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L'art perdu de la compassion

Qu'est-ce qui fait une vie épanouie et heureuse ? L'argent, le confort matériel ? La célébrité ? Le pouvoir ? Une vie sociale ou affective riche ? La réponse bouddhique est tout autre : l'expérience quotidienne de la compassion. Le bonheur résulterait de notre capacité à nous ouvrir aux sentiments d'autrui, de notre désir de le libérer de ses souffrances. Comment développer cette qualité dans notre vie ?

La tradition bouddhique tibétaine offre de nombreuses techniques de méditation favorisant les émotions et états positifs. Or il n'est pas nécessaire de devenir bouddhiste pour renoncer à ce qui nous fait souffrir, cultiver le contentement, la paix et la joie au quotidien. Pratiquer la compassion, reconnaître la vulnérabilité de l'autre, changer notre regard sur nous-mêmes pour voir le monde autrement... Lorne Ladner nous propose un ensemble d'exercices bouddhiques pour développer notre art de la compassion et avancer sur le chemin du bonheur.

Lorne Ladner est psychologue clinicien en Virginie, aux États-Unis. Il a étudié le bouddhisme tibétain et a lui-même enseigné la méditation. Il est également président du centre bouddhique Guhyasamaja en Virginie.
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Avant-propos

On traduit par « compassion » le terme sanskrit karuna qui signifie « différer, suspendre le bonheur ». Éprouver de la compassion, c’est remettre à plus tard son propre bonheur superficiel pour bien s’imprégner de la situation d’autrui, pour prendre sincèrement la mesure de sa souffrance. Cette disposition permet à la conscience de sortir de sa prison habituelle formée d’états d’esprits égocentriques – de par leur nature jamais satisfaisants –, et de se relier aux sentiments d’autrui, source de réelle satisfaction. C’est ce qui s’appelle l’empathie : l’ouverture aux souffrances d’autrui, le désir de l’en libérer. La compassion est la jumelle de l’amour, en sanskrit maitri, qui est le désir de voir les autres heureux. On sait depuis longtemps que pour aider les autres à être heureux il faut avoir soi-même atteint un bonheur profond qui va en grandissant quand on le partage.

L’Occident s’est longtemps inspiré de Jésus et de nombreux saints, rabbins, prêtres, soufis et mystiques. Toutefois, avec l’avènement du matérialisme scientifique, le monde moderne a abandonné ces exemples anciens, assimilés à des légendes irréelles ou, à tout le moins, très irréalistes. L’individu qui vit pour les autres, qui s’épanouit grâce à la compassion et à l’amour, passe pour un simple d’esprit, et on nous apprend que nos sentiments spontanés d’amour et de compassion nous conduisent au désastre. Nous associons la brutalité, la colère et la violence au pouvoir et au succès ; la sensibilité, la compassion et la douceur ne sont que faiblesse et échec. Nous cherchons à nous réaliser grâce à un égoïsme légitime, en étant aussi impitoyables que possible. Ainsi, malgré quelques moments d’allégresse, nous nous condamnons à vivre dans l’insatisfaction permanente. La psychologie scientifique prône l’acceptation réaliste de notre expérience imparfaite et nous encourage à nous résigner à notre destin grâce aux solutions de l’intellect ou de la pharmacopée. Freud lui-même a reconnu qu’il pouvait seulement aider ses patients à dépasser leur souffrance névrotique et à s’accommoder d’une souffrance normale.

Or, depuis des milliers d’années et sous des cieux différents, les bouddhistes comprennent, à l’instar des traditions spirituelles antiques de l’Occident, qu’il est possible d’atteindre le bonheur suprême en vivant dans la lumière de l’amour et dans l’énergie de la compassion. Dès son origine, le bouddhisme a entamé un long travail systématique, cumulatif et scientifique d’étude de la psychologie. Il en a tiré des techniques qui permettent de s’exercer à ressentir de la compassion, à la cultiver, à développer l’amour, et à susciter spontanément des sentiments d’altruisme. Ces exercices induisent des habitudes qui sont la véritable clé d’accès à l’énergie du vrai bonheur et de la joie. Cette tradition de psychologie spirituelle véridique et éprouvée, vieille de plusieurs millénaires, est appelée la « science intérieure » ; elle est considérée comme la maîtresse de toutes les sciences, le joyau le plus précieux du bouddhisme. Pendant un millénaire, ce joyau a été poli dans toutes les institutions spirituelles asiatiques, surtout en Inde et au Tibet.

