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INTRODUC TON

/

voguer Ja wie, dest faire surgir de multiples

images: un cofant qui vient s monde, un

poulain galopant dans herbe verte, le eycle
des saisons. Clest entendre un coour gud bat, Te chant
des oiseaux. Cost admirer Parbre qui puise sa force
dans la terre et grandit avee détermination vers le
ciel. Clest regarder los vagues s brisant indassable-
ment sur le rivage ou encore contempler, fascing, la
volte étoilée. Les innombrables manifestations de
la vie en novs ot autour de nous sont sowrces de joie
comme d’émerveillement.

TPun point de vae biologique, psychologique,
philosophique et spiritucl, fa vie est un phénoméne
fascinant. On sait awjourd’hud que Iz moité au
moing des milliards de celhules qui composent notre
corps appartiennent & des champigrons, des vieus,
des bactéries, d'avtres que «nous». Lalr qui nowrrdt
nos celhiles d'étres vivants ot rospirants 2 taversé ot
nourri d'innombrables étres humains avant nous. Il
2. également fagonnd les arbros ot les flowrs, sustenté
des animaux terrestres et marins.

Miais fa vie cst aussi un phénomine vuinérable.

NTRODUC
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a Caroline Lesire, llios Kotsou et Christophe André
pour dturer sar Uimportance des lions et de Fémer-
voillement pour nourrir une action au service du
vivant.

D¢ nombreux témoins nous prétent également
lewr voix ot nowus écairent de leur expérience au
sorvice de la vie: Je psychiatre, méditant et auteur
Edel Maex, compagnon de Jongue date, Jean-Tuc
Daub et son rofige danbmans rescapés des abat-
tolrs, Latifa Tbn Ziaten, avec son association pour
la jrunesse ot Ia paix, Eve Ricard, dont le lien avec la
malacic nous apprend beaucoup sur la vie, ot enfin
lz pédiatre Bernadette Lavollay, attentive 8 changer
les conditions de venue au monde des bébés. Nous
espérons, par ce livre, nowrir votre élan intéricur et
vos actions au service dun monde qui prond soin de
la vie dans toutes ses dimensions.
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continuer a respirer. Mais chez les humains, ces élans
sont tout simplement indispensables & la survic®.

Un cablage naturel limité...

Pourtant, si nous sommes naturellement «cablés
pour Valtraiste», comme lo montrent de nom-
brouses recherches sclentifiques’, ot que nous
almons aider, foree est de constater que nous lo fai-
sons davaniage pour les individus du grovpe auguel
nous nous identifions. En situation de danger ou
de stress, le systéme motivatonnel gul sactive
automatiquement est cenird sur la proteciion i la
détection de Ja menace. Une dos conséquences de
Pactivation de ce systéme est quil induit une ten-
dance & favoriser un repli sur nows-mémes ot sur
notre groupe d appartenancs of 3 faire preuve de
préjugés ot de rejet envers les groupes dits oxté-
ricurs. Une éude o par exemple moniré que les cie=
cuits cérébravx impligués dans Pempathic devant
2 soulfrance des autres ne gactivaient pas powr les
individus ne fadsant pas partie du groupe auguel le
sujet 8 Tdentifait™®.

Mais I'excellente nouvelle, issue de la méme
érude, est gue Fom pout corriger co déficit par
ur epprentissage. S1 Uon met los pariicipants en
8. Ricard, M., Plaidoyer pour laltruisme, NiL,, 2013.

9. Ibid.

10. Hein, G. et al., «How Learning Shapes the Empathic Braino,
Proceedings of the National Academy of Sciences, 113(1), 2016, p. 80-85.
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dans notre nature et dans notre raison d'étre la plus
profonde.

Psychiatre, auteur et formateur, Edel Maex est un
précurseur de la méditation de pleine conscience en
Belgique.

