et, à chaque fois que l’attention s’égare, ramenez-la doucement à sa place. La technique est exactement la même que dans la méditation assise, sauf que l’objet de l’attention n’est pas le souffle mais la tâche qui vous occupe à ce moment-là. Rien de plus.
Pour ceux qui préfèrent une pratique plus structurée, la meilleure que je connaisse est la méditation en marchant. Elle a la dignité, la concentration et la rigueur de la méditation assise, mais comme elle se pratique en mouvement et les yeux ouverts (sous peine de tourner à l’exercice de marche tamponneuse !), elle offre des conditions très favorables pour étendre à l’activité le calme mental développé sur le coussin. En fait, cette pratique est si utile que de nombreux programmes de formation à la méditation demandent à leurs participants d’alterner la méditation assise et en marchant.
La méditation en marchant est aussi simple que le laisse supposer son nom. Quand vous marchez, portez votre attention instant après instant sur chaque mouvement, chaque sensation du corps et, dès qu’elle s’égare, ramenez-la doucement à sa place.
 
MÉDITER EN MARCHANT
 
Commencez par vous tenir debout, immobile. Portez votre attention sur votre corps. Prenez conscience de la pression de vos pieds sur le sol. Passez un moment à ressentir ce corps debout.
Maintenant, faites un pas en avant. Soulevez un pied en étant bien conscient de ce geste et, tout en restant toujours pleinement conscient de chacune des étapes suivantes, avancez-le, posez-le par terre devant vous, et faites passer le poids du corps sur ce pied-là. Marquez une courte pause et recommencez avec l’autre pied.
Quand vous décollez le pied du sol, vous pouvez aussi vous répéter silencieusement : « Lever, lever, lever », et « Bouger, bouger, bouger » quand vous le bougez.
Vous aurez peut-être envie de vous arrêter au bout de quelques pas et de faire demi-tour. Quand vous aurez décidé de cela, consacrez quelques secondes à prendre conscience de votre corps en position verticale. Vous pouvez, si vous voulez, vous répéter en silence : « Debout, debout, debout. » Quand vous amorcerez le demi-tour, faites-le consciemment, au besoin en vous disant silencieusement : « Tourner, tourner, tourner. »

Vous pouvez aussi synchroniser le mouvement et le souffle. Inspirez en soulevant le pied, expirez quand vous le bougez et vous le posez. Ce qui pourra également vous aider à retrouver une sensation de calme.
 
Pas besoin de ralentir votre pas quand vous méditez en marchant : l’exercice peut se dérouler à n’importe quelle vitesse. Ce qui signifie que vous pouvez le pratiquer chaque fois que vous vous déplacez à pied !
Personnellement, je n’y manque jamais quand je vais de mon bureau aux toilettes. J’ai l’impression que la marche consciente repose l’esprit et qu’un esprit détendu favorise la pensée créatrice. Je trouve donc cela très utile pour mon travail, qui nécessite fréquemment l’invention de solutions créatives. Ainsi, à chaque pause toilettes, mon esprit profite de l’occasion pour se mettre en état de repos et de créativité. D’ailleurs, c’est souvent lors de ces pauses que je résous les problèmes. (Ma productivité étant, semble-t-il, à son comble pendant ces pauses-là, mon employeur devrait peut-être me payer pour que j’en prenne davantage ? Eh, patron, j’espère que vous lisez ce passage !)
Il se trouve que faire les cent pas est une pratique courante dans notre culture, ce qui présente un bel avantage pour nous : vous êtes libre de vous adonner à la méditation en marchant à n’importe quel moment, sans même devoir attendre une pause pipi. On croira tout bonnement que vous arpentez la pièce.
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Méditer en promenant son chien.


 
LA PLEINE CONSCIENCE TOURNÉE  VERS LES AUTRES
 
Une belle façon de pratiquer la pleine conscience – presque une garantie d’amélioration de votre vie sociale – consiste à appliquer la pleine conscience aux autres, pour leur bien. L’idée est très simple : accordez votre pleine et entière attention à une autre personne, instant après instant et sans porter de jugement ; et, dès que vous serez distrait, ramenez simplement l’attention à sa place. C’est exactement pareil que la méditation que nous venons de pratiquer, sauf qu’elle a maintenant autrui pour objet.
Vous pouvez pratiquer l’écoute attentive de façon structurée ou informelle. La manière structurée repose sur la création d’un dispositif artificiel, tel que l’un parle pendant que l’autre l’écoute attentivement. Le mode informel peut fonctionner au cours de n’importe quelle conversation ordinaire, car il consiste simplement à suivre les propos de l’autre avec attention et à lui laisser généreusement le temps de s’exprimer.
 
PRATIQUE STRUCTURÉE  DE L’ÉCOUTE ATTENTIVE
 
Cet exercice nous amènera à écouter l’autre d’une manière différente de celle qui nous est habituelle.
Il se pratique à deux, avec un membre de sa famille ou un ami, chacun étant tour à tour celui qui parle et celui qui écoute.
 
Instructions destinées à celui qui parle : vous allez vous livrer à un monologue. Vous aurez l’occasion de parler 3 minutes sans être interrompu. Si vous êtes à court de sujets, peu importe ; vous pouvez simplement vous taire un moment, quitte à reprendre la parole quand vous aurez de nouveau quelque chose à dire. Ces 3 minutes vous appartiennent, vous pouvez les utiliser exactement à votre guise, sachant que quelqu’un sera à votre écoute dès que vous aurez envie de vous exprimer.
 
Instructions destinées à celui qui écoute : votre boulot est d’écouter. Faites-le en accordant votre pleine et entière attention à celui qui parle. Pendant ces 3 minutes-là, vous ne pourrez pas le questionner. Vous pouvez éventuellement montrer que vous le suivez par des mimiques, des hochements de tête, des « Je vois » ou « Je comprends », mais sans rien dire en dehors de ces signes d’acquiescement.
 
Organisons-nous donc ainsi : l’un parle et l’autre écoute pendant 3 minutes, après quoi on échange les rôles durant 3 autres minutes. Ensuite, revenez à un dialogue de 3 minutes au cours duquel vous discuterez ensemble de l’expérience de chacun.
 
Idées de monologues possibles :
• Ce que vous ressentez là, tout de suite.
• Une chose qui vous est arrivée aujourd’hui et dont vous avez envie de parler.
• N’importe quel autre sujet.

 
PRATIQUE INFORMELLE  DE L’ÉCOUTE ATTENTIVE
 
Quand un ami ou un proche vous parle, adoptez une attitude généreuse en lui offrant le cadeau de votre pleine et entière attention et du « temps d’antenne ». Rappelez-vous que cette personne vous est très chère et qu’elle a par conséquent droit à votre attention sans partage et à tout le temps nécessaire pour s’exprimer.
Quand vous écoutez, donnez votre pleine attention à celui qui parle et, si vous vous surprenez à dériver, ramenez-la doucement sur votre interlocuteur, comme si celui-ci était un objet de méditation sacré. Essayez dans la mesure du possible de vous abstenir de parler, de poser des questions ou d’orienter le cours du monologue. Rappelez-vous, vous êtes là pour offrir le précieux cadeau d’un temps d’antenne. Vous pouvez éventuellement indiquer que vous suivez par des mimiques, des hochements de tête, des « Je vois » ou « Je comprends », mais évitez un excès de signes d’acquiescement pour ne pas influencer le propos de l’autre. Si la personne est à court de sujets, offrez-lui un espace de silence, tout en étant prêt à reprendre l’écoute dès qu’elle se remettra à parler.

 
Ceux qui se livrent à la pratique structurée de l’exercice dans nos cours nous font souvent la remarque qu’ils apprécient beaucoup d’avoir l’occasion d’être écoutés. Comme la plupart des participants ne se connaissent pas au départ, on commence souvent les sept semaines d’atelier de Search Inside Yourself par cet exercice. Et on les entend ensuite s’exclamer : « Je viens de passer six minutes avec cette personne et nous avons déjà l’impression d’être amis, alors que les gens qui travaillent dans le box voisin du mien au bureau depuis des mois, je ne les connais même pas ! » Tel est le pouvoir de l’attention. S’offrir mutuellement le cadeau d’une totale attention pendant six minutes suffit à créer une amitié. Mon ami et collègue du programme Search Inside Yourself, le maître zen Norman Fischer, l’exprime ainsi : « L’écoute est magique : elle transforme. D’un objet extérieur, opaque ou vaguement menaçant, la personne devient une expérience intime, donc un ami. Ainsi l’écoute adoucit et transforme celui qui la pratique. »
Notre attention est ce que nous avons de plus précieux à offrir aux autres. La personne à qui on l’accorde pleinement devient la seule chose qui compte au monde à ce moment-là ; rien d’autre n’a d’importance, parce que rien d’autre ne mobilise notre champ de conscience à ce point. Qu’est-ce qui pourrait avoir davantage de prix ? Thich Nhat Hanh l’exprime avec toute la poésie qui le caractérise : « Notre présence est le plus précieux cadeau que nous puissions offrir aux autres. Lorsque la pleine conscience embrasse ceux qu’on aime, ils s’épanouissent comme des fleurs. »
Si vous avez des êtres chers dans votre vie, veillez à leur donner chaque jour quelques minutes d’attention pleine et entière. Ils s’épanouiront, telles des fleurs.
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« J’ai toute son attention, pas de doute, mais quant à m’épanouir... »


 
CONVERSATION EN PLEINE CONSCIENCE
 
On peut étendre l’écoute attentive à la pratique extrêmement utile de la conversation consciente. Celle-ci nous vient de nos amis juristes et se révèle particulièrement bénéfique dans les médiations. Le grand médiateur Gary Friedman l’a enseignée au maître zen Norman Fischer, qui nous l’a à son tour transmise chez Google.
La conversation consciente a trois composantes principales. La première, et la plus évidente, est l’écoute attentive que nous avons déjà pratiquée. La deuxième est ce que Gary appelle le processus en boucle, raccourci de « fermer la boucle de la communication ». C’est simple. Disons que deux personnes conversent – Allen et Becky – et que ce soit à Allen de parler. Celui-ci s’exprime pendant un moment et, quand il a fini, c’est à Becky (l’auditrice) de rapporter les propos d’Allen, tels qu’elle pense les avoir entendus. Allen reprend la parole pour réagir et éventuellement corriger ce qui lui paraît avoir été omis ou mal reproduit dans la version que Becky a donnée de son monologue originel. Et ils continuent ainsi jusqu’à ce qu’Allen – le locuteur initial – soit satisfait et estime que Becky – l’auditrice initiale – ait bien saisi son intention. Ce processus en boucle est une forme de collaboration dans laquelle deux interlocuteurs travaillent ensemble pour aider l’auditeur (Becky en l’occurrence) à bien comprendre le locuteur (ici, Allen).
La troisième clé de la conversation consciente est ce que Gary désigne du nom de coup d’œil intérieur, à savoir un moyen de vérifier où l’on en est. Si nous n’écoutons pas les autres, c’est essentiellement parce que nous sommes distraits par les sentiments et le bavardage intérieur qui nous occupent, souvent en réaction à leurs propos. La meilleure réponse à ces distractions intimes est de les remarquer et de les admettre. Notez leur présence en vous efforçant de ne pas les juger et laissez-les filer, si telle est leur envie. Mais si votre ressenti et les autres causes de distraction intérieure décident de s’incruster, laissez-les tranquilles et restez simplement conscient de la manière dont ils peuvent influencer votre écoute. Vous pouvez considérer le coup d’œil comme une forme de pleine conscience tournée vers soi-même durant l’écoute.
La technique du coup d’œil intérieur est également utile pour le locuteur qui peut, tout en parlant, effectuer un bref survol intérieur et se rendre compte des sentiments qui surgissent en lui tandis qu’il s’exprime. Il peut alors les verbaliser s’il le souhaite ou, s’il préfère, se borner à en noter la présence sans porter de jugement et les laisser partir, s’ils y sont disposés.
Les participants à notre atelier posent souvent la même question : comment accorder sa pleine attention à la conversation tout en gardant un œil à l’intérieur ? L’analogie que nous utilisons est celle de la vision périphérique. On a simultanément une vision centrale et périphérique des choses : en même temps qu’on voit clairement l’objet sur lequel on a choisi de poser le regard (vision centrale), on est visuellement conscient de ce qui l’environne (vision périphérique). On peut également considérer que l’attention a deux composantes, l’une centrale et l’autre périphérique, de sorte qu’on peut parfaitement focaliser son attention centrale sur la personne qu’on écoute, tout en maintenant la part périphérique de l’attention sur soi-même, par le biais du petit coup d’œil intérieur.
La conversation consciente peut se pratiquer de façon structurée ou informelle. La forme structurée suppose qu’on crée un contexte artificiel dans lequel chacun des interlocuteurs pratique à son tour les trois techniques : l’écoute attentive, le processus en boucle et le petit coup d’œil intérieur.
 
PRATIQUE STRUCTURÉE DE LA CONVERSATION CONSCIENTE
 
Cet apprentissage comprend trois volets : l’écoute, la boucle et le coup d’œil intérieur. L’écoute est le don qu’on fait de son attention à celui qui parle. La boucle signifie fermer la boucle de la communication en montrant qu’on a parfaitement entendu le propos de l’autre. N’essayez pas de vous rappeler chaque mot : si vous avez vraiment écouté, vous aurez entendu. Le coup d’œil intérieur revient à faire le point en soi, à identifier les sentiments que nous inspirent les propos entendus. Une partie de la pratique consiste à acquérir la capacité d’être totalement attentif au locuteur, tout en étant pleinement conscient de son propre ressenti.
 
INSTRUCTIONS
 
1re partie : monologue
 
La personne A soliloque pendant 4 minutes. Si c’est à vous de parler, conservez une certaine conscience de votre corps (cela correspond au volet coup d’œil intérieur). Ces 4 minutes vous appartiennent entièrement et, si vous êtes à court d’idées, vous pouvez vous taire et partager le silence avec celui qui vous sert d’auditeur, quitte à reprendre la parole s’il vous vient une idée.
La personne B écoute. Votre boulot est alors d’accorder votre pleine et entière attention à celui qui parle, tout en gardant une certaine conscience de votre corps (le coup d’œil intérieur). Autrement dit, vous offrez à l’autre le cadeau de votre attention, sans pour autant perdre la sensation de votre corps. Vous pouvez manifester votre compréhension du propos, mais sans exagération. Ne parlez pas, si ce n’est pour confirmer que vous suivez bien.

 
2e partie : résolution
 
B répète à A ce qu’il pense avoir entendu. B déclare par exemple : « Voilà ce que j’ai cru t’entendre dire... » A rebondit aussitôt en expliquant à B ce qu’il a bien ou mal compris (ce qu’il a par exemple oublié ou saisi de travers). On continue ce va-et-vient jusqu’à ce que A sente que B l’a complètement compris. Consacrez le temps qu’il faudra à cet exercice ou un minimum de 6 minutes. Cela correspond au volet de la boucle.
Ensuite, on inverse les rôles : B devient le locuteur et A l’auditeur. Une fois l’exercice entièrement terminé, passez 4 minutes à discuter ensemble l’expérience que vous venez de vivre.
 
Idées de conversations possibles :
• Bilan personnel : votre impression de vous-même, ce que vous aimez, ce que vous voulez changer, etc.
• Évoquez une situation difficile, récente ou ancienne, dont vous avez envie de parler.
• N’importe quel sujet qui vous tient à cœur.



 
On pourrait dire que la pratique informelle de la conversation consciente est en quelque sorte une version subreptice de la méthode structurée. Pas besoin d’annoncer à votre ami : « Eh, tu sais, j’ai envie d’essayer cette technique que j’ai dénichée dans un superbouquin, alors je vais t’inclure dans une boucle de communication et jeter un coup d’œil en moi. » Ça pourrait être plutôt gênant... Vous pouvez vous contenter de relever : « Ce que tu dis me paraît important. Comme j’aimerais être sûr de t’avoir bien compris, je voudrais te répéter ce que je crois avoir entendu pour que tu me le confirmes. Tu es d’accord ? » Votre ami appréciera sans doute beaucoup que vous soyez disposé à prendre le temps et la peine de l’écouter et de le comprendre comme il faut. Votre demande même prouve la valeur qu’il a à vos yeux et le respect qu’il vous inspire. Une telle attitude est très bénéfique dans nos relations aux autres.
 
PRATIQUE INFORMELLE DE LA CONVERSATION CONSCIENTE
 
Elle peut se pratiquer dans le cadre de n’importe quelle conversation ordinaire, mais se révèle particulièrement utile quand la communication est dans une impasse, en situation de conflit par exemple.
Cet apprentissage comporte trois volets : l’écoute, la boucle et le coup d’œil intérieur. L’écoute est le don qu’on fait de son attention à celui qui parle. La boucle signifie fermer la boucle de la communication en montrant qu’on a parfaitement entendu le propos de l’autre. Le coup d’œil intérieur revient à faire le point en soi, à identifier les sentiments que nous inspirent les propos qu’on entend.
Commencez par l’écoute attentive (revoir la section Pratique informelle de l’écoute attentive, ci-dessus). Offrez au locuteur le cadeau de votre attention, sans pour autant perdre la sensation de votre corps. S’il vous vient une émotion forte, reconnaissez sa présence et laissez-la repartir si vous le pouvez. Quand le locuteur a fini de s’exprimer, assurez-vous de l’avoir bien compris en lui demandant de vous autoriser à lui répéter ce que vous avez entendu. Vous pouvez par exemple proposer : « Ce que tu dis me paraît important. Comme je voudrais être sûr de t’avoir bien compris, j’aimerais te répéter ce que je crois avoir entendu pour que tu me le confirmes. Tu es d’accord ? » S’il répond favorablement, répétez-lui ce que vous avez entendu en l’invitant à préciser ce que vous avez bien ou mal compris. Fort des remarques du locuteur, répétez à votre manière les propos qu’il vient de rectifier, pour vous assurer que vous les avez correctement saisis. Recommencez le processus jusqu’à ce que le locuteur se sente totalement compris.
Une fois que vous aurez montré que vous avez bien compris l’autre, ce sera à votre tour de parler. Si cela vous semble opportun et que vous vous en sentez capable, vous pouvez expliquer le processus de boucle et inviter respectueusement votre interlocuteur à y participer, s’il le souhaite, par exemple en ces termes : « J’aimerais être sûr de ne pas créer de malentendu par une mauvaise communication, alors si tu es d’accord, quand j’aurai fini de parler, pourrais-tu me dire ce que tu as entendu ? Tu veux bien qu’on essaie ? » Si l’autre personne accepte la suggestion, pratiquez la boucle.


 
MAINTENIR LA CONTINUITÉ  DE VOTRE PRATIQUE
 
Nous avons évoqué les pratiques de pleine conscience qui ont pour but de développer un esprit qui soit à la fois calme et clair, et celles qui visent à étendre cette conscience à toutes les situations du quotidien. Le mot-clé est dans tous les cas la pratique. La pleine conscience ressemble à l’exercice physique : il ne suffit pas d’en avoir une connaissance théorique pour en récolter les bienfaits, encore faut-il l’appliquer.
En tant qu’instructeur, je trouve assez facile d’aider les gens à démarrer dans la pratique de la pleine conscience. Il suffit généralement de leur expliquer les fondements scientifiques du fonctionnement du cerveau, de souligner les bienfaits de la méthode, de les initier à une courte méditation de deux minutes, et voilà1 : ils comprennent. Ça, c’est la bonne nouvelle.
La mauvaise nouvelle, c’est que ces mêmes personnes ont du mal à poursuivre la pratique au-delà des premiers jours. Nous sommes nombreux à démarrer avec enthousiasme – on s’engage à cultiver cette merveilleuse pratique pendant dix ou vingt minutes quotidiennes – mais, passé la période d’inspiration initiale, on a vite la sensation d’une corvée. Assis sur son coussin ou sur sa chaise, on s’ennuie et on se trémousse en se demandant pourquoi le temps s’écoule si lentement. Jusqu’à ce qu’on finisse par décider qu’on a des choses plus importantes et/ou plus intéressantes à faire, comme bosser ou aller sur YouTube regarder des vidéos de chats qui tirent la chasse d’eau. Et, avant même d’avoir eu le temps de s’en rendre compte, on interrompt la quotidienneté de sa pratique. Un grand maître de méditation tibétain, son éminence le très vénérable Yongey Mingyour Rinpoché (« Appelez-moi donc Mingyour ! », insiste-t-il), donne une description amusante de cet état. Parlant de lui-même comme s’il n’était qu’un simple débutant, il raconte : « J’aimais bien l’idée de la méditation, mais pas tellement la pratique... »
Que faire pour arriver à maintenir une continuité dans la pratique de la pleine conscience ?
Heureusement, la difficulté initiale n’est souvent qu’une affaire de mois. C’est un peu comme quand on entame un programme d’entraînement physique : les premiers mois sont très laborieux et on est obligé de se discipliner pour faire régulièrement de l’exercice, mais on s’aperçoit au bout d’un moment que sa qualité de vie a changé de façon spectaculaire. On a davantage d’énergie, on est moins souvent malade ; on arrive à faire bien plus de choses, le miroir vous renvoie une meilleure image. Bref, on se sent bien dans sa peau. Une fois arrivé là, on ne peut simplement plus s’en passer. Notre qualité de vie s’est tellement améliorée que la pratique devient irrépressible et se poursuit d’elle-même. Naturellement, il peut encore vous arriver à l’occasion de devoir vous motiver pour aller à la salle de sport, mais c’est quand même assez facile.
Il en va de même pour la pratique de la pleine conscience. Vous aurez sans doute besoin d’une certaine dose de discipline au départ, mais quelques mois suffiront à produire des changements spectaculaires dans votre qualité de vie. On se sent plus heureux et plus calme, on a davantage de résilience émotionnelle et d’énergie ; on constate aussi que les autres semblent mieux vous aimer, car notre positivité rejaillit sur eux. On se sent bien dans sa peau. Et quand on en arrive là, on ne peut simplement plus se passer de la pratique. Certes, même un méditant expérimenté a de temps en temps besoin de se motiver pour aller s’asseoir sur son coussin, mais c’est quand même généralement plus facile – ça vient plus naturellement. Alors, comment maintenir une certaine continuité dans la pratique jusqu’à ce qu’elle devienne si irrépressible qu’elle s’auto-entretient ?
 
1. Associez-vous à un copain.
Nous avons appris cela de Norman Fischer, qu’on avait surnommé pour blaguer « l’abbé zen de Google ». Revenons à l’exemple de la salle de sport : peut-être aurez-vous du mal à la fréquenter seul, et davantage de chances d’être assidu en vous engageant à y aller avec un ami. En partie parce que vous serez accompagné, mais aussi parce que par cet arrangement vous vous encouragerez mutuellement et vous devrez vous rendre des comptes l’un et l’autre si vous ne tenez pas parole (le « harcèlement mutuel », comme j’aime l’appeler en plaisantant).
Nous vous suggérons de vous trouver un « copain de pleine conscience » et de vous engager à un quart d’heure de conversation hebdomadaire, portant au moins sur les deux sujets suivants :
 
• Où en suis-je de mon engagement de pratiquer ?
• Que s’est-il passé dans ma vie en rapport avec ma pratique ?
 
Vous pouvez aussi terminer l’échange en vous demandant : « Comment s’est passée cette conversation ? » Nous avons institué ce système dans le cadre du programme Search Inside Yourself et l’avons trouvé efficace.
 
2. Restez en deçà de vos capacités.
Cette leçon nous vient de Mingyour Rinpoché. Elle consiste à maintenir délibérément la pratique en deçà des limites de vos capacités. Disons que vous soyez capable de méditer en pleine conscience pendant cinq minutes avant d’avoir le sentiment d’accomplir une corvée : arrêtez-vous avant la fin des cinq minutes et n’en faites que trois ou quatre, mais répétez l’exercice plusieurs fois par jour. Cela dans le but d’éviter que la pratique ne vous semble un fardeau, ce qui l’empêcherait de se pérenniser. Yvonne Ginsberg aime à dire : « La méditation est une friandise », et je crois que sa vision traduit très joliment l’intention de Mingyour.
Ne vous plantez pas sur votre coussin si longtemps que cela en devienne pénible. Méditez souvent, pendant des laps de temps brefs, et la pratique ne tardera pas à être un vrai plaisir que vous vous offrez.
 
3. Respirez une fois par jour.
Je suis peut-être bien le plus paresseux de tous les instructeurs de méditation de pleine conscience, vu le conseil que je donne à mes élèves : il suffit de vous engager à respirer en pleine conscience une fois par jour. Juste une fois. Inspirez et expirez consciemment, et vous aurez respecté votre engagement quotidien. Tout le reste sera un bonus.
Cette unique respiration compte beaucoup, et ce pour deux raisons. En premier lieu, elle vous donne de l’élan. Si vous vous engagez à respirer en pleine conscience une fois par jour, vous n’aurez pas de mal à tenir votre promesse et cela vous permettra de conserver l’élan de votre pratique. Si bien que vous pourrez facilement l’augmenter par la suite, quand vous vous sentirez prêt à aller plus loin. En deuxième lieu, former l’intention de méditer est en soi une méditation.
La pratique d’une simple respiration contribue à susciter en vous l’intention de faire quelque chose de bien et de bon pour vous au quotidien. Avec le temps, cette attitude bienveillante qu’on cultive envers soi finira par créer une précieuse habitude mentale. La pleine conscience devient plus facile quand on est dans un rapport de bienveillance avec soi-même.
Souvenez-vous : une respiration en pleine conscience par jour pour le restant de votre vie. C’est tout ce que je vous demande.


 
LÉGÈRETÉ ET JOIE DANS LA MÉDITATION
 
À mes débuts dans la méditation, j’ai dû me débattre avec le plus simple et le plus bête de tous les problèmes : je n’arrivais pas à respirer. Je le pouvais au sens où on le fait automatiquement à chaque instant de la journée, bien sûr, mais j’étais incapable de respirer comme il faut quand j’essayais de porter consciemment l’attention sur le souffle. Je fournissais un effort excessif.
Jusqu’au jour où j’ai décidé d’arrêter de m’escrimer : je me contenterais désormais de m’installer sur mon coussin, de sourire et de prendre conscience de mon corps assis – un point c’est tout. Ayant passé quelques minutes ainsi, je me suis rendu compte que j’étais à la fois alerte et détendu. Et que je respirais normalement. C’était la première fois que je réussissais à la fois à faire attention à mon souffle et à respirer convenablement. Je n’y étais finalement parvenu que le jour où j’avais cessé de m’y efforcer. Si j’avais été un personnage de téléfilm, c’est à ce moment-là que j’aurais levé les yeux au ciel en lâchant ironiquement : « La bonne blague ! »
Un humoriste pourrait dire que méditer, c’est un peu comme essayer de s’endormir. Plus on est détendu, moins on est focalisé sur son but et mieux ça marche. De fait, la méditation et l’endormissement ont un point commun d’importance : tous deux dépendent d’une capacité à lâcher prise.
Mieux vous saurez lâcher prise, et mieux vous saurez méditer et vous endormir. C’est pourquoi nombre de ceux qui enseignent la méditation conseillent à leurs élèves de ne pas nourrir d’attentes particulières par rapport à leur pratique, car le fait de se fixer un but entrave la capacité à lâcher prise. La démarche me paraît bonne, sauf qu’elle pose un problème délicat : pourquoi pratiquer si l’on ne doit pas en escompter de bienfaits ?
La meilleure solution que je connaisse à ce paradoxe est celle qu’a suggérée Alan Wallace : « Ayez des attentes avant la méditation, mais jamais pendant17. » Problème résolu. Le genre de solution simple et élégante qui réjouit le cœur des vieux bons ingénieurs comme moi.
C’est très utile d’avoir l’esprit détendu pour méditer, car la relaxation est le fondement même de la concentration profonde. Un esprit détendu sera plus calme et plus stable, et ces qualités renforceront à leur tour la détente, formant ainsi un cercle vertueux. La concentration profonde repose sur la relaxation : tel est le paradoxe.
 
[image: images]

 
Le même mécanisme s’applique à la pratique de la pleine conscience. Je pense que la légèreté favorise beaucoup la méditation en mettant l’esprit à l’aise ; et un esprit à l’aise est plus ouvert, plus lucide, moins porté à juger. Autant de qualités qui approfondissent la pleine conscience, laquelle, à son tour, renforce la légèreté et le sentiment d’aise, formant ainsi un cercle vertueux qui fortifie la pleine conscience.
Sachant cela, on peut en déduire qu’une très bonne façon de pratiquer la pleine conscience consiste à prendre la joie pour objet de méditation. En particulier cette joie douce qui ne bouleverse pas les sens, telle qu’on peut l’éprouver en se promenant, en tenant la main d’un être aimé, en savourant un bon repas, en portant un bébé endormi, ou assis à côté de son enfant qui lit un bon livre. Autant de belles occasions de pratiquer la pleine conscience en étant entièrement attentif à son joyeux ressenti, à son esprit et à son corps, instant après instant. C’est ce que j’appelle la « pleine conscience joyeuse ».
Pratiquer la pleine conscience des moments de joie aura pour première conséquence de les rendre plus joyeux encore, du simple fait qu’ils seront encore plus présents – un surcroît de plaisir sans supplément de prix ! Plus sérieusement, je me suis aperçu que cet élargissement de la pleine conscience que procure la joie peut déborder sur le reste de nos expériences, si bien qu’on en vient à vivre consciemment tous les instants, même neutres ou désagréables. (Quelle superaffaire quand le fun devient méditation !)
Néanmoins, notez bien : la pleine conscience joyeuse ne remplace pas mais complète la méditation structurée, laquelle consiste à développer la pleine conscience en se focalisant sur des objets neutres, tels que le souffle. Cette première étape franchie, le supplément de pleine conscience ainsi acquis pourra facilement s’appliquer à d’autres expériences, dans la mesure où l’attention a naturellement tendance à s’éloigner de la neutralité. Si l’on compare ces deux formes de méditation en pleine conscience – structurée ou joyeuse –, il est clair que la première fait davantage progresser la pleine conscience, mais qu’elle requiert, hélas, aussi plus de discipline – marchandise rare ! Si la pleine conscience joyeuse entraîne un moindre progrès, elle est en revanche nettement plus facile à cultiver dans la durée. Sans compter qu’en plus, on prend son pied – et qui peut résister à ça ? Pas moi, en tout cas. La pleine conscience joyeuse serait un peu comme la première vitesse d’une voiture, qui permet de démarrer facilement mais ne va pas très vite. La méditation structurée correspondrait plutôt aux vitesses supérieures : on a plus de mal à les enclencher directement, mais ce sont elles qui permettent de rouler à vive allure et de couvrir des distances importantes.
En réalité, ces deux pratiques se complètent parfaitement. Les appliquer tous les jours, c’est utiliser toutes les vitesses de sa voiture : démarrer en douceur et rouler à plein régime ensuite.
Un point intéressant à souligner : la présence d’une belle qualité – sukha en sanscrit – se fera peut-être sentir dans votre méditation au bout d’un moment. On traduit généralement sukha par « félicité », « aise », « bonheur », mais le meilleur équivalent est à mon avis le sens le plus technique du mot, celui de « joie non énergique ». Sukha est une sorte de joie qui ne nécessite pas d’énergie ; un peu comme un bruit blanc à l’arrière-plan, une présence constante mais qu’on remarque rarement. La nature non énergétique de sukha a deux conséquences : en premier lieu, elle peut très facilement se maintenir dans la durée, puisqu’elle n’exige aucune dépense énergétique. De ce fait, et en second lieu, elle est si subtile que l’esprit doit être très tranquille pour y accéder, de même qu’un léger bourdonnement ne s’entend dans une pièce que si personne ne parle fort. Cela signifie qu’on doit apprendre à calmer l’esprit pour avoir accès à sukha mais que, une fois maîtrisée la pacification mentale, on dispose d’une source de bonheur éminemment durable et indépendante de toute stimulation sensorielle. Si ça ne change pas la vie, ça !
Presque tous les pratiquants chevronnés de ma connaissance goûtent à sukha à un moment de leur parcours méditatif. À en juger par ma propre expérience, la pleine conscience joyeuse accélère la survenue de sukha dans la méditation structurée. Voici comment je me l’explique : cette pratique joyeuse ayant familiarisé mon esprit avec l’aise, l’humour et la légèreté, elle lui a permis d’accéder plus facilement à sukha pendant la méditation. Sukha se répand silencieusement dans ma vie et insuffle une certaine allégresse dans mon vécu quotidien, avec pour effet de multiplier et d’intensifier les expériences joyeuses qui, à leur tour, nourrissent la pleine conscience joyeuse. Ainsi se forme un autre cercle vertueux et heureux. La pleine conscience joyeuse fonctionne très bien toute seule, naturellement, mais elle devient encore plus puissante lorsqu’elle se combine avec la pratique structurée de la pleine conscience.

 
MAÎTRISER L’ATTENTION FOCALISÉE ET L’ATTENTION OUVERTE
 
La forme physique exige à la fois force et endurance, deux qualités indispensables à un athlète complet. De même, un méditant accompli doit maîtriser les deux aspects complémentaires de l’attention, l’un focalisé, l’autre ouvert.
L’attention focalisée est une intense concentration sur un objet choisi. Stable, forte et constante, elle est pareille à un rayon de lumière focalisé par une lentille, qui éclaire intensément un point donné. Tel un roc, elle reste majestueusement inébranlable quand souffle le vent de la distraction. L’esprit dans cet état-là est comparable à un palais royal étroitement surveillé, où ne peuvent pénétrer que les invités d’honneur, les autres se voyant éconduits courtoisement mais fermement.
L’attention ouverte, elle, est prête à rencontrer tout objet susceptible de se présenter à l’esprit ou aux sens. Flexible et hospitalière, elle ressemble à la lumière ambiante, qui se prête à tout : à l’herbe qui danse doucement sous le souffle du vent, à l’eau toujours prête à épouser une multitude de formes. L’esprit dans cet état évoque une maison aux portes ouvertes, habitée par un hôte sympathique, où le premier venu est accueilli en invité d’honneur.
Bonne nouvelle : lorsque vous pratiquez la pleine conscience, vous entraînez du même coup ses deux composantes que sont l’attention focalisée et l’attention ouverte (deux pour le prix d’une !). L’aspect focalisé se développe grâce à l’attention dans l’instant, qu’on ramène inlassablement à sa place, tandis que l’attention ouverte se travaille au moyen de l’absence de jugement et du lâcher-prise. Vous vous en sortirez donc très bien si vous ne pratiquez que la méditation de pleine conscience.
Cela dit, nous avons constaté en travaillant avec les participants à nos ateliers qu’il leur était utile d’apprendre à différencier ces deux aspects de l’attention, et d’acquérir les outils permettant de développer l’un ou l’autre, selon leur désir. Nous avons donc conçu un exercice comparable au circuit-training2 que suivent certains athlètes, lequel combine dans une même séance du cardio-training de haute intensité et un entraînement à l’endurance. Cela consiste souvent à alterner la course sur piste (cardio) avec des arrêts pour faire des pompes ou pour travailler les abdominaux au sol (résistance). Ce double entraînement permet ainsi de développer simultanément la force et l’endurance.
De la même façon, notre circuit-training commence par trois minutes d’exercice de l’attention focalisée, suivies de trois minutes d’attention ouverte, et ainsi de suite. On le pratique habituellement pendant douze minutes, à quoi s’ajoutent deux minutes en début et en fin de séance pendant lesquelles on pose l’esprit sur le souffle. Voici les instructions que nous utilisons.
 
LE CIRCUIT TRAINING  APPLIQUÉ À LA MÉDITATION
 
Commencez par vous asseoir confortablement, dans une posture vous permettant de vous sentir à la fois détendu et alerte, selon le sens que ces mots ont pour vous.
Laissez votre esprit se reposer sur le souffle. Vous pouvez, si vous le souhaitez, imaginer le souffle comme un lieu de délassement, un coussin ou un matelas, et laisser votre esprit s’y installer.
(Courte pause)
Passez maintenant à l’attention focalisée. Amenez celle-ci sur le souffle ou sur tout autre objet de votre choix, et laissez-la trouver la stabilité d’un roc, sans qu’aucune distraction ne puisse la déranger. Si votre esprit est distrait, ramenez-le doucement mais fermement à sa place. Continuez l’exercice pendant ce qui reste des 3 minutes.
(Longue pause)
Passez à présent à l’attention ouverte. Amenez celle-ci sur ce que vous éprouvez à ce moment précis ou sur ce qui vous passe par la tête. Efforcez-vous de la laisser aussi flexible que l’herbe qui danse au vent. Rien n’est distraction dans cet état de l’esprit : toute expérience devient un objet de méditation, on fait feu de tout bois. Poursuivons l’exercice pour ce qui reste des 3 minutes.
(Longue pause)
Revenez à l’attention focalisée pendant 3 minutes, puis repassez à l’attention ouverte pendant 3 minutes.
Terminons la séance en laissant l’esprit se reposer. Vous pouvez imaginer comme tout à l’heure que le souffle est un lieu de délassement, un coussin ou un matelas, et laisser votre esprit s’y installer.
(Longue pause)
Merci de votre attention.

 
Les deux facettes de l’attention partagent certaines caractéristiques importantes, lesquelles sont d’ailleurs également présentes dans la méditation de pleine conscience que nous avons pratiquée précédemment. La première est une puissante méta-attention (l’attention à l’attention) : dans l’une et l’autre méditation, on demeure clairement conscient des mouvements ou de l’absence de mouvement de l’attention. Avec suffisamment de pratique, la méta-attention reste forte dans tous les cas de figure, que l’esprit soit mobile (attention ouverte) ou immobile (attention focalisée). La deuxième qualité, proche de la précédente, a trait à la clarté et à la vivacité de l’attention, capable de rester très claire dans les deux formes de méditation. On peut penser à une bonne torche qui éclaire bien en toutes circonstances, qu’on la braque sur un point donné ou qu’on balaie la pièce de son rayon lumineux.
Les deux sortes de méditation ont pour troisième particularité de nécessiter un équilibre entre effort et relaxation. Un excès d’effort rend la pratique trop fatigante, impossible à inscrire dans la durée, tandis qu’une insuffisance d’effort vous fait perdre le fil de l’attention. Un exemple classique de cet équilibre est la façon d’accorder un sitar : des cordes trop tendues auront tendance à casser facilement, mais elles ne produiront pas de son harmonieux si elles sont distendues. Elles doivent être ni trop tendues ni trop relâchées, mais « juste bien », comme dans le conte de Boucle d’Or et les trois ours.
Une façon amusante de maintenir cet équilibre est de l’aborder comme un jeu vidéo. Quand on joue sur la Xbox, c’est beaucoup plus drôle quand le niveau de difficulté est juste assez dur pour constituer un défi, sans être difficile au point qu’on perde chaque partie. Pour ma part, j’aime bien commencer au niveau débutant et augmenter la difficulté à mesure que je m’améliore. Le principe peut se transposer à la méditation, surtout parce que c’est nous qui contrôlons le niveau de difficulté. On peut jouer « facile » au départ, en se disant par exemple : « Si j’arrive à méditer cinq minutes et que je réussis à garder l’attention fixée sur le souffle pendant dix respirations de suite, je gagne ! » Si vous parvenez à l’emporter, disons quatre-vingt-dix fois sur cent, vous pouvez passer au niveau de difficulté suivant, pour que ce soit plus marrant. La clé du jeu, c’est de créer juste ce qu’il faut de complication pour que cela reste un défi, mais pas assez pour que ce soit décourageant. Détail intéressant : j’ai fini par devenir assez fort à ce petit jeu-là et je me suis aperçu que c’était très amusant d’appliquer le premier niveau de difficulté. Cela revenait à me dire : « Repose ton esprit pendant dix minutes, tout en restant alerte. » Eh oui, le reposer, tout simplement. Ça me plaît tellement que j’y joue encore beaucoup, les jours où je ne pratique pas des jeux plus compliqués. On ne s’ennuie jamais, même au niveau le plus facile !
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« Je t’ai acheté ce livre sur la pleine conscience à la place d’une Xbox. C’est aussi marrant, tu verras ! »

 
Les deux sortes de méditation ont en commun une dernière caractéristique, proche de la précédente : la capacité de vous faire accéder à un état d’aise et de flux.
Lorsqu’on pratique une activité qu’on maîtrise très bien, telle que skier, danser ou écrire des lignes de code, ça nous paraît à la fois amusant et facile, en même temps que stimulant, au point qu’on éprouve par moments une grande fluidité (flux) : on se sent au mieux de ses capacités, tout en étant totalement à l’aise dans sa tête. De même, une certaine maîtrise de la pratique permet d’arriver à jouer très habilement avec l’attention ; il suffit de s’asseoir pour se retrouver dans cet état de fluidité dans lequel tout semble amusant et facile. Supercool !