Le temps est venu pour les adeptes, les enseignants et les chercheurs qui s’intéressent à cette tradition ancienne d’entreprendre le travail de transformation de l’individu et du monde en faisant connaître au monde « moderne » cette psychologie de la compassion, de l’amour et du bonheur. Avec ce livre, Lorne Ladner accomplit un pas décisif dans cette tâche monumentale. Lui-même adepte expérimenté de la méditation et explorateur du moi, il a étudié la psychologie aussi bien occidentale que bouddhique tibétaine. Il pratique la « compassion en action » dans le cadre le plus intime de tous, en tant que psychologue et ami spirituel (kalyanamitra) d’hommes et de femmes modernes qui souffrent des problèmes et des tensions si typiques de la psyché contemporaine. Je suis ravi de vous présenter ce livre magnifique et utile. Sa seule lecture m’a déjà apporté un grand réconfort et m’a aidé à détourner mon attention de mes préoccupations, de mon stress et de mes distractions habituelles et à induire des comportements plus intelligents qui, je le sais, sont à ma portée. Je suis sûr qu’un travail régulier m’aidera, jour après jour, pas à pas, à mieux mettre en pratique les idées que je professe. Je vous invite donc à ouvrir ce bel ouvrage et, lentement mais sûrement, même joyeusement, à développer votre art personnel de la compassion !

Robert A. F. Thurman Jey Tsong Khapa, professeur des études indo-tibétaines, Université de Columbia, Président, Tibet House US New York

Introduction

Le dialogue entre psychologie et bouddhisme s’approfondit sans cesse ; il influence de plus en plus notre compréhension de l’esprit et des émotions. Ce livre est le premier qui se propose de tirer parti de cette rencontre pour cultiver la compassion. Jusqu’à présent, les idées les plus utiles et les plus intéressantes nées de ce dialogue interculturel venaient de la pratique de l’attention bouddhique et de la méditation zen. Toutefois, les Occidentaux tireraient tout particulièrement parti des traditions tibétaines destinées à comprendre et à transformer les émotions. Le but de cet ouvrage est de fusionner les idées de la psychologie occidentale et certaines pratiques de la tradition bouddhique tibétaine pour cultiver des émotions positives : l’affection, la joie, l’amour et la compassion.

Lors d’un séjour d’études dans un monastère bouddhiste au Népal, j’ai entendu un de mes professeurs s’étonner que les longues années de scolarité de l’Occidental ne comportent aucun enseignement de ces émotions. Ces qualités si indispensables au bonheur, à des relations saines et au bien-être de la société sont effectivement absentes de nos sciences psychologiques et de notre système éducatif. Des amis médecins m’ont assuré qu’à l’école de médecine on leur a déconseillé d’avoir de la compassion pour leurs patients. On craint que ce sentiment n’entame leur objectivité ou qu’il ne ralentisse le traitement en les obligeant à passer trop de temps auprès de chaque malade. Il en va de même pour les psychologues. Freud a dit que, pendant la cure psychanalytique, le psychanalyste doit « prendre modèle sur le chirurgien qui met de côté tous ses...

PREMIÈRE PARTIE

Le chemin du bonheur

L’œil ordinaire ne voit que la surface des choses et se forme un jugement à partir de celle-ci ; mais l’œil qui voit juste perce l’écorce pour déchiffrer le cœur et l’âme, y découvrant des possibilités qui n’étaient ni indiquées ni promises par l’extérieur et que l’œil ordinaire ne pouvait pas déceler.