L’écologie relationnelle et sociale:
prendre soin des autres

Adors que la plupart des mmamemifires sont
capables de se tenir debout et de marcher seuls
quelques hewres seulement apres lowr nafssance, les
petits d'humaing viennent aw monde incapables de
prende suin doms-mémes et dépendent entiéromnent
dawvriis de leve mere powr 8re novrrs ot clings,
rmals ausst de toute wne communauts powr recevolr
Pattention, la présence, la bieoveillance, qui Tear
permettent de grandir et de $'épanovie. L'empathic
et les comportements dontraide qui on déeoulent
sont trés présents dans le monde animal. A titre
doxemple, les chimpanzés et les bonobos sont douds
de comportements altruistes s sophistiquds powr
aider des congénéres affaiblis ou handicapés. Tdem
chez les diéphants, qui réconfortent ot aident Tewrs
proches, ou chez los dauphins, qui pouvent soute-
nirun congéndre on difieulté powr ful permettre de

26 Prendre soin de la vie
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d’explorer le monde du vivant, pour s'‘émerveiller de
ses multiples visages mals aussi pour percoveir sa
fragilite ot la nécessitd d'en prondre sofn.

Vous y wrouverez dos Invitations & dautres
regards, 3 davtres fagons de penser, de se relior o
évidemment de prendre soin de la vie, en nous et
antour de nous. Nows espérons qu'elles pourront
inspirer ou nourrir vos propres questionnements.
Yous serez puidé par les inspirations, les tdmoi-
gnages, les recherches o los exercices pratiques gul
jalonnent ces pages. Doux approches contempo-
raines nows semblent particulidrement innovantes
et inspirantes :

o d'abord colle du care, que Von pout défindr, sclon
son sens Hetdral on anglals, comme soin, mais
aussl comme solliciude ou souct dantral, ot gui
met en avant los valours de responsabilité ot do
solidarité;

o coguite, Técopsyehologie, co champ dinvestiga-
ton ot daction au carrefour de Pécologie et de la
peychologie, qui questionne les relations entre les
humains et leur environnement et vise a les rendre
plus harmoniouses,

12 Prendre soin de la vie
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QUE SIGNIFIE
PRENDRE SOIN
DELAVIE?

CAROLINE LESIRE, CHRISTOPHE
ANDRE ET ILIOSKOTSOU

OIS 0P ANYRT S T IS YO A RN T A IR
DE NOMBREUX OUVRAGES, CAROLINE LESIRE EST
1 SN BCING S POLITIQUES,ACTIVISTEET
INSTRUCTRICE DE PLEINE CONSCIENCE, ET ILIOS
KOTSOUEST DOCTEUR EN PSYCHOLOGIE, CHERCHEUR
ET AUTEUR.

ous cobabitons sur une plandte fascinante ol
le vivant sc manifeste sous de muldples
formes. Mais de quelle maniére sommes-
nows présents & co monde? Souvent, est pour nous
en servir, pour Petiliser, voire Poxploiter, comme

IFIE P
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«Etre vivant dans ce bel univers auto-organise,
participer & la danse de la vie avec nos sens pour
la percevoir, nos poumons pour la respirer, et
notre chair pour s'en nourrir, tout cela est une

merveille au-dela des mots. »
JOANNA MACY
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Les différents chapitres vous donneront une vue
densemble de différentes manidres de « prendre
soin », en cohérence avec le vivant en nous et autour
de nous.

Le chapitre premicr, rédigé par Caroline Lesire,
Christophe André ot Thos Kotsou, explore les wofs
grandes facettes du prondre soin : sol, les autres ot la
Terre. Le chapitre 2, écrit par le biologiste et spé-
dalisie du blomimétisme Gauthier Chapdlle, nous
rappelle que Pentraide st une des grandes lofs de la
nature. Dans le chapitre 3, le philosophe Alexandre
Jollien nous guide sur le chemin de la «grande
santér, colle qui nous permet daller au coour des
difficulrés. Dans le chapitre 4, [o newrologue Steven
Lawrcys nous propose dexplorer notre conscience ot
passe en revee quelques bienfaits de la méditation
pour notre cerveaw. Dans le chapite 5, Matthicw
Ricard Hlusire comment prendre soin de Ja vie spi-
rituelle nous conduit a devenir de meilleurs étres
mumaings. Lo chapitre 6, avee Rebecca Shankland,
nous montre comement les pouvolrs de la gratitude
pouvent améliorer notre bien-Gire ot la qualité de
nos relations. Dans lo chapitve 7, nous suivons lo
visionnaire Luc Schuiten dans la construction d’'une
ville ot 'architecture est au service du vivant. Dans
le chapitre 8, Suzanne Tartiére, médecin anesthé-
siste au Samu de Pards, nous incite & prendre soin do
nos ginds. Enfin, le chapitre final redonne la parole
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Ala vie,

