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			« La superposition de toutes les couleurs de l’arc-en-ciel engendre une lumière blanche. De même, si l’on crée une cohérence entre la compassion, la maîtrise de l’esprit, la liberté intérieure, le discernement et la joie de vivre, les couleurs variées de ces qualités forment la lumière blanche de la sagesse. La sagesse n’est pas la simple addition de ces qualités, mais ce qui en émerge. »

			Matthieu Ricard
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			AVANT-PROPOS

			Nos deux précédents livres, Trois Amis en quête de sagesse et À nous la liberté, rassemblent près de mille pages pour tenter d’apporter quelques réponses aux questions que nous nous posons sur la conduite de l’existence : quels buts méritent d’être poursuivis ? Comment apaiser le mal-être ? Comment nous libérer de nos entraves ? Pouvons-nous être authentiquement heureux ? Comment aider autrui ?…

			 

			L’idée de l’abécédaire que vous tenez entre vos mains est d’extraire la substantifique moelle de ces fructueux échanges en la présentant sous forme de petits textes concis et accessibles, classés par ordre alphabétique.

			 

			Ce recueil est donc constitué d’extraits revus et modifiés de nos ouvrages déjà existants, mais aussi de nouveaux éléments que nous n’avions pas abordés, et qui nous ont semblé utiles. Nous avons ainsi choisi d’évoquer le thème de biophilie (ou amour de la vie), d’échec, d’équanimité, d’émerveillement, de Jésus et de Bouddha, des femmes sages, de l’idéal, des rechutes, du succès, du vieillissement, etc. Et nous inaugurons ce livre par des tentatives, nouvelles et inédites, de définir ou, du moins, d’approcher de la sagesse.

			Une dernière petite précision : aucun de nous trois ne se prétend sage, bien sûr. Mais chacun de nous trois s’y emploie, de son mieux !

		


		
			QU’EST-CE QUE LA SAGESSE ?

			La sagesse selon Alexandre : 
Un chemin qui accueille les faux pas

			La sagesse ne saurait relever du bricolage, du préfabriqué, c’est un chemin, une descente au fond du fond, dans l’intimité de notre cœur où la joie, la paix, la grande santé nous précèdent. Au quotidien, avec les moyens du bord, contre les vents et les marées du mental, chacun est invité à maintenir le cap vers cette source, à suivre sa boussole intérieure, cet appel, pour le dire dans les mots de Rûmi. Quand tout nous porte à la réaction automatique, lorsqu’il est tentant de tourner à l’aigreur ou à la méchanceté, il nous faut donc patiemment, mille fois par jour, revenir à cet appel. La sagesse dégage un horizon. Oui, il est possible de vivre les circonstances de notre existence sans être pris par l’épais brouillard de nos projections, sans fonctionner en mode boule de billard.

			Par trop chaotique, je me sens bien souvent aux antipodes d’une réelle sagesse, d’une stabilité d’airain. Mais toujours, malgré le désespoir et la peur, j’entrevois encore quelque lumière, une direction. Bien sûr, le chemin à parcourir est énorme. Il s’agit d’échapper à cet état de prisonnier, celui de l’ego ; il faut s’y exercer, il faut ramer.

			Nietzsche nous livre un précieux outil : le concept de « grande santé ». L’idéal de la bonne santé – étincelante, sans aucun pépin – met beaucoup de monde sur la touche. La grande santé, elle, accueille blessures, traumatismes, contradictions, handicap, maladie. Jamais figée, la grande sagesse fait feu de tout bois et même nos contradictions peuvent nous conduire vers une clarté. Étape par étape, millimètre par millimètre, nous pouvons, quelles que soient nos fragilités, nous mettre en route, nous exercer y compris et surtout peut-être au cœur des faux pas, des tracas quotidiens.

			Foncer vers la sagesse, c’est slalomer entre deux dangers. D’abord nous guette la tyrannie du « je ». Aurions-nous tous tapie au fond de notre psychologie une sorte de « mini-Trump » qui hurle non pas un « America first » mais un « me first » ? Nous sommes plus de sept milliards d’êtres humains. Comment la voix du mental peut-elle dérailler à ce point pour ne pas prendre en considération les sept milliards d’autres ? Il y a aussi le danger de la dictature du « on », pour parler comme Heidegger : je lis cet ouvrage parce qu’« on » lit cet ouvrage ; j’aime comme « on » aime ; je m’indigne comme « on » s’indigne ; bref, j’emprunte au-dehors mes goûts, mes comportements, ce qui se dit, ce qui se fait…

			Aspirer à la grande sagesse, c’est avant tout se concentrer sur cette étape, ce progrès, le moment présent, celui qui nous conduit ici et maintenant, comme par la main, à l’abandon du moi. Inaugurer un nouvel art de vivre, loin du « je » et du despotisme du qu’en-dira-t-on, voilà la grande affaire, le fabuleux défi !