Mark Twain

	Un art de vivre
	Chapitre
 1


Les maîtres bouddhistes considèrent que chaque instant de la vie est précieux. À tout moment, nous avons le choix entre laisser filer la vie entre nos doigts ou être attentif à l’essentiel et vivre avec détermination, énergie et joie. Nous sommes trop souvent débordés : nous saisissons au vol une tasse de café, nous nous précipitons au travail, nous assistons à une réunion sans prendre le temps de respirer à fond et de réfléchir à la façon dont nous occupons les rares instants si précieux qui nous restent. C’est par l’attention et la vigilance que nous pouvons les transformer en moments privilégiés.

Nous rentrons chez nous après une journée fatigante de travail ou d’études et nous allumons machinalement la télévision ou la radio. Nous dilapidons tant de soirées avec ce genre de distractions que l’on pourrait croire que nous sommes éternels. Mon maître bouddhiste, Kyabje Lama Zopa Rinpoché, était en visite chez nous pour quelques jours. Après une journée bien remplie, nous avions dîné ensemble et Rinpoché s’était retiré dans sa chambre pour méditer. Après avoir fait un peu de ménage, ma femme et moi avions regardé, comme à notre habitude, un entretien télévisé diffusé en fin de soirée. Peu après, Rinpoché était venu nous rejoindre et nous avait demandé : « Est-ce lui ce présentateur qui se moque toujours des gens ? » Sa remarque m’a fait comprendre qu’il considérait sa vie et la nôtre à la manière d’un anthropologue confronté aux rites d’une tribu vivant dans une forêt lointaine, avec un esprit toujours ouvert et innocent et en...

	Triompher des obstacles
	Chapitre
 2


Un travail accompli par amour se fait toujours dans la joie.

Mère Teresa

Quand j’étais étudiant, je travaillais à temps plein dans un service hospitalier pour autistes et schizophrènes, tout en effectuant des recherches pour la rédaction d’un livre sur la méditation bouddhiste tibétaine. C’est à cette époque que je lus la citation suivante de Lama Zopa Rinpoché : « On trouve le vrai bonheur quand on commence à aimer les autres. »

Cette phrase me perturba. Je me dis : « Bon, je consacre mon temps aux autres, mais alors pourquoi suis-je si fatigué et tellement stressé ? Où est le bonheur dans tout cela ? »

Le problème s’expliquait en partie par mon emploi du temps chaotique. Toutefois, je me demandais aussi s’il n’y avait pas une autre façon d’être, plus ouverte et plus joyeuse, qui m’aiderait à remplir toutes mes obligations. Je me rendis compte que j’avais besoin d’en apprendre davantage sur la compassion. Il fallait mieux la comprendre, savoir la distinguer des autres états d’esprit ou états affectifs qui pouvaient lui ressembler, mais aussi découvrir son rapport avec le « vrai bonheur ». Je me mis à réfléchir à mon comportement et à celui de mon entourage pour tester l’hypothèse des bouddhistes : la compassion conduisait-elle véritablement au bonheur ? Et si oui, comment cela se passait-il sur le plan psychologique ?

Je ne tardai pas à apprendre que je ne comprenais pas grand-chose à la compassion, à l’amour ou à l’altruisme, et qu’il n’existait pas de bonnes définitions de ces mots dans la psychologie occidentale. Les chercheurs occidentaux utilisent rarement le terme de compassion car ils ont du mal à étudier un phénomène difficile à mesurer. Ils préfèrent parler d’altruisme, qu’ils définissent en fonction des actes de l’individu : si quelqu’un aide autrui, il se comporte de façon « altruiste ». C’est cette définition qui me permettait d’affirmer que mon travail, mes études et mon projet d’écriture étaient destinés à aider les autres – même si je n’en tirais ni joie ni satisfaction véritables. Je ne prenais en compte que mon comportement, sans considérer ce qui se passait en moi.