a celles qui la portent,

a celles et ceux qui la soignent et la protégent,
aux enfants, notre avenir,

aux anciens, notre mémoire

aux animaux, si proches,

aux végetaux, si fa:tinam‘:,

et a la planéte, notre maison commune.
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nous le verrons dans ce chapitre. Il existe pourtant
une autre fagon de 'habiter. Nous en avons tous fait
Pexpérience en vivant Pun de cos moments ' émer-
veillement, de connexion, d'intense bien-étre o il
nows semble que nous disposens de tout ce dont un
humain o besoin: ws len avee dautres Gtres que
nous almons, wne connexion avec le vivant ef peut-
&tre un lien avee plus grand que nous. Ce sont des
oceasions révées de ressentir notre place dans co
mwonde ot de prendre conscionce de sa complexité et
de sa beauté.

Comment domner envie & chacun de préservor oo
miracle ? Comment mieux vivre tous ensemble sans
laisser porsonme sur a touche? Quel rapport trowver
concrétement entre le lien a soi, aux autres et au
monde ? Telles sont les différentes pistes que nous
vous proposons o oxplorer, sans injonciion, avec le
désir cle vous inspirer ot do wous aider & fagonmer vos
propres fagons dagir,

Les trois dimensions du soin

Prendre soin de la vie comporte plusicurs
dimensions:

o La premidre nous concerne en tant qu'indivi-
dus. Malgré [z formulation qul pourrait sembler

18 Prendre soin de la vie
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Un grand nombre d'études scientifiques ont déja été
pulblices, et de nouvelles paraissent chagque semaine,
que oo soft sur la question du changement dimatique,
deJa perte de biodiversité ou encore de Pépuisement
des ressources ot do la pollution des deosysiemes.
Force est de constater que la taille de notre cmpreinte
éeologigue ne cesse daugmentor et que nous sommes
en train de profondément modifier des équilibres o
place depuls des centaines de milliers danndes.

En 1968, la vellle de Nogl, une photo emblé-
matique (intitulée Earthrise en anglais et Lever
de Terre en frangais) a été prise par des astro-
nantes en orbite autowr de la Lune, Powr un grand
nombre de porsonnes, cette image de notre mai-
son comrmune, vue de Fespace ot symbolisant
notre place dans Mnivers, a oréd lo déelic: plus
que le sol sous nos pieds, «la Terre» désignait
désormais une planéte bleue, merveillcuse, mals
aussi tellement fragile dans cot cspace immense.

Clest pourguol nous devons en prendre soin
comme de notre bien le plus prédeus. Prendre solo
de Ja planéie. Prendre soin de lavie en nous, de notre
santd bien stir, mals aussl de notre écosystéme émo-
tionnel, bien souvent menacé par Ja multipheation des
sollicitations extérieures (écrans, publicités, réseaux
sociaux). Prendre soin de la vie autour de nous aussi,
de coux qui nous sont proches, de cette natwe qui
nous entoure of dont nous o sommes quwn maiilon,

10 Prendre soin de la vie
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commun de favoriser un sentiment de communion.
En mous y exercant, nous serons plus endins & res-
sentir co que nous partageons profondément avee les
autres of A nous considérer en fien plutdt que de nous
enfermer dans Topposition ou la différenciation.