 
LE ZEN ET LES PREMIERS PAS D’UN BÉBÉ
 
Un bébé qui apprend à marcher constitue une des meilleures métaphores de la méditation que je connaisse.
Je me souviens du jour où ma fille a réussi son premier pas, vers neuf mois. Un pas superbe. Mais unique : elle n’arrivait à en faire qu’un seul avant de s’affaler joliment, comme seuls le peuvent les bébés. Et tout le monde de s’exclamer : « Oooh ! » Et puis elle est passée d’un pas à deux. Après quoi elle a plafonné pendant un moment. Ont suivi un mois ou deux pendant lesquels elle ne pouvait pas avancer de plus d’un ou deux pas à la fois avant de s’étaler (« Oooh ! »). Et puis, quelques jours après son premier anniversaire, je l’ai vue faire quatre pas. Un record qu’elle a doublé dans la même journée, pour atteindre un pic de huit pas. (Oui, je les ai comptés – je suis ingénieur, non ?) Le lendemain, elle a semblé de nouveau avoir atteint un plateau, à huit pas, sauf qu’en fin d’après-midi elle est parvenue à en enchaîner seize avant de chuter. Le soir même, elle allait au-delà des trente. Une fois cette barrière franchie, elle savait marcher. Elle avait donc maîtrisé la marche ce jour-là (« Oooh ! »).
J’ai été frappé par le parallèle entre cette expérience et ma pratique de la méditation. On peut distinguer deux étapes de progression, que j’appellerai respectivement « accès initial » et « consolidation ». Le stade de l’accès initial correspond au moment où vous accédez à un certain état de l’esprit, sans pour autant pouvoir le maintenir très longtemps. Par exemple, un généreux hasard peut faire que vous vous trouviez dans un état où l’esprit est calme et alerte, habité d’un profond sentiment de joie, mais que cet état vous échappe au bout de quelques minutes. Ce stade ressemble au bébé qui tente son tout premier pas, enfin capable de se risquer à l’expérience de la marche. Il connaît alors la sensation que cela procure, mais juste le temps d’un unique pas, voire deux. Et puis c’est fini.
L’étape de la consolidation représente le long cheminement qui sépare un pas unique de la faculté de se balader partout dans la maison. Transposé au méditant, cela signifie savoir susciter à volonté un état d’esprit donné, de l’intensité et de la durée souhaitées. À ce stade-là, le progrès prend l’allure d’une fonction exponentielle, celle qui ressemble à une crosse de hockey sur les graphiques. En d’autres termes, on peut rester très longtemps bloqué au même niveau, sans apparemment enregistrer le moindre progrès significatif – c’est très frustrant ! –, jusqu’au jour où, soudain, ça décolle tout d’un coup, et le savoir est consolidé. Comme lorsque ma fille s’est mise à marcher en deux jours après avoir culminé à deux pas pendant des mois. Un observateur arrivé de fraîche date aurait pu croire qu’elle avait appris en deux jours, alors qu’en réalité il lui avait fallu trois mois. Ces trois mois d’efforts constants lui avaient permis les progrès et la maîtrise atteints au cours des deux ultimes journées.
La leçon à en tirer, je crois, c’est qu’il faut éviter de se décourager quand on a l’impression de piétiner. Quand on comprend le processus, on sait que le changement viendra subitement et que chaque moment d’effort vous rapproche un peu plus de cet instant-là. L’exemple classique est celui de la surface d’un lac gelé qui se brise. L’événement peut sembler instantané, alors qu’il résulte d’une longue période de fonte progressive de la partie immergée de la glace. Dans le zen, on parle d’effort graduel et d’éveil soudain. Alors, la prochaine fois que vous verrez un tout-petit apprendre à marcher, observez-le bien. Ce bambin sera pour vous un vrai maître zen venu vous enseigner une ou deux choses sur la méditation. (Et tout le monde de s’extasier : « Ooh ! »)
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« Elle est très en avance ! »

 


1 En français dans le texte.

2 Technique d’entraînement qui développe à la fois la force et l’endurance en enchaînant divers exercices intensifs réalisés en aérobie.



4
UNE ASSURANCE TOTALEMENT NATURELLE ET ORGANIQUE
La conscience de soi mène à la confiance en soi
« On ne résout pas un problème avec les modes de pensée qui l’ont engendré. »
Albert EINSTEIN

 
Il y avait une fois en Inde ancienne un voleur qui courait, pourchassé par des gardes. Il avisa un mendiant endormi dans une ruelle sombre. Sans se faire remarquer, il glissa dans la poche du pauvre bougre un bijou, petit par la taille mais d’une valeur inestimable, et poursuivit sa course. Il avait l’intention de revenir le dérober au miséreux quand il aurait distancé ses poursuivants. Or, le filou fut tué cette nuit-là en se battant avec ces gardes. Le mendiant était riche, il aurait pu vivre confortablement pour le restant de ses jours avec la petite fortune qui dormait maintenant dans sa poche – sauf que jamais il n’en vérifia le contenu et qu’il ignora tout de sa chance. Il continua à vivre en pauvre hère.
Qui sait ce qu’on trouvera en regardant en soi ?
S’il y avait là des trésors cachés ?
 
CLARTÉ
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Regarder en soi : tel est le thème de ce chapitre qui pourrait d’ailleurs se résumer au seul mot « clarté ». Car, pour approfondir la conscience de soi, il faut développer en soi la clarté, ce qui nécessite deux qualités : la résolution et la netteté, comme l’illustrent les images ci-dessus.
L’image de droite diffère de celle de gauche par deux points. D’abord, elle a une résolution supérieure, qui permet de distinguer beaucoup plus de détails. Ensuite, elle a davantage de luminosité et de contraste, grâce à quoi on la voit bien plus nettement. L’alliance de la résolution et de la netteté fait que cette image est de loin la plus utile pour nous. De la même manière, les pratiques proposées dans le présent chapitre nous aideront à percevoir nos émotions beaucoup plus clairement, et ce de deux façons. D’abord, en en augmentant la résolution, autrement dit la précision avec laquelle on les remarque : on arrivera à les voir en temps réel – apparaître, amorcer de subtils changements et finalement disparaître. En second lieu, en intensifiant la luminosité et le contraste des émotions, on les discernera encore plus nettement qu’avant. L’union de ces composantes nous fournira une information « haute fidélité », source d’une précieuse connaissance de notre vie émotionnelle.
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La conscience de soi
 
Daniel Goleman la définit en ces termes : « Connaître ses états intérieurs, ses préférences, ses ressources et ses intuitions18. » Cette description me plaît car elle suggère que la conscience de soi va au-delà de la perception de l’expérience émotionnelle d’instant en instant. Elle ouvre sur un plus vaste domaine du soi : connaître nos forces et faiblesses, apprendre à accéder à notre propre sagesse intérieure.
La conscience de soi est le domaine-clé de l’intelligence émotionnelle, qui donne accès à toutes les autres composantes. Cela tient au fait que la conscience de soi engage le néocortex (le cerveau pensant) dans le processus émotionnel. La conscience de soi se repère dans les régions du cerveau pensant liées à l’attention focalisée sur soi et au langage ; ainsi, ces zones cérébrales s’illuminent lorsqu’on est intensément conscient de soi. Ce qui peut induire des comportements différents – va-t-on enguirlander quelqu’un ou se retenir en se disant : « Je ne peux tout de même pas engueuler ce type-là, c’est le P-DG ! » L’intervention du néocortex dans le ressenti de chacune de nos émotions représente un pas nécessaire vers la maîtrise de notre vie émotionnelle. Mingyour Rinpoché décrit le phénomène dans une métaphore poétique : on ne peut voir une rivière aux eaux furieuses que si l’on se trouve déjà au-dessus du niveau de son cours. De même, dès l’instant que vous repérez la présence d’une émotion, vous cessez d’être totalement submergé par elle.


 
LES COMPÉTENCES LIÉES À LA CONSCIENCEDE SOI
 
Daniel Goleman définit ainsi le concept de compétence émotionnelle : « Une aptitude acquise, fondée sur l’intelligence émotionnelle, et qui a pour résultat l’excellence au travail19. » Selon lui, trois compétences émotionnelles sous-tendent la conscience de soi :
 
1. Conscience émotionnelle : reconnaître ses émotions et leurs effets.
2. Juste auto-évaluation : connaître ses forces et ses faiblesses.
3. Confiance en soi : une forte foi en sa propre valeur et en ses capacités.
 
La principale différence entre la conscience émotionnelle et la juste autoévaluation est que la première se situe essentiellement au niveau physiologique et la seconde au niveau intellectuel. La conscience émotionnelle est la perception précise que j’ai des émotions dans mon corps : je sais d’où elles viennent, je comprends en quoi elles affectent mon comportement. L’autoévaluation exacte va au-delà des émotions que je ressens pour inclure la connaissance que j’ai de moi, en tant qu’être humain. C’est elle qui suscite des questionnements du genre : « Quelles sont mes forces et mes faiblesses ? Mes ressources et mes limites ? Qu’est-ce qui compte vraiment pour moi ? » L’autoévaluation juste se construit sur la conscience émotionnelle.
Chacune de ces trois compétences est d’une grande utilité, tant au travail que dans la vie quotidienne. Le premier chapitre nous a montré qu’une forte conscience émotionnelle, surtout telle que l’éprouve le corps, renforce l’accès à l’intuition. Elle a également des conséquences directes sur notre motivation : nous nous motiverons d’autant mieux que nous mettrons nos actes en accord avec les valeurs qui nous tiennent le plus à cœur – or, une forte conscience émotionnelle permet d’accéder consciemment à ces valeurs. Nous explorerons ce thème en détail au chapitre 6, quand nous examinerons la motivation.
La conscience émotionnelle pourrait même avoir un impact direct sur le bénéfice des sociétés. Le Dr Cary Cherniss et le Dr Robert Caplan, deux spécialistes de la psychologie des organisations, ont rapporté l’observation suivante : à la suite d’une formation à la conscience émotionnelle qu’ils avaient dispensée chez American Express Financial Advisors, les conseillers financiers de cette société ont amélioré leurs résultats financiers. Ils avaient appris à identifier leurs réactions émotionnelles devant des situations délicates, ce qui les avait amenés à se rendre compte du danger de se laisser aller à de stériles monologues intérieurs, sources de doute et de honte. Cette prise de conscience de leurs émotions leur avait permis de mettre en place des stratégies adéquates pour faire face aux difficultés, avec pour résultat qu’ils étaient devenus plus efficaces dans leur travail, qu’ils avaient gagné davantage d’argent et sans doute prodigué de meilleurs conseils financiers à leurs clients. (Soit dit en passant : j’ai enseigné la méditation de pleine conscience à mon conseiller financier – il a cru que j’agissais par pure gentillesse...)
La juste autoévaluation s’appelle aussi « auto-objectivité ». Qualité très utile pour tous, mais particulièrement pour les dirigeants. Citons Daniel Goleman :
 
Considérant plusieurs centaines de cadres de douze organisations différentes, l’autoévaluation juste s’est révélée le marqueur de l’excellence... Ceux qui possèdent cette compétence connaissent leurs capacités et leurs limites, ils sollicitent l’avis des autres sur leur travail et apprennent de leurs erreurs ; ils savent où ils ont besoin de s’améliorer et quand collaborer avec ceux dont les points forts sont complémentaires des leurs. Lors d’une étude portant sur plusieurs centaines de travailleurs de l’industrie du savoir – informaticiens, experts en audit et ainsi de suite – au sein de sociétés comme AT&T et 3M, on a constaté que la juste autoévaluation était une compétence présente chez pratiquement tous ceux qui réalisaient d’excellentes performances... Dans les évaluations de compétences à 360 degrés1, les auteurs de résultats moyens surestiment leurs forces, ce que font rarement ceux de leurs collègues qui réussissent le mieux. Ces derniers auraient même plutôt tendance à sous-estimer leurs aptitudes, ce qui indique un haut niveau d’exigence intérieure.

 
Nul n’est parfait, évidemment, et une juste auto-évaluation nous aide à réussir en dépit de nos limites.
L’assurance est une compétence importante. Norman Fischer en donne une bonne description :
 
La confiance en soi diffère de l’égotisme... Quand on a réellement confiance en soi, on est flexible par rapport à l’ego : on peut aussi bien l’endosser quand on en a besoin que s’en délester quand c’est nécessaire pour apprendre quelque chose d’entièrement neuf, par le biais de l’écoute. Si vous constatez que vous n’arrivez pas à mettre l’ego de côté, au moins saurez-vous à quoi vous en tenir. Vous pourrez vous l’avouer. Il faut une profonde confiance en soi pour avoir l’humilité de reconnaître ses propres limites, sans se culpabiliser pour autant.

 
Maintenant que nous avons fait un bout de chemin ensemble au long de ces quelques chapitres, nous voilà presque devenus de vieux amis et il est temps que je partage avec vous un vilain petit secret : je suis en réalité un grand timide. En fait, j’étais un enfant sans assurance, pas du tout à l’aise en société, le parfait stéréotype du petit geek dont tout le monde prédit qu’il fera un bon ingénieur. Même si l’adulte que je suis aujourd’hui demeure timide, je m’aperçois que je suis capable de projeter l’impression d’une assurance tranquille mais évidente, que je rencontre des leaders internationaux comme Barack Obama, que j’aie à prendre la parole devant une salle pleine à craquer ou que j’aie affaire à un agent de la circulation. Quand j’ai regardé la vidéo de mon discours aux Nations unies, j’ai été stupéfait de constater à quel point je paraissais sûr de moi. Mince alors, si je ne connaissais pas le type qu’on voit dans le film, je penserais qu’il est vraiment très cool !
Si j’arrive à projeter cette impression de confiance en soi, ce n’est pas parce que je m’efforce de prendre un air assuré, mais parce que je mets une certaine dose d’humour dans mon rapport à l’ego ou au sentiment de ma propre importance. La plupart du temps, quand je côtoie les autres, je laisse mon ego se ratatiner et devenir tout petit, humble, voire hors de propos, pour m’investir dans une attitude bienveillante envers autrui, dans un désir de faire du bien à l’autre. En revanche, je laisse mon ego enfler et prendre les dimensions qui conviennent pour ne pas être intimidé par ceux que j’ai en face de moi, que ce soit Bill Clinton, Natalie Portman, un agent de la circulation ou le grand public qui va me regarder sur YouTube. C’est dans cette mesure-là que l’assurance me semble être la capacité de se sentir aussi grand que le mont Fuji ou aussi petit qu’un grain de sable. Je laisse mon ego devenir immense ou minuscule, tout en rigolant sous cape de son absurdité. Voilà le secret de l’assurance d’un ingénieur timide...
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Il se trouve que la confiance en soi est aussi très utile au travail, ce qui n’a rien d’étonnant. De nombreuses recherches montrent l’importance qu’elle a dans l’excellence professionnelle. Une étude menée par le Dr Richard Boyatzis, expert réputé en intelligence émotionnelle, conclut que l’assurance est le facteur qui distingue les meilleurs managers des dirigeants lambda. De fait, une vaste méta-analyse portant sur 114 études a mis en évidence une corrélation positive entre l’efficacité personnelle2 (une forme de confiance en soi) et la performance professionnelle, suggérant même qu’elle serait plus efficace que des stratégies telles que l’assignation d’objectifs, pourtant bien connues pour améliorer les résultats au travail.
 
De la conscience de ses émotions à la confiance en soi
 
Une façon simple d’avaler une bonne dose d’assurance est d’assister à une séance de motivation dans laquelle un type vous déclare d’une voix de stentor que vous êtes fantastique : « Vous pouvez réussir ! Vous êtes formidable ! Oui, vous y arriverez ! » – le tout dans un anglais sans accent bizarroïde comme le mien. Après quoi tout le monde applaudit et rentre chez soi gonflé à bloc. Avec l’impression d’être quelqu’un de très bien. Pendant trois jours, peut-être. D’après mon expérience, la seule source d’assurance vraiment durable est une profonde connaissance de soi, assortie d’une absolue franchise envers soi-même.
Dans ma tête d’ingénieur, cela revient à comprendre les deux modes qui régissent mon fonctionnement : le mode échec et le mode restauration. Si je parviens à connaître un système à fond, au point de pouvoir comprendre exactement ce qui le fait échouer, je saurai du même coup comment éviter sa défaillance. Et c’est justement pourquoi je pourrai me fier à mon système, malgré son imperfection – que je n’ignore pas : parce que je saurai quels ajustements effectuer, quelle que soit la situation.
Je pourrai rester confiant, même en cas de dysfonctionnement, si je sais comment le système peut se rétablir et quelles sont les conditions permettant une remise en marche assez rapide pour que la panne soit sans conséquence. Si j’applique ce raisonnement à mon esprit, à mes émotions et à mes aptitudes, j’aurai davantage confiance en moi, en dépit de mes nombreux travers et de ma drôle de dégaine.
J’ai eu l’occasion de tester ce principe récemment, quand j’ai dû prendre la parole au World Peace Festival de Berlin. J’avais particulièrement le trac à l’idée d’être un des orateurs qui devaient s’exprimer dans la séance plénière de clôture, aux côtés d’invités dix fois plus « cool » que moi. Il y avait là un Prix Nobel, un ministre, un philanthrope célèbre et mon ami Deepak Chopra ; moi, j’étais juste « le type de chez Google ». Je me sentais un peu comme un gosse à la table des grands. Pis encore, il me faut généralement beaucoup de temps pour préparer un discours, car l’effort nécessaire pour bien prononcer l’anglais mobilise énormément mes facultés mentales : j’ai du mal à parler et à réfléchir en même temps. En plus, cette fameuse fois-là, je n’avais pas la moindre idée du genre de question que l’animateur allait me poser ; je ne l’ai su qu’une minute avant le débat, si bien que je n’ai pas eu le temps de me préparer convenablement.
Heureusement, c’est là que mon entraînement à la pleine conscience a pris le relais de manière automatique. Je me suis d’abord souvenu que j’avais intérêt à traiter mon ego avec humour : le concevoir assez petit pour que le moi ne compte pas, mais assez grand pour que je puisse me sentir parfaitement à l’aise quand je prendrais la parole dans une conférence pour la paix, à côté d’un Prix Nobel et sur un pied d’égalité avec lui. Je me suis rappelé mes points forts et mes limites : j’ai une bonne maîtrise des pratiques de développement de la sagesse en milieu professionnel, mais je ne connais rien à la création d’infrastructures favorables à la paix à l’échelle nationale. Je me suis dit que je devais m’efforcer d’apporter un plus dans le domaine où j’avais le maximum de ressources à offrir, et j’ai conclu que mon principal atout était de savoir contribuer à créer une ambiance de paix et d’humour, partout où je me trouve. Je me suis donc appliqué à demeurer autant que je le pouvais dans l’état méditatif de la pleine conscience joyeuse (voir chapitre 3). Et puis j’ai identifié mon mode d’échec le plus immédiat – achopper sur des mots anglais pendant un discours – et la stratégie me permettant de passer en mode restauration : respirer profondément, sourire, maintenir la pleine conscience et ne pas me laisser déstabiliser par mes hésitations occasionnelles. Et grâce à toutes ces stratégies fondées sur la conscience de soi, j’ai pu garder confiance en moi pendant toute la durée de mon intervention. Voilà une leçon que je suis vraiment content d’avoir apprise !
Pour conserver durablement cette confiance en soi, il faut une profonde connaissance de soi et une totale franchise envers soi : autrement dit, ne rien se cacher. Ces qualités sont le fruit d’une exacte évaluation personnelle. Nos forces et nos faiblesses nous apparaissent clairement, objectivement, quand nous savons nous évaluer au plus juste. On devient capable de s’avouer ses aspirations les plus sacrées, comme ses plus sombres envies. On découvre ses vraies priorités dans la vie, ce qui vous importe réellement et ce qui n’est pas important et qu’on peut laisser tomber. Et l’on finit par en arriver à un point où l’on se sent bien dans sa peau. Plus de cadavres cachés dans les placards : on les connaît tous. Plus une facette de notre être que nous ne soyons capables d’assumer. Telle est la base de la confiance en soi.
L’exacte évaluation de soi, elle, découle d’une forte conscience de ses émotions. J’y vois une capacité de recevoir les données émotionnelles via des ondes qui ne sont pas brouillées par des bruits parasites (en d’autres termes : réception d’un signal clair). Pour renforcer sa conscience émotionnelle, il faut étudier attentivement son expérience émotionnelle. Nous sommes pareils à un entraîneur qui examine un cheval : plus on l’observe en toutes situations, et plus on comprend ses tendances et ses comportements. Et mieux on pourra travailler avec lui. Grâce à cette clarté un espace s’ouvre qui nous permet de considérer nos vies affectives avec le regard d’un tiers objectif. Autrement dit, on gagne en objectivité et on commence à percevoir chaque expérience émotionnelle avec une lucidité objective. Telle quelle. Signe que les conditions d’une évaluation exacte de soi sont réunies.
On voit se dessiner un rapport linéaire simple entre les trois compétences émotionnelles de la conscience de soi : une forte conscience émotionnelle entraîne une plus exacte évaluation de soi qui, à son tour, débouche sur davantage de confiance en soi.
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DÉVELOPPER LA CONSCIENCE DE SOI
 
Certaines choses de la vie sont si évidentes qu’elles en deviennent invisibles. Telle par exemple la similitude apparente entre la conscience de soi et la pleine conscience. Comparez les définitions qu’en donnent deux géants de leurs champs d’étude respectifs :
 
La conscience de soi [...] est un état neutre qui maintient une réflexion sur soi, même en pleine tourmente d’émotions.
Daniel GOLEMAN20
 
La pleine conscience signifie faire attention d’une façon particulière : de propos délibéré, dans l’instant présent et sans porter de jugement.
Jon KABAT-ZINN21

 
Ils parlent essentiellement de la même chose ! La conscience de soi telle que la définit Dan équivaut à la pleine conscience dans la définition de Jon. En réalité, c’est quand j’ai compris cela que j’ai développé Search Inside Yourself. Pratiquant moi-même la pleine conscience, je savais déjà qu’on pouvait s’y entraîner ; et si la conscience de soi était essentiellement la même chose, cela signifiait qu’on pouvait également s’y former par des méthodes semblables. Eurêka ! Fort de cette compréhension, j’ai continué à creuser dans ce sens et c’est ce qui nous a amenés, mon équipe et moi, à élaborer l’ensemble du programme d’intelligence émotionnelle.
Une des représentations traditionnelles de l’esprit est un drapeau qui flotte sur son mât. En présence d’émotions puissantes, l’esprit peut être aussi turbulent qu’un drapeau qui faseye violemment au vent. Le mât figure la pleine conscience, qui conserve à l’esprit un ancrage et une stabilité, en dépit de l’agitation émotionnelle. C’est cette stabilité qui permet de se voir avec l’objectivité d’une tierce personne.
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À propos de drapeau et d’esprit, cela me rappelle une blague zen. Des gens s’étaient rassemblés en nombre pour écouter parler un maître zen. Un des participants, distrait par un drapeau qui claquait au vent, annonce : « Le drapeau bouge ! » Un autre rétorque : « Non, c’est le vent qui bouge. » Un troisième, le plus avisé de l’auditoire, rectifie : « Non, mes amis, c’est l’esprit qui bouge. » Un quatrième, qui commence à être sérieusement agacé, lance : « Ce sont les lèvres qui bougent. »
La seule méditation de pleine conscience peut suffire pour vous aider à développer la conscience de soi. Nous pensons toutefois que les méthodes structurées sont encore plus efficaces, c’est pourquoi nous avons mis au point deux exercices que nous pratiquons dans nos ateliers, tous deux basés sur la pleine conscience. Le premier, qu’on appelle balayage corporel (body scan), concerne le niveau physiologique ; il est parfait pour développer la conscience de nos émotions. Le second, la tenue de journal, sollicite la signification et aide surtout à une exacte évaluation de soi.
En facilitant la connaissance de soi et la franchise envers soi, ces pratiques créent aussi les conditions favorables au développement de la confiance en soi.
 
Le scan du corps ou balayage corporel
 
L’émotion est une expérience physiologique, comme nous l’avons relevé dans le premier chapitre. Le meilleur moyen de créer une conscience « haute résolution » des émotions est d’appliquer la pleine conscience au corps. Et le plus simple est de s’y efforcer constamment. Chaque fois que vous tournez votre attention consciente sur votre corps, vous créez les conditions favorables à des changements neurologiques permettant d’affiner encore votre perception du corps, et donc du processus des émotions.
Pour ceux d’entre vous qui aiment travailler de manière systématique, il existe une méthode structurée qu’on appelle le balayage corporel. C’est un des éléments essentiels du programme de Réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR) de Jon Kabat-Zinn, qui obtient de brillants résultats. La pratique elle-même est très simple : il suffit de porter systématiquement l’attention sur différentes parties de son corps, d’instant en instant et sans jugement, en la déplaçant du sommet de la tête jusqu’au bout des orteils (ou inversement) et en observant toutes les sensations ressenties ou leur absence. Mais rappelez-vous : seule compte l’attention, pas la sensation. Peu importe que vous en ayez ou pas ; l’important est de faire attention.
Dans la MBSR, cet exercice peut prendre de vingt à quarante-cinq minutes – selon les instructeurs. On le pratique sur une durée plus courte dans le programme Search Inside Yourself, car on ne se concentre que sur les parties du corps les plus concernées par l’expérience des émotions. De plus, Search Inside Yourself étant avant tout un programme d’intelligence émotionnelle, nous invitons les participants à consacrer la deuxième moitié de leur séance au ressenti des prolongements physiologiques de l’émotion.
 
BALAYAGE CORPOREL
 
STABILISER L’ATTENTION
 
Commencez par passer 2 minutes confortablement assis, dans une posture qui vous permette d’être à la fois détendu et alerte (au sens que ces mots ont pour vous).
Maintenant, respirez naturellement et amenez très doucement votre attention sur votre souffle. Vous pouvez la focaliser sur les narines, sur l’abdomen ou sur la respiration dans son entier (au sens qu’a cette notion pour vous). Prenez conscience de l’inspiration, de l’expiration et de l’intervalle qui les sépare.

 
BALAYAGE DU CORPS
 
Tête
Portez votre attention sur le sommet du crâne, les oreilles et la partie postérieure de la tête. Observez les sensations ou leur absence pendant 1 minute.

 
Visage
À présent, amenez votre attention sur le visage – le front, les yeux, les joues, le nez, les lèvres, la bouche et son intérieur (gencives, langue) – pendant 1 minute.

 
Cou et épaules
Transférez votre attention sur le cou, l’intérieur de la gorge et les épaules pendant 1 minute.

 
Dos
Pendant une minute, placez votre attention sur le bas du dos, sur son milieu, puis sa partie supérieure. Notre dos porte une forte proportion de notre fardeau et emmagasine beaucoup de tensions. Donnez-lui donc l’attention bienveillante et aimante qu’il mérite.

 
Torse
Portez votre attention sur la poitrine et sur le ventre pendant 1 minute. Si vous le pouvez, essayez de l’amener sur les organes internes (au sens que cela a pour vous).

 
Tout le corps
Laissez votre attention se porter sur l’ensemble du corps pendant 1 minute.


 
BALAYAGE ÉMOTIONNEL
 
Avez-vous repéré une émotion dans votre corps ? Si oui, contentez-vous d’en remarquer la présence. Sinon, notez simplement l’absence d’émotion et soyez prêt à en observer une si elle venait à se manifester dans les 2 minutes restantes.
 
Émotion positive
Essayez d’éprouver une émotion positive dans votre corps.
Remémorez-vous un événement heureux ou joyeux, un moment où vous avez été productif et au maximum de vos capacités, ou une époque pendant laquelle vous avez joui d’une belle confiance en vous-même.
Ressentez cette émotion positive. Amenez ensuite votre attention sur votre corps : quelle sensation cette émotion positive vous procure-t-elle dans l’ensemble du corps ? Sur le visage ? Dans le cou, la poitrine, le dos ? Comment respirez-vous ? Notez-vous une différence dans le degré de tension qui vous habite ? Passez 3 minutes à expérimenter ces sensations.


 
REVENIR À SON POINT D’ANCRAGE
 
Revenons au présent. Si vous remarquez une pensée chargée d’émotions, lâchez simplement prise.
Amenez votre attention sur le corps ou le souffle, selon ce qui donne le plus de stabilité à votre esprit ; laissez-le se stabiliser ainsi pendant 2 minutes.
(Longue pause)
Merci de votre attention


 
Vous remarquerez que cet exercice vous invite seulement à générer une émotion positive. Pour le côté sombrede la chose, nous attendrons le chapitre suivant, dans lequel nous introduirons les outils nécessaires pour gérer les émotions négatives. Croyez-vous que nous irions suggérer aux participants de nos ateliers de déclencher en eux-mêmes des sentiments négatifs, sans leur avoir préalablement fourni les instruments adéquats pour les gérer ? Il y aurait de quoi fâcher nos avocats – et nos avocats, on y tient !
J’aimerais encourager tout le monde à essayer cette pratique structurée du balayage corporel, parce qu’elle est très bénéfique. D’abord, c’est plus efficace que de se borner à appliquer la pleine conscience à ses activités quotidiennes, pour la bonne raison qu’on n’arrive pas à se concentrer sur deux objets à la fois. Dans le quotidien, on n’accorde au corps qu’un pourcentage minime de son attention, sauf si l’on a l’esprit très entraîné d’un Thich Nhat Hanh ou une activité exigeant un engagement physique total, telle la danse de compétition (l’idéal serait d’être un Thich Nhat Hanh participant à un concours de danse !). En revanche, il est beaucoup plus facile de focaliser son attention sur le corps quand on se consacre uniquement à un scan du corps ; et cette attention même est la force motrice des changements neurologiques.
Un des participants à notre programme Search Inside Yourself est un cadre du nom de Jim, qui m’a déclaré après quelques semaines de pratique du balayage corporel : « Je me suis rendu compte que je refoulais mes émotions dans mon corps. Cela avait des répercussions physiques, souvent causes d’absences professionnelles. Cet exercice m’a aidé à devenir plus assidu au travail. » Avec des effets bénéfiques sur au moins dix personnes : ses subordonnés. (Jim n’est pas son vrai nom, mais je vous garantis qu’il a un vrai corps !)
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« C’est TON propre corps que tu dois scanner ! »

 
Deuxième effet positif de cet exercice : il aide à dormir. Je le sais car les participants de la MBSR s’allongent pour pratiquer le balayage, et il y a toujours au moins une personne qui finit par ronfler (pendant que les autres pensent : « Arrête ça ! J’essaie de méditer, nom d’un chien ! »). Je ne sais pas au juste pourquoi le scan du corps induit si facilement le sommeil, mais je peux imaginer des raisons à partir de ma propre expérience. En amenant l’attention sur le corps, on l’aide à se détendre. Or, souvent la tension physique s’accumule faute d’avoir prêté attention à son corps, si bien que la simple présence de l’attention rectifie la situation. Aussi, le balayage corporel et les autres exercices doux basés sur la pleine conscience induisent un état de repos corporel. Comme cet exercice induit la détente physique et mentale, on a tendance à s’assoupir quand on le pratique allongé. Voilà qui pourrait vous être utile si vous êtes sujet aux insomnies !
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Tenue d’un journal
 
En tenant un journal, on va à la découverte de soi en s’écrivant. Cet exercice est important pour vous aider à identifier ce qui, dans votre esprit, n’est pas encore clair et conscient. On écrit d’ordinaire pour communiquer ses pensées à autrui ; ici, on les laisse se déverser sur le papier pour voir ce qui se produira.
La méthode même est fort simple : on se fixe un certain laps de temps, disons trois minutes, et on se donne (ou quelqu’un vous propose) un thème du genre : « Voici ce que j’éprouve à l’instant... » Consacrez ensuite trois minutes à coucher sur le papier tout ce qui vous passe par la tête, que ce soit ou non en rapport avec le sujet initial. Essayez de ne pas réfléchir à ce que vous allez écrire ; lancez-vous, tout simplement. Peu importe que vous colliez ou non au thème de départ, laissez juste les pensées couler sur la feuille. Si vous êtes à court d’inspiration, bornez-vous à noter : « Je n’ai plus d’idées, je n’ai rien à dire, il ne me vient toujours rien... », jusqu’à ce que vous retrouviez matière à écrire. Rappelez-vous : c’est à vous et pour vous que vous écrivez. Vous n’aurez jamais à faire lire ces lignes à quiconque, à moins que vous ne le souhaitiez. Vous pouvez donc vous exprimer en toute franchise.
On peut voir dans la tenue de journal une façon de pratiquer la pleine conscience des pensées et des émotions : faire attention à ses pensées et ses émotions à mesure qu’elles surgissent, d’instant en instant, et sans juger. Le journal peut encore s’envisager de deux autres façons. Pour l’ingénieur que je suis, c’est un peu une poubelle cérébrale sans filtre : on laisse le flux mental déferler sur le papier. Plus poétiquement, on pourrait imaginer que les pensées coulent doucement et qu’on essaie d’en saisir le flot sur sa feuille.
Cette pratique est si simple que vous seriez en droit de vous demander si elle a un effet. M’étant moi-même posé la question, la première fois que Norman Fisher me l’a expliquée, j’ai été époustouflé par le résultat des recherches publiées à ce sujet. Une étude menée par Stefanie Spear, Eric Buhrfeind et James Pennebaker a proposé à des professionnels ayant subi un licenciement d’écrire sur eux-mêmes et sur leur ressenti, et ce vingt minutes par jour, pendant cinq jours d’affilée. Ces personnes ont retrouvé du travail beaucoup plus rapidement que celles du groupe témoin, qui ne s’étaient pas livrées à l’exercice d’écriture. Huit mois plus tard, 68,4 % des participants avaient retrouvé un emploi contre 27,3 % du groupe témoin. Ces chiffres m’ont tout bonnement épaté. On a tendance à publier un article dès qu’on obtient des résultats quantifiables en points de pourcentage ; or, il ne s’agit pas ici de deux ou trois points mais de plus de quarante points d’écart ! Et cela après cent minutes d’intervention seulement !
Combien de temps faut-il tenir un journal avant d’observer un changement mesurable ? Citons un article paru dans la « Very Short List », sur le site internet du magazine scientifique Science :
 
Il y a vingt ans, le psychologue de l’université du Texas James Pennebaker arrivait à la conclusion que les étudiants qui avaient passé un quart d’heure quotidien à noter leurs expériences personnelles les plus importantes, pendant quelques jours d’affilée, se sentaient mieux, avaient un meilleur bilan sanguin et de meilleures notes. De fait, une étude plus récente de l’université du Missouri a montré depuis que quelques minutes d’écriture suffisent.
Les chercheurs ont demandé à 49 étudiants de prendre deux minutes quotidiennes pendant deux jours de suite, pour noter un ressenti qui comptait pour eux, sur le plan émotionnel. Les participants ont constaté une amélioration immédiate de leur humeur et ont eu de meilleurs résultats aux tests standardisés mesurant leur bien-être physiologique. L’étude concluait qu’une longue introspection n’est pas nécessaire et qu’il suffit « d’aborder le sujet un jour et de l’explorer brièvement le lendemain » pour mettre les choses en perspective.

 
Quatre minutes suffisent pour faire une différence significative ! Le silence étourdissant que vous entendez, c’est moi qui en suis resté sans voix...
Vous pouvez introduire un élément amusant dans la tenue de journal en inscrivant des sujets sur des bouts de papier placés dans un bocal à poissons (de préférence inoccupé !) et en en piochant deux au hasard chaque jour.
Voici quelques suggestions :
 
• Ce que je ressens en ce moment...
• Ce qui me fait mal, c’est...
• Je me rends compte que...
• Si seulement...
• Ce qui me motive, c’est...
• Les autres sont...
• Je suis inspiré par...
• J’ai fait une erreur bénéfique...
• Aujourd’hui, j’aspire à...
• L’amour, c’est...
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Vous trouverez ci-dessous les instructions à suivre pour réaliser une autoévaluation avec exactitude. Notez que nous avons ajouté à la tenue de journal une préparation destinée à mettre l’esprit dans la disposition adéquate.
 
TENUE D’UN JOURNAL EN VUE D’UNE AUTOÉVALUATION
 
MISE EN CONDITION
 
Avant de passer au journal, commençons par mettre l’esprit en condition.
Passez 2 minutes à repenser à une ou plusieurs circonstances dans lesquelles vous avez réagi positivement à une situation délicate, avec des conséquences particulièrement satisfaisantes pour vous. Vous avez eu le sentiment d’avoir très bien tiré votre épingle du jeu. Si c’est arrivé plus d’une fois, essayez de voir s’il y avait un rapport entre les différents événements ou si vous pouvez dégager des constantes.
Maintenant, laissez votre esprit se détendre quelques instants.
(Pause de 30 secondes)

 
JOURNAL
 
Sujets (2 minutes par sujet) :
 
• Les choses qui me font plaisir sont...
• Mes points forts sont...

 
MISE EN CONDITION
 
Passez à présent 2 minutes à penser à une ou plusieurs occasions dans lesquelles vous avez réagi négativement à une situation délicate, avec des conséquences particulièrement pénibles pour vous. Vous avez eu le sentiment de vous en être mal tiré et vous auriez aimé pouvoir changer la donne. Si c’est arrivé plus d’une fois, essayez de voir s’il y avait un rapport entre les différents événements ou si vous pouvez dégager des constantes.
Maintenant, laissez votre esprit se détendre quelques instants.
(Pause de 30 secondes)

 
JOURNAL
 
Sujets (2 minutes par sujet) :
 
• Les choses qui m’agacent sont...
• Mes points faibles sont...
Prenez quelques minutes pour lire ce que vous avez écrit à votre propre intention.




