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Préface
par Matthieu Ricard
Quand Martin Seligman prit connaissance pour la première fois du travail de Barbara Fredrickson, il gravit les escaliers quatre à quatre et lança à sa femme : « Voilà quelque chose qui va changer la vie ! » Seligman raconta par la suite que si sa fille avait convaincu son cœur des bienfaits des émotions positives, bénéfices qui vont bien au-delà du simple fait de se sentir bien, « il fallut Barbara Fredrickson pour convaincre ma tête ». Il la qualifia de « génie de la psychologie positive. »
Jusqu’aux années 1980, très peu de chercheurs s’étaient penchés sur les moyens permettant de développer les traits positifs de notre tempérament. Si l’on consulte le répertoire des livres et articles consacrés à la psychologie depuis 1887 (Psychological Abstracts), on y relève 136 728 titres mentionnant la colère, l’anxiété ou la dépression contre seulement 9 510 titres traitant de la joie, de la satisfaction ou du bonheur1 !
En 1954, le fameux psychologue Abraham Maslow avait déjà fait remarquer que la psychologie avait connu beaucoup plus de succès en étudiant l’aspect négatif de l’esprit humain que son aspect positif : « La psychologie nous a révélé beaucoup sur les défauts de l’homme, ses pathologies et ses péchés, mais fort peu sur ses potentialités, ses vertus, la possibilité d’accomplir ses aspirations, et tout ce qui relève de son élévation psychologique. C’est comme si la psychologie s’était volontairement limitée à une seule moitié de son domaine de compétence – la moitié la plus sombre et la plus pernicieuse2. »
En 1969, Norman Bradburn réajusta ce déséquilibre en montrant que les affects plaisants et déplaisants ne représentent pas seulement des contraires, mais procèdent de mécanismes différents et doivent donc être étudiés séparément. Se contenter d’éliminer la tristesse et l’anxiété n’assure pas automatiquement la joie et le bonheur. La suppression d’une douleur ne conduit pas nécessairement au plaisir. Il est donc nécessaire non seulement de remédier aux émotions négatives, mais aussi d’accroître les émotions positives. Cette position rejoint celle du bouddhisme qui affirme, par exemple, que s’abstenir de faire du tort aux autres (l’élimination de la malveillance) ne suffit pas, et que cette abstention doit être renforcée par une détermination à faire leur bien (l’épanouissement de l’altruisme et sa mise en œuvre).
Si l’expression « psychologie positive » avait déjà été utilisée par Maslow et autres auteurs, le premier article théorique qui donna ses lettres de noblesse à ce domaine de recherche s’intitulait : « What good are positive emotions ? » (Qu’est-ce que les émotions positives ont de bon ?) publié par Barbara Fredrickson en 1998 dans la Review of General Psychology3.
La même année, un groupe de psychologues s’est réuni sous l’égide de Martin Seligman, alors président de l’Association américaine de psychologie, et de Mihaly Csíkszentmihályi, bien connu notamment pour sa théorie du « flux » (l’expérience gratifiante d’être totalement immergé dans ce que l’on fait, état dans lequel les pensées et les actions s’enchaînent naturellement avec fluidité) pour fonder le Réseau de psychologie positive. Ce groupe s’était donné pour but de coordonner les recherches qui tentent de comprendre et de favoriser les facteurs qui permettent aux individus, aux communautés et à la société de s’épanouir4.
Rappelons ici qu’il ne faut pas confondre, comme cela arrive souvent, la psychologie positive avec la « pensée positive ». Cette dernière a été promue par des ouvrages populaires dénués de tout fondement scientifique, comme La puissance de la pensée positive du pasteur Norman Vincent Peale et Le secret de Rhonda Byrne, qui proclament qu’il suffit de souhaiter fortement quelque chose de « positif » pour que cela se produise. Une telle démarche s’apparente davantage au mécanisme de la « pensée magique ». En effet, l’Univers n’est pas à la disposition de notre psychisme et ne constitue pas un catalogue sur lequel nous pourrions commander tout ce qui est censé satisfaire nos désirs et nos caprices.