Emerson a dit avec éloquence que la vraie compassion ne peut se définir par des actes :

« Une bienveillance qui ne se mesure que par ses actes n’est pas authentique [...] Nous évaluons la bienveillance par d’autres critères que le montant des contributions à des œuvres de charité. Seules les vertus médiocres peuvent être comptées. »

La vraie générosité vient du cœur : elle transcende le calcul égoïste des actions faites au nom de la bonté. Ce n’est pas le comportement mais l’état d’esprit qui indique la présence ou l’absence de compassion. En tant que psychologue, je rencontre des personnes qui se démènent pour les autres, soit pour se faire aimer, soit pour éviter des reproches. Je vois des travailleurs sociaux épuisés, des enseignants qui remplissent machinalement leur mission en regrettant de ne pas être ailleurs, et des hommes et des femmes d’affaires qui distribuent de l’argent à des œuvres de bienfaisance pour renforcer leur position sociale ou nouer des relations professionnelles. Tous ces actes portent la marque extérieure de la bonté, mais ils naissent de l’égoïsme et non d’un sentiment sincère pour autrui.

La compassion est avant tout une disposition du cœur. Du point de vue occidental, la compassion est un sentiment, mais dans ces pages je la définirai essentiellement comme un état...

	Les yeux de la compassion
	Chapitre
 3


Comme des tuteurs plantés près des jeunes arbres pour les faire pousser droit, les limites jouent un rôle crucial et parfois complexe dans le développement de la compassion. Et si, au début de notre pratique, face à de nouveaux défis, une absence de limites saines risque d’entraver notre évolution, des limites trop étroites l’étoufferont et bloqueront sa maturation. Il faut donc apprendre à donner du mou ou à serrer la bride selon les besoins du moment.

Des limites saines doivent s’imposer quand il n’est plus possible d’agir ou de nous comporter d’une certaine façon sans stress, sans souffrance, sans colère, sans ressentiment ou sans l’impression d’être lésé. Chacun a ses limites propres : ce qui perturbe telle personne peut plaire à telle autre. J’ai eu autrefois pour patient un adolescent qui avait été abusé. Comme lui, les personnes dont les limites ont été violées ont du mal à savoir ce que sont des limites saines, et à les faire respecter. Au début, ce jeune ne comprenait pas tout à fait ce que j’entendais par « limites saines », mais, en évoquant son passé douloureux, il leva brusquement la tête et affirma : « Quand votre cœur est blessé, cela veut dire que quelque chose ne va pas. C’est là qu’il devrait y avoir une limite. » Sa définition était limpide.

Les limites saines servent de butoir aux schémas négatifs abordés dans le précédent chapitre (désir compulsif de se faire aimer, tendance à ne pas s’occuper de soi et à s’autodétruire). Fixer de telles limites, c’est d’une part, être franc avec les autres, même s’ils ne veulent pas entendre le message, et, d’autre part, se protéger et prendre soin de soi.

Il faut se connaître suffisamment pour savoir si une action ou une relation risque de « blesser notre cœur », d’engendrer la frustration, la douleur, la contrariété ou la colère. Si les textes bouddhiques n’utilisent pas le terme de « limite », ils évoquent la question à leur façon. Le bouddhisme valorise la générosité mais la déconseille si elle est source de regret ou de contrariété. Dans le même ordre d’idée, il vaut mieux s’abstenir d’aider quelqu’un que de s’épuiser à le faire, de s’énerver ou de lui en tenir rigueur. Chacun doit évaluer ses propres capacités et les avoir en tête au moment de fixer ses limites.

Il y va de notre sentiment de dignité....

DEUXIÈME PARTIE

La pratique de la compassion

Le meilleur moyen de prendre soin de vous consiste à observer votre esprit. Le meilleur moyen de vous aimer consiste à aimer les autres.

Kyabje Lama Zopa Rinpoché

	Se libérer de la souffrance
	Chapitre
 4


La vraie richesse consiste à n’avoir besoin de rien.

