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			Introduction

			Nous vivons dans un monde de plus en plus individualiste, matérialiste, narcissique et méfiant. Nous devons sans cesse surfer sur une vague de stress, faire plus de choses, encore plus vite et mieux, dans une quête exigeante de perfection et de performance. Images violentes, contraintes, complexité, immédiateté, compétition nous assaillent, tandis que les inégalités de notre société deviennent de plus en plus criantes, visibles, intolérables. 

			Comment rester serein et s’épanouir dans ce climat trop souvent négatif ? 

			Et si la solution était intérieure, dans une rencontre avec une bienveillance aimante, ce trésor intime trop souvent oublié ? Des retrouvailles qui ne peuvent se faire par la force, mais par la douceur et le lâcher-prise.

			Êtes-vous prêt à vous laisser surprendre, à renoncer à vos automatismes quotidiens, à défricher de nouvelles terres intérieures ? 

			Ce petit livre vous propose d’explorer la force de la bienveillance et son pouvoir de transformation positive. Il vous suffit pour cela de suivre le chemin du cœur, celui qui permet de porter un regard positif sur soi, d’aller à la rencontre de l’autre, pour co-naître avec l’autre, par l’autre, pour l’autre… 

			Vous y découvrirez des clés de la Communication NonViolente, de la psychologie positive, des neurosciences, mais aussi d’approches venues d’ailleurs qui ont traversé les siècles pour vous offrir cette bienveillance qui permet de savourer la vie avec sérénité, dans un rapport émerveillé avec vous, les autres et le monde. Car en choisissant de faire preuve de plus de bienveillance, vous allez redécouvrir que le bonheur jaillit de ce mouvement d’amour de la vie et que ces ondes bienfaisantes peuvent aussi changer le monde qui vous entoure…

			
				
					Pictogrammes utilisés dans cet ouvrage
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			Partie 1 – Cultiver la bienveillance envers soi

			Si vous cherchez la définition de « bienveillance » dans le dictionnaire, voici l’une de celles que vous trouverez : « capacité à se montrer indulgent, gentil et attentionné envers autrui d’une manière désintéressée et compréhensive ». Une définition qui introduit plusieurs concepts : une capacité, une relation et une compréhension de l’autre, des formes multiples (indulgence, attention, gentillesse) et un désintéressement. Mais une définition incomplète qui oublie que la bienveillance commence avec soi !

		

	
		
			LES EFFETS POSITIFS DE LA BIENVEILLANCE

			Nous savons aujourd’hui, grâce aux études menées un peu partout dans le monde, que la bienveillance est source de bien-être, bénéfique pour notre santé physique et mentale. 

			Le psychiatre américain Charles Raison a étudié à l’université d’Emory, à Atlanta, les effets d’un entraînement à la bienveillance et à la compassion sur l’inflammation cellulaire et le stress. Sa conclusion : cet entraînement les réduit significativement, prévenant aussi la dépression, le cancer et les pathologies cardiaques.

			Barbara Fredrickson, chercheuse à l’université de Caroline du Nord, confirme cet effet protecteur du bonheur eudémonique – celui apporté par des activités tournées vers les autres et qui donnent un sens à la vie.

			La bienveillance envers soi-même a aussi son impact positif sur l’anxiété et la dépression comme l’a montré Kristin Neff, chercheuse en psychologie : 

			« Selon le niveau d’auto-compassion des sujets, on observe une variation d’un tiers à 50 % du degré d’angoisse et de dépression, alors que l’autocritique et l’impression de ne pas être à la hauteur jouent un rôle important dans leur apparition. Les individus les plus compatissants envers eux-mêmes ont aussi une intelligence émotionnelle plus développée, et se sentent moins déstabilisés dans les contextes délicats. Ils appréhendent les problèmes avec davantage de recul, un sentiment d’isolement moins grand, et gèrent mieux leurs émotions. » 

			D’autres recherches ont montré le lien existant entre une forte auto-compassion et un faible taux de cortisol, cette hormone du stress.

			On observe également chez la personne qui fait preuve de bienveillance une augmentation du taux d’ocytocine. Cette hormone joue un rôle majeur dans l’attachement et la consolidation des liens entre les personnes. Elle module notamment l’activité de l’amygdale, une structure du cerveau qui intervient dans le traitement des émotions. Elle modère l’accélération du rythme cardiaque et la hausse de la tension artérielle générée par le stress, atténue le sentiment de dépression et accroît le seuil de tolérance à la douleur. L’ocytocine semble donc à la fois calmer les peurs, qui peuvent empêcher d’interagir avec l’autre, et améliorer l’aptitude à entrer en relation. Sans toutefois nous rendre aveuglément confiants, car « elle augmente le contact visuel et l’attention que l’on porte aux expressions faciales, permettant de se fier à l’instinct qui nous dicte de faire confiance ou non à la personne », explique Barbara Fredrickson.