La psychologie positive, pour sa part, est un domaine de recherche scientifique qui s’est donné pour but d’étudier et de renforcer les émotions positives, celles qui nous permettent de devenir de meilleurs êtres humains, tout en éprouvant une plus grande joie de vivre. Selon Barbara Fredrickson : « Les émotions positives ouvrent l’esprit et élargissent la palette des pensées et des actions […] Elles engendrent des comportements flexibles, accueillants, créateurs et réceptifs5. » Le développement de ce type d’émotions présente un avantage évolutif dans la mesure où il nous aide à élargir notre univers intellectuel et affectif, à nous ouvrir à de nouvelles idées et expériences.
Les émotions positives telles que la joie, le contentement, la gratitude, l’émerveillement, l’enthousiasme, l’inspiration et l’amour sont bien plus qu’une absence d’émotions négatives. Cette dimension supplémentaire ne se réduit pas à une simple neutralité de l’esprit : elle est source de profondes satisfactions6. À l’inverse de la dépression, qui provoque généralement une plongée en vrille, les émotions positives engendrent une spirale ascendante : « Elles construisent la force d’âme et influencent la façon de gérer l’adversité. »
En France, un nombre croissant de chercheurs et de cliniciens s’intéresse à la psychologie positive, comme en témoignent notamment les ouvrages de Jacques Lecomte, Christophe André et Rebecca Shankland7.
Dans Love 2.0, une synthèse de l’ensemble de ses travaux et de ceux d’autres scientifiques, Barbara Fredrickson va plus loin : elle avance, preuves à l’appui, que l’amour est l’émotion suprême. C’est l’émotion positive par excellence, celle dont les bienfaits sont les plus étendus et les plus puissants.
Mais attention, vous n’y retrouverez peut-être pas votre définition habituelle de l’amour : pour Fredrickson, l’amour est une résonance positive entre deux ou plusieurs personnes. L’amour n’est pas un état d’âme stable gravé en nous pour des mois ou des années : c’est une émotion passagère mais renouvelable à l’infini.
En effet, les recherches ont montré que si l’amour est éphémère du fait qu’il est très sensible aux circonstances et nécessite certaines conditions préalables, une fois que l’on a identifié ces conditions, on peut reproduire ce sentiment d’amour un nombre incalculable de fois par jour. Selon cette définition, l’amour est à la fois plus vaste et plus ouvert, et sa durée plus courte qu’on ne l’imagine généralement. Nous sommes donc loin de ce que nous appelons habituellement « amour », qu’il soit romantique ou filial, ou qu’il s’agisse d’un engagement par le mariage ou tout autre rituel de fidélité.
La « science des émotions » qu’expose Fredrickson ne dément certes pas que l’on puisse considérer l’amour comme un lien profond susceptible d’être perpétué pendant des années, voire une vie entière : elle considère cependant que l’état durable appelé « amour » par la plupart des gens résulte de l’accumulation de nombreux moments, beaucoup plus courts, durant lesquels est ressentie cette résonance émotionnelle positive.
Selon Fredrickson, la résonance positive que constitue l’amour se manifeste lorsque trois événements surviennent simultanément : le partage d’une ou plusieurs émotions positives, une synchronie entre le comportement et les réactions physiologiques de deux personnes, et l’intention de contribuer au bien-être de l’autre, intention qui engendre une sollicitude mutuelle. Cette résonance d’émotions positives peut durer un certain temps, voire s’amplifier comme la réverbération d’un écho, jusqu’à ce que, inévitablement, comme c’est le sort de toutes les émotions, elle s’évanouisse.
Étant donné que deux ou trois personnes peuvent éprouver cette résonance à tout moment, un tel amour n’est donc pas réservé à un conjoint ou à un partenaire amoureux. Il ne se réduit pas aux sentiments de tendresse que l’on ressent pour ses enfants, ses parents ou ses proches. Il peut survenir à chaque instant, avec une personne assise à côté de nous dans un train, quand notre attention bienveillante a suscité une attitude analogue, dans le respect et l’appréciation mutuels.