Gary Snyder

Qui veut avoir de la compassion pour autrui doit d’abord en éprouver pour lui-même. C’est pourquoi nous commencerons notre travail en cherchant à nous libérer de notre propre souffrance et à cultiver la compassion à notre égard. Puisque la compassion pour autrui est source de satisfaction et de bonheur, l’acquérir est dans un sens un moyen particulièrement raffiné d’avoir de la compassion pour soi-même. En fait, la compassion pour soi peut prendre différentes formes. Dans ce chapitre, je me concentrerai sur celle qui consiste à comprendre et à éliminer l’origine de la souffrance pour atteindre la liberté. Personne ne veut souffrir, et c’est pourquoi chacun éprouve une compassion innée pour lui-même. Cependant, pour atteindre un niveau profond de compassion qui nous permettra de nous libérer de la souffrance, nous devons en rechercher les causes sous-jacentes.

C’est là un travail psychologique très subtil jalonné d’embûches. Quand il s’agit de développer de la compassion pour soi-même, tout le monde – du psychologue occidental au maître de l’art de la méditation en passant par l’adepte des pratiques spirituelles – se fourvoie à un moment ou à un autre. Tous connaissent de longues périodes de confusion ou d’aveuglement.

C’est moins en raison de la complexité des concepts que parce que le moi oppose une résistance inconsciente au dévoilement des causes réelles de la souffrance. En effet, des forces psychologiques puissantes s’accrochent à ces causes et repoussent les sources de bonheur et de libération. Ainsi, dès que le patient en psychothérapie s’approche de ses problèmes de fond – les causes de sa souffrance –, son inconscient déploie toutes sortes de stratégies pour l’en détourner. Il saute du coq à l’âne, il s’embrouille, il perd le fil de la discussion, il a des angoisses, se sent mal, doit aller aux toilettes ou remet en question la pertinence de la thérapie. Si le thérapeute ne négocie pas adroitement ces virages, le patient, si courageux soit-il, risque d’abandonner en cours de route pour éviter de se regarder en face. Nous refoulons les éléments gênants que nous ne pouvons oublier, mais aussi ceux dont le souvenir est pour le moment insupportable. Pour nous aimer nous-mêmes, nous devons toutefois être prêts et capables d’affronter nos souffrances et leurs causes. Cela se fait si souvent dans la douleur, le déchirement, l’humiliation et la terreur que nous évitons la confrontation, quitte à endurer longtemps d’intenses souffrances.

Le même mécanisme est à l’œuvre dans la pratique spirituelle. Tout d’abord, nous sommes motivés par l’enthousiasme du changement et des nouvelles idées. Toutefois, que se passe-t-il quand nous sommes confrontés à certains aspects de nous-mêmes que nous ne voulons pas voir ? Si nous travaillons avec un maître très judicieux, ou si nous sommes animés d’une forte volonté de dépasser un problème précis, nous pouvons utiliser la méditation, ou toute autre pratique spirituelle, pour attaquer une question difficile. Mais dans la plupart des cas, nous évitons les « endroits sensibles », fuyons les aspects les plus difficiles de la pratique ou bien nous nous réfugions dans des formules et des rituels. Ce sont là des compromis que nous faisons sans avoir conscience de leur nature. Chaque fois que nous y recourons, nous sapons le pouvoir de notre pratique spirituelle. J’ai même travaillé en psychothérapie avec des patients qui utilisaient leur pratique spirituelle pour éviter leurs problèmes affectifs. Dans ces cas, la méditation elle-même est un mécanisme de défense mis en place par les aspects malsains du moi. À trop faire de compromis inconscients, nous risquons de voir notre pratique spirituelle dégénérer en un rituel vide qui n’offre pas plus de potentiel de transformation que la sieste ou la télévision. Après des années de pratique de la psychiatrie et d’étude des pratiques spirituelles, C.G. Jung remarquait : « Les gens feraient n’importe quoi, même les choses les plus absurdes, pour éviter de regarder leur âme en face. »

Si nous ne parvenons pas à affronter honnêtement...

	L’alchimie du deuil
	Chapitre
 5


Le temps est un tourbillon sans fin. Nous ne cessons de nous éveiller d’un rêve dont nous ne parvenons pas à nous souvenir, nous regardons autour de nous avec surprise, puis nous retournons en arrière pendant des lustres. Tout ce que je veux, c’est rester éveillée, garder la tête droite et maintenir les yeux ouverts grâce à des cure-dents, à des arbres.