			L’étymologie du mot « philosophie » porte en son cœur l’amour de la sagesse. Avec humilité, le philosophe se met en route, cherche, part en quête. Entouré d’amis dans le bien, il consacre son quotidien à une pratique de soi, un rapport au monde et à autrui, bien résolu à se départir des passions tristes, des fausses attentes, du regret. Pour les Grecs, la sagesse comporte deux dimensions intimement liées : la sophia, sagesse contemplative, théorique, l’excellence intellectuelle en un sens, et la sagesse pratique, la sophrosynê, c’est-à-dire la manière de tempérer les émotions entre autres. Trouver l’équilibre pour un cœur peut s’avérer très délicat. Pourtant, il y a du plaisir à s’exercer. L’étymologie latine du mot « sagesse » en témoigne en évoquant l’idée de « saveur ». Celui qui nourrit la sapientia éprouve de la joie, du plaisir à s’y adonner. Joie libératrice que de dire adieu aux faux biens, aux distorsions du réel, aux malentendus qui nous font voir le monde de manière biaisée et, partant, douloureuse.

			Tordons donc le cou à l’image d’une sagesse « rabougrie », comme disait Nietzsche, précautionneuse. Quand amour et sagesse se donnent la main en une danse, ils nous conduisent à une liberté, à une joie, à une déprise de soi. Associer la sagesse à une triste ascèse, prétendre qu’elle nous vouerait à une vie sans émotion, à un électrocardiogramme plat et chagrin, c’est un peu comme si on passait sa vie dans des autos tamponneuses inconfortables ou des montagnes russes émotionnelles tout en refusant obstinément de s’arracher à sa condition. Mieux, à mes yeux, la sagesse permet d’emprunter autos tamponneuses et montagnes russes sans l’armada de regrets, de commentaires, de frictions. S’engager sur un chemin spirituel, c’est ne pas manquer le plus intime de nos rendez-vous, c’est oser descendre au fond du fond, quitter le personnage, les rôles que nous jouons sans cesse pour oser s’avancer sans armure ; c’est apprendre à nager, à flotter dans l’océan de la vie, à sauter. Aucun préalable n’est requis. Il ne s’agit pas d’être parfait. Pourquoi diable devrions-nous l’être pour traverser l’existence ?

			Notons enfin qu’une sagesse planquée dans son coin, qu’un bonheur pépère dans quelque bunker spirituel, ne vaudrait pas une heure de peine. S’exercer à la sagesse c’est tendre la main, s’épauler, avancer tous ensemble.

			La sagesse selon Christophe : 
Un outil pour s’approcher du bonheur

			Je ne suis pas philosophe, aussi ma vision de la sagesse est-elle à la fois idéalisée et sans doute simplifiée. C’est néanmoins une dimension essentielle pour moi et j’éprouve une petite désolation à l’idée que la plupart des philosophes contemporains ne s’y intéressent finalement qu’assez peu. Ils la considèrent souvent comme une sorte d’illusion, voire de prétention : qui oserait se prétendre sage ? D’autres fois, ils estiment que sa quête est par essence une illusion : « Qui veut faire l’ange fait la bête », pour reprendre le célèbre mot de Pascal. Et enfin, selon certains, dans la quête de la sagesse, l’objectif n’est pas le bonheur, mais la vérité. Et même si la vérité doit nous faire souffrir, on doit la préférer malgré tout. Tout ceci est peut-être juste et fondé, mais je m’en sens bien loin…

			Je crois au pouvoir réconfortant de la sagesse. Je crois en sa capacité à nous aider à moins souffrir, et à moins faire souffrir. Globalement, il me semble que si nous nous efforçons d’avoir le plus souvent possible des comportements sages, cela sera réparateur et consolateur, pour nous comme pour les autres. Au quotidien, la sagesse est pour moi comme une boussole, un GPS, qui aide à ne pas se perdre trop longtemps dans les errements liés à l’égoïsme, à la paresse, aux influences néfastes de notre environnement matérialiste. Chaque humain doit accomplir des efforts pour se rapprocher de cette sagesse dont le compteur est pratiquement remis à zéro tous les matins : on se réveille, on se dit que même si on s’était endormi la veille au soir avec l’impression d’être un peu plus sage, on sait que tout le travail sera à poursuivre, ou même à reprendre, dès aujourd’hui… C’est comme un travail de maintenance de la sagesse. Tout cela, on le trouve chez les philosophes antiques, ou chez les philosophes contemporains qui s’intéressent à la philosophie antique, mais peu dans la philosophie contemporaine.

			À la question de base « faut-il choisir la vérité, la liberté, ou le bonheur ? », on peut répondre qu’au fond la sagesse est la capacité à tirer librement du bonheur de la vérité. Prenons un exemple : la vérité, c’est que je n’ai pas une bonne santé. Mais qu’est-ce que je fais avec ça ? Je peux, malgré tout, me dire que même en mauvaise santé je suis vivant. Que j’ai des amis, que je peux parler, partager, et donc, que je peux extraire du bonheur de la vérité. Je comprends bien ce que signifient les philosophes quand ils disent que la philosophie, la sagesse n’ont pas au départ pour objectif de nous rendre heureux, que c’est un effet latéral. Néanmoins, je suis favorable à un rapprochement avec la vérité, pour dissiper les illusions, mais aussi, si l’on continue sur ce chemin, pour augmenter notre bonheur.