 
MES ÉMOTIONS NE SONT PAS MOI
 
À mesure que s’approfondit l’autoévaluation, on en vient à comprendre un point fondamental : nous ne sommes pas nos émotions.
On a tendance à croire que les émotions ne sont autres que soi-même. C’est évident dans les expressions que nous utilisons pour les décrire : « Je suis en colère », « Je suis heureux » ou « Je suis triste », comme si la colère, le bonheur et la tristesse étaient nous ou le devenaient. Mentalement, nous assimilons nos émotions à notre existence même.
Avec une pratique suffisante de la pleine conscience, vous en viendrez à remarquer un changement subtil mais important : vous commencerez à entrevoir que les émotions sont seulement ce que vous ressentez, pas ce que vous êtes. Vous cesserez de les envisager sous l’angle existentiel (« je suis ») pour découvrir leur qualité expérientielle (« je ressens »). Quand vous aurez encore progressé dans la pratique de la pleine conscience, un autre changement peut survenir, tout aussi subtil et important : les émotions vous apparaîtront alors comme de simples événements physiologiques, des phénomènes que vous ressentez dans votre corps. C’est le passage du « je suis en colère » à « je ressens de la colère dans mon corps ».
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Cette subtile évolution est extrêmement significative, dans la mesure où elle suggère qu’il est possible d’acquérir la maîtrise de nos émotions. Si mes émotions sont ce que je suis, je n’y peux pas grand-chose. Mais si elles ne sont qu’un ressenti dans mon corps, la colère – par exemple – se met à ressembler à une sensation du même ordre qu’une douleur dans les épaules, quand on a un peu trop poussé au sport : il s’agit dans l’un et l’autre cas d’expériences physiologiques sur lesquelles je peux avoir prise. Je peux les calmer ; je peux les ignorer et aller m’acheter une glace, sachant que je me sentirai mieux dans quelques heures ; je peux aussi en faire l’expérience en pleine conscience. Bref, j’ai prise sur elles, parce qu’elles ne font pas partie du cœur de mon être.
Les traditions méditatives usent de belles images pour décrire ce nouveau palier de connaissance. Si les pensées et les émotions sont tels des nuages – certains superbes et lumineux, d’autres sombres et menaçants –, notre être essentiel est pareil au ciel. Les nuages ne sont pas le ciel ; ce sont des phénomènes qui vont et viennent dans le ciel. De même, pensées et émotions ne sont pas ce que nous sommes, mais de simples phénomènes qui apparaissent et disparaissent dans l’esprit et dans le corps. Comprendre cela, c’est créer la possibilité d’un changement intérieur.


1 Méthode d’évaluation conçue pour donner un retour d’information (feedback) aux managers sur la manière dont ils exercent leurs fonctions d’encadrement. Des grilles d’« évaluation à 306 degrés » sont remplies par le cadre lui-même (autoévaluation), par son supérieur hiérarchique, ses homologues et ses collaborateurs. Par recoupement, ces évaluations font apparaître différentes images de soi, favorisant la prise de conscience chez le manager de ses talents et de ses axes de développement.

2 L’efficacité personnelle mesure l’aptitude d’une personne à mener à bien ses tâches et à atteindre ses objectifs.
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TENIR SES ÉMOTIONS EN BRIDE, COMME UN CAVALIER SA MONTURE
Développer la maîtrise de soi
« Il n’est plus grande maîtrise que celle de soi. »
LÉONARD DE VINCI

 
Le thème de ce chapitre peut se résumer en cinq mots :
 
De la compulsion au choix
 
Il y a bien longtemps, en Chine ancienne, un cavalier passait devant un homme au bord de la route, qui l’interrogea en ces termes : « Où allez-vous donc, cavalier ? » À quoi l’intéressé répondit : « Je ne sais pas, demandez à mon cheval. »
Cette histoire offre une belle métaphore de nos vies émotionnelles. Le cheval représente nos émotions qui, le plus souvent, nous gouvernent. Nous avons le sentiment de n’avoir aucune prise sur le cheval et nous nous laissons emporter au gré de sa fantaisie. En réalité, et c’est heureux, il est possible de dresser ce cheval et de le guider. On doit commencer par apprendre à le connaître, en observant ses préférences, ses tendances et son comportement ; et, une fois qu’on l’a compris, on apprend à communiquer avec lui, à travailler intelligemment avec lui. Tant et si bien qu’il finira par nous emmener où nous voulons. On se crée ainsi la possibilité de choisir – par exemple de trotter vers le soleil couchant en affichant un air supercool à la John Wayne...
En explorant la conscience de soi au chapitre précédent, nous avons en quelque sorte fait connaissance avec le cheval. Dans le présent chapitre, cette conscience de soi va nous servir à acquérir la maîtrise de nos émotions ; autrement dit, nous allons apprendre à monter le cheval.

 
L’AUTORÉGULATION
 
On a souvent tendance à ne voir dans l’autorégulation qu’une sorte de contrôle de soi, du genre s’abstenir d’engueuler le P-DG. Eh bien, si c’est la seule vision que vous en avez, mes amis, vous passez à côté de plein de trucs superchouettes, car l’autorégulation va bien au-delà du self-control. Daniel Goleman dénombre cinq compétences émotionnelles qui relèvent du domaine de l’autorégulation :
 
1. Le self-control : tenir la bride aux émotions et compulsions perturbatrices.
2. La fiabilité : respecter des critères d’honnêteté et d’intégrité.
3. L’esprit consciencieux : répondre de la qualité de sa performance personnelle.
4. L’adaptabilité : être flexible devant le changement.
5. L’innovation : être à l’aise avec les idées neuves, les nouvelles démarches et les dernières connaissances.
 
Il y a un point commun entre ces compétences : le choix. Tout le monde aimerait les posséder, naturellement : qui n’a pas envie d’être adaptable et innovant ? Qui ne souhaiterait adhérer à certains critères d’honnêteté et d’intégrité ? Pourtant, la plupart d’entre nous n’arrivent pas à cultiver ces qualités dans la durée. Pourquoi ? Parce que nos émotions nous entraînent souvent dans une autre direction. Mais si l’on sait transformer la compulsion en choix, ces compétences seront activées et nous pourrons décider d’agir en conséquence.
L’aptitude à passer de la compulsion au choix est le déclencheur de toutes ces qualités.

 
L’AUTORÉGULATION NE SIGNIFIE PAS ÉVITER LES ÉMOTIONS OU LES RÉPRIMER
 
Après avoir enseigné Search Inside Yourself un certain temps, nous avons constaté qu’expliquer ce qu’est l’autorégulation est aussi important que d’expliquer ce qu’elle n’est pas. Pour la bonne et simple raison que beaucoup s’imaginent qu’elle sert uniquement à réprimer les émotions pénibles. Ce qui n’est heureusement pas le cas.
L’autorégulation ne consiste pas à esquiver les émotions. Dans certaines situations, ressentir les émotions douloureuses est parfois exactement ce qui convient. Prenons des exemples : quand votre meilleure amie vous confie quelque chose qui l’attriste, c’est probablement mieux de partager sa tristesse avec elle. Si vous êtes médecin et que vous devez annoncer de mauvaises nouvelles à un patient, mieux vaut ne pas tenter d’éviter de vous sentir mal à l’aise. Il est hors de question d’afficher un grand sourire pour déclarer à votre malade qu’il ne lui reste qu’un mois à vivre – ce serait totalement déplacé.
L’autorégulation ne signifie pas non plus nier ou refouler ce qu’on éprouve vraiment. Les sentiments véhiculent de précieuses informations, que vous perdez si vous pratiquez le déni ou le refoulement. Ainsi, un participant au programme Search Inside Yourself de Google a pu mesurer la grande insatisfaction qu’il éprouvait dans son travail, parce qu’il avait appris à se mettre à l’écoute de ses sentiments. Peu de temps après, il a changé de poste au sein de Google, ce qui l’a rendu beaucoup plus heureux et plus efficace dans son travail.
S’autoréguler ne signifie pas s’interdire de ressentir telle ou telle émotion, mais apprendre à les gérer très habilement. La psychologie bouddhique distingue nettement la colère de l’indignation, m’a-t-on expliqué : la colère naît de l’impuissance, l’indignation découle de la force. Voilà pourquoi on perd le contrôle de soi quand on se met en colère, alors qu’on peut rester parfaitement maître de son esprit et de ses émotions quand on ressent de l’indignation.
Il est donc possible d’éprouver des émotions et de se battre pour que les choses changent sans jamais se départir de son sang-froid. L’indignation est un état intelligent, en même temps qu’un bon exemple d’autorégulation, dans ce qu’elle a de meilleur. C’est Gandhi qui l’a, je crois, le mieux incarnée : il n’était pas un homme en colère, mais cela ne l’empêchait pas de lutter contre l’injustice ou de prendre la tête de gigantesques manifestations. Il menait ses combats sans jamais se départir de son calme ou de sa compassion. Voilà comment j’aimerais être quand je serai grand...

 
COMME DES MOTS TRACÉS SUR DE L’EAU
 
N’empêche, que faire dans certaines situations de la vie où il faut bien modérer ses mauvaises pensées ou ses émotions négatives ?
La première question à poser est, je pense, la suivante : peut-on empêcher la survenue d’une pensée ou d’une émotion mauvaises ? L’expérience me conduit à répondre que c’est impossible. À ce propos, Paul Ekman, un des psychologues les plus éminents du monde, m’a raconté qu’il en avait un jour discuté avec le dalaï-lama.
Ils étaient tous deux convenus qu’il est impossible d’empêcher une pensée ou une émotion de se manifester. Ça doit être la bonne réponse, non ? Nous ne pouvons pas tous avoir tort en même temps : Paul, le dalaï-lama et moi ?
Le dalaï-lama a cependant ajouté un point important : bien que nous ne puissions empêcher la survenue d’une pensée ou d’une émotion nuisible, nous avons le pouvoir de la laisser filer, et un esprit supérieurement entraîné est capable de le faire à l’instant même où elle surgit.
Le Bouddha évoque cet état de l’esprit au moyen d’une belle métaphore, le comparant à des mots « tracés sur l’eau22 ». Quand une pensée ou une émotion néfaste apparaît dans un esprit éveillé, c’est comme si l’on écrivait sur l’eau : les lettres disparaissent à l’instant même où elles se forment.
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« Mon client aimerait que le contrat soit écrit sur l’eau. »


 
LA PRATIQUE DU LÂCHER-PRISE
 
Des vérités majeures, de nature à vous changer la vie, se révèlent dans la méditation. Telle celle-ci : la douleur et la souffrance sont qualitativement différentes, et l’une n’entraîne pas nécessairement l’autre. L’origine de cette pépite de sagesse est la pratique du lâcher-prise.
Le lâcher-prise est une aptitude capitale, un des fondements essentiels de la pratique méditative. C’est comme d’habitude dans la tradition zen qu’on en trouve la formulation la plus amusante. Pour citer Sengcan, le troisième patriarche zen : « La Grande Voie est sans difficulté, il suffit de cesser d’avoir des préférences. » Quand l’esprit est libre au point de pouvoir se défaire même de ses préférences, la Grande Voie ne pose plus de problèmes.
La place centrale du lâcher-prise pose une question cruciale : peut-on lâcher prise et quand même apprécier l’existence et en vivre pleinement les hauts et les bas ? Autrement dit : peut-on avoir le beurre du karma et l’argent du beurre ?
Je pense que c’est possible. À condition de lâcher deux choses : l’attachement et l’aversion. Dans l’attachement, l’esprit s’agrippe désespérément à ce qui lui plaît et refuse de s’en dessaisir. Dans l’aversion, il s’efforce désespérément d’écarter ce qui le dérange et refuse de le laisser advenir. Les deux faces de la pièce. L’attachement et l’aversion sont la cause d’une énorme proportion de nos souffrances – sans doute 90 %, sinon même 100 %.
L’expérience d’un phénomène, quel qu’il soit, commence par le contact d’un organe des sens avec son objet ; ensuite apparaissent la sensation et la perception, aussitôt suivies d’un sentiment d’attachement ou d’aversion (certaines traditions méditatives classent le même mental parmi les sens, de sorte que le modèle d’expérience des phénomènes physiques est élargi avec élégance aux phénomènes mentaux). Le point essentiel à retenir ici est que l’attachement et l’aversion sont distincts de la sensation et de la perception, même si d’ordinaire on ne remarque pas la différence, du fait qu’ils surviennent de façon quasi simultanée.
Cependant, à mesure que votre pratique de la pleine conscience se fortifiera, vous en viendrez à noter la différence et peut-être même le minuscule décalage temporel entre chacun de ces éléments. Disons par exemple que vous soyez resté longtemps assis en méditation et que vous ressentiez une douleur dans le dos ; cela peut vous inspirer une réaction d’aversion presque immédiate : « Je déteste avoir mal, je ne veux pas de cette sensation, fiche-moi le camp ! » Avec suffisamment de pratique de la pleine conscience, vous remarquerez peut-être que cette expérience en recouvre en fait deux, qui sont distinctes : celle de la douleur physique d’une part, et celle de l’aversion de l’autre – tout à fait indépendante de la précédente. Un esprit qui n’est pas entraîné fourre tout dans le même sac et n’en fait qu’un seul et même ressenti, alors que, une fois expérimenté, il distingue deux expériences séparées, l’apparition de la première entraînant la survenue de la seconde.
Une fois que votre esprit aura atteint cette finesse de résolution perceptive, deux précieuses chances s’offriront à vous.
La première est la possibilité d’éprouver la douleur sans souffrir. L’explication théorique est la suivante : c’est l’aversion et non pas la douleur qui cause la souffrance. La douleur n’est qu’une sensation, laquelle déclenche cette aversion. Par conséquent, si l’esprit reconnaît le processus et devient capable de se déprendre de l’aversion, l’expérience de la douleur n’entraînera plus qu’une souffrance réduite, voire inexistante. Jon Kabat-Zinn propose un excellent exemple du fonctionnement pratique de cette théorie. Il raconte l’histoire d’un homme venu le voir à sa consultation de Réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR) :
 
Un autre homme, un septuagénaire, est venu à la consultation en se plaignant d’une forte douleur aux pieds. Il est arrivé au premier cours en fauteuil roulant... Ce premier jour-là, il a dit au groupe qu’il souffrait tant qu’il avait carrément envie de se couper les pieds. Il ne voyait pas ce que la méditation pourrait faire pour lui, mais ça allait si mal qu’il était prêt à essayer n’importe quoi. Tout le monde s’est senti incroyablement triste pour lui... Il est venu au deuxième cours avec des béquilles à la place de son fauteuil. Et par la suite, il n’avait plus qu’une canne. La transition du fauteuil roulant aux béquilles, puis à la canne était éloquente pour nous tous qui le voyions, semaine après semaine. Finalement, il a déclaré que la douleur n’avait guère changé, mais que son attitude vis-à-vis d’elle avait énormément évolué23.

 
L’empereur Marc Aurèle, dernier des Cinq Bons Empereurs, compte parmi les grandes figures de l’histoire qui ont compris cette vérité. Il l’exprime en ces termes :
 
Si une chose extérieure vous cause du tourment, la douleur ne vient pas de l’objet lui-même, mais de l’idée que vous en avez – et cela, vous avez le pouvoir de l’annuler à tout moment.

 
Détail amusant pour nous, cette citation est tirée du recueil de ses œuvres intitulé Méditations.
La deuxième chance précieuse qui vous est donnée quand l’esprit a affiné sa perception est la possibilité d’éprouver le plaisir sans arrière-goût d’insatisfaction. Car l’ennui, avec les expériences agréables, c’est qu’elles finissent toutes par cesser. Nous ne souffrons pas à cause d’elles, mais à cause de l’attachement que nous éprouvons et de notre envie désespérée de ne pas les voir s’arrêter. Thich Nhat Hanh l’exprime joliment : ce ne sont pas les fleurs qui fanent qui nous font souffrir, mais notre désir irréaliste que jamais elles ne flétrissent. L’esprit qui reconnaît cet état de choses sait renoncer à l’attachement, de sorte que les expériences agréables n’entraînent que peu de souffrance, voire aucune. On peut jouir pleinement des fleurs, même si elles sont vouées à se faner.
Laisser tomber l’attachement et l’aversion, c’est adopter pleinement la mentalité du lâcher-prise et goûter la vie en Technicolor, dans toute la richesse de ses détails. L’existence se vit forcément beaucoup plus intensément quand on est dans le lâcher-prise, puisque celui-ci nous libère des bruyantes interférences de l’attachement, de l’aversion et de la souffrance.
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« Bon, tu n’es quand même pas obligé de tout lâcher ! »


 
PRINCIPES GÉNÉRAUX POUR FAIRE FACE AUX PEINES1
 
Voici quatre principes généraux très utiles pour gérer n’importe quelle émotion pénible :
 
1. Reconnaissez les moments où vous ne souffrez pas.
2. Ne vous en veuillez pas d’aller mal.
3. Ne nourrissez pas les monstres.
4. Mettez de la bienveillance et de l’humour dans chaque pensée.
 
Reconnaissez les moments où vous ne souffrez pas
 
Quand vous ne souffrez pas, soyez-en conscient. C’est une pratique très puissante à plus d’un titre. D’abord, elle augmente le bonheur : lorsqu’on souffre, on pense toujours qu’on sera vraiment heureux le jour où l’on n’aura plus mal, mais dès que la douleur cesse on oublie de se réjouir. S’entraîner à remarquer continuellement l’absence de souffrance nous encourage à profiter de ces moments délicieux et contribue à nous rendre plus heureux.
Par ailleurs, j’ai eu l’occasion de constater que, même quand on a mal, la douleur n’est pas constante, en particulier quand elle est émotionnelle. L’intensité de la douleur varie, tantôt plus vive, tantôt en sourdine, et à certains moments (par brefs intervalles de quelques minutes ou de quelques secondes, peut-être) un espace s’ouvre, dans lequel on ne souffre pas. Apprendre à reconnaître l’absence de douleur aide à demeurer dans ce petit espace. Il offre un répit temporaire, une base à partir de laquelle on peut rebondir et trouver la force de faire face à ses problèmes.

 
Ne vous en veuillez pas d’aller mal
 
On a tendance à s’en vouloir d’aller mal. J’appelle ça la double peine : la peine d’avoir de la peine. C’est particulièrement vrai pour ceux qui ont beaucoup de sensibilité et de cœur. On se réprimande : « Hé, si je suis vraiment quelqu’un de bien, pourquoi est-ce que je suis dévoré d’envie ? » C’est encore plus vrai pour les gens bien qui s’adonnent à des pratiques contemplatives telles que la méditation. Ils se gourmandent : « Si vraiment j’étais un bon méditant, je ne ressentirais pas ça ! Je dois être un sacré hypocrite et un inutile [insérez le mot qui convient]. »
Il est important de comprendre que les sentiments pénibles sont des phénomènes naturels qui surgissent spontanément dans l’esprit – nous en éprouvons tous de temps à autre. Thich Nhat Hanh même, véritable symbole de la paix éclairée dans ce monde, s’est un jour mis si en colère contre quelqu’un qu’il a failli se lever pour lui casser la figure.
Reconnaissez aussi que s’en vouloir d’aller mal est une expression de l’ego, un reflet de l’image qu’il se fait de lui-même, avec pour seul résultat d’aggraver encore sa peine sans raison. L’antidote est de lâcher l’ego – de bonne grâce, autant que possible.
Et souvenez-vous : la double peine ne rapporte rien.

 
Ne nourrissez pas les monstres
 
Imaginons que ce soient des monstres qui nous rendent malheureux, qui envahissent notre esprit et causent le chaos dans nos émotions. Que faire pour les arrêter ? Leur puissance nous dépasse, on ne peut pas les empêcher d’apparaître dans notre pensée et on est totalement dépourvu des moyens de les chasser.
Pour survivre, nos monstres ont besoin qu’on les nourrisse et c’est heureux. Car si nous ne leur donnons rien en pâture, la faim les poussera peut-être à aller voir ailleurs. La source de notre pouvoir est là : si on ne peut pas les empêcher de rappliquer ni les forcer à décamper, on peut cesser de les alimenter. Prenez la colère, par exemple. Supposons que vous soyez vraiment furieux contre quelqu’un : examinez la rage en pleine conscience, et vous vous apercevrez peut-être que la colère n’est pas constante, d’instant en instant ; elle varie subtilement entre des pics et des creux. Vous découvrirez peut-être aussi que votre esprit est occupé à entretenir la colère en se racontant les mêmes histoires en boucle. Si vous arrivez à laisser tomber ce ressassement perpétuel, il y a de fortes chances que la colère se dissipe d’elle-même, faute de combustible. Le monstre Colère a besoin de se repaître de vos ruminations furibondes ; s’il n’a rien à se mettre sous la dent, il crie famine et, parfois, plie bagage. En ne le sustentant pas, vous épargnerez de l’énergie mentale, et le monstre préférera peut-être lever le camp, sachant qu’il peut toujours trouver de quoi se gaver ailleurs.
C’est un excellent calcul que de ne pas nourrir les monstres !
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« Bon, et si je commençais par supprimer les féculents ? »


 
Mettez de la bienveillance et de l’humour dans chaque pensée
 
Que la situation soit difficile ou non, il est utile de mettre de la bienveillance et de la compassion dans chaque pensée, tant envers soi qu’envers les autres.
D’après mon expérience, la qualité essentielle de la bienveillance est son effet guérisseur. Imaginez que vous preniez une brosse dure et que vous la frottiez très fort sur votre bras, la peau en sera irritée et douloureuse. On pourrait comparer la bienveillance à l’arrêt de ce brossage néfaste, qui permet à la peau de guérir.
Par ailleurs, je trouve que cela m’aide beaucoup de porter un regard d’humour sur mes propres faiblesses. S’il m’arrive de perdre mon sang-froid ou quand une pensée avide ou méchante s’attarde dans ma tête, je me dis : « Eh ben, te revoilà tombé du train2 ! » Naturellement, je pourrais vivre ma défaillance comme une situation humiliante, mais ça me paraît bien plus drôle d’y voir une scène de film comique en noir et blanc : un type tombe du wagon au son d’une musique enlevée et rigolote, il affiche une drôle de bobine, secoue la poussière de ses vêtements et remonte dans le train illico, avec des mouvements maladroits et désordonnés. Effet cocasse garanti. Alors, chaque fois que je me plante, c’est un vrai moment de comédie.
Et je me plante si souvent que ma vie est une belle rigolade !


 
MODÈLE NEURAL DE LA RÉGULATION DES ÉMOTIONS
 
Dans le cerveau, la réactivité et la régulation émotionnelle fonctionnent d’une manière proche du schéma suivant :
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Philippe Goldin, scientifique et chercheur à Stanford, explique bien le processus :
 
Dans le contexte d’une menace, réelle ou imaginée, notre état émotionnel est susceptible de basculer rapidement dans la peur ou l’anxiété. Ce déplacement de la réactivité émotionnelle se produit dans la région du système limbique (ce qu’on appelle « le cerveau émotionnel », représenté ici par la bulle émotion). Un signal, de bas en haut, est alors envoyé aux autres régions du cerveau, afin d’enrôler l’aide d’autres systèmes cérébraux pour réguler (la bulle régulation) certains aspects de la réactivité émotionnelle, au moyen de signaux circulant du haut vers le bas. Quand le processus fonctionne, les systèmes de régulation provoquent des modifications de l’attention, de la pensée et du comportement. La prise de perspective cognitive3 permet d’examiner la source de la menace et de déterminer les stratégies les plus efficaces pour moduler l’intensité, la durée et l’interprétation de l’expérience émotionnelle en cours. J’aimerais aussi ajouter que, chez les humains en particulier, ce processus est vraisemblablement influencé par la conception qu’on a du moi, qu’elle soit positive ou négative, et par notre aptitude à utiliser le langage et la pensée pour réguler et comprendre nos expériences24.

 
Ce modèle suggère une façon d’envisager la pleine conscience et les autres pratiques mentionnées dans ce livre. La pleine conscience aide le cerveau pensant et le cerveau émotionnel à communiquer entre eux dans une meilleure synergie. Ceux d’entre nous qui ont une mentalité d’ingénieur peuvent le voir ainsi : la pleine conscience élargit la bande passante entre la bulle « émotion » et la bulle « régulation » (représentée par les flèches), assurant ainsi une meilleure circulation des informations entre elles. Elle accroît en outre la puissance du cerveau pensant quand on en a besoin. On peut considérer qu’elle augmente le débit des systèmes régulateurs du cerveau de façon à en optimiser le fonctionnement ; des études suggèrent que cela serait dû à son effet stimulant sur l’activité neurale du centre exécutif du cerveau, le cortex préfrontal médian. En dernier lieu, associer la pleine conscience aux autres pratiques et savoirs décrits dans ce livre nous aidera à faire un meilleur usage des bulles soi et langage.

 
GÉRER LES DÉCLENCHEURS
 
Les compétences d’autorégulation se révèlent très utiles dans les situations ordinaires du quotidien susceptibles de déclencher en nous des réactions extrêmes. Un événement apparemment mineur peut provoquer une réaction émotionnelle tout à fait hors de proportion : ainsi, une remarque presque anodine de notre conjoint à propos d’un de nos comportements peut causer une explosion de notre part. Un témoin objectif de l’incident trouvera sans doute qu’on se fait une montagne d’un grain de sable. Ainsi, Cindy jouait avec une mèche de cheveux de son mari John quand elle a lâché : « On dirait que tu te dégarnis un peu là, sur le dessus. » John s’est aussitôt empourpré, furieux, et l’a insultée devant toute son équipe de campagne.
La première leçon à apprendre pour gérer ses déclencheurs consiste à identifier le moment où ceux-ci provoquent une réaction en nous. Marc Lesser, coach d’accompagnement managérial, a établi une liste utile des signes avant-coureurs :
 
• Corps : souffle court, pulsations rapides, nausée.
• Émotions : réaction de fuite ou de combat, selon qu’on se sent plutôt comme une biche aux abois ou en proie à un violent débordement d’émotions (un « détournement d’amygdale », selon la formule popularisée par Goleman).
• Pensées : sentiment d’être une victime, impression d’être accusé et jugé par les autres, difficulté à rester attentif.
 
Les déclencheurs cachent presque toujours de vieilles histoires. S’ils suscitent une réaction en vous, c’est souvent parce qu’ils font resurgir un événement du passé, la sensation que le voilà ou la voilà qui « remet ça » ! Les déclencheurs sont très souvent liés à une faiblesse qu’on croit percevoir en soi et qui nous fait souffrir, un peu comme un nerf à vif. Si, par exemple, je me sens très peu sûr de la qualité de ma performance professionnelle, une simple remarque de ma patronne s’inquiétant du progrès de mes travaux peut suffire à provoquer une réaction en moi. Si, en revanche, je ne doute pas de moi, je réagirai tout autrement face à mon employeur.

 
LE CHEMIN DE FER DU NORD SIBÉRIEN
 
Voici une pratique intitulée le « chemin de fer du Nord sibérien », qui permet de gérer les déclencheurs. Son utilité ne s’arrête d’ailleurs pas là, puisqu’elle sert dans d’autres situations où l’on doit affronter des émotions négatives ou pénibles.
Elle comporte cinq étapes :
 
1. Arrêtez-vous.
2. Respirez.
3. Observez.
4. Réfléchissez.
5. Réagissez.
 
Une des participantes à notre programme, Jennifer Bevan, a trouvé une formule mnémotechnique qui a fini par donner son nom à cette pratique. Elle a pris la première lettre du mot désignant chaque étape (en anglais Stop, Breathe, Notice, Reflect, Respond) et en a fait : SiBerian North RailRoad, « chemin de fer du Nord sibérien ». J’aime bien l’image mentale que cela évoque, un peu comme si l’on avait besoin d’abaisser la température après la brûlante chaleur dégagée par le déclencheur émotionnel. Et où mieux se rafraîchir que dans un des endroits les plus froids et les plus isolés du monde ?
Le premier pas, et le plus important, consiste à s’arrêter. Quand vous vous sentez poussé à réagir, arrêtez-vous, c’est tout. C’est une compétence très puissante et déterminante que de savoir marquer une pause dès que s’amorce un déclencheur. Restez un instant sans réaction – c’est ce qu’on appelle la pause sacrée, celle qui ouvre la voie aux étapes suivantes. Si vous ne pouvez retenir qu’une seule d’entre elles, que ce soit celle-ci. Elle suffit dans la plupart des cas à faire une grande différence.
La deuxième étape consiste à respirer. En focalisant l’esprit sur le souffle, on renforce la pause sacrée. De plus, la respiration consciente – surtout quand elle est profonde – calme le corps et l’esprit.
Après avoir respiré, observez. Éprouvez l’émotion en amenant l’attention sur le corps. Quel effet a-t-elle sur lui ? Se situe-t-elle dans le visage, le cou, les épaules, la poitrine, le dos ? Notez les changements de tension et de température. Appliquez la pleine conscience en expérimentant l’émotion d’instant en instant, sans la juger. L’important à ce stade est d’essayer d’éprouver la difficulté émotionnelle en tant que simple phénomène physiologique, sans dimension existentielle. S’agissant par exemple de la colère, vous n’allez pas noter : « Je suis en colère », mais « Je ressens de la colère dans mon corps ».
Ensuite on réfléchit. D’où vient cette émotion ? Cache-t-elle une histoire ? Repose-t-elle sur le sentiment d’une insuffisance supposée en soi ? Sans préjuger du fait que ce ressenti peut être ou non justifié, gardez de la hauteur de vue. Si la situation inclut une tierce personne, essayez de vous mettre à la place de l’autre, en face de vous. Et réfléchissez aux thèmes suivants :
 
• Tout le monde a envie d’être heureux.
• Cette personne pense favoriser son bonheur en agissant de la sorte.
 
Sans préjuger du fait que l’autre a tort ou raison, gardez votre hauteur de vue.
Enfin, on passe à la réaction. Envisagez des réactions susceptibles d’avoir des conséquences bénéfiques : imaginez la plus gentille et la plus positive, sans que cela ne vous oblige pour autant à l’adopter. Que donnerait une telle solution ?
Avant de pratiquer le chemin de fer du Nord sibérien dans les ateliers du programme Search Inside Yourself, nous invitons les participants à se remémorer une situation dans laquelle ils se sont sentis obligés de réagir. Cela sert de préparation à l’exercice. Nous les invitons généralement à s’asseoir par groupes de trois personnes, chacun disposant de deux minutes pour s’exprimer, sur le sujet de monologue suivant :
 
Décrivez une situation qui a déclenché une réaction en vous :
 
1. De quel événement s’agissait-il ?
2. Quels sont les sentiments qui ont surgi ? Lequel en premier : la colère ou l’envie de fuir ?
3. Où l’avez-vous ressenti dans votre corps ? Où le sentez-vous actuellement ?
 
Si vous faites l’exercice à la maison, je vous suggère de penser à la dernière fois où quelque chose a suscité en vous une réaction émotionnelle ; cela vous préparera à la méditation qui va suivre.
 
LE CHEMIN DE FER DU NORD SIBÉRIEN
 
STABILISER L’ATTENTION
 
Commencez par respirer profondément, trois fois de suite.
Prenez doucement conscience de votre souffle. Amenez votre attention sur l’inspiration et l’expiration, ainsi que sur les intervalles qui les séparent.

 
ÉMOTION NÉGATIVE
 
Maintenant, changeons de vitesse et passons 2 minutes à ressentir une émotion négative.
Remémorez-vous un événement pénible, un sentiment de frustration, de colère, de vexation ou de blessure, une expérience dans laquelle vous avez été poussé à réagir de façon émotionnelle.
Voyez si vous pouvez revivre ce moment-là et les émotions qui y étaient associées dans votre esprit.

 
GÉRER LES ÉMOTIONS NÉGATIVES
 
Consacrons 7 minutes à élaborer mentalement notre stratégie de réaction.
Les deux premières étapes consistent à s’arrêter et à respirer. S’arrêter dès qu’un déclencheur apparaît, c’est marquer la pause sacrée. Renforçons-la en focalisant l’esprit sur le souffle et en ne réagissant pas à l’émotion. Vous pouvez, si vous le souhaitez, essayer de respirer lentement, profondément. Restez dans cet état pendant 30 secondes.
(30 secondes de pause)
L’étape suivante consiste à observer. On réalise cette observation en éprouvant l’émotion de manière physique. Amenez votre attention sur votre corps. Comment une émotion négative affecte-t-elle votre corps ? Votre visage ? Votre cou, vos épaules, votre poitrine, votre dos ? Notez toute différence du niveau de tension ou de température.
Ressentez cela sans juger. Le plus important à ce stade est d’essayer d’éprouver la difficulté émotionnelle en tant que simple phénomène physiologique, sans dimension existentielle. On ne va pas se dire : « Je suis en colère » mais « Je ressens de la colère dans mon corps ».
Prenez 1 minute pour expérimenter l’effet physiologique de l’émotion sur votre corps.
(Pause de 60 secondes)
Le moment de la réflexion est venu.
D’où vient l’émotion ? Cache-t-elle une histoire ? Si la situation inclut une tierce personne, essayez de vous mettre à la place de celui ou celle qui est en face de vous. Et réfléchissez à cette affirmation : « Tout le monde a envie d’être heureux. Cette personne pense favoriser son bonheur en agissant de la sorte. » Sans préjuger du fait qu’elle ait tort ou raison, gardez de la hauteur de vue.
(30 secondes de pause)
Puis vient le moment d’envisager une réaction.
Pensez aux réactions susceptibles d’avoir des conséquences bénéfiques : imaginez la plus gentille et la plus positive, sans que cela vous oblige à l’adopter. Que donnerait une telle solution ? Passez la minute suivante à vous représenter cette réaction.
(60 secondes de pause) 

 
REVENIR À SON POINT D’ANCRAGE
 
Revenez au présent pendant 2 minutes.
Reprenez conscience de votre souffle.
(Courte pause)
Serrez le poing en pensant que vous y enfermez tout ce qui reste de l’émotion. Et puis déroulez lentement les doigts pour ouvrir la main et laisser partir cette énergie.
Ramenez votre attention sur votre corps ou sur votre souffle, selon ce qui marche le mieux pour stabiliser votre esprit.
Et puis laissez simplement votre esprit là, pendant la minute qui reste.


 
Pour donner à chacun l’occasion de digérer l’expérience de cet exercice dans le cadre de nos ateliers, il est toujours suivi de celui de la conversation en pleine conscience (voir chapitre 3), qui se pratique deux à deux. Ceux à qui cela ne pose pas de problème peuvent raconter leur histoire et partager leur expérience, mais ceux qui ne le souhaitent pas peuvent se borner à évoquer ce qu’ils ont éprouvé pendant l’exercice.
Si la démarche en cinq étapes prend sept minutes quand on la décompose artificiellement pour la pratique, dans la réalité il arrive que le processus entier ne prenne que quelques secondes, ce qui ne donne guère le temps de le faire correctement quand on n’est pas encore très entraîné. Il est donc utile d’appliquer cette méthode rétrospectivement, en travaillant les étapes de réflexion et de réaction a posteriori, après la survenue de l’événement déclencheur. On pourra renforcer les trois premières étapes (arrêter, respirer, observer) en méditant en pleine conscience ; les deux dernières (réflexion et réaction) se développeront mieux dans le cadre de situations vécues. Il est difficile de s’entraîner en temps réel à cause de la succession rapide des cinq phases, mais l’exercice est tout aussi efficace « en différé ». Plus vous consacrerez de temps à pratiquer le processus de réflexion et de réaction de manière rétroactive et mieux vous saurez y recourir dans la vie quotidienne.
Donc, la prochaine fois qu’un déclencheur provoque une réaction en vous, n’oubliez pas de prendre le train du Nord sibérien !
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« Bonnes nouvelles, camarades ! Le Politburo a trouvé un excellent moyen mnémotechnique pour vous aider à gérer vos émotions négatives ou pénibles... »


 
COMMENT NE PAS ÉTRANGLER SA BELLE-MÈRE
 
Derek, un des participants du programme Search Inside Yourself qui n’avait pas d’expérience préalable de la pleine conscience, m’a raconté l’anecdote suivante :
 
Ma belle-mère avait oublié d’enclencher le frein de la poussette de ma fillette de vingt mois. Le landau a traversé l’allée à fond de train et heurté une de nos voitures. Grâce à Search Inside Yourself, au lieu de sortir de mes gonds et de faire une bourde, j’ai pris deux profondes inspirations et je me suis simplement abstenu de commentaire. Mieux encore, je l’ai fait presque sans y penser, rien qu’en amenant l’attention sur le souffle qui passait par mes narines, et ça a marché. J’ai même remarqué l’accélération des battements de mon cœur et une sensation de lourdeur et de malaise dans l’estomac. C’était incroyable !
Si jamais vous avez besoin d’exemples de gens qui ont un caractère de cochon (comme moi !), qui laissent normalement leur bouche réagir avant leur cerveau, et qui ont néanmoins réussi à se servir de leur formation Search Inside Yourself pour éviter d’étrangler leur belle-mère, alors vous pouvez raconter mon histoire.

 
Derek ne s’est pas simplement abstenu de faire une bêtise sur le moment, il a également été capable de réfléchir ensuite au profond regret que devait éprouver sa belle-mère et il lui a pardonné son inattention avec quelques paroles gentilles. Aux dernières nouvelles, ils sont tous très heureux. (Le nom de Derek a été changé afin de le protéger des belles-mères !)