Cette compréhension profonde de Dinterdépen-
dance entre tous les 8tres sensibles est parfaitement
décrite par le moine vietnamien Thich Whét Fanh
dans ce podme®:

Appelez-moi par mes vrais noms

Ne dites pas, je serai parti demain,

car je ne cesse de naitre, aujourd’hui encore.
Regardez en profondeur: je nais a chaque seconde
bourgeon sur une branche printaniére,

oisillon aux ailes encore fragiles,

apprenant & chanter dans mon nouveau nid,
chenille au coeur dune fleur;

bijou caché dans une pierre.

Je ne cesse de naitre, pour rire et pour pleurer;
pour craindre et pour esperer:

Mon caeur est rythmé par la naissance et

la mort de tout ce qui est vivant.

Je suis Iéphémére se métamorphosant sur l'eau de la
riviére,

et je suis [oiseau qui, au printemps, nait juste a temps

12. La Terre est ma demeure, Belfond, 2017.
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nombriliste, prendre soin de soi est souvent une
premidre Gtape pour micux sengager au servico
de coux qui nous sont proches ot de co qui nous
entoure. Et ce soin concerne aussi bien notre
corps que notre esprit. Quand nows souffrons, que
nous hébergeons des déséquilibres en nous, nous
rsquons de réduire notre univers mental & un
noyau douloureux. Comme I'explique Alexandre
Jollien au chapiere 5, la souffrance nous replic
sur nous-mémes. 11 w'est done pas Tlégitime de
s'ocouper de sol, blen aw contraire,

La deuxitme dimension cngage lo soin des
autres: de nos proches dabord — notre famille,
notre «tribus — et de tous les groupes humaing
dans lesquels nous évoluons. Et; au-deld de nos
groupes d'appartenance, prendre soin de la vie,
Cest ausst prendre soin des plus vuloérables, des
plus fragiles, des exclus de nos socideds. Clest
wuvrer pour une sociéed plus inclusive, juste ot
tolérante.

Enfin, comment ne pas Slargir la dimension du
soin aux « guttes qu'umaing », comme les appelie
T militante éeologiste Joanma Macy, les anfmaus,
los wégérau, toutes les formes du vivant sur notre
belle et unique planéte?
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— D'étre ecoute, me repondit-il aussitot.

— Ehbien ¢atombe bien, C’est la définition exacte de
la méditation: écouter et étre écouté.»

Je vous invite donc a « prendre soin> en écoutant et en
étant écouté en méme temps.

Et quand je dis « prendre soin», je ne dis pas «prendre
soin de vous-méme, des autres ou de tous les étres
vivants», je dis simplement « prendre soin»: écouter,
regarder, étre présent a tout ce qui se déroule dans
votre expérience. Juste étre présent et accueillir ce qui
se présente, a chaque instant, sans rien exclure: ni
vous-méme, ni les autres étres vivants, nile reste du
monde.

Dans cet acte méme d’accueillir, découter, dobserver,
dans cette volonté de regarder et d’étre présent, on
peut trouver une grande bienveillance. Dans cet état de
conscience, vous vous ouvrez a une forme de
compassion et damour.

Il se peut que la tristesse traverse votre esprit, soyez
simplement I3, soyez prét, ayez la volonté d'accueillir
aussi cela.

Porter sur les choses positives ou négatives ce regard
bienveillant et empathique permet alors de prendre
conscience de la bonté, de la beauté et de Ia joie
présentes en ce monde, et de 'humanité et de l'entraide
qui sont toujours la aussi.

Il suffit d’étre prét a regarder et a écouter sans rien
exclure. Et de cultiver lart de prendre soin, qui s'inscrit

QUE SIGNIFIE PRENDRE SOIN

VIE ? — 25
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Mais comment s’y prendre ? Quels sont les nou-
veaux usages du monde 2 inventer? Telle est la
quite de co livee.