			La sagesse selon Matthieu : 
Le discernement et la maîtrise de soi

			Par essence, la sagesse a deux composantes : une juste vision des choses et une parfaite liberté intérieure. La première composante procède d’une juste compréhension des choses. Si l’on s’accroche à une vision distordue de la réalité, si l’on pense par exemple que les choses sont permanentes et douées d’existence autonome et intrinsèque, alors on ne trouve que frustration et souffrance. Comme elle voile la connaissance, cette confusion nous éloigne de la sagesse : elle nous incite à garder notre main dans le feu tout en espérant ne pas être brûlés et elle entretient notre addiction aux causes de la souffrance. La sagesse, au contraire, va de pair avec une adéquation à la réalité, avec le discernement et la compréhension des mécanismes du bonheur et de la souffrance. En d’autres termes, la sagesse nous permet de combler le fossé que nous avons creusé entre les apparences trompeuses et la réalité.

			L’autre aspect de la sagesse relève de la maîtrise de soi. Un sage ne saurait se comporter de manière erratique, confuse, impulsive et incohérente. Être maître de soi-même, ce n’est pas se comporter de manière guindée, être coincé par des dogmes et des normes contraignantes. La maîtrise est synonyme de liberté. Un marin qui est maître de son navire le conduit à bon port à travers les océans et les tempêtes. Être maître de soi, c’est ne plus être le jouet de ses émotions ni l’esclave de pensées toxiques, lesquelles mènent droit à la souffrance et au désenchantement. Bref, à tout sauf à l’épanouissement. La maîtrise de soi va de pair avec un équilibre intérieur, un esprit clair et apaisé.

			Le sage saura donc faire la part des choses et prendre des décisions justes en tenant compte des avantages et des inconvénients qui sont en jeu, pour lui-même et pour les autres. Il n’est pas sous l’influence de partis pris et de préjugés et ne surimpose pas ses projections mentales à la réalité. Lucide, il discernera avec finesse ce qui est susceptible d’engendrer du bien, de ce qui accentue la souffrance à court et à long terme. En conséquence, digne de confiance, le sage sera naturellement respecté dans la communauté au sein de laquelle il évolue. Sa liberté intérieure le protège de la vulnérabilité et de l’instabilité dont nombre d’entre nous souffrent dans notre vie quotidienne. Le sage ne sera pas facilement déstabilisé par les circonstances adverses. Il fait preuve de résilience, à la manière d’un bateau à voile doté d’une bonne quille qui l’empêche de chavirer à la moindre saute de vent.

			Dans les textes bouddhistes, on compare aussi l’esprit du sage à une montagne qui reste inaltérée par les vents. Qui plus est, le sage a un esprit vaste au sein duquel les préoccupations et aléas de la vie ordinaire – le gain ou la perte, le plaisir ou le déplaisir, la louange ou la critique, l’anonymat ou la célébrité – semblent insignifiants.
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Accepter

On confond souvent l’acceptation et la résignation. Lors d’une conversation avec des universitaires nord-américains, j’expliquais que l’entraînement de l’esprit par la méditation permettait de modifier notre perception des situations douloureuses et nous aidait à acquérir les facultés nécessaires pour mieux affronter les hauts et les bas de l’existence. On m’a répondu catégoriquement qu’il était dangereux de préconiser une telle adaptation qui reviendrait à dire aux gens qui souffrent qu’ils n’ont qu’à s’habituer à leur condition. Comme si les esclaves, les femmes battues, ceux qui croupissent injustement dans des prisons et les autres opprimés n’avaient rien de mieux à faire que de méditer pour apprendre à se satisfaire de leur sort, plutôt que de réclamer la justice et la fin de leur oppression. Cette réaction est fondée sur un malentendu. Acquérir la capacité de faire face avec courage et sérénité aux circonstances douloureuses, c’est se doter d’un atout précieux pour moins souffrir, cela ne signifie pas du tout se résigner. En cultivant la liberté intérieure, on évite simplement d’ajouter la détresse ou l’exaspération aux autres maux dont on souffre déjà. On s’évite de souffrir doublement.

Face à ce que vit une personne malade, on ne peut pas lancer bien sûr : « Je vous conseille d’accepter votre souffrance, et maintenant je vous laisse vous débrouiller. » On doit lui dire qu’on va mettre en œuvre tous les moyens possibles pour mettre fin à sa situation, mais qu’il lui sera très utile d’avoir une attitude différente envers elle. Et parfois, simplement d’accepter que, pour le moment du moins, on n’y puisse rien. Cette acceptation, au lieu de boucher l’horizon, comme c’est le cas avec la résignation, permet d’ajouter quelque chose de positif.