 
D’AUTRES FAÇONS DE GÉRER LES DÉCLENCHEURS
 
On peut aussi voir dans la méthode du Chemin de fer du Nord sibérien une stratégie d’autorégulation émotionnelle qui commence par un contrôle de l’attention et entraîne à la longue un changement cognitif. Envisagée ainsi, elle peut servir de cadre général auquel peuvent s’ajouter d’autres moyens de gérer les déclencheurs. L’idée m’en a été suggérée par Philippe Goldin, qui avait lui-même été inspiré par un article de Kevin Ochsner et James Gross.
Comme le montre le diagramme suivant, l’évolution dans le temps commence par l’événement déclencheur et se lit de gauche à droite. Partant d’un contrôle de l’attention, on avance de plus en plus vers un changement cognitif.
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Dans le contrôle de l’attention, nous recommandons de s’arrêter dès qu’on réagit à un déclencheur, de respirer et d’observer ; cela revient à calmer l’esprit et à noter l’expérience émotionnelle du corps. En dehors de cette méthode-là, vous pouvez aussi en essayer d’autres pour voir ce qui marche le mieux dans votre cas personnel. L’une, bien connue, aide à respecter la pause sacrée par un moyen plus concret, puisqu’il s’agit de compter jusqu’à dix. Cela a l’intérêt d’occuper l’esprit, qui se trouve ainsi momentanément distrait de ses émotions, jusqu’à ce qu’il soit de nouveau capable de gérer la situation. Une autre méthode consiste à prendre de longues et profondes inspirations ; celles-ci ont un effet calmant, peut-être parce qu’elles stimulent le nerf vague, dont on sait qu’il ralentit le rythme cardiaque et diminue la tension artérielle. Enfin, si la situation devient insoutenable, vous pouvez vous créer une distraction radicale en vous focalisant sur un objet sans rapport avec le déclencheur, par exemple des documents que vous avez sous la main ; ou en quittant la pièce en vous excusant d’avoir à soulager un besoin pressant (« Break free, go pee4 ! »).
Le contrôle de l’attention est certes important et nécessaire, mais souvent insuffisant. Même si vous avez l’esprit entraîné au point de pouvoir vous distancier de la perturbation et recouvrer votre calme très rapidement, les problèmes sous-jacents au déclencheur n’auront pas été résolus pour autant, et ils provoqueront la même réaction à la prochaine occasion. C’est pourquoi on a également besoin de faire un travail cognitif, à savoir recadrer et réinterpréter le sens de la situation. Cela implique presque toujours d’apprendre à porter un regard plus objectif sur les choses, et d’avoir davantage de compassion envers soi et envers les autres. Les pratiques cognitives que nous recommandons concernent la réflexion et la réaction : réfléchir à la façon dont le déclencheur vous renvoie à votre propre passé et à la vision de la situation que peut avoir l’autre personne ; définir ce que serait la meilleure réaction possible de votre part, si vous aviez le choix.
Vous pouvez aussi essayer une autre démarche, si elle vous convient : tenter de voir les aspects positifs du déclencheur. Imaginons que vous venez de piquer une belle colère en présence de votre nouveau petit ami ; l’intensité de l’émotion que vous éprouvez vous surprend. De fait, ce serait le moment idéal pour laisser les choses se calmer et pour créer un espace vous permettant d’en discuter ensemble ; vous pourriez ainsi profiter de la situation pour aider votre petit-ami à mieux vous connaître. Vous pouvez aussi utiliser ce genre de situation comme une occasion de vous découvrir. Supposons que vous ayez déjà une certaine expérience de la méditation, mais qu’une simple remarque de votre patron vous donne l’impression d’avoir cinq ans et que vous vous sentiez soudain très vulnérable ; voyez-y une précieuse indication des aspects de la pratique que vous avez particulièrement besoin de travailler. Enfin, une dernière méthode, plus avancée mais très efficace : introduire de la bienveillance et de la compassion dans votre rapport à la situation. C’est un thème que nous explorerons dans les chapitres 7 et 8.
La dernière composante du cadre général que nous avons défini consiste à assumer ses émotions : être prêt à les éprouver et à les accepter. Il s’agit d’une certaine manière d’ouvrir son cœur et son esprit au point qu’ils deviennent assez grands pour contenir sans effort n’importe quelle émotion, à l’instar du ciel où peut flotter une infinité de nuages. Pour y parvenir, nous suggérons deux pratiques. La première est ce que Marc Lesser appelle la « porosité », dans laquelle vous vous imaginez aussi poreux qu’un filtre de gaze. Quand vous sentez monter en vous de puissantes émotions (colère, ressentiment, peur), laissez-les vous traverser le corps. Regardez-les passer à travers vous sans adhérer et remarquez qu’elles sont distinctes de vous. La seconde méthode est celle que je pratique : je regarde ma vie comme si c’était une sitcom et j’apprécie l’ironie inhérente aux absurdités de l’existence. J’ai connu des quantités de situations désagréables, pour la plupart dignes d’une mauvaise comédie, surtout quand l’auteur des mésaventures n’était autre que moi.
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DE L’AUTORÉGULATION À LA CONFIANCE EN SOI
 
Notre première réaction instinctive devant les émotions pénibles est l’aversion : nous n’aimons pas éprouver des sentiments désagréables, et nous avons tendance à les rejeter. Ce rejet a pour effet de tourner notre pensée vers l’extérieur – les autres et notre environnement – au lieu de la ramener sur nous-mêmes. Ainsi, lorsqu’on se sent blessé ou vexé, l’esprit est incapable d’un retour sur soi, dominé par l’idée que l’autre est abominable – tout cela pour se soustraire à des émotions douloureuses. Ce processus est inconscient chez la plupart d’entre nous. Si l’on parvient malgré tout à l’identifier, grâce à la pratique de la pleine conscience et d’autres méthodes, on découvrira que ces pensées négatives que nous dirigeons vers l’extérieur sont essentiellement le fait de notre aversion. Une fois qu’on aura compris cela, et si l’on développe par ailleurs la capacité d’assumer ses sentiments pénibles, on apprendra à maîtriser l’aversion et, du même coup, à vaincre les ruminations et les idées obsessionnelles. L’aptitude à dompter de telles pensées, une fois acquise, sera source d’une vraie confiance en soi.
Dans le chapitre sur la conscience de soi, nous avons montré que la confiance en soi peut naître d’une compréhension profonde de notre mode d’échec et de notre mode de rétablissement. Avec ma cervelle d’ingénieur, l’aptitude à l’autorégulation me semble une version améliorée de mon mécanisme de rétablissement. Si je sais exactement comment un système se remet en marche après un échec, je peux m’y fier même s’il a une défaillance, dans la mesure où je connais les conditions qui lui permettent de se rétablir suffisamment vite pour que la panne reste sans conséquences.
Et si, en outre, je peux améliorer les mécanismes de rétablissement, de manière à rendre la remise en marche beaucoup plus rapide et plus « propre » (c’est-à-dire avec moins de problèmes annexes), j’aurai encore davantage confiance dans le système et je pourrai le faire fonctionner dans des environnements encore plus intéressants et plus exigeants. On peut donc voir dans les pratiques de ce chapitre des moyens d’améliorer notre mode de rétablissement.
Jason, un participant du programme Search Inside Yourself, a appris à utiliser cette connaissance de l’autorégulation pour améliorer sa confiance en soi. Il était, de son propre aveu, de ceux qui réagissent au quart de tour, ce qui le mettait souvent dans des situations sociales délicates. Il a pu constater, à la faveur de sa formation Search Inside Yourself, que la réaction à un déclencheur pouvait être limitée dans le temps si l’on avait appris à porter l’attention sur le souffle et à s’abstenir de nourrir ses monstres. Il a découvert qu’il lui suffisait d’expérimenter tranquillement le désagrément de la situation en « assumant ses émotions » et en « laissant le corps se remettre à zéro » pendant quinze à trente minutes, après quoi son « horizon se dégageait à nouveau ». Il avait alors l’esprit assez clair pour recommencer à penser convenablement. Il s’est également aperçu que l’entraînement à la pleine conscience lui avait permis de diminuer peu à peu le temps nécessaire pour la « remise à zéro ». Ce qui lui a inspiré davantage de confiance en soi.
Cette évolution a également eu une heureuse conséquence inattendue : « Si je n’avais pas appris tout ça, j’aurais laissé tomber mon boulot et je l’aurais regretté. » Jason étant un ingénieur compétent, il n’a pas été le seul bénéficiaire de sa décision : Google aussi en a profité en le gardant en son sein.

 
SE RÉCONCILIER AVEC LES ÉMOTIONS
 
Ce que l’autorégulation vise au final, c’est de nous réconcilier avec nos émotions. C’est ce vers quoi tendent toutes les pratiques et techniques mentionnées dans ce chapitre – le Chemin de fer du Nord sibérien, ne pas nourrir les monstres, voir le côté positif des déclencheurs, et ainsi de suite.
Mingyour Rinpoché est un puissant exemple de la réconciliation avec ses émotions. Sujet à de terribles accès de panique jusqu’à l’âge de treize ans, il était en retraite de méditation quand il a résolu d’examiner à fond cette fameuse panique. Il a compris qu’il y avait deux façons de l’amplifier et de la renforcer : la traiter en maître et se soumettre à la moindre de ses injonctions, et la traiter en ennemi et chercher à l’éliminer. Mingyour a au contraire décidé d’apprendre à lier amitié avec elle, sans être à ses ordres ni souhaiter sa disparition, en la laissant simplement aller et venir à son gré sous son regard bienveillant. Au bout de trois jours seulement, sa panique avait disparu. Définitivement. « La panique est devenue ma meilleure amie, mais elle est partie au bout de trois jours et, maintenant, elle me manque », m’a-t-il confié en plaisantant à moitié. Voici comment il décrit ce que lui a appris cet exercice :
 
J’ai passé trois jours dans ma chambre à méditer... Et je me suis rendu compte peu à peu que les pensées et les émotions qui m’avaient tant perturbé pendant des années étaient en réalité bien fragiles et éphémères, et que le fait de m’être focalisé sur de petites difficultés les avait transformées en grands problèmes. En restant simplement assis en silence à observer que mes pensées et mes émotions allaient et venaient à toute allure, souvent sans aucune logique, j’ai fini par percevoir de façon directe qu’elles étaient loin d’être aussi solides et réelles qu’il y paraissait. Et une fois que j’ai cessé de croire à l’histoire qu’elles semblaient raconter, j’ai commencé à découvrir « l’auteur » qui se profilait en arrière-plan – cette conscience infiniment vaste et infiniment ouverte qui n’est autre que la nature de l’esprit.

 
Dans son fameux poème Maison d’hôte, Rumi, le grand poète soufi persan, décrit joliment l’esprit qui se noue d’amitié avec ses émotions.
 
Être humain c’est être une maison d’hôtes
Chaque matin, un nouvel arrivant.
 
Joie, peine, méchanceté,
Un moment de conscience surgit,
Tel un visiteur inattendu.
 
Accueille-les tous et reçois-les bien !
Même si ce sont chagrins en foule
Qui violemment envahissent ta maison
Et la vident de tous ses meubles,
 
Traite pourtant chaque visiteur honorablement
Peut-être te débarrasse-t-il de tout
En vue de quelque nouveau ravissement ?
 
Pensée noire, honte, malveillance,
Reçois-les à la porte en riant
Et invite-les à entrer.
 
Sois reconnaissant envers quiconque se présente,
Car chacun a été envoyé
D’au-delà pour te servir de guide.

 
Inspiré par Rumi et Mingyour, et parce que je suis un ingénieur qui joue au poète, j’aimerais conclure ce chapitre par un poème de mon cru que j’ai intitulé : Mes monstres.
 
Mes monstres ont des formes et des tailles variées.
J’ai appris à les gérer au fil des ans :
Je lâche prise.
 
D’abord, je lâche mon désir de les supprimer.
S’ils arrivent, j’en prends note
Et je les laisse tranquilles.
 
Ensuite, je lâche mon envie instinctive de les vilipender
Et je m’efforce de les comprendre.
 
Je les vois tels qu’ils sont,
De simples créations de mon corps et de mon esprit.
Je me montre indulgent avec eux,
Je plaisante avec eux,
Je fais des blagues sur eux,
Je les laisse s’amuser.
 
Et puis je lâche mon désir de les alimenter.
Ils peuvent jouer ici tout leur soûl,
Ils n’auront pas une miette de ma part !
Libres à eux de rester là, l’estomac creux,
Je continue de les laisser tranquilles.
Et ils commencent à avoir vraiment très faim
Et parfois ils décampent.
 
Enfin, je lâche mon envie de les retenir.
Ils ont toute liberté de s’en aller à leur gré.
Je les laisse partir.
Je suis libre.
Pour l’instant.
 
Je ne les domine pas
Ils ne me dominent pas.
Et nous vivons ensemble
En harmonie.
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« Je sais que vous êtes tous très copains maintenant, mais est-ce vraiment nécessaire qu’ils soient là si souvent ? »



1 Peine est à entendre dans son acception de « souffrance morale » au sens large. De même, « pénible » désigne tout ce qui est douloureux.

2 L’expression désigne la rechute d’un alcoolique qui tente de se désintoxiquer.

3 Perspective taking : considérer une situation en se mettant à la place de l’autre. Aspect cognitif de l’empathie, également appelé « empathie cognitive ». (Des recherches récentes distinguent l’empathie émotionnelle, capacité à comprendre les états affectifs d’autrui, et l’empathie cognitive, compréhension des états mentaux d’autrui.)

4 Il existe une parodie de la chanson de Queen I Want to Break Free (« Je veux me libérer ») qui dit : « I need to go pee » (« J’ai envie d’aller faire pipi »). Avec « Break free, go pee ! », Meng ose un joyeux mélange des deux versions : « Libère-toi, va faire pipi ! »



6
FAIRE DU PROFIT, TRAVERSER LES OCÉANS À LA RAME ET CHANGER LE MONDE
L’art de se motiver
« Il est une constante dans ce monde, la plus vénérable, la plus clairement comprise, la plus éclairée et la plus fiable qui soit : non seulement nous voulons être heureux, mais nous ne voulons que cela. Notre nature même l’exige de nous. »
Saint AUGUSTIN

 
Pour que ce chapitre fonctionne, il nous faut enrôler un expert en motivation. Fort heureusement, nous en avons déniché un : vous. Vous êtes le meilleur expert au monde en la matière, car vous connaissez déjà vos valeurs et motivations profondes. Nous ne ferons ici que vous aider à les redécouvrir.
 
PLAISIR, PASSION ET OBJECTIFS SUPÉRIEURS
 
Tony Hsieh est une source d’inspiration pour moi. À l’âge de vingt-quatre ans, Tony vendait à Microsoft, pour 265 millions de dollars, LinkExchange, la société qu’il avait cofondée. Quand il est devenu ensuite P-DG de Zappos, la compagnie est passée de presque rien à 1 milliard de dollars de ventes annuelles. Cependant, ce n’est pas sa réussite d’entrepreneur qui m’inspire, mais la sagesse, l’habileté et le courage avec lesquels il a introduit l’idée de bonheur dans le cadre de l’entreprise. Tony a compris que le secret du succès de Zappos était d’avoir su « fournir du bonheur » – c’est aussi le titre de son livre. Il a créé une culture professionnelle qui favorise le bonheur des employés ; ceux-ci étant heureux, ils offrent le meilleur service-clients de toute l’industrie, si bien qu’à leur tour les clients sont heureux et dépensent davantage chez Zappos. Autrement dit, le bonheur n’est pas juste une chose souhaitable, c’est aussi le cœur de la stratégie commerciale de Zappos et le fondement de sa réussite. Voilà qui est vraiment inspirant !
Tony a des idées lumineuses sur le bonheur en milieu professionnel. Il en décrit trois sortes : le plaisir, la passion et les objectifs supérieurs.
 
1. Le plaisir : quand on recherche ce genre de bonheur, on est toujours en train de courir après le prochain moment d’exaltation. C’est le bonheur style rock star, très difficile à conserver si l’on n’a pas les moyens de vivre comme une star.
2. La passion : également connue sous le nom de flux1, c’est l’état dans lequel le pic de performance coïncide avec l’engagement maximal, de sorte que le temps passe très vite.
3. Objectifs supérieurs : cela consiste à s’inscrire dans le cadre d’une action qui vous dépasse et qui a un sens pour vous.
 
Point intéressant à relever, la différence de durabilité de ces trois sortes de bonheur. Celui que procure le plaisir est hautement contingent, donc peu durable. Que cesse le stimulus agréable ou que vous vous y accoutumiez, et votre bonheur retrouvera son niveau initial, son « réglage par défaut ». Le bonheur que procure l’état de flux est nettement plus durable et l’on risque beaucoup moins l’accoutumance. À la différence des deux précédents, le bonheur lié à la poursuite d’objectifs supérieurs est éminemment durable. D’après l’expérience de Tony et la mienne, cette forme de bonheur est très résiliente et peut se prolonger fort longtemps, surtout si le but en question a une finalité altruiste.
Pourtant, nous poursuivons instinctivement le plaisir, que nous prenons pour une source de bonheur durable. Nous sommes nombreux à passer l’essentiel de notre temps et de notre énergie à rechercher le plaisir, à connaître parfois l’état de flux, et à songer à l’occasion à de nobles objectifs. Exactement l’inverse de ce que nous devrions faire, note Tony : on devrait consacrer le plus clair de sa vie et de ses forces à œuvrer à des buts supérieurs, tout en goûtant quelquefois à l’état de flux et en savourant de loin en loin le plaisir style rock star. C’est le chemin le plus logique vers le bonheur durable, du moins dans le contexte du travail.
Par conséquent, le meilleur moyen de se motiver au plan professionnel est de découvrir ses objectifs supérieurs. Une fois qu’on aura trouvé ce qui a le plus de valeur et de sens à nos yeux, on saura à quoi œuvrer pour servir au mieux ces nobles visées. En pareil cas, le travail peut devenir une source de bonheur durable : si l’on se plaît dans son activité professionnelle, on excellera dans sa tâche, ce qui nous fera accéder de plus en plus fréquemment à l’heureux état de flux. Enfin, notre excellence professionnelle sera peut-être reconnue par les autres. Cette reconnaissance peut parfois nous tomber dessus d’un seul coup, sous la forme d’une grosse prime, d’une mention spéciale de la part d’un vice-président de la société, d’un article du New York Times ou d’une parole de gratitude du dalaï-lama. C’est un plaisir de style rock star, la cerise sur le gâteau de notre motivation. Pourtant, une fois qu’on s’applique à accomplir ses objectifs supérieurs, le travail devient sa propre récompense. (N’empêche qu’un joli petit chèque de bonus par-ci, par-là, c’est bien sympa, patron, au cas où vous vous poseriez la question !)

 
SE MOTIVER EN TROIS ÉTAPES SIMPLES
 
Nous proposons ici trois façons de pratiquer la motivation :
 
1. Harmonisation : mettre votre travail en accord avec vos valeurs et vos objectifs supérieurs.
2. Représentation : se représenter l’avenir que l’on désire.
3. Résilience : avoir la capacité de surmonter les obstacles rencontrés sur son chemin.
 
Utilisés conjointement, ces trois moyens vous donneront, je l’espère, tous les outils nécessaires pour découvrir le genre de vie que vous aimeriez avoir et pour suivre la voie qui y mène.

 
HARMONISATION
 
Gagner sa vie en s’amusant
 
Harmoniser signifie mettre notre travail en accord avec nos valeurs et notre but ultime. Je dirais en plaisantant à moitié que c’est trouver le moyen de ne plus avoir besoin de bosser pour le restant de ses jours, tout en continuant à être payé. Le secret : se créer une situation dans laquelle votre boulot est une chose que vous faites pour le plaisir. Vous vous amusez et il se trouve qu’en plus des gens vous paient pour ça ! (Et, pour être gentil avec eux, vous ne refusez pas leur argent...) Je connais bon nombre de personnalités prestigieuses et très productives qui vivent une telle situation. Warren Buffett en est un exemple célèbre : à présent octogénaire, il continue à travailler... enfin, à s’amuser en bossant. Norman Fischer m’a un jour confié qu’il n’avait pas travaillé un seul jour de sa vie, bien qu’il soit l’un des enseignants de zen les plus recherchés du pays, plus occupé même que la majorité des professionnels de la Silicon Valley que je connais. Plus près de moi, la plupart des meilleurs ingénieurs que j’ai eu l’occasion de côtoyer ont pour hobby d’écrire des lignes de codes : ils viennent au bureau jouer à leur passe-temps favori et touchent un salaire à la fin du mois, par-dessus le marché.
Ce genre d’occupation professionnelle présente au moins une des deux qualités suivantes, et d’ailleurs souvent les deux :
 
1. Le travail a vraiment du sens pour vous.
2. Il vous met en état de flux.
 
Remarquez la parfaite harmonie avec les catégories définies par Tony Hsieh : plaisir, passion et objectifs supérieurs.
 
[image: images]


 
Le flux
 
Le flux est si important qu’il vaut la peine d’en parler plus en détail. Daniel Goleman l’appelle « l’ultime incitation motivante ». Le flux est un état de performance maximal découvert par Mihaly Csikszentmihalyi, qui a passé plus de deux décennies à l’étudier chez des individus. Csikszentmihalyi le définit ainsi : « Être totalement absorbé par une activité, pour le simple plaisir. L’ego s’évanouit, le temps s’envole. Chaque acte, chaque geste, chaque pensée découle inévitablement du précédent, comme quand on joue du jazz. Tout votre être est engagé et vous utilisez vos compétences au maximum. » Les athlètes connaissent cet état, qu’ils appellent « être au top ». L’expérience du flux a été constatée dans une grande variété de domaines tels que la grimpe, la chirurgie du cerveau, le classement de documents et même la méditation assise (de fait, le flux peut se concevoir comme le zen en action).
Le flux se produit quand la tâche correspond au niveau de compétence de l’exécutant : assez difficile pour le stimuler avec un élément de défi, mais pas difficile au point de le décourager. Si l’action est trop facile par rapport aux aptitudes du sujet, celui-ci va s’ennuyer ou devenir passif. Si au contraire elle est trop dure, il deviendra anxieux ou soucieux. Le flux se produit quand le niveau de difficulté est juste ce qu’il faut.
Le flux est un état d’attention focalisée, de sorte que ceux qui savent bien concentrer leur attention, tels les méditants et les experts en arts martiaux, ont davantage de chances de connaître l’état de flux. Si vous avez fait les exercices de pleine conscience indiqués dans les premiers chapitres de ce livre, vous en êtes déjà à mi-chemin, Petit Scarabée !
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« Mais d’habitude c’est comme ça que j’améliore le flux. »


 
Autonomie, maîtrise, sens
 
Daniel Pink, l’auteur à succès, propose un cadre qui complète bien ce que nous avons déjà décrit. Pink s’appuie sur cinquante ans de recherches en sciences du comportement pour affirmer que les récompenses extérieures, tel l’argent, ne sont pas les plus fortes incitations à une performance optimale.
Les meilleures, à ses yeux, sont celles qu’il appelle des « motivations intrinsèques », à savoir celles qu’on trouve en soi. Il définit ainsi les trois éléments d’une véritable motivation :
 
1. Autonomie : l’impérieux besoin de diriger sa propre vie.
2. Maîtrise : l’envie de progresser de plus en plus dans une activité qui compte.
3. Sens : le profond désir de mettre nos activités au service de quelque chose qui nous dépasse.
 
Dans sa conférence TED2, Pink raconte la passionnante histoire d’une recherche fondée sur le problème de la bougie : chaque participant reçoit une boîte de punaises, une bougie et des allumettes, et on leur demande de trouver un moyen de fixer la bougie au mur25.
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Il faut un petit moment pour résoudre le problème, bien que la solution soit assez simple : videz la boîte de punaises, collez la bougie au fond de la boîte, et fixez la boîte au mur avec une punaise. L’instant « eurêka » arrive quand on se rend compte que la boîte de punaises fait partie de la solution. Ce qui n’est pas immédiatement évident, car on a tendance à n’y voir qu’un simple récipient à punaises. Le saut créatif consiste ici à reconnaître l’utilité de la boîte, ce qui ne crevait pas les yeux d’emblée. Sortir de la boîte du prêt-à-penser pour penser à la boîte !
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« J’ai vraiment beaucoup de mal à sortir de la boîte du prêt-à-penser ! »

 
Détail intéressant : l’exercice met en scène deux groupes formés au hasard. L’un d’eux fonctionne à partir d’incitations : on explique aux participants qu’ils seront payés et que la somme sera fonction de la rapidité avec laquelle ils trouveront la solution. Les autres personnes forment le groupe de contrôle ; on leur annonce que leur rétribution ne dépendra en rien de la vitesse à laquelle elles résoudront le problème. Et c’est là que ça devient passionnant : le groupe à qui l’on avait donné des incitations a obtenu de plus mauvais résultats que l’autre ! Eh oui, les amis ! Non seulement la carotte n’a pas marché, mais elle a même entraîné des contre-performances...
Mais, attendez, il y a mieux encore. Lors d’une autre expérience, les chercheurs ont donné le même matériel aux participants (une boîte de punaises, une bougie et des allumettes), sauf que, cette fois-ci, la boîte et les punaises leur étaient fournies séparément. Comme il était alors immédiatement évident que la boîte faisait partie de la solution, il n’y avait pas besoin d’instant de pensée créative pour le comprendre. Dans ce cas de figure-là, le groupe bénéficiant d’incitations a mieux réussi que le groupe de contrôle.
Ces recherches et d’autres du même genre suggèrent que les incitations financières classiques fonctionnent bien pour les tâches de routine fondées sur le respect de la règle et sans grande créativité. À l’inverse, la promesse d’un gain financier marche mal pour les travaux qui nécessitent une pensée créative et des compétences cognitives ; elle peut même avoir l’effet inverse.
Dans ce genre d’activité, les seules incitations vraiment efficaces sont intrinsèques : l’autonomie, la maîtrise et le sens. En réalité, elles marchent si bien qu’elles peuvent même transformer un boulot supposé abrutissant en travail dont on peut se sentir fier. Un bon exemple est celui de l’équipe du service-clients de chez Zappos, qui s’est baptisée Zappos Customer Loyalty Team, Équipe Zappos de fidélité aux clients. Les membres de cette équipe reçoivent des instructions très simples : sers le client, résous ses problèmes et fais-le comme tu voudras. Si l’on ajoute à cela l’attention apportée à l’évolution de carrière des employés et la devise de la société – « Fournir du bonheur » –, on a là un ensemble de facteurs qui sont sources d’autonomie, de maîtrise et de sens pour les membres de la ZCLT. Résultat : des salariés heureux qui assurent un service-clients souvent noté plus haut même que celui des Four Seasons Hotels and Resorts26.

 
Connais-toi et harmonise-toi
 
L’harmonisation se construit sur la conscience de soi. Quand on se connaît en profondeur, on commence à comprendre ses valeurs, ses buts et ses priorités essentiels. On sait ce qui compte vraiment pour soi, ce qui est vecteur de sens. Et grâce à cette lucidité, on sait aussi ce qui nous rend heureux au travail et comment apporter la meilleure contribution possible au monde. Vous pourrez en déduire le genre de situation professionnelle qu’il vous faut. Si bien que, le jour où l’occasion se présentera à vous, vous saurez travailler d’une manière qui vous procure autonomie, maîtrise et sens. Votre travail deviendra alors une des sources de votre bonheur.
La pierre angulaire de la connaissance de soi et de l’harmonisation de soi est la pleine conscience. À supposer que vous n’ayez pas d’autre pratique que la pleine conscience, cela seul suffira à la longue à vous procurer le niveau de conscience de soi nécessaire pour trouver l’harmonisation. La bonne nouvelle, c’est donc que la pleine conscience seule suffit.
Mais on enchaîne sur une autre nouvelle, meilleure encore : il existe d’autres méthodes pour vous aider à clarifier vos valeurs et vos objectifs supérieurs. L’une d’elles consiste à les expliquer à quelqu’un d’autre. Valeurs et objectifs supérieurs sont des sujets plutôt abstraits, et le fait d’avoir à les verbaliser nous oblige à les clarifier pour nous-mêmes, à les rendre plus tangibles. Un autre moyen est la tenue d’un journal, qui met en jeu un mécanisme semblable à travers la verbalisation. Ces exercices se révèlent très efficaces si on les fait de manière structurée. De nombreux participants à notre cours nous ont raconté que quelques minutes passées à s’expliquer avaient suffi à leur donner un supplément de clarté très appréciable.
 
DÉCOUVRIR SES VALEURS ET SES OBJECTIFS SUPÉRIEURS
 
Si vous êtes seul à la maison, faites l’exercice de la tenue de journal (voir chapitre 4). Passez quelques minutes à réfléchir à l’un des thèmes suggérés ci-dessous, ou aux deux.
 
• Mes valeurs essentielles sont...
• Je soutiens...
 
Autrement, si vous avez des amis ou des membres de votre famille avec qui travailler (petits veinards !), faites l’exercice de l’écoute en pleine conscience (voir chapitre 3) à deux ou à trois, chacun prenant la parole à son tour. Celui qui parle commence par un monologue, de n’importe quelle durée, après quoi tout le monde s’exprime librement ; les auditeurs peuvent alors poser des questions ou émettre de brefs commentaires. La seule règle de ces conversations est que celui qui tient le rôle de l’orateur a priorité pour parler et ne doit pas être interrompu.
 
Sujets de monologues possibles :
 
• Quelles sont vos valeurs essentielles ?
• Que soutenez-vous ?
 
Une fois que chaque personne aura eu l’occasion de s’exprimer, ayez une conversation-bilan dans laquelle chacun pourra dire comment il a vécu l’expérience.
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« Valeurs fondamentales, valeurs fondamentales3... Hum... »



 
REPRÉSENTATION
 
La représentation repose sur une idée fort simple : il est bien plus facile de réussir une chose quand on peut s’imaginer l’avoir déjà réussie. Voici comment la psychiatre Regina Pally décrit le processus :
 
Selon les neurosciences, le cerveau anticipe ce qui risque de se passer, avant même la survenue des événements, et il déclenche les perceptions, les comportements, les émotions, les réactions physiologiques et les modes de rapports interpersonnels les mieux adaptés à sa prévision. Dans un sens, le passé nous apprend l’avenir, puis nous vivons l’avenir que nous avons prévu.

 
Ou comme le dit Michael Jordan : « Il faut d’abord attendre quelque chose de soi pour pouvoir le réaliser. »
En 2005, mon amie Roz Savage est devenue la première femme à terminer la transatlantique à la rame en solo. Eh oui, vous avez bien lu : une femme, une barque et cent trois jours à ramer pour couvrir 4 828 kilomètres d’océan. Le réchaud qu’elle avait pour cuisiner est tombé en panne vingt jours après le départ et ses quatre rames se sont cassées, mais ça ne l’a pas empêchée de réussir. Et encore, ce n’était qu’une mise en bouche : Roz a plus tard été la première femme à traverser le Pacifique à la rame en solo. En trois étapes : de San Francisco à Ohahu (Hawaï) en 2008 ; de Hawaï à Tarawa sur l’île de Kiribati en 2009 ; et de là jusqu’à Madang (Papouasie-Nouvelle-Guinée) en 2010.
Roz n’avait pas toujours été une aventurière. Elle tient généralement à préciser qu’avant de se lancer dans ses aventures marines, elle menait, comme beaucoup d’entre nous, la vie normale, confortable, et essentiellement sédentaire de la classe moyenne. Elle était consultante en management et chef de projetdans une banque d’investissements londonienne, avec un salaire régulier et une maison dans une banlieue chic.
La trentaine arrivée, elle s’est livrée à un exercice : tenter de rédiger sa propre nécrologie. Que dirait-on d’elle après sa mort ? s’est-elle demandé. Elle a alors écrit deux versions ; la première reflétait l’itinéraire qui devait être le sien si elle continuait sur sa lancée actuelle. La seconde mouture correspondait à la vie qu’elle aspirait à mener. Ce fut pour elle l’occasion d’une grande découverte : la rédaction de la première version lui parut si épuisante qu’elle n’arrivait pas à la terminer, alors que la seconde lui donnait une telle énergie qu’elle n’avait pas envie de s’arrêter. Cette constatation allait tout changer pour elle. Elle finit par abandonner son ancienne vie, son travail, son revenu régulier, sa maison et son couple à la poursuite de son rêve : traverser les océans à la rame.
Certains s’imaginent que Roz devait être richissime pour tout lâcher et poursuivre son rêve. Ce n’était absolument pas le cas ; au début de sa traversée de l’Atlantique, m’a-t-elle raconté, elle ne possédait en tout et pour tout que son bateau et ce qu’il contenait (y compris le fameux réchaud qui a rendu l’âme...).
De fait, c’est un simple exercice de représentation qui a bouleversé l’existence de Roz, un exercice qui l’a aidée à découvrir ses valeurs et ses motivations profondes, tout en lui permettant d’imaginer l’avenir qu’elle désirait, et de le consolider dans son esprit.
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« C’est plus dur que je ne pensais, de rédiger ma nécrologie, mec ! »

 
Découvrez votre avenir idéal
 
Notre programme Search Inside Yourself enseigne une pratique de représentation semblable à celle que Roz s’était inventée. Il s’agit essentiellement d’imaginer un futur idéal, de le découvrir et de le consolider en le couchant par écrit, comme s’il était déjà advenu. C’est une pratique très puissante que m’a enseignée mon amie Barbara Fittipaldi, P-DG du Centre for New Futures.
Voici les instructions. Eh les jeunes, essayez donc ça chez vous ! Rêver – vous connaissez !
 
À LA DÉCOUVERTE DE MON AVENIR IDÉAL
 
Il s’agit d’un exercice d’écriture. Nous y consacrerons 7 minutes, davantage que pour nos autres pratiques d’écriture, et nous n’aurons qu’un seul thème de réflexion. Cela peut être très amusant et très satisfaisant.
Le thème est le suivant :
 
Si, à compter de ce jour, tous les aspects de ma vie allaient dans le sens de mes attentes les plus optimistes – ou au-delà –, à quoi ressemblerait mon existence dans cinq ans ?

 
Plus vous arriverez à imaginer l’avenir dans le détail et mieux l’exercice fonctionnera. Posez-vous donc les questions suivantes pour mieux vous projeter dans ce futur :
 
• Qui serez-vous à ce moment-là et que ferez- vous ?
• Comment vous sentirez-vous ?
• Que dira-t-on de vous ?
 
Réfléchissez en silence pendant une minute avant de vous mettre à écrire.
(1 minute de pause)
Commencez l’écriture.

 
L’exercice peut se décliner de différentes façons. Vous pouvez y consacrer davantage de temps, une ou deux heures au lieu de sept minutes. Vous pouvez aussi modifier l’horizon futur ; si cinq ans ne vous inspirent pas, essayez dix ou vingt ans. Autre possibilité : imaginez-vous dans cinq ans, vivant déjà votre avenir idéal, et notez les pensées que vous auriez alors. C’est cette dernière version que nous avons utilisée dans le cours de Barbara.
On dispose d’au moins deux autres grandes variations autour de ce thème. L’une consiste à suivre l’exemple de Roz en écrivant sa propre nécrologie, en deux versions si vous le souhaitez. Dans l’autre méthode, on visualise la scène suivante :
 
Vous assistez à une conférence au milieu d’un vaste auditoire. Tout le monde (vous y compris) est profondément touché et inspiré par les propos de l’orateur. Celui-ci n’est autre que le futur vous, à vingt ans de distance.

 
Questions à se poser :
 
• Que dit l’orateur et en quoi ses propos vous touchent-ils et vous inspirent-ils ?
• Qu’y a-t-il en lui ou en elle qui suscite de l’admiration en vous ?

 
Parlez beaucoup de votre avenir idéal
 
Si la pensée de votre avenir idéal vous inspire, je vous recommande vivement d’en parler souvent aux autres. Avec deux avantages importants : d’abord, plus vous l’évoquerez et plus il aura de réalité pour vous. Cela fonctionne même si vous rêvez de choses totalement improbables, voire impossibles – tel mon rêve de créer les conditions de la paix universelle de mon vivant. Je me représente un monde paisible, puisque la paix intérieure, la joie et la compassion y seront partout répandues, du fait que les pratiques de sagesse anciennes seront devenues accessibles au monde moderne. Je m’imagine comme quelqu’un qui s’emploie à les mettre à la disposition de tous, en veillant à ce que ces pratiques soient compréhensibles, pragmatiques et utiles dans le milieu de l’entreprise et au-delà. Quand j’ai commencé à réfléchir à tout cela, je savais mon but impossible à atteindre mais j’en ai néanmoins parlé à des tas de gens. Et, à force de mettre des mots sur mon idéal, il est passé d’impossible à peu plausible, de peu plausible à possible et, finalement, de possible à réalisable. J’avais atteint un état d’esprit tel que j’avais le sentiment de pouvoir agir pour faire avancer ce projet.
Deuxième avantage important : plus vous parlerez de votre avenir idéal et plus vous aurez de chances de trouver des gens pour vous aider. C’est particulièrement vrai si vos aspirations sont de nature altruiste, parce que d’autres se précipiteront pour vous prêter main-forte. Tout le monde se fiche pas mal que vous ayez envie de conduire une belle Lexus, mais si vos désirs concernent le bien d’autrui – si vous souhaitez par exemple nourrir tous les affamés du monde, remuer ciel et terre pour qu’aucun SDF ne meure plus jamais de froid à San Francisco, ou assurer une meilleure éducation aux enfants défavorisés de votre communauté –, je vous garantis que la plupart de vos interlocuteurs vous demanderont : « Comment puis-je t’aider ? » Si vous avez une vraie envie d’aider les autres, votre altruisme inspirera les gens et leur donnera à leur tour envie de vous aider.
En vérité, j’ai été étonné de constater à quel point ça marchait. Quand j’ai commencé à raconter que j’aspirais à promouvoir la paix dans le monde, j’ai été agréablement surpris de voir que très peu de gens me prenaient pour un dingue (deux seulement, jusqu’à présent !). À mesure que l’idée prenait davantage de réalité à mes propres yeux, j’arrivais à la formuler avec plus de conviction et j’ai remarqué au bout d’un moment que les gens avaient envie de m’aider ou de me présenter d’autres personnes susceptibles de me soutenir.
Je n’ai donc pas tardé à me construire un réseau d’alliés (ce que j’appelle en plaisantant : « La grande conspiration en vue de la paix dans le monde »). Tant et si bien que j’ai fini par me lier d’amitié avec nombre de grandes figures du monde contemplatif, tel Matthieu Ricard ; ainsi qu’avec des visionnaires qui œuvrent en faveur de la paix dans le monde, comme Scilla Elworthy. J’ai eu droit à une accolade de Richard Gere et du dalaï-lama. Owen Wilson et William m’ont déclaré qu’ils voulaient m’aider. On m’a invité aux Nations unies pour parler de la compassion dans le cadre des conférences TED. Des centaines d’inconnus m’ont dit que je les avais inspirés. Je suis stupéfait de voir que ma simple aspiration à la paix dans le monde a créé tant de résonances chez tant de gens, et j’éprouve un sentiment d’humilité devant tous les témoignages d’amitié et de bonté que j’ai reçus.
J’ai appris que tout le monde a envie d’être inspiré. Chaque désir de servir que nous éprouvons, chaque acte de charité que nous accomplissons est source d’inspiration pour les autres. Par conséquent, si vous avez des visées altruistes, et surtout si vous avez déjà commencé à y travailler, je ne saurais trop vous encourager à les partager avec les autres, pour que vous puissiez les inciter à promouvoir le bien dans le monde.
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RÉSILIENCE
 
La résilience est la capacité à surmonter les obstacles qu’on rencontre en chemin. L’harmonisation et la représentation vous aident à trouver votre destination, la résilience vous aide à l’atteindre.
On peut s’entraîner à la résilience à trois niveaux :
 
1. Le calme intérieur : une fois qu’on sait accéder régulièrement au calme de l’esprit, il devient le fondement de l’optimisme et de la résilience.
2. La résilience émotionnelle : la réussite et l’échec sont des expériences émotionnelles. On peut améliorer sa résilience en travaillant sur les émotions.
3. La résilience cognitive : comprendre la manière dont on s’explique ses propres déboires et se créer de bonnes habitudes mentales nous aide à devenir plus optimiste.
 
Le calme intérieur
 
J’ai un jour soumis à Matthieu Ricard la question la plus évidente qu’on puisse poser à l’homme le plus heureux du monde : « Y a-t-il des jours où vous n’êtes pas heureux ? »
À l’instar des maîtres de sagesse qu’on voit dans les films de kung-fu, Matthieu m’a répondu par une métaphore : « Imaginez que le bonheur soit un profond océan. Il peut être agité en surface, le fond restera toujours calme. De même, une personne profondément heureuse peut certains jours se sentir attristée, à la vue de la souffrance des autres par exemple, mais sous cette tristesse se trouvent les eaux profondes d’un bonheur continuel. »
Cette belle métaphore vaut aussi pour le calme et la résilience. Si vous savez accéder au profond calme intérieur de votre esprit, vous resterez toujours résilient, quels que soient les hauts et les bas du quotidien. Rien ne pourra vous démoraliser longtemps car, à chaque fois qu’une difficulté s’abattra sur vous, vous aurez toujours la possibilité de vous reposer et de vous ressourcer dans ce calme intérieur, ainsi que la faculté de rebondir – plus ou moins vite, en fonction de l’enracinement de votre pratique.
Ce calme intérieur est heureusement accessible à tous. Comme nous l’avons mentionné aux chapitres 2 et 3, un esprit entraîné à la pleine conscience devient calme, clair et heureux, et ce d’autant plus qu’on aura beaucoup pratiqué.
Faites simplement beaucoup de méditation en pleine conscience et le reste arrivera « automagiquement ».