			Bienveillance et méditation, un cocktail santé !

			Les nouvelles technologies nous sollicitent et nous font entrer dans un travail de plus en plus fragmenté. Pour diminuer la pression, nous allons papillonner sur Internet, jonglant avec les réseaux sociaux, les jeux ou les vidéos. 

			Les neuroscientifiques se sont intéressés aux conséquences de tout cela sur le cerveau. Ils ont constaté une baisse du pouvoir de concentration, particulièrement chez les adolescents, gros consommateurs d’Internet, qui éprouvaient des difficultés à se canaliser longtemps sur une seule chose. Ils ont également observé que les personnes qui utilisaient la méditation ne présentaient pas ce déficit d’attention et montraient des modifications cérébrales significatives. Tania Singer, neuroscientiﬁque à l’Institut Max-Planck de Leipzig, a ainsi observé sous imagerie par résonance magnétique (IRM) le cerveau de personnes en train de méditer sur l’amour altruiste et la bienveillance. Lorsqu’on les confronte à la souffrance d’autrui, c’est le système de récompense du cerveau qui est stimulé, des aires cérébrales impliquées dans l’amour maternel, les émotions positives et le sentiment d’appartenance. Chez les sujets ne méditant pas, c’est une partie des circuits neuronaux associés à la douleur qui se mobilise. 

			Une autre étude américaine, menée auprès de volontaires dans un hôpital de Boston, a prouvé qu’une demi-heure quotidienne de méditation pendant huit semaines modifiait leur cerveau. La masse de matière grise de l’hippocampe a augmenté, signe de facultés accrues d’apprentissage et de mémorisation. L’amygdale a perdu en densité, notamment dans les zones de l’anxiété et du stress, permettant ainsi une meilleure gestion des émotions. 

			Être bienveillant favorise les sentiments positifs. Pour Fabrice Midal1, il ne s’agit de rien de moins que d’Amour. « Non pas d’un amour romantique, mais d’un Amour ouvert, vaste et chaleureux qui fait du bien, réchauffe et soulage. Un Amour qui doit nous inclure nous-mêmes autant qu’il inclut les autres », estime le fondateur de l’École occidentale de méditation. 

			Le nerf vague, les émotions positives et la santé

			En cherchant les liens entre émotions positives et santé, Barbara Fredrickson et son équipe se sont penchées sur le fonctionnement du nerf vague. Il s’agit d’un nerf qui prend naissance au fond du crâne et dont le rôle le plus crucial est sans doute de raccorder le cerveau au cœur. Un tonus vagal (activité du nerf vague) élevé est bon à tout point de vue : il stimule de minuscules nerfs faciaux qui nous permettent d’établir un contact visuel et de synchroniser nos expressions faciales avec l’autre, accroissant les chances d’entrer mutuellement en résonance positive, voire d’éprouver une émotion d’amour. Différent d’une personne à l’autre, ce tonus vagal est en général stable, mais ces chercheurs ont découvert qu’il peut être renforcé par un entraînement à la méditation sur l’amour bienveillant.

			Dans son étude, un groupe méditait, l’autre non. Tous les participants devaient noter chaque soir leurs émotions, positives et négatives, et la qualité des relations sociales de la journée. Résultats : les expériences positives étaient plus fréquentes chez ceux qui étaient entraînés, et les gens ayant le plus d’expériences positives étaient ceux dont le tonus vagal avait le plus augmenté. Pour Barbara Fredrickson, l’amour bienveillant est donc « littéralement bon pour la santé ».

			Vous verrez au fil des pages, en particulier dans la troisième partie, qu’en suivant les chemins de la bienveillance, vous allez renforcer estime et confiance en vous, joie de vivre, apaiser votre sommeil, booster votre longévité et vous offrir le meilleur antidote à l’isolement…

			Mais au fait, êtes-vous un bon compagnon pour vous-même, attentif, sensible et doux ?

			Pratiquer la bienveillance, c’est commencer par soi-même. Puiser l’idée de ce que l’on peut faire pour les autres, voilà ce qui met sur la voie de la bienveillance.

			Confucius

			

			
				
					1. Méditations sur l’amour bienveillant – 12 méditations guidées, Audiolib, 2013.

				

			

		

	

TEST : LA BIENVEILLANCE ET VOUS

Vous considérez-vous comme une personne bienveillante ? Pour mieux cerner votre profil dominant, répondez aux questions de ce test : 

Le dîner chez vos amis traîne en longueur, et vous êtes fatigué :

	Vous prenez votre mal en patience.