Un écrivain canadien, Rémi Tremblay, a écrit un livre très touchant – La Chaise rouge devant le fleuve – dans lequel il parle de son fils toxicomane. Il explique comment pendant longtemps il a tenté de mettre sa souffrance « sous le tapis », alors qu’il était pris dans le cercle vicieux de l’espoir, de l’attente et de la déception. On voudrait ne jamais voir ses enfants souffrir, mais il a appris, dit-il, à accueillir sa souffrance sans la nourrir ni la fuir, sans l’ignorer ni se jeter dans l’action. Maintenant, il arrive plus facilement à rester présent, à l’écoute de son fils, et il parle de la présence comme d’une « posture d’amour » qui l’invite à être plus aimant, plus tranquille, et donc plus capable de discernement et d’action juste.

Autrement dit, l’acceptation d’une situation qui ne peut pas changer, ou qui mettra du temps à le faire, laisse la porte ouverte à la possibilité d’ajouter la dimension libératrice de l’amour. Matthieu

Acrasie

Les Grecs ont forgé un concept fort éclairant pour décrire les champs de bataille, les conflits intérieurs qui se déchaînent au fond d’un cœur : acrasie. Étymologiquement acratos signifie « non-pouvoir ». Nous pourrions aussi traduire ce terme par « faiblesse de la volonté ». Saint Paul résume à merveille les déchirements et les luttes qui peuvent faire rage au fond de soi : « Car je ne fais pas le bien que je veux, et je fais le mal que je ne veux pas. » D’où un sentiment de guerre civile, un émiettement façon puzzle et d’interminables tiraillements. Impuissante, la volonté indique une direction, mais pulsions, émotions, peurs, colères n’en font qu’à leur tête. Qui n’a jamais éprouvé cette aliénation qui nous laisse sans ressource ? C’est plus fort que nous…

L’acrasie peut gangrener bien des régions de l’existence. L’alcoolisme, l’addiction, la toxicomanie, bref, tous les lieux de déchirements intérieurs viennent révéler la difficulté à suivre le meilleur de nous-mêmes. Notre impuissance à changer envahit bien des domaines. Je sais pertinemment qu’une relation est nocive, et pourtant je m’y engouffre jusqu’au cou. Comment sortir de l’engrenage, ne plus entretenir la funeste mécanique qui nous aliène et réduit à néant tous nos efforts ? Sans parler de la culpabilité qui ronge celui qui, désemparé, voit s’ouvrir le gouffre qui sépare un idéal de vie, des convictions, de hautes aspirations et les comportements, les actes. D’où la nécessité d’une ascèse, d’une pacification interne pour oser la grande santé et tordre le cou aux tyrans pulsionnels. Alexandre
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TROIS CONSEILS D’ALEXANDRE 
FACE À L’ACRASIE

𖡼 Ne pas faire un drame des combats, des rechutes, des faux pas. Tous les 1er janvier, je me fends d’engagements impossibles à respecter sur le long terme. Découvrir une liberté, c’est d’abord repérer toutes nos chaînes, faire le point de nos ressources et dissoudre un à un les psychodrames.

𖡼 Il y a du pain sur la planche, mais ce n’est jamais foutu… Le chemin spirituel tient plus du marathon que du sprint. En route, nous pouvons trébucher, nous casser la figure. Pour ce grand voyage, repérons ce qui nous ragaillardit, ce qui nous réconforte. Un marathonien qui se doperait ou s’anesthésierait ne pourrait tenir le coup sur la durée. La sagesse exige d’identifier ce qui nous nourrit en profondeur. Ce gai savoir, c’est la joie inconditionnelle.

𖡼 Nous décentrer : Nous prendre frontalement les combats intérieurs, c’est à coup sûr foncer droit dans le mur. Aussi, la prudence exige de nous décentrer un peu, de cesser d’installer les problèmes au cœur de nos vies, sans les fuir pour autant. Et concrètement, quand je vais mal, rien ne m’interdit d’appeler quelqu’un qui se bat aussi contre l’acrasie pour le soutenir, l’épauler, l’écouter.

Addiction au malheur

Si l’angoisse me tétanise, je me surprends parfois à trouver insipides la joie et les accalmies du quotidien. C’est comme s’il me manquait l’adrénaline qui me stimulait à l’heure de l’épreuve, et c’est dramatique. Les coups du sort sont écrasants, épuisants, mais au moins, quand je luttais, je savais pourquoi je me levais le matin. Dans Le Gai Savoir, Nietzsche écrit : « J’entends dans la douleur le commandement du capitaine de vaisseau : “Amenez les voiles !” L’intrépide navigateur “homme” doit s’être exercé à diriger les voiles de mille manières, autrement il en serait trop vite fait de lui, et l’océan bientôt l’engloutirait. » Mais après, quand le train-train et la routine reprennent leurs droits, un manque apparaît, presque une accoutumance, voire carrément une addiction au malheur. Comme s’il fallait nous coltiner des tuiles pour nous sentir vivants.