 
La résilience émotionnelle
 
La réussite et l’échec sont des expériences émotionnelles. Des émotions de nature à provoquer l’attachement et l’aversion qui peuvent freiner notre progression et réduire notre capacité à réaliser nos objectifs. Le calme intérieur constitue donc le fondement des pratiques permettant de gérer les émotions que suscitent la réussite et l’échec.
Comme pour tout ce qui touche à l’émotionnel, c’est dans notre corps que la réussite et l’échec se manifestent le plus fort, et c’est donc là qu’on commence à travailler sur les émotions. Il s’agit d’apprendre à se sentir à l’aise avec ces ressentis physiques ; ou d’apprendre à s’en faire des amis, pour reprendre le propos de Mingyour Rinpoché. S’ils provoquent de l’attachement ou de l’aversion en nous, on laisse couler. Une fois qu’on est capable de contenir nos émotions et de repousser l’attachement ou l’aversion qu’elles provoquent, on devient émotionnellement résilient devant la réussite ou l’échec.
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Lorsque nous pratiquons Search Inside Yourself de façon structurée, nous commençons par calmer l’esprit, puis nous faisons un rapide balayage du corps, après quoi nous évoquons des souvenirs d’échec et de succès. On s’efforce de les ressentir physiquement, sans attachement ni aversion. Voici les instructions à suivre.
 
MÉDITATION SUR LA RÉSILIENCE
 
CALMER L’ESPRIT
 
Commencez par trois profondes respirations.
Amenez doucement votre attention sur le souffle ; prenez conscience de l’inspiration et de l’expiration, et des intervalles qui les séparent.
Portez votre attention sur votre corps en la focalisant tour à tour sur les sensations présentes dans les pieds, les jambes, les genoux, le pelvis, la poitrine, les bras, les épaules, le dos, le cou, la nuque et le visage.
(Longue pause)

 
L’ÉCHEC
 
Maintenant, changeons de registre pour revenir sur une expérience d’échec pendant 4 minutes.
Rappelez-vous un moment où vous avez éprouvé le sentiment d’un échec important – vous n’avez pas atteint votre but, vous avez déçu les autres et vous vous êtes déçu vous-même. Revoyez la scène, réentendez-la et ressentez-la.
Observez toutes les émotions associées à l’événement et voyez comment elles se manifestent dans votre corps.
(2 minutes de pause)
Voyez si vous pouvez générer la capacité de ressentir ces émotions sans réagir avec aversion.
Considérez que ces expériences émotionnelles ne sont que des sensations physiologiques. Un point c’est tout. Elles peuvent être désagréables, ce ne sont pourtant que des expériences. Laissez-les aller et venir à leur guise. Faites preuve de bonté, de douceur et de générosité, et laissez-les tranquilles.
(Longue pause)

 
LA RÉUSSITE
 
Maintenant, amusons-nous un peu et changeons de nouveau de registre pour revenir sur une réussite pendant 4 minutes.
Repensez à un moment où vous avez eu le sentiment d’une grande réussite – vous avez dépassé vos objectifs, tout le monde vous admirait, vous étiez très content de vous. Revoyez la scène, réentendez-la et ressentez-la.
Observez toutes les émotions associées à l’événement et voyez comment elles se manifestent dans votre corps.
(2 minutes de pause)
Voyez si vous pouvez générer la capacité de ressentir ces émotions sans éprouver d’attachement.
Considérez que ces expériences émotionnelles ne sont que des sensations physiologiques. Un point c’est tout. Elles peuvent être très agréables, ce ne sont pourtant que des expériences. Laissez-les aller et venir à leur guise. Faites preuve de bonté, de douceur et de générosité, et laissez-les tranquilles.
(Longue pause)

 
RETOUR AU CALME
 
Passons 3 minutes à revenir au présent. Vérifiez où en est votre corps : que ressentez-vous maintenant ?
(Pause)
Inspirez profondément, expirez et détendez-vous. Restez détendu en même temps qu’attentif à votre souffle ; si vous en avez envie, vous pouvez lever une main et la poser sur votre poitrine.
(Pause)
Tout en continuant à observer ce qui se passe dans votre corps, ouvrez lentement les yeux.
Merci de votre attention.



 
La résilience cognitive
 
La résilience émotionnelle peut être renforcée par un entraînement cognitif qui développe l’optimisme. Commençons par l’histoire d’un échec.
Il était une fois un athlète qui avait eu le courage de déclarer devant tout le monde qu’il avait toujours tout raté :
 
J’ai raté plus de neuf mille tirs de ballon dans ma carrière et perdu près de trois cents matchs. On a compté sur moi vingt-six fois pour marquer le point qui devait permettre de remporter la partie, et je l’ai manqué. J’ai échoué tant et tant de fois dans ma vie...
... Et c’est pourquoi je réussis27, a-t-il conclu.

 
L’athlète en question s’appelle Michael Jordan et, pour ceux d’entre vous qui ne le connaissent pas, eh bien c’est tout simplement le plus grand basketteur de tous les temps.
L’échec est le matériau de base de la réussite. Soichiro Honda est l’auteur d’une célèbre remarque : « La réussite, c’est 99 % d’échecs. » Thomas Watson4 a pour sa part déclaré : « Si vous voulez augmenter votre taux de réussite, doublez celui de vos échecs. » Il y a même un proverbe chinois bien connu qui déclare : « L’échec est la mère de la réussite. » (Je n’aimerais vraiment pas être la maman de cette famille-là !)
Si vous détestez échouer, vous n’êtes pas sorti de l’auberge ! Quand on veut faire du neuf et innover, on a souvent aussi besoin de se sentir un peu bête, a relevé Nathan Myrhvold (il parlait de son ami Bill Gates mais aussi, plus généralement, de la nécessité de sortir du prêt-à-penser) :
 
Lewis et Clark5 étaient le plus souvent complètement perdus. Si votre idée de l’exploration se borne à toujours savoir où vous êtes et à rester dans votre zone de compétence, jamais vous ne décrocherez la lune. Il faut être désorienté, chamboulé, se dire qu’on est un imbécile. Si vous n’êtes pas prêt à vivre ça, vous ne pourrez pas sortir du prêt-à-penser.

 
Après un doctorat décroché à l’âge de vingt-trois ans, Nathan Myrhvold a été responsable de la technologie chez Microsoft et a fondé Microsoft Research. C’est également un photographe primé pour ses images de nature et d’animaux sauvages, et aussi un excellent chef spécialisé dans la cuisine française ; il a en outre cosigné un best-seller. C’est sans doute une des personnes les plus intelligentes de la planète. Bill Gates a d’ailleurs déclaré : « Je ne connais personne dont je dirais qu’il est plus intelligent que Nathan. » Et pourtant, même pour des gens comme Nathan Myrhvold et Bill Gates, innover implique forcément « être désorienté, chamboulé, se dire qu’on est un imbécile ». Je me sens toujours mieux quand je lis cette citation : si même Nathan Myrhvold peut se sentir idiot, ça me déculpabilise !
Voilà qui confirme un fait que nous avons tous déjà constaté dans nos vies : l’échec est une expérience universelle. Tout le monde échoue à un moment ou à un autre, y compris les plus grands d’entre nous et ceux qui ont le mieux réussi, tel Michael Jordan. En réalité, les auteurs des plus belles réussites se distinguent des autres par leur attitude devant l’échec et, en particulier, par la façon dont ils s’expliquent leurs propres défaillances.
Le respecté Martin Seligman, père de « l’optimisme acquis », parle de « style explicatif » : c’est le genre de discours qu’on se tient quand on essuie des déboires. Les optimistes réagissent à leurs revers de fortune sans remettre en question leur puissance personnelle : ils ont le sentiment que leurs déboires sont temporaires, liés à des circonstances particulières, et qu’ils pourront les surmonter grâce à leurs efforts et leurs compétences. À l’inverse, les pessimistes ont une réaction fondée sur un présupposé d’impuissance : ils sont convaincus que les difficultés seront là pour longtemps, qu’elles affectent tous les aspects de leur vie, qu’elles résultent de leurs propres insuffisances et que, par conséquent, elles sont insurmontables. Cette différence dans la façon de s’expliquer les événements a un profond impact sur notre vie. Qu’un optimiste connaisse une grosse déception, et il s’efforcera d’en déduire comment faire mieux la prochaine fois. Un pessimiste dans la même situation partira de l’hypothèse qu’il ne peut rien changer au problème et renoncera.
Lors d’une série d’expériences menées en collaboration avec MetLife, Seligman a découvert que les agents d’assurances optimistes vendaient beaucoup plus de contrats que leurs homologues pessimistes28. Qui plus est, sachant que MetLife souffrait d’un déficit chronique d’agents, Seligman a persuadé la compagnie d’employer un groupe de candidats qui avaient obtenu un score aux tests d’embauche juste inférieur au niveau requis, tout en étant très bien notés sur l’optimisme. Ce groupe-là a réalisé des ventes qui ont largement dépassé celles des pessimistes du groupe recruté normalement : 21 % de mieux la première année, et 57 % la deuxième année !


 
CULTIVER L’OPTIMISME, DÉSAPPRENDRE LE PESSIMISME
 
Heureusement, l’optimisme peut s’apprendre. Mais, ironie des choses, il faut d’abord être réaliste et objectif pour pouvoir cultiver l’optimisme. On a naturellement tendance à faire beaucoup plus attention aux épreuves de la vie qu’aux moments heureux. Disons que vous soyez écrivain et que votre livre ait eu neuf critiques excellentes et une seule méchante, il y a de fortes chances pour que vous vous rappeliez la mauvaise et pas les bonnes. Cela vaut aussi dans les autres domaines de nos vies. Barbara Fredrickson, pionnière renommée de la psychologie positive, a constaté qu’on a besoin de trois expériences positives pour en effacer une négative. Chaque sentiment négatif nous marque donc généralement trois fois plus fortement qu’un positif. Laissons cela de côté pour l’instant et supposons que vous ayez une vie qui vous ménage deux fois plus d’événements heureux que malheureux, soit un rapport de 2 à 1. Un peu comme si un oncle d’Amérique vous donnait deux dollars pour chaque dollar qu’un autre vous prend. Eh ben, mon vieux, t’es gagnant ! On pourrait estimer objectivement que vous avez beaucoup de chance et une excellente vie. Subjectivement pourtant, le taux de 2 à 1 (le double) resterait encore bien inférieur au 3 pour 1 de Fredrickson (le triple), et vous vous diriez peut-être : « Quelle vie de chien ! » À la réflexion, cette pensée m’a frappé – aussi fort que trois coups de bâton zen sur la tête (oui, un rapport bâton-tête de trois à un !).
Le premier pas pour apprendre l’optimisme consiste à prendre conscience de la forte déformation négative que nous imprimons à nos expériences. Il est possible, et même probable, que nous rencontrions nettement plus de succès que d’échecs dans notre existence, mais nous n’avons pas cette impression parce que nous accordons trop d’importance à nos déboires et trop peu à nos succès. Comprendre cela peut suffire à changer le regard que vous portez sur vous-même.
La deuxième étape est celle de la pleine conscience. Pour cultiver l’optimisme, il faut apprendre à considérer ses expériences avec une certaine objectivité et le meilleur moyen d’y parvenir est la pleine conscience, comme on l’a indiqué au chapitre 4. Pratiquement, quand vous êtes en face d’un succès ou d’un échec, commencez par prendre pleinement conscience de votre corps. Appliquez ensuite cette pleine conscience à l’expérience émotionnelle, en vous rappelant que le corps est le lieu où les émotions se manifestent le plus fort. Enfin, tournez la pleine conscience vers vos pensées. Dans quels termes vous racontez-vous l’événement ? Vous sentez-vous puissant ou impuissant ? Vos pensées sont-elles en rapport avec vos émotions ? S’il s’agit d’une réussite, prenez pleinement conscience de votre tendance à la minimiser ; en cas d’échec, devenez pleinement conscient de l’effet disproportionné qu’il a sur vous.
L’étape finale est celle de la transformation. Lorsque vous rencontrez un succès, remarquez-le consciemment et acceptez-en le mérite, cela afin de créer l’habitude mentale de faire suffisamment cas de vos réussites. Quand vous essuyez un échec, focalisez-vous sur des réalités qui montrent que cet insuccès est probablement temporaire. S’il vous vient des pensées stigmatisant votre incompétence, rappelez-vous vos succès passés, tels que vous les avez consciemment remarqués et pour lesquels vous avez accepté le mérite qui vous revenait. Si vous trouvez des faits suggérant de bonnes raisons de nourrir des espoirs, portez-y votre attention. Cette technique ressemble peut-être un peu à du déni, mais elle nous donne en réalité davantage d’objectivité, en contrebalançant notre forte tendance naturelle à la déformation négative. Cet exercice, souvent répété, vous aidera à vous forger de nouvelles habitudes, si bien que la prochaine fois que vous échouerez, votre esprit trouvera rapidement des raisons réalistes d’espérer, et vous pourrez vous remettre plus rapidement de vos déboires. C’est ainsi qu’on génère de l’optimisme.
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GROSSES VAGUES
 
Nous allons conclure ce chapitre par l’histoire d’un Japonais qui est parvenu à surmonter ses peurs et ses échecs en découvrant sa résilience.
 
Il était une fois, à l’aube de l’ère Meiji, un célèbre lutteur du nom de O-nami, Grosses Vagues.
O-nami était d’une force colossale et s’y entendait dans l’art de la lutte. Mais s’il triomphait même de son maître en combat privé, il était si timide en public que ses propres élèves l’emportaient sur lui.
O-nami en vint à se dire qu’il devrait demander à un maître zen de l’aider. Or, un maître itinérant, Hajuku, faisait justement halte dans un petit temple voisin ; O-nami alla le trouver et s’ouvrit à lui de son gros problème.
« Reste dans le temple ce soir, conseilla le maître, et puisque tu t’appelles Grosses Vagues, imagine-toi que tu es ces grosses vagues. Tu n’es plus un lutteur apeuré, mais d’énormes rouleaux qui balaient et avalent tout ce qui se trouve sur leur chemin. Si tu fais cela, tu deviendras le plus grand lutteur du pays. »
Là-dessus, le maître se retira. O-nami s’assit en méditation et essaya de s’imaginer sous forme de grosses vagues. D’abord, il pensa à toutes sortes de choses. Et puis, peu à peu, il se pénétra de la sensation des vagues. De plus en plus. Si bien que, au fil des heures, celles-ci s’amplifièrent et grossirent, au point qu’elles emportèrent les fleurs disposées dans les vases, allant même jusqu’à inonder le bouddha assis sur l’autel. L’aurore n’avait pas encore point que le temple n’était plus qu’une immense mer animée par le mouvement des vagues.
Au matin, le maître trouva O-nami en méditation, un léger sourire sur le visage. Il lui tapota l’épaule : « Plus rien ne peut te déranger, désormais, déclara-t-il. Tu es ces vagues, tu vas tout balayer sur ton chemin. »
Ce même jour, O-nami s’inscrivit au concours de lutte et le remporta. Et nul ne put jamais le battre au Japon.
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« Faites gaffe, les gars, voici le nouveau coach et il m’a tout l’air d’un redoutable lascar ! »

 


1 Théorie selon laquelle les individus sont le plus heureux quand ils se trouvent en état de flux, l’état de concentration ou d’absorption complète dans une activité.

2 La conférence TED (Technology, Entertainment and Design) invite chaque année des orateurs, exceptionnels par leur personnalité ou leurs réalisations, à présenter des exposés (TED talks) sur une vaste gamme de sujets – expérience humaine, sciences, arts, politique, questions mondiales, architecture, etc. TED met gratuitement les meilleurs à la disposition du public sur son site web.

3 Jeu de mots sans équivalent en français. « Valeurs fondamentales » traduit core values, où core signifie noyau central, essentiel, cœur. Mais ce mot-là a par ailleurs le sens de « trognon » quand il s’applique aux fruits et en particulier aux pommes, comme ici.

4 Brillant autodidacte et P-DG d’IBM de 1914 à 1956, qui donna à sa société une stature internationale et une culture d’entreprise unique. Il fut aussi à la tête de la plus grande fortune de son temps.

5 Lewis et Clark menèrent, à la demande du président Jefferson, la première expédition d’exploration transcontinentale des États-Unis (1804-1806), de l’Illinois jusqu’à la côte du Pacifique.



7
EMPATHIE, HISTOIRES DE SINGES ET TANGOS DES CERVEAUX
Développer l’empathie à travers la compréhension et se connecter aux autres
« Cherchez d’abord à comprendre, ensuite à être compris. »
Stephen R. COVEY

 
Un jour, il y a bien longtemps, j’ai entendu une anecdote où il était question d’un disciple qui questionnait son maître :
— Maître, quelle part de notre vie occupent les liens qu’on tisse avec les autres ? La moitié ?
— Non, répondit le maître, pas la moitié : la vie tout entière.
Ce dialogue paraphrase sans doute une célèbre histoire bouddhique dans laquelle le Bouddha explique à Ananda que les amitiés avec des « personnes admirables » ne représentent pas la moitié de la vie sacrée, mais son intégralité. Avec le temps, j’en suis venu à apprécier la richesse de sens de la version apocryphe. La relation aux autres me semble en effet un véritable révélateur dans le contexte de l’intelligence émotionnelle.
D’abord, permettez-moi de vous féliciter d’avoir terminé la lecture des chapitres précédents traitant de l’intelligence intrapersonnelle, et de vous souhaiter la bienvenue dans cette partie du livre, qui parle d’intelligence interpersonnelle – là, nous entrons vraiment dans la cour des grands !
 
EMPATHIE, CERVEAU ET HISTOIRES DE SINGES
 
Cela me paraît vraiment très drôle qu’une des découvertes les plus importantes des neurosciences ait été faite par accident, quand un scientifique a tendu la main pour prendre de la nourriture sous le regard d’un singe.
Un groupe de neurophysiologistes de l’université de Parme, en Italie, avait implanté des électrodes dans le cerveau d’un singe pour enregistrer son activité neurale. Ils ont ainsi constaté que certains neurones réagissaient à chaque fois que l’animal saisissait de la nourriture. La procédure expérimentale exigeait que les chercheurs prennent parfois eux-mêmes de menus morceaux de nourriture (pour les donner au singe) ; quelle ne fut pas leur surprise en s’apercevant que, avant même qu’ils tendent ces morceaux aux animaux, leur geste avait stimulé ces mêmes neurones dans le cerveau du singe. De plus amples investigations ont révélé l’existence de ce qu’on appelle des « neurones-miroirs » : il s’agit de cellules cérébrales qui s’excitent quand l’animal accomplit un acte donné, mais aussi quand il voit un congénère se livrer à la même activité. Comme on pouvait s’y attendre, on a découvert par la suite des éléments permettant de penser que le cerveau humain contiendrait lui aussi de tels neurones.
Certains spécialistes sont d’avis que ces neurones-miroirs forment la base neurale de l’empathie et de la cognition sociale. Les données scientifiques sur lesquelles repose cette proposition ne sont pas (encore) concluantes mais, quoi qu’il en soit, ces neurones fournissent une base de réflexion passionnante sur la nature sociale du cerveau humain. Tout se passe comme si le cerveau avait été conçu en tenant compte de personnes extérieures au sujet, et ce au niveau de chaque neurone considéré individuellement.
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Un autre exemple intéressant de la présence d’empathie au niveau neuronal est la façon dont le cerveau réagit à la douleur d’autrui. La perception d’un stimulus douloureux active des parties de votre cerveau surnommées « matrice de la douleur ». Si vous n’êtes pas vous-même l’objet du stimulus, mais que vous observiez un être aimé en train de le subir, votre propre matrice sera effectivement activée. En réalité, vous éprouvez bel et bien la souffrance de l’autre dans votre cerveau : bien que n’étant pas soumis au même influx sensoriel, vous partagez la même expérience affective. Tel est le fondement neural de la compassion. Le mot même de compassion signifie étymologiquement « souffrir ensemble ». Sans avoir à fournir le moindre effort, nos cerveaux sont équipés de circuits préinstallés permettant de ressentir de l’empathie et de la compassion – au moins envers les êtres chers.

 
LE TANGO DES CERVEAUX
 
Il existe une relation captivante entre la conscience de soi et l’empathie. Si vous possédez un haut degré de conscience de vous-même, il y a de fortes chances que vous ayez aussi une grande empathie. Le cerveau utilise apparemment le même équipement dans les deux cas. Plus précisément, ces deux qualités seraient étroitement liées à la région cérébrale qu’on appelle l’insula, ou le cortex insulaire. De l’insula dépend l’aptitude à ressentir des sensations physiques et à les reconnaître. Les sujets dotés d’une insula très active sont par exemple susceptibles de percevoir leurs battements cardiaques. Là où cela devient vraiment intéressant, c’est qu’on dispose de données scientifiques permettant de penser que les personnes dotées d’une insula active présenteraient également une forte empathie.
Comment est-ce que ça marche ? Les recherches du célèbre psychologue John Gottman et de ses collaborateurs offrent une piste prometteuse. Gottman est bien connu pour son travail de pionnier sur la stabilité du couple et l’analyse des relations matrimoniales. Son expertise est légendaire : il a la réputation de pouvoir prédire avec exactitude l’éventualité d’un divorce dans les dix ans, après avoir seulement observé un quart d’heure de conversation entre les deux personnes concernées. Gottman fonde son analyse sur le dispositif suivant : ayant fait entrer le couple dans une pièce, il équipe chacun de matériel d’enregistrement de ses données physiologiques et invite les deux parties à discuter (par exemple, d’un sujet de désaccord entre elles). L’entretien est filmé en vidéo. Chaque conjoint visionne ensuite le film de son côté et évalue son ressenti à chaque stade de la conversation. Ces séances ont produit un véritable trésor de données : vidéos, autoévaluations et relevés physiologiques.
Dans le cadre d’une autre sorte d’expérience riche d’enseignements, un collaborateur de Gottman, Robert Levenson, a introduit un troisième participant, que nous appellerons « l’arbitre », à qui il a montré ces vidéos, le chargeant d’évaluer ce que l’un et l’autre membre du couple éprouvait aux différentes étapes de leur discussion. L’empathie de l’arbitre était également mesurée – plus son évaluation était exacte, plus il manifestait d’empathie. La partie la plus intéressante de l’expérience concernait le relevé des données physiologiques de l’arbitre : plus celles-ci se rapprochaient de celles du sujet observé, et plus son évaluation du ressenti de ce dernier était exacte.
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« Vraiment ? Qu’est-ce qui vous fait penser que mon mari est capable d’empathie ? »

 
Autrement dit, l’empathie induit une imitation du fonctionnement physiologique de l’autre. Un phénomène que Daniel Goleman a décrit sous le nom d’« effet d’entraînement29 » (entrainment) ; il parle aussi de « tango émotionnel ». Cet effet d’entraînement explique que l’empathie soit si étroitement liée à la conscience de soi, car le cerveau se sert de cette faculté pour ressentir l’empathie. On pourrait même dire que l’empathie dépend de la conscience de soi et que, si celle-ci est faible, l’empathie le sera également.
Il en découle une conséquence importante : les pratiques destinées à développer la conscience de soi sont en même temps génératrices d’empathie. On sait par exemple que l’attention vigilante qu’on porte à son corps, comme dans l’exercice de balayage corporel du chapitre 4, fortifie l’insula et que, du même coup, elle élève le degré de conscience de soi et le niveau d’empathie. Deux pour le prix d’un !

 
L’EMPATHIE N’EST PAS DE LA PSYCHOLOGIE DE BAZAR NI UN ASSENTIMENT INCONDITIONNEL
 
On confond souvent l’empathie avec ce qu’on pourrait appeler la psychologie de bazar, cette tendance à tout accommoder à la sauce psy, en jargonnant sans connaissance véritable. Prenons un exemple : vous faites part à votre patron de difficultés que vous rencontrez, et celui-ci vous interrompt au beau milieu de vos propos pour vous expliquer que tout cela vient de vos problèmes d’enfance et autres balivernes psy au rabais qu’il a dû glaner à droite et à gauche. Il ne s’agit pas là d’empathie de sa part, mais de psycho de bazar, qui équivaut à rejeter le problème sans chercher à le comprendre. On ne sera pas surpris d’apprendre qu’on a établi un lien, chez les cadres dirigeants, entre ce genre d’attitude et de médiocres performances professionnelles. Ces managers qui aiment jouer les psys, j’adore les imaginer avec la bobine du chef de Dilbert1, des mèches de cheveux dressées sur la tête comme des cornes ! Si au contraire votre patron vous écoute avec beaucoup d’attention, en cherchant à comprendre l’impact que votre problème a sur vous, tant au niveau cognitif que viscéral, et s’il le fait avec bienveillance, on peut vraiment parler d’empathie de sa part.
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« Je vais vous placardiser parce que vous n’avez pas encore résolu votre œdipe ! »

 
Empathie ne signifie pas non plus assentiment. On peut comprendre une personne intellectuellement et viscéralement, avec bienveillance aussi, mais être en désaccord respectueux avec elle. Comme disait Aristote : « C’est la marque d’un esprit éduqué que d’être capable de considérer une pensée sans l’accepter. » Une attitude très proche de celle qui consiste à manifester son désaccord avec empathie. C’est la preuve d’un esprit évolué que de pouvoir comprendre et accepter le sentiment d’autrui sans pour autant y adhérer.
Par voie de conséquence, il est possible de prendre des décisions difficiles tout en restant dans l’empathie, celle-ci étant le plus souvent, avec la bienveillance, le meilleur guide pour la prise de telles décisions. Dans le monde des affaires, quand on doit prendre des mesures susceptibles de léser les intérêts d’une personne, on peut être tenté de se dire qu’il vaut mieux éviter toute empathie, pour ne pas compliquer une tâche déjà délicate. J’ai eu l’occasion de constater qu’en réalité c’était loin d’être la meilleure attitude. En effet, en prenant une grave décision sans empathie, on parviendra peut-être plus facilement à ses fins à court terme, mais on aura du même coup créé du ressentiment et de la méfiance, nuisibles à long terme. Si, au contraire, nous savons faire preuve de bienveillance et d’empathie envers les personnes concernées, nous créerons un climat de confiance et de compréhension. Lequel nous permettra d’être mieux à même de négocier intelligemment, en tenant compte des préoccupations des autres. Pour peu qu’il y ait suffisamment de confiance et de compréhension mutuelles, on peut même arriver à trouver des solutions créatives aux problèmes de tout le monde, ou du moins des façons de minimiser les principales difficultés. Au bout du compte, il faudra bien prendre les fameuses décisions difficiles, mais vous aurez davantage de chances d’obtenir la collaboration des autres s’ils ont confiance en vous, s’ils sentent que vous avez du cœur et comprennent que vous agissez dans le sens du bien commun. Mieux encore : une fois la confiance établie, elle devient une base sur laquelle peut se construire une relation de travail solide, dans la durée. En agissant ainsi, vous gagnerez à la fois sur le court terme et sur le long terme.
Dans son livre L’Intelligence émotionnelle au travail, Goleman donne un bel exemple de ces décisions difficiles à prendre avec empathie.
 
Considérez la manière dont on a traité le personnel de deux sociétés contraintes de cesser leur activité. Les employés de GE ont eu deux ans de préavis et l’entreprise a déployé un gros effort de reclassement pour les aider à retrouver un emploi. L’autre société n’a annoncé la fermeture qu’une semaine avant la date, et sans la moindre mesure d’aide à la recherche d’un nouveau job.
Résultat ? Près d’un an plus tard, la majorité des ex-employés de GE estimaient que leur ancienne entreprise avait été un bon cadre de travail et 93 % parlaient positivement des services d’accompagnement qui leur avaient été offerts. Quant à l’autre société, ils n’étaient que 3 % à trouver qu’il avait fait bon y travailler. Ainsi, GE avait conservé une large mesure d’appréciation positive, alors que l’autre compagnie n’avait laissé que de l’amertume en héritage.

 
Licencier quelqu’un, c’est lui faire subir une des épreuves les plus douloureuses de son existence. Pourtant, il est possible de mettre de l’empathie jusque dans cet acte-là, d’instaurer la confiance et un sentiment positif jusque dans des circonstances aussi délicates. « On peut être vache sans être un fils de pute pour autant », diraient certains.

 
COMMENT ACCROÎTRE L’EMPATHIE
 
L’empathie croît sous l’effet de la bienveillance. Celle-ci est le moteur de l’empathie, car elle vous donne le souci d’autrui. Elle vous rend plus réceptif aux autres, qui deviennent à leur tour plus sensibles à vous. Plus vous êtes motivé par la bienveillance et plus vous êtes capable d’empathie.
L’empathie grandit aussi à mesure qu’on prend conscience des similitudes qui existent entre les autres et nous. Plus on perçoit de points communs entre une personne et soi-même, plus on se sent en empathie avec elle. Une étude passionnante d’Andrea Serino et son équipe, très justement intitulée Je ressens ce que tu ressens si tu es pareil que moi, donne une idée de l’importance de la perception des ressemblances dans le développement de l’empathie. Les conclusions des auteurs se fondent sur un constat : le fait de voir un enregistrement vidéo de votre corps en train d’être touché peut momentanément augmenter votre sensibilité tactile. Par exemple, vous ne percevrez probablement pas une stimulation électrique de vos joues d’une intensité juste inférieure à votre niveau de perception habituel – ce qu’on appelle des « stimuli tactiles infraseuil ». En revanche, vous la sentirez sans doute si elle se produit pendant que vous visionnez des images dans lesquelles on vous touche les joues. Autrement dit, le fait de voir toucher vos joues vous rend plus sensible à un contact tactile à cet endroit-là. Ce mécanisme a pour nom le « remodelage visuel de la carte de la sensibilité tactile » ; il fonctionne également si vous regardez un film qui ne montre pas votre propre visage, mais celui d’une autre personne. Étonnant !
Serino s’est demandé si ce remodelage visuel de la carte de la sensibilité tactile marchait mieux quand le visage qu’on voit est celui d’un sujet qu’on considère semblable à soi. La première expérience a porté sur deux groupes différents : on a travaillé d’une part avec les visages de participants d’un même groupe ethnique, et d’autre part avec ceux de personnes d’origine ethnique différente (en l’occurrence, un Blanc de type caucasien face à un Maghrébin). Cela a débouché sur un constat intéressant, quoique guère surprenant : le procédé fonctionnait nettement mieux quand les visages appartenaient à des personnes de la même origine.
Dans la seconde expérience, on a de nouveau constitué deux groupes : l’un dans lequel chaque participant visionnait le visage du leader du parti politique auquel allait sa sympathie, et l’autre dans lequel, à l’inverse, chacun se trouvait face à l’image d’un leader du parti opposé à celui qu’il préférait. (Le participant et le chef de parti avaient les mêmes origines ethniques dans les deux cas.) Les résultats ont montré que ce remodelage visuel de la carte de la sensibilité tactile était infiniment plus considérable quand le visage regardé appartenait au bord politique du participant. Il y a de quoi en rester comme deux ronds de flan ! La simple perception du fait qu’un autre partage ou non vos convictions politiques peut affecter votre mode de réaction à sa personne, au niveau inconscient et neurologique, et de façon mesurable.
La conclusion s’impose d’elle-même : on a besoin de se forger un esprit qui, d’instinct, réagisse aux autres avec bienveillance, avec la perception instantanée du fait qu’ils sont « exactement comme moi ». En d’autres termes, cela revient à se créer de bonnes habitudes mentales.

 
SE CRÉER DE BONNES HABITUDES MENTALES
 
La pratique consistant à se créer des habitudes mentales repose sur une vérité simple mais profonde, dont l’évidence nous apparaît intuitivement. Le Bouddha l’a décrite ainsi :
 
L’objet des pensées et réflexions fréquentes de chacun
Est ce qui façonne l’inclination de son esprit30.

 
Autrement dit, nous devenons ce que nous pensons.
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La méthode est simple en elle-même : à force d’inviter très souvent une pensée dans votre esprit, de la cultiver à de nombreuses reprises, elle aura tôt fait de devenir une habitude. Si, par exemple, chaque fois que vous croisez quelqu’un, vous formez dans votre tête le souhait qu’il soit heureux, cela finira par créer une habitude mentale, au point que la première pensée qui vous viendra spontanément à chaque rencontre sera le bonheur de celui ou celle que vous avez devant vous. Ainsi, de fil en aiguille, vous développerez une bonté instinctive. Vous deviendrez bienveillant, au sens étymologique de « vouloir le bien » d’autrui. Cette bonté se lira sur votre visage, elle transparaîtra dans votre posture et dans vos attitudes à chaque fois que vous serez en présence de quelqu’un. Si bien que les autres se sentiront attirés par votre personnalité, en dehors de toute question d’attirance physique.
L’aspect informel de cette pratique consiste simplement à penser de cette façon-là chaque fois que vous avez affaire à quelqu’un. On peut également suivre une démarche plus structurée et systématique, qui a largement fait ses preuves. Nous l’appelons la pratique d’exactement comme moi et de l’amour bienveillant2.

 
LA PRATIQUE D’EXACTEMENT COMME MOI ET DE L’AMOUR BIENVEILLANT
 
On dispose de deux pratiques distinctes, l’une destinée à nous faire reconnaître la similitude de tous les êtres, l’autre qui aide à développer la bienveillance. La première, Exactement comme moi, nous rappelle à quel point nous sommes semblables, tous autant que nous sommes, et crée l’habitude mentale de percevoir l’égalité de tout ce qui vit. La seconde est la fameuse méthode de la méditation de l’amour bienveillant, qui consiste à souhaiter tout le bien possible aux autres, accoutumant ainsi notre esprit à la bienveillance. Après quoi l’on unit les deux pratiques en une seule.
Nous pratiquons souvent cet exercice deux par deux dans nos ateliers, les participants étant assis face à face. Dans le cadre de ce livre, imaginez simplement que vous avez devant vous un être cher.
Je ne saurais trop vous inciter à lire le texte de ces deux exercices très lentement, en marquant des pauses généreuses.
 
EXACTEMENT COMME MOI ET MÉDITATION DE L’AMOUR BIENVEILLANT
 
PRÉPARATION
 
Asseyez-vous dans une posture confortable vous permettant de rester alerte et détendu en même temps. Commencez par laisser votre esprit se poser sur le souffle pendant 2 minutes.
Pensez à un être cher et imaginez-le présent, en face de vous. Vous pouvez vous aider d’une photo ou d’une vidéo de la personne.

 
EXACTEMENT COMME MOI
 
À présent, lisez le texte suivant, lentement, en marquant une pause à la fin de chaque phrase pour vous donner le temps de la réflexion.
 
Cette personne a un corps et un esprit, exactement comme moi.
Elle a des sentiments et des émotions, exactement comme moi.
À un moment ou à un autre de son existence, elle a connu la tristesse, la déception, la colère, la peine ou la confusion, exactement comme moi.
Elle a, au cours de sa vie, éprouvé de la douleur et de la souffrance physique ou émotionnelle, exactement comme moi.
Elle aimerait tant cesser de souffrir, exactement comme moi.
Elle aimerait tant être en bonne santé et aimée ; et avoir des relations épanouissantes, exactement comme moi.
Elle aimerait tant être heureuse, exactement comme moi.


 
L’AMOUR BIENVEILLANT
 
Maintenant, à partir de votre désir du bonheur de la personne imaginée devant vous, laissez votre pensée exprimer librement des souhaits sincères.
 
Je souhaite à cette personne d’avoir la force, les ressources et le soutien émotionnel et social nécessaires pour assumer les difficultés de la vie ;
Je lui souhaite de ne plus connaître ni douleur ni souffrance,
Je lui souhaite de trouver le bonheur,
Car cette personne est un être humain, exactement comme moi.
(Pause)
Je forme le souhait que tout le monde soit heureux.
(Longue pause)


 
PHASE FINALE
 
Terminez par 1 minute pendant laquelle vous laisserez votre esprit se poser.


 
Nous avons demandé aux participants comment ils s’étaient sentis pendant cet exercice et la plupart ont répondu : « heureux. » Ils ont découvert qu’être en situation d’offrir de la bienveillance pacifie l’esprit et rend heureux, au moins autant que lorsqu’on est soi-même l’objet des bontés des autres. De prime abord, cela peut sembler contraire au sens commun, mais souvenons-nous que nous sommes des créatures éminemment sociales, au point que nos cerveaux mêmes ont des circuits préinstallés de manière à favoriser la sociabilité. Sachant que nous sommes des animaux sociaux, incapables de survivre en dehors d’un groupe social, il est logique que la bonté qu’on manifeste à autrui soit en même temps gratifiante pour soi-même ; c’est sans doute un mécanisme de survie important. Une étude va même jusqu’à suggérer qu’accomplir un acte de bienveillance quotidien pendant dix jours pourrait apporter un supplément de bonheur mesurable.
Autrement dit, la bonté est une source de bonheur durable. Voilà une vérité simple mais profonde qui pourrait bien nous changer la vie...
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« Vous êtes sûrs que c’est comme ça qu’il faut pratiquer l’exercice Exactement comme moi ? »


 
COMMENT SAUVER VOTRE COUPLE ET VOS AUTRES RELATIONS PERSONNELLES
 
Un des atouts de la pratique que je viens d’expliquer est qu’elle peut servir en toute situation pour guérir les maux qui empoisonnent parfois les relations personnelles. Je l’ai trouvée très utile pour gérer les conflits. Quand il m’arrive de me disputer avec mon épouse ou avec un collaborateur, je vais dans une autre pièce où je passe un petit moment à me calmer et puis je fais l’exercice en douce, seul dans mon coin. Je visualise la personne restée dans la pièce voisine et je me rappelle qu’elle est exactement comme moi : elle ne veut pas souffrir – exactement comme moi –, elle aimerait être heureuse, exactement comme moi, et ainsi de suite. Ensuite, je lui souhaite santé, bonheur, absence de souffrance, etc. Au bout de quelques minutes à penser ainsi, je me sens déjà beaucoup mieux, tant par rapport à moi-même que par rapport à l’autre et à la situation dans son ensemble. Si bien qu’une grande part de ma colère se dissipe immédiatement.
Essayez donc cette pratique la prochaine fois que vous serez en conflit avec un proche qui vous est cher ou avec un collègue de travail. Elle pourrait faire merveille pour vos rapports. Je pense d’ailleurs que c’est grâce à cela que ce n’est pas totalement nul de m’avoir pour époux...

 
LA PRATIQUE TRADITIONNELLE DE L’AMOUR BIENVEILLANT
 
L’exercice de l’amour bienveillant présenté plus haut est une adaptation maison de l’ancienne pratique connue sous le nom de Metta Bhavana, ou méditation de l’amour bienveillant. La forme traditionnelle est un peu plus structurée et se fait plus lentement. (C’est drôle, non : je lui ai donné une forme moins structurée, à l’inverse de ce qu’on aurait pu attendre d’un ingénieur !)
À l’instar des autres méditations, la Metta Bhavana traditionnelle commence par quelques minutes de pacification de l’esprit. Une fois le calme mental établi, éveillez un sentiment de bonté envers vous-même en répétant doucement ces trois phrases :
 
Puissé-je aller bien !
Puissé-je être heureux/se !
Puissé-je ne pas souffrir !

