La pleine conscience vous rend-elle plus compatissant?
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La pleine conscience est plus qu'une simple conscience d’instant en instant conscience, dit
ShaunaShapiro. C'est une curieuse et bienveillante attention qui nous aide a nousrelier a nous-
mémes etaux autresavec compassion.

J'ai assisté a ma premiére retraite de méditation en Thailande Il y a 17 ans. Quand je suis
arrivée, je ne savais pas ce qu’était la pleine conscience et je ne parlais certainement pas le Thai.

Au monastéere, j'aivaguement compris I'enseignement du beau moine thailandais qui m’a
enseigné de porter mon attention au souffle qui entre et sort de mes narines. Cela semblait
assezsimple. Alors je me suis assis et j’ai tenté de préterattention, 16 heures parjour, et trés
vite j'ai euma premiére grande révélation : je n'étais pas en contréle de mon esprit.

J'étais humiliée et quelque peu désemparée parla fagon abondante dont mon esprit
vagabondait. Je m'occupais d'une respiration, deux respirations, peut-étretrois - et puis mon
esprit était parti, perdu dans ses pensées, laissant mon corps assis la, une coquille vide. Frustrée
et impatiente, j’aicommencé ame demander: «Pourquoine puis-je pasfaire cela? Tous les
autres, on dirait qu'ils sont assis si paisiblement. Qu'est-ce quine va pas avec moi?"

Le quatrieme jour, j'ai rencontré un moine de Londres, qui m'a demandé comment j'allais.
C'était la premiere fois que je parlais en quatre jours, et hors de ma bouche estsorti un déluge
d’angoisses que j'avais portées en moi. «Je suis une mauvaise méditante. Je ne peux pas le faire.
J'essaie tellementdur, etchaque fois que j'essaye plus fort, je m'emmeélerencore plus. La
méditation doit étre pour d'autres types de personnes plus spirituelles et plus calmes. Je ne
pense que ce n’est pas la bonne voie pour moi.

Ilm'a regardé aveccompassion et un scintillement humoristique dans ses yeux. "Oh mais tu n’as
pas pratiqué la pleine conscience », m'a-t-il dit. "Tu as pratiqué l'impatience, le jugement, la
frustration et I'acharnement. » Puis il a dit cing mots qui ont profondément affecté mavie: «Ce
gue tu pratiques devient plus fort." Cette sagesse amaintenant bien été documentée parla
science de la neuroplasticité, qui montre que nos expériences répétéesfaconnent notre
cerveau.

Le moine m'a expliqué que la pleine conscience n'est pas juste de porterson attention, mais
aussi savoir comment porter son attention. Il a décrit une compatissante et bienveillante
attention, ol au lieu de devenirfrustrée quand mon esprit vagabondait, je pourrais devenir
curieuse a propos de mon espritdéambulant, tenantca pour une expérience de cette
conscience compatissante. Aulieu d’étre en colére contre mon esprit, ou impatiente avec moi-
méme, je pourrais m'enquérirdoucement etavecbienveillance de ce que cela est de ressentir
de la frustration et de 'impatience.



De cette fagon, j'ai commencé a cultiver la bienveillance envers moi-méme, ainsiqu'un
sentimentd'intérét et de curiosité pour mon expérience vécue. J'aicommencé am'entrainera
porter mon attention en en prenantsoin etavec compassion, semblable a un parents'occupant
d'un jeune enfant, en me disant, "Je me soucie de vous. Je suis intéressée. Parlez-moide votre
expérience."

Comprendre ce lien entre I'attention etla compassion a été transformationnel, m'aidanta
engloberl’expérience avecplus de soin. Il a aussi profondément éclairé mon travail clinique et
académique. Dans mes écrits et mesrecherches, j'ai explicitement articulé un modele de pleine
conscience qui inclut les attitudes de comment nous prétons attention. Au lieu d'essayer de
contréler ou jugernotre expérience, nous nousy intéressonsavec une attitude de compassion
et d'ouverture. Nous cultiverla conscience, oui, mais il estimportant de reconnaitre la
dimension humaine de cette conscience. Ce n'est pas une conscience mécanique stérile. C'est
plutét une bienveillante, curieuse et compatissante conscience.