Notre relation aux émotions peut être pour le moins ambiguë. Si elles nous font souffrir par leur excès, si elles nous font perdre nos repères, un malentendu plane : d’aucuns pensent qu’il faut vibrer pour exister et que la méditation vient nous amputer de nos émotions.

Ce qui m’a séduit dans la philosophie, c’est qu’elle semblait promettre la fameuse ataraxie, c’est-à-dire l’absence de troubles de l’âme. Aujourd’hui, je vois bien que je n’ai peut-être aucune chance d’arracher les mille et un tracas qui agitent mon esprit. Pourtant, grâce à la méditation, une sorte de miracle se produit jour après jour. Et souvent, je parviens à rire de mes angoisses, à ne plus avoir peur de mes peurs.

Un exercice m’y aide considérablement : voir que la conscience qui fait l’expérience de la peur, de l’angoisse, ou du chagrin, n’est jamais atteinte. Il existe en l’homme et en la femme une part qui reste indemne. Aucun traumatisme ne peut la troubler. On pourrait alors comparer la conscience à une espèce d’énorme marmite. À l’intérieur, il y a de tout : des pois chiches, des laitues, des carottes qui nous rendent de bonne humeur et des oignons qui nous arrachent des larmes. Dans le malheur, l’ego se borne à mastiquer les oignons sans savourer le reste. Considérer la conscience comme une marmite permet de laisser passer les émotions sans se réduire à la colère, à la peine, qui ne sont que des ingrédients parmi tant d’autres. Alexandre

VOIR AUSSI DÉPENDANCE

Agir

Établir une distinction entre méditation et action est une erreur de débutant. L’expérience des pratiquants nous apprend que les liens entre les deux sont étroits, et que méditer nous aide à mieux agir, et parfois à ne plus agir du tout ; ce qui ne revient pas à ne rien faire… Ainsi, dans la tradition zen, qui accorde pourtant beaucoup d’importance à l’assise immobile, presque tous les actes du quotidien peuvent aussi être des supports de méditation : manger, marcher, ranger, nettoyer… Pourvu qu’on les accomplisse en pleine conscience, l’esprit aligné avec le corps.

De façon générale, pour méditer en agissant, il suffit, régulièrement, de se rendre présent à ses actes. Vraiment présent. Ne rien faire d’autre que ce que nous sommes en train de faire… marcher, conduire, ranger, écouter, rédiger, lire, poser ses clés ou ses lunettes quelque part, cuisiner, nettoyer… Souvent, le corps agit, mais l’esprit est parti, ailleurs, dans des plaintes ou des rêves, des soucis ou des projets. Tous les travaux sur ce qu’on nomme le « multitâche » – faire plusieurs choses en même temps, conduire en téléphonant, parler en surveillant ses SMS… – montrent clairement que cette habitude nous rend plus stressés et nous conduit à moins bien mener chacune des activités.

Par contre, l’action en pleine conscience peut nous conduire à ce que les chercheurs nomment l’état de flow, ces moments où nous sommes complètement absorbés par une activité, où nous l’accomplissons au mieux de nos capacités, avec un sentiment intense de maîtrise et de plaisir. On retrouve ce « flux » chez les sportifs, les artistes, mais aussi les travailleurs intellectuels, et dans les loisirs comme le bricolage, le jardinage, etc. Agir en pleine conscience nous permet de comprendre que bien vivre, c’est ne pas oublier de vivre au présent, ici et maintenant. Christophe

Agressivité

On conseille souvent, dans les enseignements bouddhistes, de ne pas s’approprier intérieurement le tort qu’on nous fait. Un homme avait insulté le Bouddha à maintes reprises. Ce dernier lui demanda : « Si quelqu’un te fait un cadeau et que tu le refuses, qui, en fin de compte, est le propriétaire du cadeau ? » Un peu décontenancé, l’homme répond : « C’est la personne qui veut faire le cadeau ! » Et le Bouddha conclut ainsi : « Tes insultes, je ne les accepte pas : elles restent donc à toi. »

Face aux ingrats, aux rustres et aux méchants, il me semble qu’on a tout à gagner à maintenir une attitude bienveillante. En restant calme, courtois et ouvert à l’autre, dans le meilleur des cas, je désamorce son animosité. Et s’il ne change pas d’attitude, j’aurai au moins conservé ma dignité et ma paix intérieure. Si j’entre dans la confrontation, je tombe moi-même dans les défauts que je déplore chez l’autre. Le scénario habituel de la confrontation est l’escalade : on me dit un mot plus haut que l’autre, je réponds du tac au tac, le ton monte, et c’est parti pour verser dans la violence. Matthieu

VOIR AUSSI NON-VIOLENCE, VIOLENCE

Altruisme

On a parfois tendance à mettre dans le même sac l’altruisme, la compassion et l’empathie. Mais derrière ces mots, il y a des états mentaux différents, qui ont des répercussions différentes sur nos comportements et, par conséquent, sur autrui. L’altruisme, ou l’amour altruiste, est essentiellement l’intention de faire le bien des autres. Si je souhaite accomplir un acte généreux en calculant que j’en retirerai des avantages supérieurs au coût de mon acte, ce n’est pas de l’altruisme, c’est un comportement intéressé. La compassion est la forme que prend l’altruisme quand il est confronté à la souffrance d’autrui. Le bouddhisme la définit de façon particulière comme « le souhait que tous les êtres soient libérés de la souffrance et de ses causes ». Ils se distinguent de l’empathie (VOIR EMPATHIE).