 
Au bout de quelques minutes, étendez cette bienveillance à quelqu’un que vous aimez ou admirez, pour qui il vous est facile d’éprouver de l’amour bienveillant. Vous pouvez, si vous le souhaitez, reprendre les trois phrases ci-dessus en les appliquant à la personne : « Puisse-t-elle aller bien, être heureuse et ne pas souffrir ! »
Consacrez-y quelques minutes et puis faites de même pour une personne envers qui vous éprouvez des sentiments assez neutres – quelqu’un qui ne vous inspire ni inimitié ni affection particulière, ou que vous connaissez à peine. Ensuite, appliquez l’exercice à quelqu’un qui vous pose problème, que vous n’aimez pas ou qui vous cause des tas d’ennuis : « Puisse Untel ou Unetelle aller bien, être heureux et ne pas souffrir ! » Pour finir, élargissez ce sentiment à tous les êtres vivants : « Puissent-ils tous aller bien, être heureux et ne pas souffrir ! »
L’intérêt de la méthode traditionnelle tient à ce que votre esprit passe un long moment à « mariner » dans l’amour bienveillant avant de se poser sur la personne difficile ; cela aide à rompre avec les habitudes mentales négatives que vous avez déjà formées vis-à-vis d’elle. Supposons que la seule pensée de Rick suffise à déclencher de l’hostilité en vous ; prenez-le comme objet de votre Metta Bhavana quotidienne et vous verrez qu’au bout d’un moment, à force de l’évoquer pendant le temps de la méditation où votre esprit baigne dans l’amour bienveillant, vous commencerez peut-être à associer Rick à un sentiment positif. Peut-être en viendrez-vous même à vous apercevoir un beau jour que vous ne le détestez plus ; auquel cas vous devrez vous trouver un autre candidat difficile pour développer la Metta Bhavana... Qui sait si, au bout du compte, vous ne finirez pas par ne plus trouver personne que vous n’aimez pas – cela pourrait être gênant, techniquement parlant, pour cette méditation, mais qui ne rêverait de se trouver en pareille situation !
Libre à vous d’utiliser cette pratique traditionnelle si elle vous convient mieux.
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FAIRE RESSORTIR CE QU’IL Y A DE MEILLEUR EN CHACUN
 
Les sections précédentes nous ont appris comment développer des compétences de base en matière d’empathie. Nous allons maintenant nous intéresser à des méthodes qui nous aideront à favoriser l’épanouissement des autres et à faire ressortir ce qu’il y a de meilleur en eux.

 
INSTALLER LA CONFIANCE EST BON POUR LE TRAVAIL
 
Non seulement l’empathie est une bonne chose en soi, mais elle constitue aussi un élément essentiel de votre réussite professionnelle, surtout si votre travail inclut la constitution d’équipes, le coaching, le conseil ou le soin aux autres. Pour être très efficace dans ces activités-là, il faut une compétence essentielle : savoir faire régner la confiance. Et sur ce sujet, vous pouvez me faire confiance !
L’empathie aide à construire la confiance. Quand nous manifestons de l’empathie dans nos rapports aux autres, ces derniers ont davantage le sentiment d’être vus, entendus et compris. Ils ont l’impression d’être pris en compte ; ils se sentent plus en sécurité et ils auront davantage tendance à se fier à ceux qui les comprennent.
Les principaux théoriciens de l’efficacité au travail ont fait de la confiance le fondement de leurs pratiques et de leurs démarches. Ainsi Marc Lesser, coach d’accompagnement managérial accompli, explique que le parcours suivi dans le coaching ou le mentoring3 comprend les étapes suivantes :
 
1. Établir un climat de confiance.
2. Écouter (en recourant au processus en boucle et au petit coup d’œil intérieur).
3. Poser des questions ouvertes, nécessitant un approfondissement.
4. Donner du feed-back.
5. Concevoir ensemble différentes options et mises en pratique.
 
L’étape la plus importante est la première. La confiance est le fondement même de la relation de coaching ou de mentoring. C’est très simple : du point de vue du mentor, vous ne pouvez travailler avec votre apprenti que si celui-ci s’ouvre à vous. Plus il s’ouvrira, et mieux vous pourrez collaborer avec lui ; plus il aura confiance en vous, et plus il sera susceptible de se montrer ouvert. C’est aussi simple que ça. La relation de mentoring n’est qu’une perte de temps en l’absence de confiance (à moins que vous ne passiez les séances à savourer des donuts, auquel cas cela compenserait un peu le gaspillage de temps... mais je n’irais pas jusqu’à recommander de remplacer la confiance par des donuts !).
La confiance est également à la base de toute équipe efficace. Dans Optimisez votre équipe. Les cinq dysfonctions d’une équipe (The Five Dysfunctions of a Team), Patrick Lencioni utilise un schéma pyramidal pour décrire les cinq façons qu’a une équipe de devenir dysfonctionnelle.
Ces cinq dysfonctionnements sont les suivants, classés par ordre de causalité :
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1. Absence de confiance : les membres de l’équipe se méfient de leurs collègues. Ils éprouvent le besoin de se protéger les uns des autres et marchent sur des œufs. Ce qui entraîne le dysfonctionnement suivant.
2. Peur des conflits : n’ayant pas confiance les uns dans les autres, les participants ne tiennent pas à prendre part à des discussions et disputes productives, à savoir uniquement tournées vers la recherche de solutions, en dehors de toute attaque personnelle ou d’ambitions cachées. En l’absence de tels conflits sains, les problèmes demeurent entiers ou mal résolus. Les membres de l’équipe ont le sentiment de n’avoir pas vraiment participé aux décisions, ce qui entraîne le dysfonctionnement suivant.
3. Manque d’engagement : on ne se sent pas concerné quand on a l’impression que son avis n’a pas été pris en compte et qu’on n’a pas vraiment participé à la décision. On n’a pas envie d’adhérer à des mesures qui ont finalement été décidées en dehors de soi. Il règne une certaine ambiguïté autour des priorités et des finalités ; des incertitudes se font jour. Ce qui cause le dysfonctionnement suivant.
4. Esquive de la responsabilité : quand on ne se sent pas concerné par des décisions, on évite d’en endosser la responsabilité. Pis encore, on n’attend pas de ses collègues qu’ils fournissent de bonnes performances. Le ressentiment s’installe, la médiocrité fait loi. Ce qui entraîne le dernier dysfonctionnement.
5. Désintérêt pour les résultats : c’est l’ultime dysfonctionnement d’une équipe. Les membres ne se soucient plus des objectifs collectifs de l’équipe. En conséquence, les résultats ne sont pas atteints et la société perdra ses meilleurs éléments au profit de ses concurrents.
 
Tout commence par la confiance ; son absence est la cause essentielle de tous les autres dysfonctionnements. Pour préciser de quelle sorte de confiance il est question, Lencioni évoque ce qu’il appelle la « confiance basée sur la vulnérabilité ». Elle est présente lorsque les membres d’une équipe se fient les uns aux autres et à leurs intentions respectives, au point de bien vouloir exposer leurs propres fragilités, sachant que celles-ci ne seront pas utilisées contre eux. Cela leur permet de reconnaître les problèmes ou les carences qu’ils peuvent rencontrer, et de demander de l’aide. Bref, ils savent concentrer leur énergie sur la réalisation d’objectifs communs, au lieu de perdre leur temps à essayer de défendre leurs ego et à sauver les apparences devant leurs collègues.
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« En fait, Dave, on se disait qu’on pourrait revenir à l’époque où tu n’étais pas ouvert au point d’exposer toutes tes fragilités à nos yeux. »

 
Cette confiance fondée sur la vulnérabilité est du même type que celle dont parle Marc Lesser, qui y voit le fondement de toute relation de mentoring ou de coaching. En effet, ce n’est qu’après avoir appris à établir une confiance de ce genre qu’on peut devenir efficace dans son rôle de chef d’équipe, de mentor ou de coach.

 
COMMENCEZ PAR LA SINCÉRITÉ, LA BIENVEILLANCE ET L’OUVERTURE
 
Il y a de nombreuses années, j’avais pour directeur un dénommé John que j’aimais bien et pour qui j’avais beaucoup de respect. Nous étions même devenus de bons amis. Et puis John a quitté la société dans laquelle nous travaillions, et ce dans des circonstances très désagréables que j’estimais particulièrement injustes. Si bien que je n’ai pas vu d’un très bon œil l’arrivée d’Eric, le cadre venu remplacer John. Émotionnellement, j’éprouvais du ressentiment envers Eric, tout en sachant fort bien, intellectuellement, qu’il n’y était vraiment pour rien. J’ai donc décidé de « dissoudre » cette animosité qu’il m’inspirait. Étant alors déjà un vieux routier de la méditation, je savais exactement quel outil employer : l’empathie. Connaissant déjà un peu Eric pour avoir collaboré avec lui à des tâches ponctuelles, je savais pertinemment que ce n’était pas un mauvais bougre. En réalité, si je m’en remettais seulement à mes capacités cognitives, je subodorais même que c’était plutôt une chouette personne (ce qui d’ailleurs s’est confirmé) ; encore fallait-il que je parvienne à en convaincre mon cerveau émotionnel. C’est pourquoi, lors de mon premier tête-à-tête avec lui dans le rôle de patron, j’ai veillé à placer la conversation sur un plan personnel, dans un esprit de bienveillance et d’ouverture. Nous nous sommes raconté nos parcours respectifs, chacun évoquant ses aspirations. Je lui ai demandé comment il entendait sauver le monde... J’agissais dans un but précis : celui de donner aux deux aspects de mon cerveau – le cognitif et l’émotionnel – une chance de découvrir l’être humain en lui, et d’associer l’idée d’Eric à ce qu’il y avait d’intrinsèquement bon en lui. Ainsi, chaque fois que je le verrais, mon cerveau émotionnel aurait une réaction positive : « C’est un brave type, je l’aime bien. »
Ça a marché comme sur des roulettes. Eric a immédiatement gagné ma confiance en se montrant aussi sincère, bienveillant et ouvert que moi. Mieux encore, j’ai découvert que c’était en réalité quelqu’un de très bien, un homme admirable. Il avait par exemple passé une bonne partie de ses jeunes années à travailler à des missions de pacification dans le tiers-monde, chose dont il ne parle pratiquement jamais mais que je respecte infiniment. À la fin de notre entretien, mon cerveau émotionnel s’est retrouvé apaisé et mon cerveau pensant a pu dire à son homologue : « Tu vois ? Je te l’avais bien dit qu’il était chouette ! » Le ressentiment que j’éprouvais pour lui avait fondu comme neige au soleil.
En l’espace d’une unique conversation d’une heure, Eric et moi avions jeté les bases d’une confiance mutuelle. Dès ce moment-là, nous avons eu des rapports professionnels très positifs et productifs, et j’ai le plaisir de le compter parmi mes amis. (L’anecdote est authentique mais j’ai changé les noms pour me protéger.)
Morale de l’histoire : il faut toujours avoir des donuts sur soi quand on se rend en réunion ! Non, je blague, évidemment. La vraie morale est la suivante : la confiance commence par la sincérité, la bienveillance et l’ouverture, et la plus fructueuse des démarches consiste à fonder toutes nos relations sur ces qualités, au travail comme dans la vie en général. Autant que faire se peut, partez du principe que – jusqu’à preuve du contraire – l’autre est quelqu’un de bien et mérite d’être traité comme tel.
La seconde leçon de l’affaire, c’est qu’il est important de toujours s’adresser à l’être humain en l’autre. Pour la confiance, je n’ai généralement pas de problème avec mon cerveau cognitif ; le hic, c’est d’arriver à apaiser mon cerveau émotionnel. Et pour y parvenir, il me faut reconnaître l’humanité de mon interlocuteur : il est pareil que moi. Ce n’est pas juste un client, un collaborateur ou la partie adverse d’une négociation ; c’est avant tout un être humain, exactement comme moi. Si vous arrivez à placer votre esprit à ce niveau-là en toutes circonstances, et particulièrement dans les situations difficiles, vous créerez de solides bases pour que naisse une confiance mutuelle.
Dr Karen May, vice-présidente du leadership et du talent chez Google, est la personne la plus douée d’empathie avec qui j’aie jamais eu l’occasion de collaborer. Elle propose deux pistes supplémentaires pour construire la confiance.
 
1. Cultiver l’habitude de donner à l’autre le bénéfice du doute. Si la plupart des gens agissent comme ils le font, c’est parce que cela leur paraît juste à ce moment-là, compte tenu de leurs objectifs et des informations dont ils disposent. Cela a du sens pour eux, même si leurs actes n’en ont pas pour nous. Partons donc du principe qu’ils font le bon choix, même si nous ne le comprenons pas ou si nous agirions différemment à leur place.
2. Rappelez-vous que la vérité engendre la vérité : je peux créer de la confiance entre nous en partant du principe que vous êtes digne de confiance et en vous traitant en conséquence. Il est plus facile d’avoir confiance en quelqu’un qui vous fait confiance.
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« Ça marche même avec les belles-mères ? »


 
L’AFFIRMATION DE TROIS PRINCIPES
 
Quand il m’arrive de présider une réunion, j’aime commencer par une pratique que j’appelle « l’affirmation de trois principes » – j’invite les participants à poser trois principes qui s’appliqueront à tous ceux qui sont dans la salle :
 
1. Partir du principe que toutes les personnes présentes sont là pour contribuer au bien commun – et ce jusqu’à preuve du contraire.
2. Compte tenu du principe précédent, nous supposons qu’aucun de nous ne poursuit d’objectif caché – et ce jusqu’à preuve du contraire.
3. Compte tenu du principe précédent, nous supposons que nous sommes tous doués de raison, même quand nous ne sommes pas d’accord – et ce jusqu’à preuve du contraire.
 
Je trouve que l’ambiance est beaucoup plus à la confiance quand on commence une réunion en posant ces trois principes. Je vous recommande cette pratique simple pour favoriser la confiance au sein de votre équipe. Faites ça à chaque réunion et vous verrez que des liens de confiance mutuelle se nouent peu à peu entre les membres de l’équipe.

 
L’ÉCOUTE EMPATHIQUE
 
Si vous avez vraiment pratiqué la conversation en pleine conscience (au chapitre 3, avec le processus en boucle et le coup d’œil intérieur), vous devriez maintenant être rompu à l’écoute attentive, et recueillir l’admiration de vos pairs pour cette qualité. Allons, Petit Scarabée, il est temps de monter d’un cran ! Aiguisons maintenant nos capacités d’écoute pour passer d’une écoute attentive à une écoute empathique, et apprenons à « écouter les sentiments ».
L’écoute empathique est une grande force. Lors d’une séance de pratique dans le cadre de notre programme Search Inside Yourself, j’ai un jour dû remplacer un participant absent et, après avoir écouté ma partenaire, attentif aux sentiments qu’elle exprimait en parlant, je lui ai fait part de ce que je croyais qu’elle ressentait. Quand j’ai eu fini, elle a fondu en larmes. Je lui ai demandé ce qui se passait et elle a répondu qu’il y avait très longtemps qu’elle ne s’était pas sentie comprise à ce point. C’est là que j’ai pris conscience du pouvoir de l’écoute empathique. On a tous une telle soif d’être compris dans ses sentiments qu’on est profondément touchés quand cela arrive, au point parfois d’en pleurer. Imaginez tout le bien que vous pourrez faire aux autres si vous maîtrisez l’écoute empathique ! Dans le cadre de Search Inside Yourself, nous la pratiquons à partir de la version structurée de l’exercice de conversation en pleine conscience du chapitre 3, mais en y apportant une modification importante. Dans la conversation en pleine conscience, l’auditeur répète les propos du locuteur quand ce dernier a fini de parler (la boucle) et commence en disant : « Voici ce que je crois t’avoir entendu dire... » Ici, en revanche, l’écoutant qui va réaliser la boucle débute ainsi : « Voici ce que je crois t’avoir entendu ressentir... » Cela implique que l’auditeur « écoute » les sentiments de l’autre et rapporte ensuite ce qu’il a cru percevoir.
 
PRATIQUE STRUCTURÉE DE L’ÉCOUTE EMPATHIQUE
Il s’agit d’un exercice de conversation en pleine conscience (voir chapitre 3), sauf que vous n’êtes plus à l’écoute de propos mais de sentiments.
Asseyez-vous deux par deux, chacun étant tour à tour celui qui parle et celui qui écoute. Quand le locuteur a fini de parler, l’écoutant « ferme la boucle » en explicitant les sentiments qu’il a cru entendre dans le monologue de son vis-à-vis. Si vous êtes l’auditeur, commencez ainsi votre commentaire : « Voici ce que je crois t’avoir entendu ressentir... »
 
Suggestions de sujets de monologue :
 
• Une situation difficile dans votre milieu professionnel ou un conflit qui vous oppose à un patron, un collègue ou une personne qui supervise votre travail.
• Une circonstance dans laquelle vous avez pu sentir la douleur d’un autre, ou dans laquelle vous auriez aimé le faire mais n’en avez pas été capable.
• Tout autre sujet émotionnellement riche.
 
CONVERSATION-BILAN
 
Une fois que chacun aura été à son tour celui qui parle et celui qui écoute, ayez une conversation-bilan pour évaluer la manière dont se sont déroulés les échanges de l’exercice.


 
Une fois l’exercice terminé dans le cadre de nos ateliers, nous envoyons la phrase-choc : on ne vous expliquera pas comment se pratique l’écoute empathique, car on part du principe que vous le savez déjà.
Et ça marche ! Notre petite bombe lâchée, les participants ont l’agréable surprise de constater que, en effet, ils ont su se débrouiller pour écouter de manière empathique, sans avoir reçu de mode d’emploi. Ils découvrent par eux-mêmes que cette forme d’écoute est une aptitude innée, qui fait partie des fonctions préinstallées de notre cerveau social. Il ne nous reste plus qu’à l’améliorer par la pratique.
Pour être plus précis, on dispose de quatre moyens de renforcer notre capacité d’écoute empathique :
 
1. La pleine conscience : elle affine notre perception et nous rend plus réceptif.
2. La bienveillance : on écoute mieux les sentiments quand on est bienveillant.
3. La curiosité : demandez-vous ce que peut bien ressentir celui qui se raconte à vous.
4. La pratique : tout simplement, livrez-vous aussi souvent que possible à l’écoute empathique. Plus vous vous y exercerez et meilleure en sera la qualité, surtout si vous y ajoutez la pleine conscience, la bienveillance et la curiosité.
 
Quand on a compris cela, l’écoute empathique peut aussi se pratiquer au quotidien, de manière informelle, et nous allons vous proposer quelques pistes dans ce sens. Notez cependant que l’exercice est un peu plus délicat à réaliser dans sa version informelle que dans sa forme structurée. La pratique structurée crée en effet un contexte artificiel dans le but d’évaluer la qualité d’écoute qu’on a pu avoir devant les sentiments de l’autre, mais on n’a pas l’habitude de lancer dans une conversation ordinaire : « Je vais te dire ce que j’ai cru entendre que tu ressentais et toi, tu me diras si j’ai bien saisi, d’accord ? » Ce serait pour le moins maladroit... Je vous suggère donc, pour la pratique informelle, de vous focaliser davantage sur celles de vos qualités intérieures qui sont sollicitées par l’écoute empathique, d’y aller très doucement sur le commentaire et de vous sentir libre de ne pas sortir de votre zone de confort. Souvenez-vous d’une chose : on n’aime pas tellement qu’un tiers se mêle de vous dire ce que vous ressentez, même en ayant raison. (Si vous en doutez, testez donc cette petite remarque à la maison : « Tu es vexé(e), c’est évident. – Mais non, voyons, pas du tout ! ») Alors, contentez-vous d’interroger l’autre sur ses sentiments ou pensez du moins à commencer ainsi : « Voici ce que j’ai cru entendre », de façon à donner à votre interlocuteur la possibilité de vous corriger si vous êtes tombé un peu à côté de la plaque. Votre écoute empathique s’améliorera avec la pratique, même si vous restez bien à l’abri de votre zone de confort, pourvu que vous vous y livriez chaque fois en pleine conscience, avec bienveillance et curiosité.
 
PRATIQUE INFORMELLE DE L’ÉCOUTE EMPATHIQUE
 
PRÉPARER LA CONVERSATION
 
La pleine conscience et la bienveillance sont les qualités qui favorisent le mieux l’écoute empathique. Si vous avez le temps de vous préparer à la conversation, amorcez la pompe en consacrant d’abord quelques minutes à la méditation de pleine conscience (voir chapitre 2). Une fois votre esprit en état de pleine conscience, vous serez bien plus à même d’être attentif aux sentiments – les vôtres comme ceux de l’autre. Vous serez aussi plus prêt à écouter sans juger, ce qui vous ouvrira encore davantage aux propos de votre interlocuteur. Si vous en avez le temps, consacrez aussi quelques minutes aux exercices Exactement comme moi et de l’amour bienveillant expliqués ci-dessus, en les appliquant à la personne avec qui vous allez converser. Si vous abordez l’autre dans cette disposition positive, il sera plus réceptif à vous, et vous à lui.

 
PENDANT LA CONVERSATION
 
Commencez l’échange en pensant : « Je voudrais que cette personne soit heureuse ! » Pendant que votre interlocuteur s’exprime, pratiquez l’écoute en pleine conscience (voir chapitre 3). Rappelez-vous que vous êtes là pour écouter les sentiments de l’autre. Soyez curieux de son ressenti. Accordez-lui un « temps d’antenne » généreux.
Si la situation s’y prête et que vous vous en sentiez capable sans être gêné, vous pouvez demander à la personne comment elle se sent. Si toutes les circonstances favorables sont réunies, vous pouvez même lui dire gentiment, avec bienveillance : « J’ai cru entendre que tu ressens ceci ou cela... » Laissez alors un silence généreux pour donner à l’autre la possibilité de réagir. Si vous avez vu juste sur ses sentiments, il se peut qu’il soit touché d’avoir été compris et ait envie de vous le dire. Et si vous vous êtes trompé, l’autre doit pouvoir vous le signaler, et vous l’écouterez avec un esprit bienveillant et ouvert.

 
CONVERSATION-BILAN
 
L’entretien terminé, si la situation s’y prête et que vous vous en sentiez capable sans gêne, vous pouvez lancer une conversation-bilan : « Tu penses que cet échange t’a été utile ? »



 
L’ART DE COMPLIMENTER AVEC TACT
 
Outre l’écoute empathique, une autre façon de faire sortir ce que chacun a de meilleur en soi est le compliment. À condition qu’il soit toujours sincère – c’est la première règle, et la plus importante. Autrement dit, ne jamais faire semblant. Si vos louanges ne sont pas authentiques, l’autre le sentira et vous perdrez toute crédibilité. Toutefois, même si vous parlez sincèrement, vous avez besoin d’apprendre à manier le compliment avec tact. En réalité, on peut tout à fait démoraliser quelqu’un en le félicitant, même si cela part d’une très bonne intention.
Dans le cadre de recherches menées par Claudia Mueller et Carol Dweck, on a donné à des élèves de CM 2 des exercices de résolution de problème conçus de manière à garantir d’excellents résultats, lesquels ont ensuite valu des félicitations aux enfants. Certains se sont vu congratuler pour leur intelligence (ce qu’on appelle « compliment à la personne » : « Tu dois être doué pour ce genre d’exercices ! »), d’autres pour leur bon travail (« compliment fondé sur les actes » : « Tu as dû bosser dur sur ces problèmes ! »), et on a simplement annoncé au reste de la classe, qui constituait le groupe contrôle, qu’ils avaient tous obtenu de très bonnes notes. Par la suite, lorsqu’une autre série de problèmes beaucoup plus difficiles a été soumise aux élèves, ceux qu’on avait précédemment qualifiés de « doués » ont obtenu des résultats nettement plus mauvais que ceux des autres groupes. Conclusion : ce n’est pas bon d’être complimenté sur son intelligence.
Dans le cas de cette étude et de plusieurs autres similaires, les chercheurs ont avancé l’explication suivante : un compliment à la personne renforce une mentalité figée, l’idée que le succès dépendrait de dons intrinsèques et déterminés d’avance. Ceux qui sont dans une telle disposition d’esprit s’accrochent à la notion de qualités personnelles et cherchent avant tout à se montrer toujours à la hauteur de la situation. Et quand ils n’y réussissent pas, ils y voient un fiasco personnel. Ils hésitent à prendre des risques, de peur d’échouer, ce qui révélerait leur inaptitude. En revanche, un compliment fondé sur les actes favorise une mentalité de progrès, à savoir l’idée qu’on peut développer ses qualités avec de l’ardeur à la tâche. Une telle attitude nourrit l’amour de la connaissance et la résilience, essentielles à toute réussite véritable.
Voilà pourquoi il vaut mieux donner des appréciations de nature à encourager la mentalité de progrès : louer l’effort et l’amélioration au lieu d’étiqueter la personne.
Bref, mieux vaut féliciter quelqu’un pour la qualité de son travail que pour son intelligence. Au fait, merci d’avoir poursuivi la lecture de ce livre jusqu’ici : vous avez dû bosser dur ! Bel effort !
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LE TALENT DE DIPLOMATE EST UNE SUPER-EMPATHIE
 
Après avoir fait l’apprentissage des qualités d’empathie nécessaires dans les rapports entre deux personnes, il est temps de corser le jeu et d’aborder une compétence encore plus difficile : savoir décoder les courants émotionnels et les relations de pouvoir à l’intérieur d’une organisation.
Il s’agit de ce qu’on appelle communément « le sens de la diplomatie », une des aptitudes les plus utiles au sein d’une structure, quelle qu’elle soit. Elle n’est heureusement pas étrangère à ceux qui pratiquent l’empathie, car il s’agit dans un sens d’une généralisation de l’empathie du niveau interpersonnel au niveau sociétal. Daniel Goleman la décrit en ces termes :
 
Toute organisation a son propre système nerveux – invisible – de relations et d’influence... Certains ignorent ce monde de basse altitude, au-dessous de la couverture radar, tandis que chez d’autres il s’affiche en grand format sur leur écran personnel. L’aptitude à lire les courants qui influencent les véritables décideurs dépend de la capacité à éprouver de l’empathie à l’échelle d’une organisation, pas seulement au plan interpersonnel31.

 
Une autre façon de voir la chose : l’empathie tout court consiste à comprendre les sentiments, les besoins et les préoccupations de personnes individuelles. La diplomatie permet en outre de percevoir comment les sentiments, besoins et préoccupations des uns interagissent avec ceux des autres, et comment cet ensemble forme le tissu émotionnel de l’organisation considérée dans son entier. La diplomatie nécessite aussi la prise en compte de nombreuses variables supplémentaires, mais l’aptitude requise est essentiellement la même.
Si vous comprenez les personnes et les interactions qui existent entre elles, vous comprendrez l’ensemble de l’organisation. Voilà ce qu’est la perspicacité politique.

 
PRATIQUES FAVORISANT LE SENS DE LA DIPLOMATIE
 
En plus des pratiques d’empathie mentionnées plus haut dans le présent chapitre, d’autres encore peuvent être utiles pour développer un sens de la diplomatie. En homme de sagesse qu’il est, mon ami Marc Lesser recommande les exercices qui suivent, nourris de ses nombreuses années d’expérience comme P-DG et de coach de dirigeants.
 
1. Entretenez de riches réseaux personnels au sein de votre organisation, en particulier avec des alliés, des mentors et des groupes susceptibles de vous soutenir et de vous stimuler. Pour ce faire, occupez-vous des autres, aidez-les et veillez sur vos relations. Soyez attentifs aux rapports que vous entretenez avec les individus et avec des groupes clés – votre équipe, d’autres équipes de management, la clientèle, les actionnaires, etc.
2. Exercez-vous à décoder les courants souterrains qui parcourent votre organisation. Examinez la manière dont les décisions sont prises : de façon autoritaire ou consensuelle ? Et qui a le plus d’influence dans ce processus ?
3. Faites la différence entre votre intérêt personnel, celui de votre équipe et celui de l’organisation – ces trois-là sont présents chez tout le monde, il importe de les distinguer clairement.
4. En vous appuyant sur votre conscience de vous-même, tâchez de mieux saisir votre rôle dans le réseau de personnalités et d’interactions. Pratiquez souvent l’écoute empathique pour comprendre ce que les gens ressentent dans telle ou telle situation, et les uns par rapport aux autres.
 
L’exercice qui suit vous aidera à aiguiser votre sens de la diplomatie.
 
EXERCICE DE DIPLOMATIE
Cet exercice peut se faire par écrit ou oralement, par exemple en parlant à un ami.
 
INSTRUCTIONS
 
1. Pensez à une situation difficile, actuelle ou passée, relative à un conflit, un désaccord, un problème concret, quelque chose qui vous tient à cœur et qui a un impact sur vous.
2. Décrivez la situation comme si vous aviez raison à 100 % et que vous soyez d’une parfaite logique. Faites-le par écrit ou oralement, dans un monologue.
3. Dépeignez maintenant la situation comme si l’autre ou les autres parties prenantes avaient raison à 100 % et étaient parfaitement logiques. Faites-le par écrit ou oralement, dans un monologue.
 
Si vous avez choisi la forme orale de l’exercice, en face d’un ami, échangez ensuite sur le contenu de vos monologues dans une conversation informelle.


 
Cet exercice a surtout pour but de vous apprendre à porter un regard objectif sur les différents points de vue des acteurs d’une situation (vous et un ou plusieurs tiers, en l’occurrence). Vous aurez sans doute remarqué que les instructions ont été formulées avec beaucoup de soin. Un constat essentiel s’en dégage : les deux histoires qu’on raconte – au deuxième paragraphe pour l’une, au troisième pour l’autre – peuvent être exactement identiques. Autrement dit, un conflit ne résulte pas forcément du fait qu’une des parties a tort et se montre déraisonnable. Les deux parties peuvent parfaitement avoir raison à 100 %, être totalement cohérentes et se retrouver quand même en situation d’antagonisme.
Il peut y avoir de nombreuses explications à un tel cas de figure. La plus évidente tient à ce que chacun privilégie implicitement certaines valeurs, différentes de celles qui comptent pour quelqu’un d’autre. Prenons un exemple : Mme Unetelle, ingénieur, a pour priorité d’assurer la ponctualité du calendrier de livraison, partant du principe qu’il faut absolument livrer le produit à la date prévue, quitte à en réduire les spécifications. Un de ses collègues peut au contraire accorder la priorité à la livraison de la commande complète, pensant que l’important est de fournir au client ce qu’on lui a promis, même s’il le reçoit avec un peu de retard. En pareil cas, chacun a beau avoir raison et penser logiquement, ils risquent néanmoins de s’engager dans un débat sans fin, à moins d’être l’un et l’autre capables de comprendre et d’assimiler les priorités implicites de l’autre.
Une autre cause fréquente de tels désaccords : on n’a généralement pas toutes les données en main, si bien que chacun remplit les blancs selon sa propre logique. Imaginons que s’offre à nous la possibilité d’une grosse affaire susceptible de doubler notre revenu, voire de le tripler en quelques années, mais que cela exige de notre part un investissement supérieur à nos actifs nets actuels. Cette occasion exceptionnelle est-elle si alléchante qu’on ne doive pas la laisser passer, ou si risquée qu’elle pourrait nous précipiter dans la faillite ? Nul ne peut le savoir avec certitude, puisque personne ne connaît d’avance le gain de clientèle annuel qu’apporterait le nouveau développement. On en est réduit à des conjectures. De telles situations peuvent engendrer de gros désaccords : tout le monde a raison et pense logiquement. Le différend ne pourra se résoudre que si les tenants de chaque argument acceptent l’idée que leurs opposants agissent raisonnablement ; que si chacun s’ouvre aux présupposés implicites de l’autre.
Plus vous vous serez entraîné à voir que chacune des parties d’une dispute a raison et agit logiquement, plus vous serez à même d’avoir une appréciation objective des différents points de vue, et plus votre sens de la diplomatie s’affinera.
Cela me rappelle une blague. Deux types ont une grosse dissension qu’ils n’arrivent pas à aplanir, alors ils décident d’aller voir un gourou. Le premier explique sa position au maître, qui hoche la tête et déclare : « Oui, vous avez raison. » Le second expose à son tour ses arguments, diamétralement opposés à ceux du premier et, à nouveau, le gourou opine du bonnet et dit : « Oui, vous avez raison. »
Un troisième larron, qui a assisté à l’échange, est un rien agacé par la scène et il interpelle le gourou : « Voyons, il y a quelque chose qui cloche, là ! Ils ne peuvent pas avoir raison tous les deux en même temps, c’est impossible ! » Hochement de tête du gourou qui lâche : « Oui, vous avez raison. »
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DES HABITUDES MENTALES QUI FAVORISENT UNE GRANDE EMPATHIE
 
L’empathie est préinstallée dans nos cerveaux : nous sommes tous câblés dans ce sens. Toutefois, l’idée principale à retenir de ce chapitre est que l’empathie peut se développer avec la pratique, laquelle repose essentiellement sur la pleine conscience et la création d’habitudes mentales favorisant cette même empathie.
Au premier rang de ces habitudes : la bienveillance. Quand celle-ci devient une seconde nature, les pensées positives vous viennent spontanément à l’esprit à chaque rencontre : « Cette personne est un être humain, exactement comme moi. Je voudrais qu’elle soit heureuse ! » Une telle habitude mentale vous rend réceptif aux autres, qui à leur tour le sont davantage à votre personne.
Une autre habitude mentale à cultiver : avoir l’esprit ouvert à l’idée que les autres peuvent être raisonnables, du moins de leur point de vue, même si l’on n’est pas d’accord avec eux. Cette façon de penser donne une vision plus claire et plus objective des rapports sociaux.
La pratique régulière de la pleine conscience et des habitudes mentales décrites ci-dessus jette de très solides bases pour l’empathie. Si, en outre, on se livre souvent à l’écoute empathique et on s’efforce de rester attentif aux autres, on parviendra à développer une forte empathie qui ira jusqu’à la perspicacité politique.
Que nous voilà loin de simples histoires de singes...


1 Dilbert est une célébrissime bande dessinée américaine de Scott Adams, créée en 1989. Elle porte un regard satirique sur le monde de l’entreprise, avec pour héros éponyme un ingénieur dont le supérieur est représenté avec deux mèches de cheveux coniques qui pointent sur un crâne chauve.

2 Amour bienveillant (loving kindness en anglais, qui traduit metta en pali, maitri en sanscrit, tchampa [byams pa] en tibétain) : l’expression souligne la spécificité de cet amour. Il ne s’agit pas de l’amour passion, un amour qui chérit certains mais en rejette d’autres, mais d’un sentiment universel fondé sur l’ardent désir du bonheur de tous les êtres, sans exception aucune.

3 Mentoring : activité de conseil plus globale que le coaching puisqu’elle vise le développement à la fois professionnel et personnel, et se fonde sur une relation à plus long terme entre le mentor et son « apprenti », qui fixe lui-même ses objectifs. Une action de coaching est plus limitée dans le temps et dans la nature de ses objectifs.



8
ÊTRE À LA FOIS EFFICACE ET AIMÉ DES AUTRES
Leadership et compétences sociales
« Vous pouvez vous faire davantage d’amis en deux mois, en vous intéressant vraiment aux autres, qu’en deux ans en tentant de les intéresser à votre personne. Ce qui revient à dire que pour se faire un ami, il faut en être un. »
Dale CARNEGIE

 
ÊTRE AIMÉ EST BON POUR VOTRE CARRIÈRE
 
Jim Kouzes et Barry Posner, deux spécialistes renommés de la question du leadership, présentent les conclusions de leurs recherches en ces termes :
 
Des chercheurs ont considéré tout un ensemble de facteurs susceptibles d’expliquer le succès d’un dirigeant. [Ils] en ont trouvé un, et rien qu’un, qui distingue de manière significative le quart supérieur des cadres du quart inférieur [...] ce facteur unique était l’affection – tant celle qu’on exprime que celle qu’on attend. Les managers au plus fort taux de réussite manifestent plus de chaleur et d’amitié envers les autres que les 25 % qui ont obtenu les moins bons résultats. Ils sont plus proches des gens et nettement plus prêts à partager leurs pensées et leurs sentiments que leurs homologues moins performants.
[....] Toutes choses étant égales par ailleurs, nous travaillons plus dur et plus efficacement pour ceux que nous aimons bien. Et notre affection est proportionnelle au ressenti que nous inspire leur attitude envers nous.

 
Voilà une étude rafraîchissante pour ceux d’entre nous qui évoluent dans le monde des affaires, habitués à l’idée qu’il faut se conduire en salopard pour obtenir le maximum d’efficacité de la part de ses subordonnés ; elle offre la perspective inspirante d’une démarche plus efficace. On n’est pas forcé de renoncer à être aimé pour diriger les autres : on peut concilier les deux. Vous pouvez avoir le beurre, l’argent du beurre, et de l’avancement par-dessus le marché. En réalité, être aimé des autres est probablement à long terme le moyen le plus efficace pour faire exécuter le travail. La même conclusion se dégage de l’étude portant sur les commandants de l’US Navy que nous avons évoquée au chapitre 1 : les commandants les plus efficaces étaient aussi ceux qui manifestaient le plus haut degré d’intelligence émotionnelle et qui étaient le plus aimés.
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« Vous savez, seigneur Vador, vous seriez bien plus efficace si vous étiez plus aimable ! »

 
Nous allons explorer dans ce chapitre quelques compétences émotionnelles qui vous aideront à vous faire aimer, et à réussir dans vos activités. Il y a des livres qui vous apprennent à être aimé et d’autres qui vous expliquent comment réussir. Vous avez de la veine : celui-ci fait les deux !

 
RECOURIR À LA BIENVEILLANCE POUR FAIRE ÉCLORE L’AMITIÉ EN TERRAIN MINÉ
 
Il est parfois possible de réaliser de grandes choses et de créer de belles amitiés même dans des situations difficiles. À condition d’avoir du cœur, un esprit ouvert et certaines compétences sociales.
Il y a des années, j’avais un ami et collègue prénommé Joe (comme toujours, j’ai changé les noms pour me protéger). Joe n’appartenait pas à mon équipe, mais il avait entre autres pour tâche d’élaborer des systèmes destinés à l’usage interne de l’entreprise ; j’étais donc en quelque sorte un client de Joe, et un client très satisfait. Un nouveau cadre a un jour débarqué dans la société, un dénommé Sam, qui a pris la direction de l’équipe de Joe. Quelques semaines plus tard, Sam appelait Joe dans son bureau pour lui signifier que son travail avait été très médiocre et qu’on allait lancer une procédure de licenciement à son encontre.
Joe était effondré et j’étais moi-même très malheureux. En tant que client de l’équipe, j’estimais que Joe en était un des meilleurs éléments et j’étais furieux qu’on l’ait si mal noté, sans parler de ce licenciement censé sanctionner des insuffisances professionnelles. J’étais bien décidé à l’aider.
J’aurais pu profiter de ma position d’influence dans la société en question pour affronter directement Sam, le nouveau supérieur hiérarchique de Joe, sauf que la situation pouvait facilement dégénérer, c’était évident – même l’ingénieur que je suis le comprenait.
J’avais heureusement déjà des années de méditation et de pratique de la compassion derrière moi, si bien que je disposais des outils nécessaires pour démêler la situation avec tact. Après m’être calmé l’esprit avec la pleine conscience, j’ai essayé de me mettre à la place de Sam avec la méditation Exactement comme moi (voir chapitre 7). Je me suis vite rendu compte qu’il y avait sans doute un élément important de la situation que j’ignorais, et qu’il importait de connaître avant de juger. Je ne disposais pas de toutes les données du problème. Mon esprit est passé très vite de la colère au désir de comprendre et de faire face à la situation avec bienveillance et curiosité.
J’ai adressé un courriel à Sam pour me présenter et lui souhaiter sincèrement la bienvenue dans la compagnie, après quoi je lui ai fait part de mes inquiétudes au sujet de Joe et de mon vif désir d’aider ce dernier. Voici une partie de mon message :
 
Je sais que nous sommes tous des gens raisonnables et que cette décision a certainement été mûrement réfléchie. Cependant, j’aspire à comprendre les raisons qui l’ont motivée, dans l’espoir de trouver le meilleur moyen d’aider Joe.
Cela vous conviendrait-il que je prévoie de passer un moment avec vous ? J’aimerais avoir l’occasion d’entendre votre point de vue et d’apprendre ce que vous pourrez me dire sur ce cas. Sentez-vous libre de refuser, je ne voudrais pas vous causer de désagrément.