Nous y découvrirons que st nous habitons la
nature, elle nous habite aussi, littéralement. Prendre
soin de sof, prendre soin des autres ot prondre soin
de la Terre, tout cela ne constitue pas des actions
séparées, Puisque nous sommes lids les uns aux
autres ot que nous faisons partie de la nature, pro-
téger Pune de ces dimensions renforce Jes autres.
tversoment, s'en déconnecter affecte wout le sys-
teme. Notre santé, celle des autres et celle de la
Terre sont indissociablement liées.

Cette invitation & prendre soin du vivant dans
son ensemble — interconnoctd ot qui ne fait qu'un —
peut paraftse trop vaste: lorsqu'on se fixe une résalu-
tion ou un objectif trop ambiticux, on peut se sentir
découragt ot gen détowmer pour rotomber dans ses
vieilles habitudes. Préférer le déni. Pourtant, dans
tous Jos domaines, des gons se mobilisent, 1 existe
des initiatives individuelles ou collectives. L'effort
w'est pas forcdment une corvée, U peut étre joyouw,
comme le dit Alexandre Jollien. C’est de tout cela
qutl faut mous inspirer. Pour nous soutenir et nous
entraider.

Dans co lvee vansdisciplinaire, los plus grands
noms des neurosciences, de la méditation, de I'éco-
logie, deJa philosophie et de Parchitecture proposent
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L’écologie intéerieure:
prendre soin de soi

Limvitation & prendre soin de sol se retrouve
dans de nombreuses cultures, notamment dans les
traditions bouddhistes ou hindouistes, mais aussi
dans Movitation socratique du « Connals-tol toi-
méne», qui nous incite & micws nous observer pour
micws prendre soin de notre malsen intéricure.
Chacun d’entre nous est un microcosme en lien avec
le macrocosme, et ces deux dimensions s’influencent
l'une l'autre.

La dureté que nous manifestons covers les
autres et envers la Terre trouve son pendant dans la
rudiesse svee laquelle nous nous traitons bien sou-
vent novs-mémes. Dés lors, tant que nous oawrons
pas fait la paix avee nous, nous NC sCrons pas on
megare dinstawrer la paix dans le monde®. Clest ce
que sowligne By Hillosum Jorsquelle nous dit:
«Notre unique obligation morale, c'est de déficher
en nous-mémes de vastes dafritres de paix ot deles
dlendre de proche en proche, Jusqu’d co que cetie
paix irradic vore Jes autres, Bt plus il y & de paix
dans Jes &tres, plus 1y on aura ausst dans co monde
en ébullition?. »

1. Kumar, S., Pour une écologie spirituelle: la Terre, lime, la société, une
nouvelle trinité pour notre temps, Belfond, 2018.
2. Hillesum, E., Une vie bouleversée, Le Seuil, 1995.
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amicales avec soi, ce qui ouvre a un rapport plus
apaisé avee los autres of avee le monde,

Entrer en amitié bienveillante envers soi, c’est un
peu comme enlover ce masque de durcté ou cette
distance qui nous dolzne de notre nature profonde
et du reste du monde. En nous connectant a la dou-
cour, nous pouvons alors nous laisser tuchor par
Vautre ot prendre soin de lul. Nous svons besoin de
nous sentir en lien avec les autres, de ressentir et de
donner de 'amour et de la confiance’.

Par aillzurs, Pavtocompassion nows aide guss &
éviter To pitge de la rigiding et de Pintolérance qui
nous forait sjeter cher les autres co que nous n'ai-
mons pas en nous, pour cuktiver 3 s place une attitude
d’amitié fondamentale envers toutes les formes de vie.

héd feaifomn peur prend re saim

dle seiproposés par Edel Maex

Il'y a quelques jours, quelqu’un est venu me voir. Il venait
de rejoindre P'un de mes groupes de pleine conscience
et me confia son désarroi

«Cane va pas, ga ne va pas, quand je pratique le
balayage corporel, tout ce que je rencontre, C'est de la
tristesse... Que dois-je faire?

— De quoi as-tu besoin quand tu es triste?