L’altruisme et la compassion sont limités s’ils se cantonnent à leur seule composante émotionnelle. Ils ont pourtant une dimension cognitive essentielle, dont on parle moins souvent. C’est cette dimension qui permet, d’une part, de percevoir les besoins des autres – le désir qu’ils ont par exemple d’être affranchis de conditions défavorables ou pénibles –, y compris ceux que nous considérons comme des étrangers ou des ennemis et, d’autre part, d’étendre notre compréhension de leur souffrance. Pour le bouddhisme, la cause fondamentale de la souffrance est l’ignorance, la confusion mentale qui nous fait percevoir la réalité de façon déformée et engendre une multitude d’événements mentaux perturbateurs, allant du désir compulsif à la haine, en passant par la jalousie, l’arrogance et toutes les autres émotions négatives. Si on ignore cet aspect cognitif de l’altruisme et de la compassion en ne s’intéressant qu’aux formes visibles de la souffrance, on ne pourra jamais remédier entièrement à cette souffrance.

Quand nous faisons un acte bénéfique pour autrui dans un but intéressé, ce n’est pas vraiment de l’altruisme, puisque nous visons à promouvoir nos propres intérêts. On peut couvrir d’attentions une personne âgée dans l’espoir d’hériter de sa fortune, accorder une faveur à quelqu’un pour qu’il fasse notre éloge ou être généreux pour avoir une réputation de philanthrope. On peut aussi aider quelqu’un pour soulager notre mauvaise conscience, pour avoir une bonne opinion de soi ou pour éviter les critiques.

L’altruisme est désintéressé quand on aide les autres dans le seul et unique but de faire leur bien. L’altruisme véritable est l’explication la plus simple et la plus vraisemblable d’actes bienfaisants qui se produisent constamment dans notre vie quotidienne. On pourrait l’appeler la « banalité du bien ». Le psychologue américain Daniel Batson, pour en avoir le cœur net, a passé trente ans de sa vie à imaginer des situations expérimentales permettant de déterminer sans ambiguïté les motivations altruistes ou égoïstes des sujets dont il observait les réactions. À l’issue de ce travail patient et systématique, il a conclu que l’altruisme véritable existe bel et bien, et que, dans l’état actuel des connaissances scientifiques, il n’y a aucune explication plausible des résultats de ses études qui serait fondée sur l’égoïsme.

On me pose fréquemment cette question : « Comment ressentir de l’altruisme, de la compassion pour un dictateur sanguinaire et sans merci ? » La compassion vise à remédier à toute forme de souffrance. Un médecin confronté à un fou furieux dangereux ne va pas l’assommer avec un gourdin, mais le maîtriser si nécessaire et chercher les moyens de le soigner. Il ne s’agit absolument pas d’adopter une attitude permissive, mais n’est-il pas bon de souhaiter qu’un dictateur cesse d’éprouver de la haine, de la cruauté, de l’avidité et de l’indifférence et de faire en sorte que les conditions qui ont permis dans une société l’émergence d’une telle aberration soient transformées ? Matthieu

VOIR AUSSI COMPASSION, EMPATHIE, INTERDÉPENDANCE
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QUATRE CONSEILS DE MATTHIEU  
POUR ÊTRE PLUS ALTRUISTE

𖡼 Ne soyez pas effrayé par l’altruisme inconditionnel parce qu’il vous semblerait hors de votre portée. En fait, il suffit de souhaiter : « Puissent tous les êtres trouver le bonheur et la cause du bonheur et être séparés de la souffrance et des causes de la souffrance » pour que votre altruisme devienne inconditionnel. Cela ne signifie pas qu’à vous tout seul vous deviez être capable de remédier à toutes les souffrances. Il suffit de n’exclure personne de votre altruisme.

𖡼 Ne vous blâmez pas de ne pas faire ce qui est au-delà de vos forces, mais reprochez-vous de détourner le regard quand vous pouvez agir.

𖡼 Du plus bas que l’on parte, la bienveillance et la compassion peuvent se cultiver comme n’importe quelle autre aptitude physique ou mentale.

𖡼 Servez-vous de votre faculté naturelle de bienveillance envers vos proches comme point de départ pour étendre votre bienveillance au-delà de votre famille et de ceux que vous aimez.