 
Sam, et c’est heureux, a réagi à son tour avec bienveillance et sincérité, même s’il n’était pas très à l’aise, ce qui se comprend. On s’est assis ensemble et on a parlé de nos parcours respectifs, puis de Joe. Sam m’a appris que Joe avait créé des problèmes dans l’équipe, par exemple en acceptant trop de travail de la part de ses « clients » sans respecter la procédure habituelle, ce qui l’avait amené à négliger des objectifs importants pour l’équipe. Sam a ensuite entendu de ma bouche à quel point Joe était apprécié de ses clients, car il se mettait vraiment en quatre pour eux. Ainsi, à la faveur de cet échange nous avons tous les deux découvert des éléments d’information importants qui nous avaient manqué jusque-là.
Sam et Joe ont eu peu après une nouvelle entrevue, qui leur a permis de mieux se comprendre et de voir comment ils pourraient collaborer efficacement. La procédure de licenciement de Joe a été abandonnée, et une belle amitié est née entre Sam et moi, qui a perduré.
Ainsi, ce qui aurait pu dégénérer en scène épouvantable est devenu le point de départ d’une grande amitié. Ce qui démontre l’utilité des compétences émotionnelles appliquées à un contexte social !
Un vieux proverbe zen chinois dit : « La petite retraite [de méditation] a lieu dans le désert, la moyenne retraite en ville et la grande retraite à la cour de l’empereur. » Comme la plupart des maximes zen, celle-ci est à la fois absurde et vraie. Toutes les compétences émotionnelles que vous aurez apprises dans ce livre resteront lettre morte si elles ne trouvent pas à s’appliquer dans le réel de la vie, y compris dans un cadre aussi séduisant et dangereux que celui de la cour de l’empereur. La réalité quotidienne est le lieu idéal pour perfectionner vos compétences émotionnelles. Le « vrai monde » est à la fois votre dojo et votre zendo, source de votre mojo1. Pigé-o ?
Ce chapitre va nous apprendre trois compétences sociales essentielles : savoir diriger avec compassion, influencer avec bienveillance et communiquer avec sagesse.

 
DIRIGER AVEC COMPASSION
 
Toutes les traditions religieuses et nombre de philosophies tiennent la compassion pour une grande vertu. Mais elle est plus que cela puisqu’elle est aussi à l’origine du plus grand niveau de bonheur jamais mesuré, et la condition nécessaire à la forme de leadership la plus efficace qu’on connaisse. Bref, un truc extraordinaire !

 
La compassion est l’état le plus heureux
 
Au début de ce livre, nous avons évoqué en plaisantant mon ami Matthieu Ricard, surnommé « l’homme le plus heureux du monde ». Lorsque le cerveau de Matthieu a été passé au scanner pour réaliser une IRMf, les mesures correspondant au bonheur ont grimpé à un niveau extrêmement élevé. À vrai dire, il n’est pas le seul à avoir donné pareils résultats – un certain nombre de maîtres de méditation bouddhistes tibétains (de ceux qui pourraient faire figure de champions olympiques dans le monde de la méditation) ont été évalués dans le même laboratoire, et on a pu constater que plus d’un connaissait ce même comble du bonheur. Matthieu est cependant le premier sujet dont l’identité a été accidentellement révélée au public, d’où son surnom. On a récemment appris qu’un autre participant avait été Mingyour Rinpoché, que la presse en langue chinoise a d’ailleurs également désigné du nom de « personne la plus heureuse du monde ».
Ces gens-là sont, de très loin, les plus heureux que la science ait jamais évalués. Ce qui nous amène à nous interroger : à quoi pensaient-ils donc pendant qu’on les scannait ? À quelque chose de gentiment coquin, peut-être ? En réalité, ils méditaient sur la compassion. De quoi révolutionner la cervelle de tous ceux qui considéraient celle-ci comme un état mental pénible ! Voilà que des données scientifiques prouvent exactement le contraire : la compassion est un état de bonheur extrême.
J’ai questionné Matthieu à ce propos et son expérience personnelle confirme ces observations : « La compassion est le plus grand bonheur qu’on puisse connaître. » L’ingénieur que je suis n’a pu s’empêcher d’enchaîner sur la question suivante, qui s’imposait : « Alors, quel est le deuxième plus grand bonheur au monde ? – La conscience alerte et ouverte », a-t-il répondu, un état dans lequel l’esprit est extrêmement ouvert, calme et clair. Je ne sais pas ce que vous en pensez mais, moi qui pratique la méditation, cela m’a beaucoup frappé. En effet, méditer, c’est entraîner l’esprit à trouver le calme et la clarté. Et, à mesure que la pratique s’approfondit, on se sent de plus en plus heureux. Comme ce bonheur ne dépend d’aucune stimulation sensorielle ou mentale, certains d’entre nous ont tendance à tomber dans le travers de se mettre à l’écart de la vraie vie (ce sont comme toujours les adeptes du zen qui ont trouvé le surnom le plus marrant pour ces gens-là, qu’ils appellent les « accros au zen ».) Sachez cependant que même si vous passez maître dans l’art de cette pratique, vous ne connaîtrez au mieux que le deuxième plus grand bonheur du monde, pas le premier !
Le plus grand bonheur vient uniquement de la compassion, qui exige un engagement dans la vraie vie, avec de vraies personnes. Cela signifie que les pratiques méditatives ne peuvent pas s’aiguiser si elles sont pratiquées en dehors du quotidien ; il faut savoir allier une certaine distance par rapport au monde (pour approfondir la pacification de l’esprit) et un engagement dans le monde (pour développer la compassion). Si vous méditez beaucoup, pensez à ouvrir votre porte et à sortir de temps en temps.
Le jour où j’ai eu connaissance des recherches menées autour de Matthieu a marqué un tournant capital dans mon existence (cela se passait bien avant qu’on ne se rencontre en personne). Je nourrissais en effet depuis longtemps le rêve d’établir des circonstances favorables à la paix dans le monde, en créant les conditions nécessaires à la paix intérieure et à la compassion à l’échelle globale. Et l’histoire de Matthieu m’a amené à porter un regard neuf sur ma propre démarche : ça change tout de savoir qu’on peut trouver beaucoup de plaisir à pratiquer la compassion. Si la compassion est une corvée, personne n’aura envie de la cultiver, sauf peut-être le dalaï-lama ! Mais si c’est un truc chouette, alors tout le monde va vouloir s’y mettre. Par conséquent, si nous voulons créer des conditions favorables à la compassion à l’échelle mondiale, nous n’avons qu’à la reformuler pour montrer que c’est quelque chose d’amusant. Qui eût cru qu’il faille s’amuser pour pouvoir sauver le monde ?
Cela dit, la compassion n’est pas juste une pratique amusante. Il se trouve qu’elle est également source d’avantages bien réels pour les affaires, particulièrement dans le contexte du leadership des entreprises.

 
Le leadership repose de la compassion
 
La meilleure définition de la compassion que je connaisse nous vient de l’éminent intellectuel tibétain Thoubten Djinpa, qui est par ailleurs l’interprète de longue date du dalaï-lama. Il s’exprime d’une voix douce au timbre agréable, qui inspire de temps en temps des taquineries au dalaï-lama : « Écoutez ma voix de stentor, à côté de celle de cet homme-là – si douce ! » lance-t-il, et tout le monde éclate de rire.
Djinpa définit la compassion en ces termes :
 
« La compassion est un état mental qu’animent un vrai souci de la souffrance des autres et un désir de les voir soulagés de cette douleur. »

 
Il précise encore en distinguant trois composantes de la compassion :
 
1. Une composante cognitive : « Je te comprends. »
2. Une composante affective : « J’ai de la sympathie pour toi. »
3. Une composante motivationnelle : « Je veux t’aider. »
 
L’avantage le plus frappant de la compassion en milieu professionnel est qu’elle produit des dirigeants très efficaces. Un leadership de qualité nécessite une importante transformation de la part de celui qui va l’exercer. Bill George, ancien P-DG de Medtronic et personnage très respecté, en donne une formulation succincte quand il parle de passage du « je » au « nous ».
 
Cette transformation est le passage du « je » au « nous ». C’est l’étape la plus importante que les dirigeants ont à franchir pour devenir authentiques. Comment ouvrir les vannes de la puissance de leurs organisations si ce n’est en motivant leurs collaborateurs à réaliser pleinement leur potentiel ? Si ces derniers n’ont qu’à suivre la voie que nous traçons, leurs efforts seront bornés par notre propre vision et nos instructions... Les dirigeants ne sont capables d’en former d’autres que du jour où ils cessent de se focaliser sur les besoins de leur ego.

 
La pratique de la compassion consiste justement à passer de « moi » à « autrui ». C’est assez proche de l’idée d’aller du « je » au « nous », qui conditionne l’éclosion d’un leader authentique ; ceux qui pratiquent la compassion ont donc une longueur d’avance dans ce domaine. Mais attendez, ce n’est pas fini ! J’ai trouvé un fantastique éclairage sur la question dans le livre de Jim Collins : De la performance à l’excellence. Devenir une entreprise leader (Good to Great. Why Some Companies Make the Leap... and Others Don’t). Je répète toujours à mes amis que s’ils ne doivent lire qu’un seul livre de gestion dans leur vie, c’est celui-là. L’idée de départ de Collins est en elle-même passionnante : Collins et son équipe ont analysé une montagne de données pour tenter de découvrir ce qui fait qu’une bonne entreprise devient une excellente entreprise. Ils ont pris toutes les compagnies qui avaient figuré dans la liste des 5002 du magazine Fortune entre 1965 et 1995, et ils ont identifié celles qui, d’un niveau simplement « bon » au départ, sont devenues de « grandes » maisons (définies comme ayant obtenu des résultats trois ou quatre fois supérieurs à ceux du marché en général), et ce sur une période assez longue (quinze ans ou plus, valeur choisie pour éviter les « miracles » passagers ou les simples coups de chance). Ils ont trouvé au bout du compte onze sociétés passées de « bonnes » à « excellentes » et les ont comparées à un autre groupe d’entreprises-témoins pour déterminer les facteurs qui avaient permis cette évolution.
Ingénieur Google passionné de données, je trouve l’idée de ce livre formidable par l’importance qu’il accorde à la collecte de données et à leur traitement. J’ai constaté une remarquable similitude entre certains principes qu’il énonce et l’expérience que j’ai connue chez Google à ses débuts. Quelqu’un qui aurait lu ce livre et qui connaîtrait bien l’histoire de Google pourrait croire – à tort – que nous tous, employés Google de la première heure, connaissions ce bouquin par cœur. Alors, si ça vous chante de fonder le prochain Google, je vous conseille de lire Good to Great.
La première conclusion du livre, et peut-être la plus significative, concerne l’importance du leadership. Il faut un dirigeant d’un type très particulier pour amener une bonne entreprise à l’excellence, un de ceux que Collins appelle des leaders « niveau 5 ». Outre qu’ils possèdent des capacités supérieures, ceux-ci se caractérisent par le mélange de deux qualités en apparence contradictoires : une grande ambition alliée à de l’humilité. Ces dirigeants sont très ambitieux, certes, mais pas pour eux-mêmes : pour le bien commun. Et parce que leur attention est focalisée sur ce bien commun, ils n’éprouvent pas le besoin de surdimensionner leur ego. Ce qui les rend très efficaces et inspirants.
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« J’ai dit grande ambition et humilité, pas humidité ! »

 
Le livre de Collins démontre de manière convaincante l’importance des dirigeants de niveau 5, mais n’indique pas comment on les forme. Je ne prétends pas moi-même savoir le faire, mais je suis convaincu que la compassion joue un rôle essentiel là-dedans.
Si vous examinez les deux qualités particulières des cadres de niveau 5 (ambition et humilité) au regard des trois composantes de la compassion (cognitive, affective et motivationnelle), vous constaterez peut-être que les composantes cognitives et affectives de la compassion (comprendre les autres et avoir de l’empathie pour eux) neutralisent l’obsession égocentrique qui est en nous, créant ainsi un terrain favorable à l’humilité. La composante motivationnelle de la compassion, à savoir la volonté d’aider les autres, génère l’ambition au sens de désir du bien commun. Autrement dit, les trois composantes de la compassion peuvent concourir à développer les deux qualités spécifiques d’un leader de niveau 5.
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La compassion est une condition nécessaire (mais peut-être pas suffisante) du leadership de niveau 5. Par conséquent, l’entraînement à la compassion est une façon de commencer la formation de ce genre de dirigeants. C’est là un des avantages admirables de la compassion en milieu professionnel...

 
S’entraîner à la compassion en multipliant le bien
 
Comme pour l’amour bienveillant, on peut s’entraîner à la compassion en se créant des habitudes mentales. Le principe est le même : plus on pense à une chose, plus cela renforce les voies neuronales qui favorisent cette pensée, et plus il sera facile de penser ainsi. Cette pensée finira par devenir une habitude mentale et se manifestera fréquemment, sans effort. L’habitude qui va nous servir à cultiver la compassion est à la fois forte et agréable : c’est le bien, le bon. Il s’agit d’accroître la capacité de l’esprit à percevoir le bien et à le faire grandir, en soi et par rapport aux autres.
Pour cette pratique, nous allons recourir à un autre outil mental puissant : la visualisation. Nos cerveaux consacrent une partie considérable de leurs ressources au traitement des perceptions visuelles. Conclusion théorique : on peut se servir intelligemment de son système visuel pour accomplir des tâches mentales et tirer ainsi un bien meilleur parti des ressources du cerveau (système de traitement de l’information). Conclusion pratique : je retiendrai beaucoup mieux une chose si j’arrive à la visualiser. C’est pourquoi nous utiliserons la visualisation dans cette méditation, afin de renforcer les habitudes mentales qu’on crée pour développer la compassion.
La pratique même est très simple. Sur le temps de l’inspiration, on imagine qu’on absorbe en soi tout ce qu’il y a de bien et de bon en nous et qu’on le multiplie par dix dans notre cœur. Sur le temps de l’expiration, on imagine qu’on offre tout ce bien au monde. On imagine ensuite qu’on inspire tout ce qu’il y a de bon chez les autres, après quoi on suit les mêmes étapes que précédemment. Vous pouvez visualiser le bon et le bien sous forme de lumière blanche, si vous le souhaitez.
Essayez de faire l’exercice chez vous.
 
MÉDITATION DE LA MULTIPLICATION DU BIEN
 
POSER L’ESPRIT
 
Commencez par passer 2 minutes à poser votre esprit sur le souffle.

 
MULTIPLIER LE BIEN
 
Entrons maintenant en contact avec le bien en nous : l’amour, la compassion, l’altruisme, la joie intérieure. Imaginez ce bien en vous, jaillissant hors de votre corps sous la forme d’une lueur blanche.
(Courte pause)
Sur le temps de l’inspiration, absorbez tout ce bien dans votre cœur et multipliez-le par dix. Lorsque vous expirez, envoyez ce bien démultiplié au monde entier. Vous pouvez le visualiser sous forme d’une vive lumière blanche représentant une abondance de bien.
(2 minutes de pause)
Entrons à présent en contact avec le bien qui se trouve en chacun de ceux que nous connaissons. Vous pouvez l’imaginer qui rayonne sous forme d’une lueur blanche irradiant de leur corps. Sur l’inspiration, absorbez tout ce bien dans votre cœur... et ainsi de suite, comme ci-dessus.
(2 minutes de pause)
Pour finir, entrons en contact avec le bien présent chez tous les êtres du monde entier. Chacun en possède au moins une parcelle. Vous pouvez imaginer ce bien sous forme d’une lueur blanche irradiant de leur corps. Sur l’inspiration, absorbez tout ce bien dans votre cœur... et ainsi de suite, comme ci-dessus.
(2 minutes de pause)

 
PHASE FINALE
 
Terminez en passant 1 minute à poser votre esprit sur le souffle.


 
Cette pratique développe trois précieuses habitudes mentales :
 
1. Voir le bien qui se trouve dans les autres
2. Offrir le bien en soi à tous les autres
3. Avoir confiance dans le pouvoir de transformation qu’on possède (je peux multiplier le bien).
 
La première habitude (voir le bien) renforce les composantes cognitives et affectives de la compassion. Quand on a pris le pli de percevoir instinctivement le bien en chacun et chacune, on a spontanément envie de les comprendre et on sait se mettre à leur place. Même dans les situations difficiles, on ne se contente pas de filer en concluant que l’autre est un sale type ; on a envie de le comprendre parce qu’on sait qu’il recèle au moins une parcelle de bien en lui. À force de penser ainsi, vous inspirerez confiance aux autres : vous les comprenez, vous avez un vrai souci d’eux.
La deuxième habitude (offrir le bien en soi) renforce la composante motivationnelle de la compassion. Une fois acquis le réflexe de vouloir faire du bien au monde, on est toujours prêt à aider les autres. Vous finirez par inspirer le respect, voire l’admiration des autres, parce qu’ils sentiront que votre cœur est bon.
La dernière habitude (confiance dans sa capacité de transformation) fortifie la confiance en soi. Lorsque l’idée que votre cœur peut multiplier le bien par dix ne vous pose plus de problème, votre cerveau émotionnel ne tarde pas à adopter cette idée : « Oui, je peux être utile aux autres ! » Vous pourriez bien devenir une source d’inspiration. Et ensuite, peut-être bien un leader de niveau 5.
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« J’ai envie de faire du bien au monde, mais le monde n’arrête pas de me réclamer des gadgets ridicules ! »


 
ENTRAÎNEMENT À LA COMPASSION DESTINÉ AUX COURAGEUX
 
La pratique traditionnelle qui permet de développer la compassion s’appelle tonglen, « donner et recevoir » en tibétain. Ça ressemble assez à la multiplication du bien, sauf qu’au lieu d’absorber le bien en inspirant, on absorbe la souffrance (la sienne et celle des autres) ; celle-ci se transforme ensuite à l’intérieur de soi pour devenir de l’amour, de la bonté et de la compassion qu’on envoie aux autres en expirant.
Cette pratique est très difficile pour les novices puisqu’elle suppose qu’on s’imagine prendre en soi la douleur et la souffrance des autres en inspirant. Rien ne vous y oblige, mais essayez si vous vous en sentez le courage. Voici les instructions à suivre.
 
MÉDITATION DE TONGLEN
 
RÉFLEXIONS PRÉLIMINAIRES
 
Pour acquérir une maîtrise des compétences sociales, nous devons d’abord nous débarrasser de toute la crasse émotionnelle qui nous encombre – la colère, la peur, la confusion, et même la souffrance physique – et de la résistance qu’on oppose à tout cela. C’est le but de tonglen, pratique centrée sur la respiration consciente.
Tonglen signifie littéralement « donner et recevoir ». On est prêt à recevoir la souffrance et la douleur des autres, et à leur donner en retour le soulagement, le bien-être et la paix – on fait ainsi l’expérience de notre capacité de transformation.
Quand on inspire et qu’on absorbe en soi tout ce qui est négatif, on peut se servir de son cœur comme d’un filtre. Lorsque l’on expire, les nuages noirs qui passent par notre corps se changent en acceptation, en contentement, en joie et en lumière rayonnante. Cette expérience affermit notre conviction que rien ne peut nous abattre complètement – ce qui donne une grande confiance. Laquelle forme une base solide pour œuvrer à notre bien-être et à celui des autres, et bâtir ainsi les fondations de la compassion.

 
STABILISATION
 
Commençons par prendre conscience de notre corps et de notre souffle, en notant les sensations qui nous parcourent et en focalisant en douceur notre attention sur le flux et le reflux de la respiration.
(Pause)
Prenez maintenant une profonde inspiration et, lorsque vous expirez, imaginez que vous êtes une montagne.
Inspirez à nouveau profondément et imaginez que vous êtes sur un point culminant d’où vous contemplez la vie avec une belle hauteur de vue.

 
TONGLEN
 
Sur l’inspiration suivante, commencez la pratique de tonglen en l’appliquant d’abord à vous-même.
Avec toute la générosité d’un cœur et d’un esprit ouverts, imaginez que vous pouvez vous voir assis en face de vous-même. Observez votre « moi ordinaire » et ses souffrances – quelles qu’en soient les causes actuelles.
Sur l’inspiration, absorbez ces souffrances sous la forme d’un nuage de crasse noire qui, en vous, se dissipe et se transforme en lumière.
Sur l’expiration, envoyez ces rayons lumineux au « vous » imaginé devant vous.
Répétez ce cycle de respiration pendant un petit moment.
(Pause)
Voyez si vous ressentez davantage de tendresse, de compréhension et de chaleur envers vous-même.
(Pause)
Maintenant, appliquez la pratique aux autres.
Imaginez qu’en face de vous se trouve un proche qui souffre.
Lors de l’inspiration, sentez à quel point votre cœur peut s’ouvrir au ressenti de cet être cher. Vous éprouverez peut-être un puissant désir de soulager la personne de ses difficultés.
Inspirez à nouveau et absorbez ses problèmes sous forme d’un nuage noir. Sentez-le envahir votre cœur où il dissout toute trace d’égocentrisme et révèle votre bonté innée.
Sur l’expiration, envoyez de la lumière à l’autre, tout en affirmant votre intention de soulager ses souffrances.
Passez un moment à respirer ainsi – inspiration, expiration.
(Pause)

 
PHASE FINALE
 
Pendant les derniers instants de la méditation, vous pouvez poser une main sur votre poitrine et simplement respirer.


 
Tonglen est un exercice très puissant. C’est, paraît-il, une des pratiques quotidiennes du dalaï-lama. J’ai eu, pour ma part, l’impression qu’un profond changement s’opérait en moi, la première fois que je m’y suis essayé (sous la direction du maître zen Norman Fischer – à qui j’ai emprunté le texte des réflexions préliminaires à cette méditation). En l’espace de quelques minutes, j’ai senti un renforcement définitif de ma confiance en moi. J’ai compris au cours de la pratique qu’une bonne partie de mes blocages venaient de ma peur de la peine et de la souffrance ; je me suis alors rendu compte que j’étais capable d’absorber ma douleur et celle des autres en inspirant et que je me sentais à l’aise quand j’envoyais de la bonté, de l’amour et de la compassion. Tout un tas d’entraves qui me retenaient se sont alors dissoutes d’un seul coup.
 
[image: images]

« Certains se sont plaints de celui à qui tu as fait appel pour inspirer ta douleur et ta souffrance... »

 
Dans les premiers temps des ateliers Search Inside Yourself, nous avons enseigné tonglen, avant de nous apercevoir assez vite que c’était trop dur pour de nombreux participants. Les autres instructeurs voulaient presque tous retirer l’exercice du programme, mais j’ai signifié mon désaccord le plus vif et j’ai insisté : il fallait garder tonglen, car c’est une pratique si fructueuse et tellement puissante. Nous avons fini par trouver une solution formidable qui tenait compte des préoccupations des uns et des autres : nous avons créé l’exercice de multiplication du bien, utile et facile pour les novices, et qui donne un petit avant-goût de tonglen. Voilà pourquoi vous ne risquez pas de voir figurer cette méditation-là au rang des pratiques traditionnelles – du moins pas avant une bonne centaine d’années ! Et là, je ne serai plus d’une prime jeunesse, je suppose...
Je vous suggère donc de commencer par la multiplication du bien et, quand vous aurez davantage confiance en votre pratique (au bout de quelques semaines, peut-être), essayez donc tonglen. Vous pourriez bien vous en trouver profondément changé.

 
INFLUENCER GRÂCE AU BIEN
 
Règle numéro un de l’influence : nous en avons tous d’ores et déjà. Tout ce que nous faisons ou ne faisons pas a un effet sur les autres, de même que tout ce que nous disons ou taisons. Conclusion : il ne s’agit pas d’acquérir de l’influence, mais d’étendre celle que nous avons déjà et d’en user pour le bien commun.
 
Comprendre le cerveau social
 
Le premier pas important pour étendre notre influence est de comprendre le cerveau social. Suffisamment pour s’y retrouver intelligemment.
À en croire Evian Gordon, spécialiste des neurosciences, le cerveau fonctionne selon le principe d’organisation suivant : « Minimiser le risque, maximiser la gratification. » Le cerveau est essentiellement une machine à rechercher la gratification et à éviter la menace, comme le montre le schéma ci-dessous.
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Notez que la flèche Gratification (à rechercher) est bien plus petite que celle de la Menace (à éviter). Cette différence de taille illustre une idée importante : nos cerveaux réagissent beaucoup plus fortement aux événements négatifs qu’aux circonstances positives, comme on peut le constater chaque jour. Si par exemple je croise Jim dans le hall, je lui souris et il en fait de même, ce n’est pour moi qu’une expérience sociale positive tout à fait mineure, qui ne m’affecte que très peu ; je l’aurai sans doute très vite oubliée. Mais, imaginons que Jim ne me sourie pas et s’éloigne en détournant la tête, la mine renfrognée. Objectivement, l’acte même n’a pas davantage d’importance que son sourire du premier exemple mais, subjectivement, il peut provoquer une réaction beaucoup plus vive en moi. Je vais peut-être me dire : « Eh là, qu’est-ce qui se passe ? Il ne tourne pas rond, ce type ! Qu’est-ce que je lui ai encore fait ? » Et ce sentiment risque de s’attarder au-delà d’un instant et de durer quelques minutes, voire davantage. Les expériences négatives ont sur nous un impact nettement plus considérable et nous affectent plus longtemps que les événements plaisants.
Combien d’expériences positives faut-il pour équilibrer une expérience négative comparable ? La réponse variera selon les personnes qu’on interroge. La psychologue Barbara Fredrickson, dont nous avons mentionné le travail de pionnier au chapitre 6, évoque un rapport de 3 à 1. Elle a en effet découvert que « le fait d’éprouver trois fois plus d’émotions positives que négatives amène les sujets à un point de bascule au-delà duquel ils deviennent naturellement plus résilients à l’adversité et accomplissent sans effort des actes qu’ils n’avaient pu qu’imaginer jusque-là32 ». Le célèbre psychologue John Gottman, lui, a trouvé un coefficient différent, dans un contexte différent. Pour qu’un mariage réussisse, a-t-il constaté, il faut que la relation contienne au moins cinq fois plus d’interactions positives que négatives, définissant ainsi un rapport de 5 à 1, qu’il appelle le « ratio magique », plus généralement connu sous le nom de « ratio de Gottman ». Ce coefficient a une telle valeur prédictive que Gottman peut, dit-on, connaître la probabilité qu’un mariage finisse par un divorce dans les dix ans rien qu’en notant les interactions positives et négatives des conjoints au cours d’une conversation qu’ils ont entre eux pendant quinze minutes. « Voilà pourquoi plus personne ne m’invite à dîner ! » aime-t-il à lancer en forme de boutade.
Il suffit de comparer les deux coefficients cités pour comprendre pourquoi le mariage est une affaire si délicate. Nous attendons un ratio positif de 3 à 1 dans toutes nos expériences quotidiennes, sauf dans notre couple où nous voulons davantage encore. Nous avons tous un comportement d’imbéciles hyperexigeants vis-à-vis de nos conjoints, que nous jugeons beaucoup plus durement que nos simples connaissances. Si nous voulions bien le comprendre, nous pourrions peut-être relâcher un peu la pression sur nos compagnes et compagnons – qui le méritent bien ! –, et le mariage ne serait pas aussi éprouvant !


 
LE MODÈLE SCARF DU CERVEAU SOCIAL
 
Dans son livre Your Brain at Work (Votre cerveau au bureau. Le mode d’emploi efficace), David Rock décrit cinq domaines d’expérience sociale que le cerveau interprète comme des gratifications ou des menaces primaires. Autrement dit, ces cinq domaines comptent tellement pour vous que votre cerveau réagit comme s’il était devant des questions de vie ou de mort. Chacun de ces domaines constitue, du fait de son importance, un moteur majeur du comportement social. Considérés dans leur ensemble, ils forment un modèle que David a baptisé de l’acronyme SCARF, à partir des composantes suivantes : Status, Certainty, Autonomy, Relatedness et Fairness (statut social, certitudes, autonomie, relation et équité).
 
Position sociale
 
Le statut social est un indicateur de l’importance relative, de l’ordre de préséance ou de l’ancienneté (d’âge ou d’expérience d’un individu). On se donne généralement beaucoup de mal pour le préserver ou l’améliorer. Il a un tel poids qu’il a même une valeur prédictive pour la longévité, tant chez les humains que parmi les primates. Il suffit de peu pour susciter le sentiment qu’il est mis en péril : ainsi, une simple conversation avec votre patron peut activer la perception que votre statut social est menacé. Un collègue qui propose de vous donner un « retour d’information » (feed-back) peut aussi déclencher une alerte relative à votre statut social.
La bonne nouvelle, c’est qu’il existe un excellent moyen d’améliorer votre statut social sans nuire aux autres : ce que David appelle « jouer contre soi-même ». Ainsi, quand vous perfectionnez une de vos compétences (par exemple votre handicap au golf), vous obtenez une gratification de position par rapport à votre moi antérieur. Peut-être est-ce pour cela que la maîtrise constitue une force de motivation si puissante (voir chapitre 6). Améliorer la maîtrise d’un domaine qui vous importe revient à activer une gratification de position par rapport à votre moi antérieur.

 
Les certitudes
 
Notre cerveau adore les certitudes. L’incertitude génère des « messages d’erreur » qu’on ne peut ignorer tant qu’ils n’auront pas été résolus. Autrement dit, l’incertitude mobilise de précieuses ressources cérébrales. Les incertitudes majeures peuvent vous vider de toute énergie. Par exemple, si vous craignez pour la pérennité de votre emploi, ce doute va dominer votre esprit et vous ne serez probablement pas capable de grand-chose au travail.

 
L’autonomie
 
L’autonomie est l’impression d’avoir un certain contrôle sur son environnement. Pour citer Steve Maier : « Le degré de contrôle que des organismes peuvent exercer sur une source de stress détermine la mesure dans laquelle celle-ci va ou non altérer le fonctionnement dudit organisme. » En d’autres termes, ce n’est pas le stress qui vous démolit, c’est le sentiment d’impuissance devant ce stress. De nombreuses recherches le confirment, données à l’appui. Une étude montre par exemple que les fonctionnaires britanniques subalternes ont davantage de problèmes de santé liés au stress que les hauts fonctionnaires, bien que ces derniers subissent – c’est un fait avéré – un stress beaucoup plus important.

 
La relation
 
La relation est ce qui permet de définir l’autre comme ami ou ennemi. On comprend qu’elle soit inscrite dans notre circuit de gratification/menace primaire car, du temps où l’on vivait en petites tribus fondées sur une étroite collaboration entre les membres, la survie même de chacun dépendait presque entièrement des autres. En réalité, la relation joue un rôle fondamental : la qualité et la quantité des liens sociaux constituent l’unique facteur de bonheur durable sur une longue période, comme l’ont montré des recherches. (Le cas des méditants chevronnés n’a cependant pas été étudié, si bien que, tout en étant d’accord sur le principe, j’ai l’impression qu’on pourrait sans doute aller un peu plus loin.) Warren Buffett, un des hommes les plus riches du monde, a prouvé qu’il comprenait le pouvoir des relations de proximité quand il a déclaré : « Arrivé à mon âge, on mesure sa réussite dans la vie au nombre de ceux dont on se voudrait aimé et qui vous aiment effectivement. C’est l’ultime indicateur de la manière dont vous avez vécu votre existence. »
Par défaut et a priori, le cerveau voit en l’autre un ennemi, et ce jusqu’à preuve du contraire. On a par exemple tendance à coller cette étiquette sur les inconnus (ou tout au moins leur attribue-t-on la mention : « N’approcher qu’à ses risques et périls ! »). Heureusement, les circonstances permettent généralement de faire passer les gens de la catégorie « ennemis » au groupe « amis » sans trop de difficulté ; il suffit souvent d’une poignée de main et d’une conversation agréable. De nombreuses pratiques proposées dans ce livre peuvent faciliter le processus et l’accélérer, comme les exercices Exactement comme moi et de l’amour bienveillant.

 
L’équité
 
Les humains sont les seuls animaux connus qui soient prêts à léser volontairement leurs intérêts personnels pour riposter à l’injustice supposée des autres. On sait que d’autres primates punissent l’injustice, mais pas aux dépens de leur intérêt. Prenez le jeu de l’Ultimatum, dans lequel une personne A (celui qui propose) reçoit cent dollars à répartir entre lui-même et la personne B (celui qui réagit). La règle est la suivante : si le sujet B accepte le partage défini par A, chacun empoche la somme qui lui revient, mais si B rejette la donne, ils repartent tous deux les mains vides. Si le sujet A s’attribue quatre-vingt-dix-neuf dollars et n’en donne qu’un à B, ce dernier n’a pas de raison objective de refuser : il empochera un dollar s’il accepte, mais n’aura rien autrement. C’est la seule décision économiquement rationnelle qui s’offre à lui. Pourtant, nombreux sont ceux qui, mis dans la situation de B, rejetteraient le marché, qui les choquerait par son injustice. À la différence de cette situation entre humains, un chimpanzé jouant au même jeu (avec des raisins à la place des dollars) refusera rarement de prendre ce qu’on lui donne. Se priver de raisins serait tout simplement stupide à ses yeux. Morale de l’histoire : ne jamais sous-estimer le sens de l’équité d’une personne, il est suffisamment fort pour l’amener à sacrifier son intérêt personnel. (La seconde morale, c’est de ne jamais escompter un partage équitable de la part d’un chimpanzé. Ni d’un éléphant, d’ailleurs.)
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« Avec le juge Bonzo comme président d’audience, nous serons peut-être obligés de revoir nos projections initiales sur les chances de succès de votre affaire. »



 
ÉTENDRE VOTRE INFLUENCE
 
Vous pouvez influencer les autres de manière très efficace en les aidant à atteindre leurs objectifs par des moyens également bénéfiques pour vous et pour la communauté. D’où la pertinence du modèle SCARF décrit ci-dessus. Si vous comprenez le cerveau social décrit par les neurosciences, vous verrez mieux comment vos actes peuvent augmenter les composantes du SCARF en vous et chez les autres, et vous pourrez en déduire des moyens d’aider les autres qui soient aussi en harmonie avec vos propres intérêts. Par exemple, si vous prenez le temps de faire la connaissance de vos collègues sur le plan humain, vous influez positivement sur leur moteur « relation » et il sera désormais plus facile de résoudre d’éventuels désaccords techniques entre vous, car ils vous auront étiqueté comme ami et non comme ennemi. Si vous avez la générosité de reconnaître les bonnes idées des autres, vous augmentez la perception de leur « statut social » et ils sont susceptibles de vous donner d’autres suggestions et solutions précieuses. Si vous êtes patron et que vous faites l’effort de vous montrer juste avec vos collaborateurs, vous augmentez leur sentiment d’« équité » et ils seront d’autant plus prêts à bien travailler pour vous. Ainsi, un usage éclairé des facteurs SCARF dans le sens du bien commun crée une situation gagnant-gagnant, tout en élargissant votre influence.
Ce constat établi, on peut suivre un programme en quatre étapes en vue de renforcer son influence et d’en étendre la portée.
 
1. Sachez que vous avez d’ores et déjà de l’influence. Vous affectez déjà les autres. Il suffit d’améliorer une aptitude présente en vous.
2. Renforcez votre confiance en vous. Plus vous aurez conscience de vos forces et de vos faiblesses et les assumerez, plus vous gagnerez en assurance, et plus vous pourrez effectivement influencer les autres. Émotionnellement, les gens ont tendance à graviter vers ceux qui dégagent de la confiance en soi, surtout lorsque celle-ci repose sur la bonté et la sincérité. Les pratiques de la pleine conscience (chapitres 2 et 3) et celles de la conscience de soi (chapitre 4) vous aideront à développer ce genre d’assurance.
3. Comprenez les autres et aidez-les à réussir d’une manière qui vous permette en même temps de réaliser les vôtres. Cela rendra votre influence plus efficace. Les pratiques d’empathie du chapitre 7 et celles de la compassion décrites plus haut dans le présent chapitre vous seront d’un grand soutien pour cela. Les connaissances du cerveau social issues des neurosciences et exposées dans la section précédente devraient également vous être très utiles.
4. Soyez au service du bien commun. Tout en veillant à ménager vos propres intérêts, n’oubliez jamais de ne pas vous enfermer dans ce seul horizon. Agissez aussi pour le bien de votre équipe, de l’entreprise ou du monde. Et incitez les autres à en faire de même. Lorsque votre bonté inspire les autres, vous pouvez les influencer de manière plus efficace. Les pratiques du chapitre 6 sur la motivation et celles du présent chapitre sur la compassion vous aideront à développer votre penchant instinctif à vous mettre au service du bien commun.
 
S’il fallait résumer d’un mot toutes les pratiques susceptibles de vous aider à étendre votre influence, je pense que ce serait la « bonté ». La bonté est une source d’inspiration intarissable, de nature à changer les êtres. C’est pourquoi un personnage comme le Mahatma Gandhi reste encore si influent.
 

COMMENT LA BONTÉ PEUT TRANSFORMER LA VIE D’UN HOMME EN DIX MINUTES
 
Un émouvant exemple de la façon dont la bonté peut bouleverser la vie d’un homme est l’histoire du Dr Paul Ekman, psychologue de renom, qu’il m’a lui-même racontée.
Paul a si brillamment réussi dans sa profession que l’American Psychological Association l’a nommé au rang des cent psychologues les plus éminents du XXe siècle. Il avait pourtant connu une enfance des plus difficiles, qui avait fait de lui un adulte très colérique. Il m’a raconté qu’il avait depuis toujours au moins deux accès de rage par semaine, ce qui l’amenait à tenir des propos ou à avoir des gestes qu’il regrettait ensuite.
En l’an 2000, Paul a été invité à prendre la parole dans une conférence sur l’esprit et la vie, qui se tenait en Inde en présence du dalaï-lama. Paul n’avait pas envie d’y aller, ne prenant guère au sérieux les moines bouddhistes, en qui il ne voyait qu’une bande de drôles de bonshommes chauves en robes colorées. Sa fille Eve a dû le persuader d’y participer.
Au troisième jour de la conférence, qui durait cinq jours, il s’est passé quelque chose de très important pour Paul. Lors d’une pause entre deux séances, Eve et Paul sont allés s’asseoir en compagnie du dalaï-lama et ont bavardé avec lui pendant une dizaine de minutes. Le dalaï-lama a gardé la main de Paul dans la sienne tout au long de la conversation. Ces dix minutes ont eu un profond impact sur Paul qui a ressenti, dit-il, une « abondance de bien » dans toute sa personne. Il en a été transformé. Les dix fameuses minutes écoulées, il s’est aperçu que sa rage était en train de le quitter complètement. Il n’a pas éprouvé la moindre petite colère pendant des semaines : c’était un changement radical et l’événement a bouleversé le cours de sa vie. Paul avait prévu de prendre sa retraite, mais après ces dix minutes main dans la main avec le dalaï-lama, il a redécouvert en lui une profonde aspiration : celle d’apporter une contribution positive au monde, qui avait d’ailleurs été sa raison première d’étudier la psychologie. Après quelques discrètes incitations de la part du dalaï-lama, Paul a annulé ses projets de retraite et consacre depuis lors son temps, son expérience et sa sagesse à des recherches scientifiques visant à aider nos contemporains à améliorer leur équilibre émotionnel et à développer la compassion et l’altruisme.
La bonté est si puissante que le simple fait de l’avoir éprouvée pendant une petite dizaine de minutes peut transformer la vie d’un homme. Peu importe que l’expérience ait été ou non totalement subjective. Le dalaï-lama a prétendu ne rien avoir fait de spécial ; la bonté ressentie par Paul, a-t-il suggéré, avait davantage à voir avec ce que Paul lui-même avait apporté à la situation, le dalaï-lama ayant simplement « facilité » les choses. Quoi qu’il en soit, la leçon est claire : si vous voulez influencer les autres, il n’y a pas de plus grand pouvoir que la bonté.
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« OK, maintenant essayez de projeter de l’influence sans recourir à vos petites manips mentales de Jedi ! »


 
COMMUNIQUER AVEC SAGESSE
 
Si l’empathie est un ingrédient nécessaire pour une communication efficace, elle ne suffit pas toujours. J’ai vu des personnes douées d’empathie se retrouver empêtrés dans des conversations très frustrantes. Car il y manquait un ingrédient essentiel : la finesse de perception, en particulier celle relative aux éléments – souvent cachés – d’une conversation, telles les questions d’identité que soulève l’échange, et celle de la différence entre l’impact effectif des propos et celui qu’on avait anticipé.
Nous allons examiner dans la section suivante un cadre élaboré à Harvard pour mener les conversations difficiles, qui nous aidera à développer la finesse de perception nécessaire.