7. Baveneister, B, F. et Teary, ML R, « The Need i Belong: Tesine
for Interpersonal Attachments as a Fundamental Human Motivation »,
Pyychological Bulletin, 117(3), 1995, p. 497.

24 Prendre soin de la vie





OEBPS/images/bg15.png
Labienveillance envers soi-méme

WMiads comment faire la paix avee soi? Promitre
piste: apprendre & cultiver la compassion ou la dou-
ceur envers soi-méme, véritable antidote 2 la dureté
(et parfois méme a la violence) que I'on s'inflige.
Lorsque nous nous sentons en inséourité, notre sys-
téne de détection ot de défonse facs aux dangers est
activé : nous sommes en mode «survie » et nous cou-
rons plus de risgues de nous comporier de manidre
&goiste of agressive envers les autres ot Venviron-
nement. Certains chercheurs comme Paul Gilbert
ont avancé Phypothése que Tz dovceur envers soi
désactive co systime de défense ot active le sysidme
d’affiliation, associé aux relations avec les autres et
a 'affection®.

Un des premiers pas vers Vautobienveillance
consisic 4 simplement porier attention & la manitre
(souvent exigeante et dure) avec laquelle nous nous
traitons dans les moments de difficulté. Combien
d'entre vous ont déji entendy. une petite voix inté-
rieure leur asséner: « Tu n’es pas a la hauteur, tu
'y artiveras jamais» ? Powrions-nous apprendre &
nous parler diféremment, & nous mettre & écoute
de nos difficultés comme nous le faisons avec nos

3. Gilbert, P. et al., «Feeling Safe and Content: A Specific Affect
Regulation System? Relationship to Depression, Anxiety, Stress, and
Self-Criticism », The Journal of Positive Psychology, 3(3), 2008, p. 182-
191

SIGNIFIE P

SOIN DE LA VIE ? —

21





OEBPS/images/bg4.png
Ouvrage publi¢ sous la direction de Catherine Veyer

émergences

Www.emergences.org

www.facebook.com/emergences

© LIconoclaste, Paris, 2019
Tous droits réservés pour tous pays.

Llconoclaste
26, rue Jacob, 75006 Paris
Tél.: 0142174780
iconoclaste@editions-iconoclaste.fr
www.editions-iconoclaste fr





OEBPS/images/bg3.png
PRENDRE S

O‘IN





OEBPS/images/bg17.png
cette douceur envers soi-méme et d’'améliorer son
bien-étre’.

Le masque a oxygéne

Prondre soin de sol, oo n'est pas se replier sur Pes-
pace étriqué de son dgo, Cest se préparer § prendre
sofn des mutres, La métaphore du masque & oxygine
dans Pavion nous rappelle Io lion entre sol ot autrul.
En cas de déprossurisation de la cabine, fa consigne
donnée par le personnel de bord est de mettre
d'abord e masque 4 oxygine sur son visage avant
d'aider ses enfants ou fes gons sutour de sol. Clest
seulement 4 ce moment-1a que Pon pout se rendre
disponible aux autres, sans suffoquer soi-méme,

Finalernont, prondre sofn de sof, de ses fragiligs,
cost aussi prendre soin de co qui nous unit toutes
et tous: notre vulnérabilité. Sans elle, nous n'iri-
ons pas vers les autres, Elle participe & la création
du fien, clle permet d'éwre touchd par Pautre. « Ly
a une faille en toute chose, Cest par i quentre o
hurnidre? s, nows dit le podte ot chanteur canadien
Leonard Cohen. Cette douceur envers soi-méme
est Vingrédiont clé powr entretonir des relations plus

5. Wef, K. D, e Germer, C, K., «4 Filot Stndy and Randowized
Controlled Trial of the Mindfl Saif- Compassion Program, fournal
of Ciimica Pygebology, 69(1), 3013, p. 38-44.

6. Pasoles ds 1s chanson, intiniés Sntbom, de Valbuon The Feters, de
1993
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situation d'étre aidés par un membre de l'ouzgroup
(C’est ainsi que, dans le vocabulaire scientifique, on
qualifie le groupe auquel on se sent étranger), on
observe par la suite une plus grande activation des
chroudts de Pempathie, qui se généralise & des por-
sonnes issues de cet outgroup.