La recherche acommencé a documenterles preuves empiriques de ce lien entre la pleine
conscience et la compassion, trouvant constamment au cours des deux dernieres décennies ol
la pleine conscience augmente le niveau d’empathie et de compassion pourles autres et pour
soi-méme.

Par exemple, dans ma premiére publication de recherche publiée dansle Journal of Behavioral
Meédecine en 1998, nous avons constaté que le programme de réduction du stress basé surla
pleine conscience pendant huit semaines (MBSR) de Jon Kabat-Zinn a considérablement
augmenté I'empathie des étudiants en médecine.

Une autre étude que mes collegues et moi-méme avons menée, publiée dans le International
Journalof Stress Management en 2005, a conclu que la formation MBSR a augmenté I'auto-
compassion dans les soins de santé professionnels. Plus récemment, nous avons examiné
I'impact de la formation a la pleine conscience surle counseling étudiants en psychologie eton a
découvert qu'il a considérablement augmentél'auto-compassion - qui, en retour, conduita une
baisse du stress et des émotions négatives et augmente les émotions positives.

Fondamentalement, larecherche montre que la pleine conscience augmente I'empathie etla
compassion envers les autres et soi-méme et que de telles attitudes sont bonnes pour nous.
Pourma part, cela confirme que lorsque nous pratiquons la pleine conscience, nous renforcons
simultanément nos compétences de compassion - preuve que la pleine conscience ne porte pas
seulementsuraiguiser son attention. Pourtant, ce que nous ne savons pas, c'est précisément
comment la pleine conscience produit ces effets. Répondre a cette question est une étape
importante pourla recherche etl'exploration futures, afin que nous puissions mieux
comprendre les éléments précis et actifs essentiels al'entralnementala pleine conscience.

Bien qu'il n'y ait pas beaucoup de recherche axée sur la fagon spécifique dontla pleine
conscience nous aide a cultiver compassion et empathie, je peux proposer quelquesidées,
baséessurmesannéesde recherche etde pratique et de mes discussions avecd'autres
méditants expérimentés.

Premierement, comme je I'explique ci-dessus, je crois vraiment que pratiquerla pleine
conscience nous aide a apprendre a devenir plus compatissant envers nous-mémes, est



intimement lié a ce que I'on soit plus compatissantenverslesautres. Une étude que je cite
souvent, en particulier lors de I'enseignement aux psychothérapeutes et aux étudiants quise
forment pourdevenirthérapeutes, démontre que lafacon dont nous nous traitons est
hautement en corrélation avecla facon dont nous traitons les autres : lorsque les thérapeutes
évaluent a quelpointils sont compatissants envers eux-mémes au lieu du degré de critiques et
d'auto-blames, leurs notes sont fortement corrélées ala fagon dontils se reliaient a leurs
patients.

Comme le sage moine de Londres m’a appris il y a desannées: ce que nous pratiquons devient
plus fort. Si ony pense, onse relie a soi 24 heures parjour - nous pratiquons cette facon de se
relier constamment. Doncsi la pleine conscience le fait vraiment, comme je le crois, en
développant une attitude ouverte et curieuse envers vous-méme, cela construit I'auto-
compassion qui aide a favoriserla compassion envers les autres. C'est pourquoije dis a mes
éléves, «Cultivez I'auto-compassion - faites-le pour vos futurs patients! »

Je pense qu'il estimportant de clarifier, cependant, que I'auto-compassion ne veut pas dire que
nous sommes toujours remplis de bonheuret de bienveillance. En termes simples, celasignifie
gue notre conscience de ce qui se passe est toujours bienveillante, toujours compatissante.
Donc mémessi je ressensde la colere ou de la frustration, j'embrasse mon expérience avecune
conscience compatissante. Quand nous commencons aaccueillir notre expérience de cette
maniére, nous sommes améme d'étre avecelle, de la voir clairementet d'y répondre en
conséquence - et, selon la recherche, nous renforcons les compétences quinous aidenta
étendre notre compassion aux autres.