 
LES CONVERSATIONS DIFFICILES
 
Les conversations difficiles sont celles qu’on a du mal à aborder. Elles sont souvent importantes, mais on préfère les éviter en raison même de leur difficulté. Deux exemples classiques dans le milieu professionnel sont les demandes d’augmentation ou les critiques à l’adresse d’un employé apprécié. Mais il ne s’agit pas toujours de situations aussi extrêmes ; une vétille même peut poser problème, comme prier son voisin de ne pas sortir les ordures les jours où il n’y a pas de ramassage.
Avoir une conversation délicate est un art des plus utiles. À en croire les auteurs de Difficult Conversations (Conversations difficiles), qui participent au Harvard Negotiation Project, on distingue cinq étapes dans la conduite d’un tel échange, que je résume ci-dessous :
 
1. Se préparer en envisageant les « trois discours ».
2. Décider s’il convient ou non d’aborder la question.
3. Partir d’un « récit tiers ».
4. Explorer le récit de votre interlocuteur et le vôtre.
5. Résoudre le problème.
 
Se préparer en envisageant les « trois discours »
 
Un premier pas important pour l’amélioration de notre aptitude à conduire des conversations difficiles est d’en comprendre la structure sous-jacente. Tout entretien contient en fait trois discours : l’un a trait au contenu (« Que s’est-il passé ? »), l’autre au ressenti (« Quelles émotions ont été déclenchées ? ») et l’autre encore à l’identité (« Qu’est-ce que cela dit de moi ? »).
L’aspect identitaire de la conversation suppose presque toujours une de ces trois questions :
 
1. Suis-je compétent ?
2. Suis-je quelqu’un de bien ?
3. Suis-je digne d’amour ?
 
La première des cinq étapes consiste donc à comprendre la structure de ces trois discours et à s’y préparer. Essayez de voir ce qui s’est passé, aussi objectivement que possible ; comprenez l’impact émotionnel que cela a eu sur vous et sur l’autre partie ; identifiez l’enjeu qui est le vôtre, ce qui se joue là-dedans par rapport à vous.

 
Décider s’il convient ou non d’aborder la question
 
Qu’espérez-vous accomplir en abordant le sujet en question ? Votre intention est-elle productive (par exemple, envie de résoudre un problème ou d’aider une personne à se développer), ou improductive (mettre l’autre mal à l’aise) ? La meilleure conduite à suivre est parfois de s’abstenir, mais si vous décidez d’aborder un sujet épineux, efforcez-vous de le faire de telle manière qu’on puisse en tirer un enseignement et avancer vers une solution.

 
Partir d’un « récit tiers »
 
Le « récit tiers » est l’exposé des faits par une tierce partie neutre, au courant de l’ensemble de la situation. Ainsi, si nous nous disputons, Matthew et moi, chacun de nous aura sa propre version de ce qui a déclenché la dispute. L’histoire que rapportera John, notre collègue qui sait tout ce qui s’est passé mais n’a rien à voir dans la querelle, représente le « récit tiers ».
Ce récit tiers fournit le meilleur point de départ dans une conversation délicate. C’est le plus objectif, celui grâce auquel vous avez le maximum de chances de trouver un terrain d’entente avec l’autre. Recourez à ce récit tiers pour essayer de régler la situation ensemble.

 
Explorer le récit de votre interlocuteur et le vôtre
 
Écoutez sa version de l’histoire et manifestez de l’empathie. Puis racontez-lui la vôtre et explorez la différence de perception que vous avez l’un et l’autre d’un même événement. Reformulez les récits de façon à passer du reproche et de l’accusation à la compréhension de la manière dont chacun a contribué à la situation, et aux émotions déclenchées.

 
Résoudre le problème
 
Inventez des solutions qui tiennent compte des préoccupations et des intérêts essentiels de chacune des parties. Trouvez des façons d’entretenir la communication entre vous et de continuer à veiller à la préservation des intérêts de chacun.
 


IDÉES-FORCES ET EXERCICES À L’USAGE DES CONVERSATIONS DÉLICATES
 
Si vous avez travaillé assidûment toutes les pratiques expliquées dans Search Inside Yourself, vous avez déjà assimilé la plupart des compétences requises pour mener une conversation difficile. Il vous reste juste à acquérir deux idées-forces fondamentales.
La première est qu’impact ne signifie pas intention. Quand par exemple les propos d’une personne nous ont blessé, on a tendance à supposer automatiquement qu’elle l’a fait exprès, dans le but de nous heurter. Autrement dit, on identifie l’impact que ces paroles ont eu sur nous à une intention. On se juge normalement à l’aune de ses intentions, mais on juge les autres à l’impact de leurs actes sur nous car, ignorant leurs motivations, nous les déduisons inconsciemment de l’effet que leur conduite a sur nous. Or, ce résultat diffère souvent de l’intention. Ainsi, quand l’épouse de Henry lui a suggéré de s’arrêter pour demander le chemin, elle voulait juste qu’ils arrivent à temps à la soirée où ils se rendaient, mais Henry s’est senti humilié. Bien qu’elle n’ait eu aucune intention de blesser son époux dans sa fierté de mâle, ses actes ont produit l’effet inverse. Alors, Henry, ne lui cherchez pas querelle, elle ne voulait pas vous heurter ! Dites-lui plutôt comment sa remarque vous a affecté (histoire vraie, mais j’ai changé le nom pour protéger tous les maris du monde... sauf les Henry).
La seconde idée-force fondamentale est que toute conversation difficile – quelles qu’en soient la teneur et la tonalité émotionnelle – se déroule sur un arrière-plan de questions d’identité. Lesquelles sont le plus souvent cachées et non dites, bien qu’elles soient généralement le facteur dominant de la situation. Par exemple, si ma manager veut me parler de mon travail actuel qui n’avance guère, ce n’est pas le contenu concret de la conversation qui me dérangera le plus, ni mon anxiété, mais les doutes que cela suscite en moi au sujet de mes compétences. En d’autres termes, c’est la question identitaire « Suis-je compétent ? » qui m’ennuie vraiment. Un bon communicant saura le reconnaître et veillera à rester conscient des questions d’identité, qu’il assumera en temps utile. Prenons l’exemple de ma supérieure hiérarchique qui excelle dans la communication ; elle commencera peut-être notre échange en m’assurant qu’elle a entièrement confiance en mes compétences et qu’elle aimerait juste savoir s’il me faut des ressources supplémentaires, et si oui, lesquelles. Elle saura d’emblée gérer cela avec tact, ce qui changera toute la tonalité de l’échange.
Ces deux idées-forces s’appliquent particulièrement à la première étape du cadre de référence sur les conversations difficiles : se préparer en envisageant les « trois discours ». Si vous avez été assidu dans les pratiques de Search Inside Yourself, vous devriez vous sentir déjà assez à l’aise dans les étapes suivantes. Nous ne nous intéresserons donc ici qu’à cette première étape.
La meilleure façon de se préparer à une conversation délicate est de parler à des proches. Ce sera pour vous l’occasion de verbaliser vos pensées et de réviser les points essentiels du difficile échange à venir. Vos meilleurs interlocuteurs seront ceux auxquels vous pouvez vous fier, tels que votre meilleur(e) ami(e), un mentor ou un collègue de confiance. Si vous préférez travailler seul, vous pouvez faire l’exercice par écrit.
 
SE PRÉPARER À UNE CONVERSATION DIFFICILE
Vous pouvez faire l’exercice par écrit ou oralement, en parlant à un(e) ami(e).
 
INSTRUCTIONS
 
1. Pensez à une conversation difficile que vous avez eue dans le passé, ou à celle que vous prévoyez d’avoir prochainement, ou à celle que vous auriez dû avoir mais n’avez pas eue. 
2. Par écrit ou dans un monologue oral, décrivez les « trois discours » de votre propre point de vue. Le discours du contenu (« Que s’est-il passé ? »), celui du ressenti (« Quelles émotions ont été déclenchées ? ») et celui de l’identité (« Qu’est-ce que cela dit de moi ? ») L’aspect identitaire de la conversation suppose presque toujours une de ces trois questions :• Suis-je compétent ?
• Suis-je quelqu’un de bien ?
• Suis-je digne d’amour ? 

3. À présent, mettez-vous à la place de l’autre personne et envisagez les trois discours de son point de vue à elle, du mieux que vous le pourrez.
 
Si vous avez réalisé l’exercice en vous adressant à un ami, conversez librement avec lui pour discuter de ce que vous avez ressenti.


 
[image: images]

« Et maintenant ? Tu crois que ce serait le bon moment de faire l’exercice des conversations difficiles ? »

 

L’ÉCHANGE DE COURRIELS EN PLEINE CONSCIENCE
 
La bonne nouvelle avec les moyens de communication modernes, c’est qu’on n’est pas obligés de communiquer en face à face ; on peut s’envoyer des courriels. La mauvaise nouvelle, c’est qu’on n’échange plus en présence les uns des autres, mais par le biais de courriels. Bonne nouvelle, on peut se passer de face-à-face ; mauvaise nouvelle, c’est ce qu’on fait !
S’agissant des courriels, le plus gros problème est que, souvent, le contexte émotionnel fait défaut, avec parfois des conséquences désastreuses. Dans un face-à-face, la plupart des émotions qui accompagnent la communication se manifestent généralement de façon non verbale, par des mimiques, un ton de voix, des postures, des gestes. En d’autres termes, nos cerveaux ont l’occasion d’envoyer et de recevoir assez d’informations non verbales pour danser un tango émotionnel (voir chapitre 7) qui nous permet d’exprimer nos sentiments. La majeure partie de cette communication a lieu inconsciemment. Mais toute cette mécanique d’expression des sentiments se perd quand on communique par courriel. Quand les cerveaux ne peuvent pas danser ensemble, les sentiments n’arrivent pas à se connecter.
Mais ce n’est pas tout, il y a pire. En l’absence de données suffisantes sur les sentiments des autres, le cerveau en invente. Carrément. Il échafaude des hypothèses sur le contexte émotionnel du message et se base là-dessus pour fabriquer l’information manquante. Il ne se contente d’ailleurs pas de la fabriquer, il y croit – il prend automatiquement ses fictions pour des réalités. Le comble, c’est que ces inventions expriment généralement un parti pris : on a tendance à prêter aux autres des intentions plus noires qu’elles ne le sont.
Prenons un exemple : Eric Schmidt, président exécutif de Google, m’aperçoit quand je passe dans le hall, il pointe le doigt dans ma direction et l’agite en me lançant avec un grand sourire : « Eh toi, l’élément perturbateur ! » Mon cerveau ayant pu capter tous les signaux non verbaux, je comprends qu’il me taquine et je ne crains pas un seul instant qu’il ait envie de me virer de la boîte. Mais supposons que ces mêmes mots me soient parvenus dans un courriel de sa part, je serais peut-être déjà dans mon bureau en train de faire mes cartons, en attendant que le responsable des ressources humaines vienne... euh... discuter avec moi d’une question importante. C’est un fait – même si Eric avait mis un smiley dans son courriel.
Voilà pourquoi il y a tant de malentendus avec les échanges de courriels. On est souvent vexé ou effrayé par des mails qui n’étaient absolument pas destinés à produire une telle réaction. Pour peu qu’on soit émotionnellement incompétent, on réagira par peur, ou parce qu’on se sent blessé dans son amour-propre ; et là, c’est la porte ouverte au massacre ! Je ne suis pas sûr que le courrier électronique soit une invention du diable, mais je suis certain que ça lui a facilité la tâche !
Voilà le point important à retenir à propos de la communication par courriel : ces messages contenant rarement assez d’informations pour que le contexte émotionnel de l’expéditeur soit identifiable, le cerveau fabrique l’information qui lui manque, la déforme souvent de façon négative, et puis prend sa propre invention pour la vérité.
La pleine conscience permet heureusement de bien améliorer la qualité de vos échanges par courriel. L’expression « pleine conscience » est l’équivalent de l’original en langue pali sati, qui peut aussi se traduire par « remémoration » (ou réflexion). Cela signifie que, dans la pleine conscience, l’esprit n’est pas seulement en état de calme, il a aussi une forte composante de remémoration des choses importantes.
Lorsque l’on pratique l’échange de courriels en pleine conscience, le plus important est de s’appuyer sur la capacité de l’esprit à se rappeler des points importants.
Rappelez-vous tout d’abord qu’il y a un être humain à l’autre bout, un être humain tout comme vous. Ensuite, gardez présent à l’esprit que les personnes qui reçoivent des courriels reconstituent inconsciemment l’information qui leur manque sur l’état émotionnel de l’expéditeur. Il faut donc rester prudent et faire attention dans cette situation.
Une fois cela posé, voici quelles sont les étapes à suivre pour pratiquer l’envoi de courriels en pleine conscience.
 
PRATIQUE DE L’ÉCHANGE DE COURRIELS EN PLEINE CONSCIENCE
 
1. Commencez par une respiration consciente. Si la situation est particulièrement délicate, calmez d’abord votre esprit en faisant quelques minutes de méditation de pleine conscience (voir chapitre 2) ou de méditation en marchant (voir chapitre 3).
2. Réfléchissez en pleine conscience : vous avez affaire à un ou plusieurs êtres humains, des gens exactement comme vous. Si la situation est particulièrement délicate, il peut être utile d’imaginer le ou les destinataires de votre message et de consacrer quelques minutes aux exercices, Exactement comme moi et de l’amour bienveillant (voir chapitre 7).
3. Rédigez votre courriel.
4. Avant de l’envoyer, réfléchissez attentivement au point suivant : si le contexte émotionnel de votre courriel est indistinct, le cerveau du destinataire inventera quelque chose qui sera sans doute plus négatif que ce que vous aviez en tête. Mettez-vous à la place de votre correspondant ; faites comme si vous ignoriez tout du contexte émotionnel de l’auteur (vous-même) et que vous ayez un parti pris négatif à son égard, et relisez votre mail dans cette optique-là. Modifiez-le au besoin.
5. Respirez une fois en pleine conscience avant de cliquer sur Envoi. Si la situation est particulièrement sensible – si par exemple vous avez écrit un message furieux à votre patron ou à vos subordonnés –, respirez trois fois lentement, consciemment, avant de l’envoyer. N’hésitez pas à changer d’avis et à ne pas cliquer sur Envoi.


 
LE MANTRA DU CHAMPIGNON MAGIQUE DE MENG
 
Terminons ce chapitre par un mantra que j’ai inventé. Il récapitule bon nombre de mes pratiques de compétences sociales :
 
« Aime-les. Comprends-les. Pardonne-leur. Grandis avec eux. 

 
Dès que je me trouve dans une situation compliquée qui concerne également d’autres personnes que moi-même, je me répète silencieusement ce mantra. Il marche particulièrement bien s’agissant d’enfants ou de patrons...
Mon ami Rigel m’ayant fait remarquer que mon mantra pourrait tout aussi bien s’appliquer à des champignons magiques (très drôle, Rigel !), je lui ai donné ce nom-là.
 
[image: images]



1 Meng joue sur la parenté sonore de dojo, zendo et mojo. Un dojo est un lieu d’entraînement aux arts martiaux, un zendo une salle de méditation. À la différence de ces deux mots, japonais, mojo vient d’une langue africaine et représente la confiance en soi, l’assurance telle que la procurait à l’origine la possession d’une amulette – le mojo –, et les pouvoirs magiques que celle-ci conférait, qu’on désignait du même nom.

2 Liste annuelle établie et publiée par le magazine Fortune, qui classe les cinq cents premières entreprises américaines en fonction de leur revenu brut.
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TROIS PAS FACILES VERS LA PAIX DANS LE MONDE
La genèse de « Search Inside Yourself »
« Pour trouver la paix, enseignez-la. »
Le pape Jean-Paul II

 
Search Inside Yourself a commencé par un simple rêve : celui de la paix dans le monde.
Comme tant d’autres, bien plus sages que moi, je crois que la paix dans le monde peut et doit commencer par soi. Si nous trouvons un moyen qui permette à chacun de découvrir la paix et le bonheur en soi, ces qualités intérieures s’exprimeront naturellement dans la compassion. Et si nous arrivons à créer un monde où la plupart des gens sont heureux, en paix et compatissants, nous aurons jeté les bases d’une paix mondiale.
Il existe heureusement déjà une façon de parvenir à ce but, une méthode éprouvée depuis des milliers d’années par des peuples de toutes sortes : l’art de développer l’esprit à l’aide de pratiques contemplatives. Ce que la plupart d’entre nous connaissons sous le nom de « méditation ».
La forme de méditation la plus simple est l’entraînement de l’attention. Avec suffisamment de pratique, l’attention devient durablement calme et concentrée. Grâce à une telle qualité d’attention, l’esprit peut facilement rester détendu et alerte à la fois, et ce durant des périodes prolongées. La présence conjointe de la relaxation et de la vivacité permet de faire émerger spontanément le calme, la clarté et le bonheur, trois merveilleux attributs de l’esprit. Tentons une comparaison : imaginez que l’esprit soit une boule à neige qu’on agite constamment. Si l’on cesse de la secouer, les particules blanches finiront par tomber au fond, tandis que le liquide en mouvement s’immobilisera (calme) et retrouvera sa transparence (clarté). L’esprit aussi est en état d’agitation permanente, mais lorsqu’il est profondément détendu tout en restant alerte, il se pacifie et demeure calme et clair. C’est alors qu’une troisième qualité intrinsèque de l’esprit émerge, tout naturellement : le bonheur.
Le bonheur intérieur est contagieux. Quand une personne laisse transparaître le rayonnement d’un bonheur intérieur, ceux qui la côtoient ont tendance à réagir plus positivement avec elle. Celui qui médite constate que ses rapports sociaux prennent une coloration de plus en plus positive, ce qui le rend plus heureux encore – nous sommes bien des créatures sociales... Ainsi se crée un cercle vertueux de bonheur intérieur et de bonheur social. Et à mesure que ce cercle se renforce, le méditant constate que la bonté et la compassion prennent de plus en plus de place en lui.
On peut entraîner l’esprit et le développer dans le but de trouver en soi la paix, le bonheur et la compassion. Le plus formidable, c’est que nous n’avons pas besoin de nous forcer pour acquérir ces qualités, car elles sont naturellement présentes en chacun de nous. Nous n’avons qu’à créer les conditions nécessaires pour les laisser émerger, grandir et s’épanouir complètement. Voilà justement à quoi sert la méditation ; la pratiquer, c’est s’autoriser à devenir bien plus heureux et compatissant. Si nous sommes suffisamment nombreux à fonctionner ainsi, nous jetterons les bases de la paix dans le monde.
Ainsi, l’ingrédient clé de la recette de la paix universelle pourrait être une chose aussi simple que la méditation. Que la solution à un problème insoluble soit aussi simple, c’en est presque absurde ! Sauf que ça pourrait vraiment marcher.
Cette idée a été une véritable révélation pour moi. J’avais trouvé le but de ma vie : rendre les bienfaits de la méditation accessibles à l’ensemble de l’humanité. Notez bien que je ne prétends pas apporter au monde la méditation, ni même ses bienfaits. Tout ce que j’espère, c’est les rendre accessibles. C’est tout. Je me contente d’ouvrir la porte de la salle du trésor et d’annoncer : « Regardez donc ce pactole ! Servez-vous, prenez tout ce que vous voudrez – ou rien, si vous préférez. » Je ne fais qu’ouvrir une porte. Je me fie au pouvoir transformateur des pratiques contemplatives : il est si éclatant qu’il suffit d’y avoir goûté un peu pour le trouver irrésistible. C’est un peu comme proposer les secrets de la santé à des personnes qui souffrent (hygiène, nutrition, exercice et sommeil) ; une fois qu’elles en comprennent les bienfaits et commencent à les éprouver, elles ne peuvent plus revenir en arrière. Cela s’impose naturellement.
Mais alors, comment s’y prendre ? Comment faire pour rendre les bienfaits de la méditation accessibles à l’humanité ? La réponse à cette question tient dans ce que j’appelle en plaisantant à moitié « trois pas faciles vers la paix dans le monde » :
 
1. Commencer par moi-même.
2. Faire de la méditation un domaine de la science.
3. Mettre la méditation en phase avec la vraie vie.
 
COMMENCER PAR MOI-MÊME
 
La première étape, la plus évidente, est inspirée du Mahatma Gandhi : je dois devenir le changement que je veux voir advenir dans le monde. C’est pourquoi je me suis assigné un but presque mesurable : je veux, avant la fin de ma vie, créer en moi la capacité d’être bon avec tout le monde, tout le temps. Je veux devenir Canal Bonté : rien que de la bonté, vingt-quatre heures sur vingt-quatre.

 
FAIRE DE LA MÉDITATION UN DOMAINE DE LA SCIENCE
 
Pour que la méditation devienne accessible à tous, elle doit prendre sa place au rang des sciences, comme l’a fait la médecine en son temps. En effet, alors que la médecine était pratiquée depuis des générations – tout comme la méditation –, le rapport que la société entretenait avec elle a radicalement changé au XIXe siècle, du jour où elle est devenue une branche des sciences (peut-être avec les recherches de Pasteur sur les micro-organismes). Parmi les changements qui se sont produits alors, il me semble que le plus important a été l’accès aux soins. En devenant scientifique, la médecine a été dans une large mesure démystifiée ; elle s’est forgé de nouvelles méthodologies, des instruments et des équipements nouveaux ; la formation des praticiens a été améliorée et leurs qualifications codifiées par un diplôme reconnu. Grâce à quoi un beaucoup plus grand nombre de personnes ont pu accéder à une médecine de qualité. Eh bien, j’aimerais voir la même évolution dans le domaine de la méditation.
En 2006, j’ai adressé un courriel (ou plutôt un mini-manifeste !) à mes amis méditants en expliquant que la méditation avait besoin de devenir scientifique, et je les ai invités à fonder l’enseignement de la méditation sur des données vérifiables1. Les réponses reçues ont été bien en deçà de mes espérances : l’idée plaisait assez mais ne suscitait pas d’enthousiasme particulier.
J’ai pourtant fini par trouver une personne que cela inspirait. Mon ami Tenzin Tethong avait fait suivre mon message au Dr B. Alan Wallace qui m’a répondu aussitôt pour m’apprendre qu’il travaillait dans ce sens depuis six ans. Pourquoi ? Parce que le dalaï-lama le lui avait suggéré ! J’étais stupéfait. La perspective d’unir la méditation et la science n’avait rien dit à mes amis, pourtant pratiquants de la discipline et pour la plupart scientifiques, mais elle parlait au dalaï-lama. J’en ai déduit que je devais être sur la bonne voie. On ne pouvait tout de même pas avoir tort tous les deux, Sa Sainteté et moi !
Alan et moi sommes rapidement devenus très amis. Quand j’en ai su davantage sur ses travaux et sur les recherches menées par d’autres scientifiques dans le même domaine, j’en ai conclu que l’affaire était bien engagée et qu’elle progresserait forcément, avec ou sans moi, puisqu’elle bénéficiait du soutien enthousiaste du dalaï-lama. J’ai quand même contribué à faire avancer les choses sur ce point, entre autres en devenant membre fondateur du Center for Compassion and Altruism Research and Education de l’université de Stanford, aux côtés du dalaï-lama et de mes amis Jim Doty et Wayne Wu. J’ai finalement décidé que l’entreprise était entre de bonnes mains et que j’allais maintenant focaliser mon énergie personnelle sur le dernier des trois pas vers la paix.

 
METTRE LA MÉDITATION EN PHASE AVEC LA VRAIE VIE
 
Pour que les bienfaits de la méditation soient largement accessibles à l’humanité, cette activité ne peut rester l’apanage de crânes rasés en drôles de robes qui vivent retirés dans les montagnes, ou de petits groupes new age à San Francisco. La méditation doit descendre dans l’arène du réel. Elle doit être au diapason de la vie des vrais gens, des citoyens lambda de la planète et de ce qui les intéresse. C’est peut-être même, je crois, l’étape la plus importante des trois et celle dans laquelle je peux avoir le maximum d’impact. Mais comment ?
Il existe un précédent historique à ce genre de d’initiative : il concerne l’exercice physique. En 1972, un groupe de scientifiques fondait le Harvard Fatigue Laboratory pour étudier la physiologie de la fatigue, et leur travail de pionniers a été à l’origine du développement de la physiologie de l’exercice. Une de leurs découvertes les plus importantes a été la suivante : une personne en forme devient physiologiquement différente d’une autre qui ne l’est pas. On se rend compte avec le recul que leurs conclusions ont changé la face du monde.
Grâce à leur contribution et à d’autres qui ont suivi, les bienfaits de l’exercice physique sont maintenant bien établis :
 
1. Chacun sait que « l’exercice est bon pour moi ». La question ne se discute plus. S’il est vrai que tout le monde ne se donne pas la peine de faire de l’exercice, ceux-là mêmes qui s’abstiennent savent qu’ils devraient s’y adonner et que ça leur ferait du bien.
2. Quiconque veut faire de l’exercice peut apprendre à le faire. On peut se renseigner partout, on trouve des instructeurs facilement, et l’on a même souvent des amis déjà expérimentés qui peuvent nous montrer comment nous y prendre.
3. Les entreprises comprennent tout l’intérêt qu’il y a pour les affaires à avoir des employés en bonne santé et en forme. De nombreuses sociétés ont même des gymnases ou financent des abonnements à des clubs de fitness.
4. L’exercice passe pour une activité tout à fait normale, qui va de soi. Quand vous annoncez à des amis que vous allez à la salle de sport, personne ne vous regarde bizarrement en pensant que vous êtes un fêlé un peu new age sur les bords. C’est même presque l’inverse : vous aurez l’air d’un drôle d’oiseau si vous déclarez qu’un bon citoyen devrait s’abstenir d’exercice.
 
Bref, l’exercice est maintenant parfaitement en phase avec le mode de vie moderne des « vraies gens ». Il est devenu totalement accessible à tous et profite à l’humanité. J’aspire à faire de même avec la méditation. Je voudrais contribuer à instaurer un monde dans lequel la méditation serait considérée comme l’exercice appliqué à l’esprit, avec les quatre caractéristiques décrites ci-dessus :
 
1. Chacun sait que « la méditation, c’est bon pour moi ».
2. Quiconque a envie de méditer peut apprendre.
3. Les entreprises comprennent que la méditation est bonne pour les affaires et certaines même l’encouragent.
4. La méditation passe pour une activité parfaitement normale : « Bien sûr qu’il faut méditer, t’es bête ou quoi ? »
 
Formidable ! Sauf que je retombe toujours sur la sempiternelle question : comment ? Comment m’y prendre pour instaurer un monde dans lequel la méditation aille de soi, au même titre que l’exercice physique ? J’ai passé plusieurs mois à creuser le problème et puis la réponse est arrivée presque par accident.
La solution m’est venue pendant que je lisais L’Intelligence émotionnelle de Daniel Goleman. Mon ami le Dr Larry Brilliant, alors directeur exécutif des activités philanthropiques de Google, était un intime de Goleman depuis très longtemps ; comme Dan venait faire une conférence chez Google, Larry voulait en profiter pour passer un moment avec lui et il m’a convié à me joindre à eux. Par courtoisie pour Dan, j’ai décidé de lire son livre avant de faire sa connaissance. Or, cette lecture a été une nouvelle révélation : j’avais trouvé là le véhicule que j’attendais pour mettre la méditation en phase avec la vraie vie – l’intelligence émotionnelle (IE, qu’on appelle parfois aussi QE2).
Car, voyez-vous, tout le monde a au moins une vague idée de ce qu’est l’intelligence émotionnelle et – plus important encore – chacun sait qu’elle est très utile. Même sans comprendre totalement l’IE, beaucoup de gens pressentent qu’elle pourrait les aider à réaliser leurs objectifs dans cette vie, comme devenir plus efficace au travail, obtenir des promotions, gagner davantage, mieux collaborer avec les autres, être admiré, avoir des relations épanouissantes et ainsi de suite. Autrement dit, l’IE est totalement en phase avec les besoins et les désirs de nos contemporains.
L’intelligence émotionnelle présente deux autres particularités importantes. Primo, outre qu’elle favorise la réussite, elle a de fantastiques effets secondaires : un surcroît de bonheur intérieur, d’empathie et de compassion envers les autres – exactement ce qu’il nous faut pour arriver à la paix dans le monde. Deuxièmement, une excellente façon de développer vraiment l’intelligence émotionnelle (et la seule, je pense) est de s’adonner aux pratiques contemplatives, à commencer par la méditation de pleine conscience.
Eurêka ! J’avais trouvé...
Pour créer les conditions de la paix dans le monde, il fallait élaborer un programme d’intelligence émotionnelle basée sur la pleine conscience, et le perfectionner au sein de Google, pour le mettre ensuite à la disposition de tous – un cadeau de Google au monde. L’équation est parfaite : les gens s’intéressent à l’intelligence émotionnelle, les entreprises en sont demandeuses et nous pouvons les aider. Ainsi, en même temps qu’ils deviendront plus efficaces dans la poursuite de leurs propres objectifs, ils créeront les bases de la paix dans le monde.
J’avais peine à me contenir le jour où, enfin, j’ai fait connaissance de Dan. Je lui ai exposé mon projet de paix mondiale avec tant de fougue et de passion que j’en étais presque à taper sur la table en martelant : « C’est de paix dans le monde qu’il est question, Danny, de paix universelle ! » Dan était visiblement un peu mal à l’aise : il vient chez Google pour la première fois, Larry lui présente une poignée d’amis et de collègues, et le voilà face à un jeune type loufoque qui lui parle de paix dans le monde (et qui a un poste au si curieux intitulé). Imaginez le burlesque de la scène... Eh oui, la voie qui mène au changement du monde est souvent pavée de moments à l’absurdité cocasse.
Par la suite, Dan et moi sommes devenus amis et, grâce aux relations de Dan et de Larry, j’ai pu faire connaissance de Mirabai Bush et Norman Fischer, deux autres personnes remarquables. Directeur exécutif du Centre for Contemplative Mind in Society (Centre pour un esprit contemplatif dans la société), Mirabai est une femme pleine de compassion, très proche de Dan et de Larry ; comme ce dernier, elle a mis sa vie d’adulte au service de l’humanité. Norman, quant à lui, est un des plus célèbres maîtres zen des États-Unis ; il m’a particulièrement impressionné. C’est un homme de sagesse, intelligent, et qui sait beaucoup de choses ; il est profondément spirituel, tout en gardant les pieds bien campés sur terre, et est particulièrement versé dans l’art d’appliquer au quotidien des pratiques profondes. J’avais maintenant, en la personne de Dan, de Mirabai et de Norman, des experts rompus à l’élaboration d’un programme d’étude. Tout ce qu’il me fallait encore, c’était convaincre quelqu’un de chez Google de financer le cours ; c’est finalement l’Université Google (programme d’éducation interne qui s’appelle maintenant Google EDU) qui l’a pris en charge.
Ainsi, Mirabai, Norman et moi avons travaillé, sous l’égide de l’Université Google, à établir un programme d’intelligence émotionnelle basée sur la pleine conscience. Dan est devenu notre conseiller, nous faisant bénéficier de son expertise et de sa sagesse. Un jour que j’étais assis dans une pièce avec Mirabai et Norman, j’ai pris conscience que tous les trois nous rayonnions : Mirabai émettait de la compassion, Norman de la sagesse, et moi... de la chaleur corporelle...
L’équipe d’élaboration des programmes s’est ensuite étoffée avec trois autres participants d’horizons différents. Marc Lesser est le fondateur et le P-DG de Brush Dance Publishing et l’auteur de deux livres de business ; il nous a apporté du contenu et sa connaissance des réalités de la vie d’entreprise. Philippe Goldin, chercheur en neurosciences à l’université Stanford, a donné de l’ampleur et de la profondeur scientifiques à nos travaux. Yvonne Ginsberg, une thérapeute qui a enseigné à l’université Yale, a approfondi la dimension personnelle du programme. Tous trois sont par ailleurs aussi des enseignants de méditation très respectés. Maintenant, on avait vraiment le mojo !
Tout en travaillant à l’élaboration du programme, j’ai formé une équipe très diversifiée, et uniquement composée de bénévoles, pour animer les cours. L’équipe comprenait Joel Finkelstein, masseur-thérapeute ; David Lapedis, recruteur ; le Dr Hongjun Zhu, ingénieur ; Rachel Kay, spécialiste de la pédagogie ; et moi, le joyeux luron de service de chez Google. Le Dr Peter Allen, alors directeur de l’Université Google, a été le saint patron de notre projet et est devenu un participant assidu aux ateliers. Je n’avais absolument rien promis à ces bénévoles en échange de leur dur et ingrat labeur, sinon l’occasion de contribuer à instaurer la paix dans le monde. Et, chose étonnante, ils étaient tous partants ! C’est incroyable ce que les gens sont prêts à faire pour la paix universelle.
Le programme s’appelle Search Inside Yourself (SIY). Ce nom est une idée de Joel ; tout le monde a ri quand il l’a suggéré. Moi, je ne l’aimais guère au début, mais j’ai pour philosophie que si ça fait rire tout le monde, ça doit être une bonne idée. Alors j’ai dit oui.
Enseigné chez Google depuis 2007, Search Inside Yourself a aidé des centaines de personnes et a même parfois changé leur vie. Le programme est à présent si bien rodé que nous sommes prêts à le proposer en open source et à le rendre accessible en dehors de Google. Ce livre s’inscrit dans cette démarche.
L’avenir dira ce qu’il en adviendra.
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1 Le terme technique qu’utilise Meng ici est data driven, littéralement « dirigé ou impulsé par des données », c’est-à-dire basé sur des données concrètes. Dans une telle perspective, le moteur du progrès d’une activité n’est pas l’intuition ou l’expérience personnelle mais les faits observables et quantifiables – les données.

2 Pour Goleman, théoricien de l’intelligence émotionnelle, le quotient intellectuel (QI) ne saurait mesurer l’intelligence. À ses yeux, le quotient émotionnel (QE) rend mieux compte des possibilités de réussite scolaire ou professionnelle d’un individu.



Épilogue
Sauvez le monde à vos heures de loisir
Mettez un moment libre à profit pour inscrire ici une citation amusante

 
[image: images]

 
J’ai un jour fait une longue promenade avec le maître zen Roshi Joan Halifax, une amie chère qui est comme une sœur pour moi. Je l’appelle « petite sœur » pour plaisanter, car elle est de trente ans mon aînée. Au cours de notre balade, nous avons évoqué nos vies, la pratique spirituelle du non-faire et nos aspirations à servir le monde – à « sauver le monde », avons-nous même blagué. Nous nous sommes également amusés de nos aspirations contradictoires : vouloir être à la fois un méditant un peu paresseux, bien tranquille sur son coussin ; et un infatigable bodhisattva qui s’emploie à sauver le monde.
De cette conversation, je me rappelle surtout à quel point j’avais été inspiré par la personne de Roshi. C’est l’une des âmes les plus compatissantes que j’aie eu l’honneur de rencontrer. Ça se voit tout de suite, rien qu’à ses yeux qui ont le regard le plus doux, le plus habité par la compassion que j’aie jamais croisé. Parmi les nombreuses choses extraordinaires qu’elle a faites dans sa vie, sans tambour ni trompette, elle a passé plusieurs décennies à accompagner et à réconforter les mourants. Elle est par ailleurs abbesse d’une communauté zen et membre du conseil directeur du Mind and Life Institute, qui continue à aider quantité de gens.
Roshi s’active toujours au service des autres, et l’on sent qu’elle a plaisir à le faire, car elle le fait naturellement. Songeant à ses qualités, je lui ai trouvé une parenté avec tous les personnages inspirants et éveillés que j’ai eu l’honneur de côtoyer : Sadhguru Jaggi Vasudev, un maître de yoga dont l’organisation détient le record du monde du plus grand nombre d’arbres plantés en une journée ; A. T. Ariyaratne (« Dr Ari »), un modeste professeur d’anglais qui a eu envie d’aller aider les autres et qui a fini par fonder la plus grande ONG du Sri Lanka ; Matthieu Ricard qui, outre qu’il est « l’homme le plus heureux du monde », dirige aussi bénévolement une association humanitaire qui secourt beaucoup de gens ; et le dalaï-lama, bien sûr.
Pour tous ces bodhisattvas, les efforts qu’ils déploient sans compter au service de l’humanité relèvent du plaisir de faire ce qui leur vient naturellement. Ils plaisantent parfois en se qualifiant eux-mêmes de « paresseux », alors qu’ils sont souvent plus occupés que de nombreux hommes d’affaires hyperstressés de ma connaissance. J’ai par exemple entendu le dalaï-lama déclarer : « Je ne fais rien », en dépit de son emploi du temps toujours très rempli. Ils ont aussi en commun d’être très joyeux. Sadhguru m’a confié que l’expression de « joyeux luron » qui désigne mon poste lui conviendrait bien aussi.
Ces exemples ont été une révélation pour moi : « sauver le monde » est une tâche si difficile et si exigeante qu’elle ne serait pas soutenable si vous deviez vous échiner pour y parvenir. La démarche intelligente consiste à se préoccuper d’abord de développer en soi la paix, la compassion et la motivation. Une fois celles-ci fermement établies, l’activité compatissante en découle tout naturellement, de façon organique, et peut ainsi s’inscrire dans la durée.
Le grand maître zen Thich Nhat Hanh, autre bodhisattva inlassablement dévoué au service du monde, l’a très bien dit, lui qui se désigne du nom de « moine tire-au-flanc » : « Pour tout ce qui concerne l’engagement social, on doit d’abord apprendre ce que le Bouddha a appris : à calmer son esprit. Ensuite, on n’a pas à choisir l’action, c’est elle qui vous choisit. »
On ne décide pas d’agir, c’est l’action qui décide.
Inspiré par cette évidence, j’ai écrit un poème.
 
Le bodhisattva paresseux
 
Avec une profonde paix intérieure
Et une grande compassion,
Aspire chaque jour à sauver le monde.
Mais ne t’escrime pas à y arriver.
Fais juste ce qui te vient naturellement :
Parce que, quand l’inspiration est forte
Et que la compassion s’épanouit,
Ce qui vient le plus naturellement
Est aussi ce qui convient le mieux.
Ainsi, toi,
sage et compatissant,
Tu sauves le monde en y prenant plaisir.

 
Ami, puisses-tu être paresseux et sauver le monde !
 
[image: images]
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