Amis dans le bien

Dans le Soûtra de l’Estrade, Houei-neng évoque les « amis dans le bien », formule géniale qui rappelle qu’on ne saurait se libérer seul dans son coin quand nous devons nous ouvrir, nous donner, nous encourager, nous épauler, tendre la main. Ce lien spirituel, ce compagnonnage intérieur, présente à mes yeux deux caractéristiques majeures. D’abord, il réclame un amour inconditionnel qui ne juge pas et accompagne sans relâche, jusqu’au bout de ses fragilités celui qui rame. Dans le même temps, loin de toute complaisance, il invite son camarade à se surpasser, à sortir de lui, à s’arracher aux mille et un déterminismes qui peuvent barrer la route. Houei-neng, comme Aristote, voit dans l’amitié une complicité qui rend meilleur. Hélas, souvent, le lien à l’autre n’est qu’une relation d’affaires, comme disait Sénèque, qui cesse avec l’intérêt qu’elle apporte. Alexandre

Amour

Amour et sagesse semblent incompatibles, puisque l’amour évoque souvent l’aveuglement et l’attachement, là où la sagesse est au contraire le fruit d’un travail de lucidité et de libération. Alors, il faut préciser sans doute de quel amour nous parlons dans ce livre : pas de l’amour-passion, possessif et abusif, mais plutôt de l’amour-don, de l’amour généreux, de l’amour altruiste : l’amour qui souhaite le bien de l’autre et non sa mise sous tutelle et sous contrôle. L’amour dans lequel on est prêt à s’effacer pour le bien de la personne aimée, ou des personnes aimées, puisque cet amour altruiste n’est jamais exclusif. Certes, l’amour fou permet d’écrire de belles histoires, pour la littérature et le cinéma ; au quotidien, les histoires sont moins belles… L’amour altruiste semble être un socle préférable : il n’est pas incompatible avec l’attachement, le désir, voire les passages et les retours de la passion ; mais il n’empêche pas de s’ouvrir au monde et aux autres, à tous les autres. Et de se décliner alors sous une infinité de visages : affection, amitié, sympathie, bienveillance, compassion, tendresse… Christophe

Angoisses

À l’heure d’une angoisse particulièrement tenace, Matthieu m’a un jour convié à contempler la nature de ces peurs, leurs contours, leurs consistances. Loin de s’apparenter à des éboulements de rochers qui dévalent une montagne et emportent tout sur leur passage ou à un feu qui ravage une forêt et consume même le coin le plus retiré du bois, j’ai pu constater que les craintes, les doutes n’étaient que le pur produit de notre esprit. L’exercice, c’est de faire l’expérience directe, de voir que la conscience est infiniment plus vaste que les crampes psychiques qui nous saisissent. C’est fou comme l’ego se braque sur la menace, sur ce qui pourrait ne pas tourner rond, sur les possibles tuiles qui pourraient éventuellement s’abattre sur nous. Convertir le regard, c’est sans naïveté s’exercer à apprécier tout ce qui va bien dans une vie, les êtres aimés, nos enfants, nos amis, sans accorder trop d’importance à l’avalanche de prémonitions qui bousillent toute possibilité de repos, de légèreté et de quiétude.

Au fond, il s’agit de se faire à l’idée que nous vivons dans un univers où le tragique n’est jamais très loin. Le défi, c’est de trouver, de découvrir une joie solide, sereine et souple dans un monde frappé au coin de l’éphémère. Cent fois par jour, se délocaliser, quitter ce point de vue hyper-étroit sur le monde, cette paranoïa qui traque partout le danger et qui se nourrit de tout. Rien ne contrarie cette lucidité davantage qu’une pseudo-méthode Coué. Certes, il suffit d’allumer les nouvelles à la télévision pour se ramasser l’immense flot charriant tant de misères, d’injustices, de maladies… et perdre espoir.

Notre cerveau, cet appareil mental hyper-sophistiqué semble presque programmé pour se focaliser sur ce qui coince ! D’où cet état d’alarme quasi indéracinable et son long cortège de craintes, de rejets, de peur de déplaire, la hantise des maladies, la mort et j’en passe… Mais le mode par défaut de notre équipement intérieur n’est peut-être pas entièrement de granit. L’aide d’un ami est précisément apte à dynamiter ce qui nous plombe. En carrossier virtuose, avec une infinie patience, Matthieu me montre que la voie de la peur est une impasse, une erreur… de direction. Sa tenue de route, exceptionnelle, me donne la foi quand j’ai tendance à passer en mode auto tamponneuse. Alexandre

VOIR AUSSI ANXIÉTÉ, NON-PEUR, PEUR

Anxiété

En psychologie, la peur désigne l’ensemble des réactions du corps et de l’esprit face à la présence d’un danger, réel et concret. L’anxiété, pour sa part, regroupe les réactions face à la possibilité d’un danger, c’est-à-dire un danger qui approche ou qu’on imagine. Comme on le dit souvent, l’angoisse est une peur sans objet. Sans objet immédiat, mais pas sans réalité, tant elle asservit notre corps et notre esprit !