De cette fagon, j'aime pensera la pleine conscience comme une grande marmite. J'ai mis toutes
mes expériences dans cette marmite. Cette marmite est toujours accueillante, méme sice que
je metsdedansne I'est pas (par exemple, lacolere, la tristesse, confusion). Je cuisine toutca - la
douleur, la confusion, la colere, la joie - de fagon constante et cette marmite de pleine
conscience aimable et compatissante. Me reliant a mes expériences de cette fagon, je vais
mieux digérer et me nourrir d'elles, comme lorsque vous mettez une pomme de terre crue dans
une casserole et que vous la faites cuire pendant un certain temps, elle devient savoureuse et
nourrissante.

Une autre fagon dontla pleine conscience cultive la compassion est qu'elle nous aide a voir
notre inter connectivité. Parexemple, disons que lamain gauche a un éclat dedans. La main
droite va retirer naturellement|'éclat, non? Retirer I'éclat estla réponse appropriée: c’est
exactement ce que la main droite fera, parce que les deux mains font partie du méme corps.

Plus vous pratiquezla pleine conscience, plus vous commencez avoir que nous faisons tous
partie du méme corps - que moi, la main droite ressent naturellementtadouleurde la main
gauche, etje veux naturellement aider. La pleine conscience cultive cette interconnexion et une
vision claire, ce qui conduit a une plus grande compassion et compréhension de latoile
mystérieuse dans laquelle nous sommes tous tissés.

Une troisieme raison pourlaquelle la pleine conscience semble cultiver I'empathie et la
compassion, c'est qu'elle protege contre les sentiments de stress et de surmenage quinous
poussentanous concentrer plus sur nous-mémes et moins sur les besoins des autres.



Cela a été démontré dansles expériences classiques du Bon Samaritain menées par

John Darley et Daniel Batson dans lesannées 1970. Darley et Batson ont assigné des étudiants
du séminaire a Princeton University pourdonner une conférence surle bon samaritain.

Sur le chemin de leur présentation, un étudiant passait devant quelqu'un (travaillant avecles
chercheurs) quis’affalait et gémissait. Les chercheurs ont testé toutes sortes de variables pour
voir ce qui pouvait faire ensorte que les étudiants s'arrétent pouraider, mais une seule variable
Importait : siles étudiants étaient enretard ou non leurdiscours. Seul 10% des étudiants se sont
arrétés pouraider quandils étaienten retard ; plus de six fois ce nombre ontaidé quandils
n'étaient pas pressés.

Cette étude suggere que les gens ne sont pas intrinsequement moralement insensibles, mais
guand nous sommes stressés, effrayés, pressés, il est facile de perdre le contact avec nos plus
valeurs profondes. En nous aidant a restera I'’écoute de ce qui se passe autourde nousdans le
moment présent, quel que soitle moment, la pleine conscience nous aide a rester connecté ace
qui estle plus important. Comme le moine Zen Suzuki Roshi enseigne: Lachose la plus
importante estde se souvenirde la chose la plus importante.

Pourmoi, le plus important estde continuera explorer, avecun cceur et un esprit ouverts, ce
que la pleine conscience estvraiment, et comment je peux aider a éclairer quelsen sont les plus
grands bénéfices. Nous n'avons clairement pas toutes les réponses encore; Je pense que le plus
intéressant estde se poserdes questions. Comme Rilke I'a dit : Soyez patient avectout ce qui
n'est pas résolu dans votre coeur et essayer d'aimer les questions elles-mémes.

L'exploration de la pleine conscience nécessite une grande sensibilité et une gamme de verres
correcteurs méthodologiques. Notre science - et nos vies - bénéficieront en regardant a travers
ces verres correcteurs, éclairant la richesse et complexité de la pleine conscience.