	Vous respectez l’heure limite que vous vous êtes fixée pour préserver votre sommeil.

	Vous prenez congé en douceur en expliquant votre état.

	Vous vous levez brusquement en prétextant une urgence.

Un couple d’amis se sépare :

	Attristé, vous les écoutez, leur offrez du réconfort et restez disponible pour les aider.

	Vous leur proposez votre aide matérielle : hébergement, garde d’enfants…

	Vous êtes effondré, mais vous gardez cela pour vous pour ne pas augmenter leurs difficultés.

	Vous les évitez en attendant que leur situation se décante.

Au travail, comment manifestez-vous votre bienveillance ?

	Vous vous occupez de votre job et évitez de perdre du temps avec les histoires des autres.

	Vous évitez les situations conflictuelles et gardez vos opinions pour vous.

	Vous rendez votre travail dans les temps ou prévenez si vous anticipez un retard.

	Vous aimez prendre des nouvelles de chacun et partager des moments conviviaux.

En rentrant du travail, vous trouvez votre fils de 4 ans en larmes. Quels sont vos premiers mots ?

	Raconte-moi ce qui s’est passé et voyons ce que nous pouvons faire.

	Arrête de pleurer ! Dans la vie, il faut que tu sois fort pour réussir.

	La vie est dure ! Il faut parfois se faire tout petit pour être aimé. 

	Viens dans mes bras faire un câlin !

Lors d’une discussion, vous avez l’habitude de :

	Couper la parole.

	Écouter avant de donner votre avis.

	Laisser l’autre parler, car il connaît le sujet mieux que vous.

	Peser le pour et le contre avant de parler pour être le plus efficace possible.

Quand votre corps vous envoie des signaux de détresse :

	Vous êtes habitué, vous vous en occuperez plus tard.

	Vous le confiez à un spécialiste.

	Vous écoutez ce que votre corps vous dit afin de satisfaire vos besoins.

	Vous pensez : « Quelle injustice avec tout le sport que je fais ! »

Que ressentez-vous quand on se montre bienveillant avec vous ?

	Vous vous sentez redevable.

	De la méfiance.

	De la gratitude.

	L’envie de donner autant que de recevoir.

Quel est votre mode de fonctionnement le plus courant ?

	Être.

	Subir.

	Faire.

	Avoir.

Comment réagissez-vous face à l’individualisme ambiant ?

	Vous pensez que l’homme est un loup pour l’homme, et que c’est la loi du plus fort qui marche.

	Vous le subissez.

	Vous équilibrez vos actes de bienveillance envers vous et les autres.

	Vous faites preuve d’altruisme et participez à des actions solidaires.

Pour vous, la bienveillance c’est avant tout :

	Une discipline quotidienne.

	Garder pour soi ce qui peut déranger les autres.

	Un élan du cœur.

	Du sentimentalisme et une perte de temps.

Résultats du test

Vous avez une majorité de 

La bienveillance soumise : Vous faites passer les autres avant vous et êtes prêt à accepter beaucoup pour éviter l’affrontement ou les conflits. Vous avez besoin de booster la bienveillance à votre égard en délogeant la croyance selon laquelle vous n’êtes pas important et ne méritez pas le meilleur. 

En accueillant vos émotions, en écoutant vos besoins pour les satisfaire, en vivant selon votre cœur, vous renforcerez estime et confiance en vous. Et la bienveillance rayonnera sereinement dans votre quotidien ! 

Vous avez une majorité de 

La bienveillance chaleureuse : Vous savez déployer une bienveillance pleine d’empathie et de générosité. Vous offrez des trésors d’écoute et entourez autrui avec désintéressement. Continuez dans cette belle énergie ! 

Prenez parfois le temps de revenir à vous, pour vous chouchouter en vous donnant la permission de vous recentrer sur l’essentiel : vous !

Vous avez une majorité de  

La bienveillance pragmatique : Vous savez incarner vos valeurs au quotidien : politesse, respect, efficacité… Vous anticipez, mettez en place des actions pour gérer le quotidien afin d’éviter malentendus et conflits. 

Osez accueillir l’imprévu, la surprise avec spontanéité, pour prendre soin de votre précieux enfant intérieur.

Vous avez une majorité de  

La bienveillance autocentrée : Votre histoire de vie vous a amené à privilégier vos intérêts. Votre vie est jalonnée d’objectifs que vous cherchez à atteindre, parfois au détriment de votre communication et de votre bien-être en société. Vous aimez vous affirmer avec force et avez tendance à réagir avec méfiance, colère, ou indifférence aux manifestations émotionnelles. 

Vous trouverez dans ces pages des pistes pour développer plus de douceur à votre égard, ainsi qu’écoute, empathie, confiance envers les autres.
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