La plupart du temps, on ne se rend pas compte que les anxieux ont quitté notre monde pour entrer dans un autre univers, qui n’obéit plus aux mêmes règles. Les informations sont traitées de façon très différente dans ce monde virtuel : si un risque ne représente qu’une chance sur un milliard, on est tout de même aspiré par cette minuscule possibilité. Ce n’est plus la même logique que chez un non-anxieux. Et le meilleur effort qu’on puisse faire pour surmonter et traverser l’anxiété, c’est de revenir dans le réel. Par des moyens parfois tout bêtes : marcher, contempler la nature, travailler, sortir, agir, parler avec des amis, tout cela réancre dans ce qui existe, ce qui est là, ce qui nous rappelle que nous avons des ressources pour faire face. C’est pour cela que les angoisses qui nous saisissent au milieu de la nuit sont les plus violentes : on est seul et on ne peut pas se distraire par l’action ou la distraction.

Le paradoxe, c’est que les personnes anxieuses ne s’en sortent pas si mal face aux vraies difficultés, lorsqu’elles surviennent ; mais elles s’épuisent à les imaginer, les prévoir, les attendre, les planifier. Parce que le cerveau anxieux traite la virtualité comme la réalité, avec autant de sérieux et d’énergie.

Ce qui peut aider, c’est d’accepter de laisser la peur en place, mais de ne pas la laisser prendre toute la place. Et d’inviter notre esprit à tout le reste, comme on le fait dans la méditation de pleine conscience. Méditer, ce n’est pas réfléchir les yeux fermés, mais impliquer son corps tout entier. Quand on médite, on prête attention à son souffle, on se reconnecte à son corps, on écoute les sons autour de soi. On revient dans la réalité, et cette réalité nous aide, peu à peu, à sortir de l’extrême anxiété. Le corps, même angoissé et affolé, est toujours dans le réel, jamais dans le virtuel. Et une fois ancrés dans le réel, le tangible, on peut mieux observer nos pensées, avec recul, les laisser filer, comme on laisse filer chaque expiration. Et chaque fois que l’on voit son esprit se resserrer, se rétracter sur les peurs, recommencer, rouvrir encore et encore son attention à tout ce qui est là, et pas seulement la peur…

Il existe tout un tas d’autres approches pour affronter l’anxiété, mais ce que les personnes anxieuses doivent comprendre, c’est qu’on ne peut pas les utiliser au cœur de la tempête : ce n’est pas quand l’avion s’écrase qu’on apprend à se servir d’un parachute. Une sorte d’entraînement existentiel est nécessaire, si l’on part du principe que la condition humaine implique de ressentir régulièrement des moments d’anxiété ou de désespoir. C’est un bagage psychologique, dont, à mon avis, on ne peut pas se passer. Au risque d’être ravagé par les crises d’angoisse lorsqu’elles nous tombent dessus, ou d’être dépendant des tranquillisants, de l’alcool, des autres, pour se rassurer. Christophe

VOIR AUSSI ANGOISSES, PEUR
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TROIS CONSEILS DE CHRISTOPHE 
FACE À L’ANXIÉTÉ

𖡼 Désobéir à l’anxiété, chaque fois que possible : Elle nous dit de reculer ? On avance, pour voir ce qui se passe ! Elle nous pousse à ne plus penser qu’à elle ? On ouvre notre champ attentionnel pour penser à tout le reste (notre respiration, notre corps, le monde qui nous entoure) !

𖡼 Si c’est trop difficile avec nos plus grandes inquiétudes, on en cherche de plus petites, accessibles à nos efforts.
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LA SAGESSE EN PRATIQUE

« Nous croyons au pouvoir réconfortant de la sagesse.
Elle a la capacité de nous aider a moins souffrir
et a moins faire souffrir. »

nmoine, un philosophe, un psychiatre. Ils sont amis

et, ensemble, ils ont écrit deux livres pour nous

\ aideravivremieux : Trois Amisenquéte desagesse et

Anouslaliberté!. L’idée de cet Abécédaire est d’en extraire

la substantifique moelle sous forme de petits textes tres

accessibles, depuis « A » comme « Acceptation », jusqu’a
«Z» comme « Zen ».

De nouveaux thémes ont été ajoutés — vulnérabilité, soli-
darité, résilience, etc. - comme autant de reperes pour
cheminer en ces temps incertains. Chacun des auteurs a
choisi les mots qui lui sont chers pour confier sa vision,
son expérience, les efforts a entreprendre pour étre plus
cohérent, plus al’écoute, plus altruiste, plus heureux.

Christophe André est médecin psychiatre. Il estl’auteur, notamment, de
Imparfaits, libres et heureux, Méditer, jour aprés jour, Le Temps de méditer.

Alexandre Jollien est philosophe; il vit en Suisse. Il est 'auteur, entre
autres, de Elogedelafaiblesse, Petit Traité de labandon, Vivre sans pourquot.

Matthieu Ricard est moine bouddhiste et photographe. Il se consacre a
ses projets humanitaires et a des livres : L’Art de la méditation, Plaidoyer
pour laltruisme, Plaidoyer pour les animaux.
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