Annie Dillard

Toute rencontre finit par une séparation, toute accumulation se conclut par une dispersion, toute naissance aboutit à la mort. Les éléments qui nous composent, ainsi que notre environnement, sont soumis au changement perpétuel. Nos pensées et nos sentiments s’écoulent en un flux de conscience ininterrompu. Invisible, l’air circule autour de nous, pénètre dans nos poumons et en ressort. Les forces quantiques entrent en interaction, les électrons tournent autour des noyaux, les molécules entrent en collision, et des milliers de neurones explosent à chaque clignement d’œil. En même temps que la Terre tourne autour du Soleil, qui tourne lui-même au centre d’une galaxie qui s’éloigne d’autres galaxies, notre sang s’élance dans nos veines aussi longtemps que notre cœur continuera à battre.

L’observation et l’analyse nous permettent de conclure que le monde est constitué de phénomènes infiniment complexes, interdépendants et caractérisés par l’impermanence. Pourtant, au petit déjeuner, lorsque je regarde mon couteau, j’ai l’impression qu’il s’agit d’un objet solide, stable, et j’éprouve moi-même un sentiment de stabilité. Notre existence nous paraît indépendante, stable, permanente et réelle. Nous imaginons que nous continuerons d’exister de la même façon à l’infini, que la mort n’est pas pour aujourd’hui.

Cette illusion de stabilité, de permanence, constitue un obstacle énorme à la compassion, car elle engendre la multiplication des désirs compulsifs. Dans notre refus de voir la fragilité et l’impermanence de toute chose, nous nous évertuons à maintenir une image de nous-mêmes, faite de prestige, de pouvoir, de richesses matérielles, comme si ces attributs avaient la capacité de nous rendre invulnérables. Or, nulle possession, nul pouvoir ici-bas ne nous protégeront de la séparation, de l’éloignement ou de la mort. Les désirs nés de la peur de la séparation et de la mort sont infinis mais, en dernière analyse, ils ne peuvent être assouvis et font obstacle à la compassion envers nous-mêmes. En effet, en nous rendant aveugles à la souffrance des autres, en nous donnant l’illusion d’être séparés des autres, nos désirs nous empêchent de les aimer.

Une précision d’abord : ce que j’entends par « illusion de la stabilité et de la permanence de l’existence » n’est pas un concept abscons. Dans la philosophie bouddhique, vous trouverez des analyses extraordinairement élaborées sur la notion du vide ; elles sont destinées à aider le méditant à se libérer de la conception erronée qui est à la base de toutes les illusions et de toutes les émotions négatives. Ici, je parle de quelque chose de plus simple. Tous les jours, au petit déjeuner, vous pouvez faire l’expérience de la remise en question de la permanence de votre existence. Il suffit de vous dire : « ce jour pourrait bien être le dernier, pour moi ou pour les êtres qui me sont chers. » Constatant la résistance de votre esprit à cette vérité, vous pouvez chercher à vaincre cette résistance en décidant de bien profiter de cette journée précieuse.

Nous croyons parfois que l’idée de l’impermanence nous poussera à nous détacher des autres et de la vie en général. Nous supposons que le fait de regarder en face la mort et le chagrin nous affligera ou nous désespérera. Le Bouddha avait l’habitude d’envoyer ses disciples sur des charniers pour méditer. Cela peut paraître horrible, mais il considérait la contemplation de l’impermanence comme un outil pour atteindre le détachement ; le fait de reconnaître la fragilité de la vie peut nous éveiller, nous pousser à abandonner des désirs mesquins et à nous consacrer pleinement à ce qui compte le plus dans la vie. Si le moi parvient à surmonter ses défenses qui l’empêchent de prendre conscience de l’impermanence, il pourra dépasser ses limites et accéder à un niveau plus profond et plus satisfaisant de relations avec la vie et les autres.