...etacultiver

Une des pistes pour cultiver o en aux autres
est de pratiquer ung forme de méditation que lon
nomme en frangais « méditation de I'amour bien-
veillant» (loving-kindness meditation en anglais). Dans
cet exercion, qui consiste & orenter son csprit vers los
persennes que Pon aime ot celles ot coux qui nous
entourent, il ne Sagit pas de «se dize gu'on Jes simes,
mais de le ressentir, de laisser monter en soi ce senti-
ment (sympathie, affection ou amour profond) et de
lyf donmer de la place pour quil se manifeste physi-
quement. Ce qui ost proposs, oo west pas davedr des
pensées ou des intentions d'afection, mals de ressen-
tir, de mettre en mouvement des émotions affectives.

La recherche a montré que quelques minutes
de ce type de méditation sufisaient & potenticlle-
ment accroitre le sentiment de connexion sociale et
engendraient une attiude plus positive envers des
personnes que lon ne connalt pas',

11. Hutcherson, C. ¢z al., «Loving-Kindness Meditation Increases
Social Connectedness», Emotion, 8(5), 2008, p. 720-724.
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Un exercice d’amour bienveillant

En prenant quelques respirations, observez si une partie
de votre corps a besoin de réconfort ou dattention a ce
moment précis.

Identifiez-la. Puis frottez vos mains lune contre lautre et
sentez la douce chaleur qui en émane.

Posez-les avec douceur et bienveillance sur endroit du
corps qui en a besoin. Prenez pleinement conscience de
la chaleur et de la douceur bienveillantes et réparatrices
qui circulent de vos mains vers cet endroit sensible de
votre corps.

Répétez l'exercice autant de fois que nécessaire.
Amenez a votre esprit une personne qui compte pour
VOoUs: prenez un moment pour vous connecter a elle et
tourner cette intention de bienveillance vers elle.
Laissez ces sentiments se répandre depuis votre coeur
comme une lumiere chaude.

Vous pourriez intérieurement lui souhaiter d'étre
heureuse, de vivre en paix et de traverser au mieux les
difficultés de la vie.

Restez un instant avec les sensations ou les émotions qui
affluent tout en restant présent au rythme de votre
respiration.

Comment pourriez-vous élargir ce sentiment de

bienveillance aux autres et a la vie en général ?

La pratique de fa douceur envers nous-mémes et
Iz méditation damour bienveillant ont comme point
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proches, leur apportant des paroles de réconfort ou
d'encouragement ?

Prendre conscience de la maltraitance dont nous
fatsons preuve cnvers nous-mémes est une éape dé,
Surtout dans la sociéed de la performance, qui nous
impose s crittres de réussite, de beauté, de compé-
tition et érige le regard dauteul on juge permanent.
Devant un proche gui souffre ou se bat fuce aux
¢prewves, nous trouvons attitude justc powr conso-
ler, réconforter, encowrager. Pourquol ne seriong-
nous pas capables de la méme bieoveillance envers
nous-mémes ?

De nombreur programmes ont £1é développés
pour nous apprendre & prendre soin de nous, 8
développer nos ressources intéricuros, & retrowver
la confance et Ja paix. Le professour Paul Gilbert
a notamment mis au point une thérapie de groupe
dénommés «formation 2 Fesprit compagsionnés,
qui aide 4 développer ces qualités de compassion
eovers soi-méme®, Lentrainement & lautocompas-
sion (en huit semaines) congu par la psychologue
Kristin Neff permet aussi dentrer en contact avec

4. Gilbert, P, et Procter, S., « Compassionate Mind Training for
People with High Shame and Self-Criticism: Overview and Pilot
Study of a Group Therapy Approach », Clinical Psychology and Psycho-
sherasy: A Fnterationd Journad of Theery 8 Fracties, 13(6), 006,
p. 353-379.
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