L’incapacité de se confronter à l’impermanence nous fait oublier le plus important, et même si cela nous traverse l’esprit de temps en temps, nous ne parvenons pas à vivre en accord avec nos valeurs profondes. Les désirs et les défenses du moi se mettent en travers de notre chemin, et nous empêchent d’avancer. Thoreau a écrit : « Je suis allé m’installer dans les bois parce que je voulais vivre consciemment, ne considérer que les données essentielles de la vie pour voir si je ne pouvais pas apprendre ce qu’elles avaient à m’enseigner, et pour éviter de découvrir, au moment d’affronter la mort, que je n’avais pas vécu. » En fuyant la mort de façon délibérée et viscérale, nous courons le risque très réel de passer à côté de la vie elle-même. Nous risquons de vivre dans l’illusion, enfermés dans la prison de la peur et du désir, sans même nous en rendre compte. Si nous nous détournons aujourd’hui de la vérité, le regret et l’effroi...

	Le cœur rayonnant
	Chapitre
 8


Le bouddhisme et la psychologie occidentale s’accordent pour dire que plus nous nous laissons imprégner par une émotion, quelle qu’elle soit, et plus nous nous y habituons. Chaque fois que nous l’éprouvons, nous renforçons notre disposition à la ressentir plus tard, et à interpréter le monde à partir d’elle. C’est vrai des émotions négatives (angoisse, colère) comme des émotions positives (amour, compassion).

Nous avons parfois l’impression de n’avoir aucune maîtrise de nos émotions. Faute de les avoir analysées sérieusement, nous risquons de les prendre pour des phénomènes isolés qui surgissent de leur propre volonté. Or, quand une émotion naît spontanément, c’est en réalité parce que nous l’avons laissée s’installer en nous. Nous avons la capacité d’augmenter ou de diminuer l’intensité de nos émotions. Mais si nous ne comprenons pas leur nature et que nous ne les travaillons pas, cette capacité risque de servir à notre insu pour renforcer des émotions négatives. L’angoisse, les rancunes, une contrariété ou un rêve obsessionnel, un objet de désir qui devient une manie, tout favorise la consolidation inconsciente d’émotions négatives, qui ne feront qu’alimenter notre souffrance. Il faut donc cesser de cultiver des émotions négatives et commencer à nous habituer à des émotions positives. Plus nous consacrons de temps et d’énergie aux émotions positives, plus elles deviendront fortes, spontanées, capables de garantir notre bonheur tout autant que celui de nos proches.

Dans ce chapitre, je présente une méthode bouddhiste assez simple mais très appréciée pour éprouver plus d’amour et de compassion. La psychologie occidentale a elle aussi ses méthodes dans ce domaine, mais elle n’en propose aucune pour renforcer dans la pratique l’amour altruiste. Elle permet en revanche d’en comprendre le fonctionnement ; nous l’utiliserons donc pour analyser les différentes composantes des émotions et pour expliquer comment leur développement (volontaire ou non) peut entraîner des conséquences utiles ou destructrices pour nous-mêmes ou notre entourage.

De la nature des émotions

Nous savons tous inconsciemment comment entretenir nos émotions. Depuis toujours, nous laissons involontairement se développer la colère, l’avidité ou l’incertitude. Pour favoriser des émotions fortes et positives, nous avons donc intérêt à prendre conscience de ce que nous savons intuitivement de ce mécanisme.

Soulignons tout d’abord que les émotions ne sont pas des phénomènes indépendants. Les expériences affectives sont composées de différents éléments comme les pensées, les images mentales, les souvenirs, les croyances, les réactions physiques et les sensations. Ces éléments engendrent des comportements qui ensuite se trouvent associés à l’émotion qui leur avait donné naissance et peuvent la renforcer. Mon patient Samuel, qui était angoissé face à la préparation d’un exposé, pensait : « Je ne sais pas ce que je fabrique. Je n’y arriverai pas. Je vais me ridiculiser. » Ces pensées déclenchèrent une image négative de lui-même : il se voyait inefficace, incompétent, indigne de respect et de reconnaissance. Cette image se liait inconsciemment à des souvenirs d’expériences désagréables au cours desquelles il s’était déçu et avait été rejeté ou rabaissé par son entourage. Il projetait sur les autres une image mentale fabriquée...
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