De même, c’est l’accumulation de dissonances affectives, moments répétés de partage d’émotions négatives, qui érode et finit par détruire ces liens profonds et de longue durée. Dans le cas de l’attachement possessif par exemple, cette résonance disparaît ; dans le cas de la jalousie, elle s’empoisonne et se transforme en résonance négative.
L’un des points forts que soutient et démontre Fredrickson est que l’amour, en tant que résonance positive, est profondément inscrit dans notre constitution biologique et résulte, sur le plan physiologique, de l’interaction de certaines aires cérébrales (liées à l’empathie, à l’amour maternel et au sentiment de satisfaction), de l’ocytocine (un peptide fabriqué dans le cerveau qui influence les interactions sociales), et du nerf vague (lequel a pour vertu de calmer et de faciliter le lien avec autrui).
Les données scientifiques rassemblées au cours des deux dernières décennies ont montré comment l’amour, ou son absence, modifie fondamentalement notre physiologie et la régulation d’un ensemble de substances biochimiques, substances qui peuvent même influencer la façon dont nos gènes s’expriment au sein de nos cellules. Cet ensemble d’interactions complexes affecte profondément notre santé physique, notre vitalité et notre bien-être.
À la lumière des travaux d’Uri Hasson à l’université de Princeton, qui a démontré comment les cerveaux de deux personnes liées par une conversation adoptent des configurations neuronales très semblables et entrent en résonance, Fredrickson a également avancé l’idée que les micro-moments d’amour, de résonance positive, sont eux aussi « un seul acte accompli par deux cerveaux ». Une bonne compréhension mutuelle est, selon elle, source d’une sollicitude à partir de laquelle les intentions et les actes bienveillants vont spontanément se manifester. Notre expérience subjective passe ainsi d’une attention habituellement focalisée sur le « moi » à une attention plus généreuse et ouverte au « nous »8.
Nombre de travaux de Barbara Fredrickson et de son équipe se sont également focalisés sur le rôle du nerf vague qui relie le cerveau au cœur et à divers autres organes. En situation de peur, quand notre cœur bat la chamade et que nous sommes prêts à prendre la fuite ou à faire face à un adversaire, c’est lui qui ramène le calme dans notre organisme et facilite la communication avec l’autre.
En outre, le nerf vague stimule les muscles faciaux, nous permettant d’adopter des expressions faciales en harmonie avec celles de notre interlocuteur et de le regarder fréquemment dans les yeux. Il ajuste aussi les minuscules muscles de l’oreille médiane qui permettent de se concentrer sur la voix de quelqu’un au milieu d’un bruit ambiant. Son activité favorise ainsi les échanges et accroît les possibilités de résonance positive. Le tonus vagal reflète l’activité du nerf vague et peut être évalué en mesurant l’influence du rythme respiratoire sur le rythme cardiaque. Normalement, notre tonus vagal est extrêmement stable d’une année sur l’autre, influençant notre santé au fil du temps. Cependant, il diffère notablement d’une personne à l’autre.
Un tonus vagal élevé est bon pour la santé physique et mentale. Il a été constaté que ceux qui ont un tonus vagal élevé sont moins sujets aux crises cardiaques et récupèrent plus rapidement en cas d’infarctus. Ils jouissent également d’un système immunitaire plus robuste. Par ailleurs, un tonus vagal élevé est associé à une diminution de l’inflammation chronique. Ces connaissances prennent une importance particulière lorsque l’on sait que Barbara Fredrickson et son équipe ont démontré qu’il était possible d’améliorer considérablement le tonus vagal en ayant recours à la méditation sur l’amour altruiste.
Afin de comparer, dans des conditions rigoureuses, un groupe destiné à éprouver chaque jour davantage d’amour et d’autres émotions bénéfiques avec un groupe témoin, Fredrickson s’intéressa à l’entraînement à l’amour bienveillant (metta), une technique ancestrale pratiquée depuis deux mille cinq cents ans par les méditants bouddhistes9. Elle enrôla cent quarante adultes pendant sept semaines. Soixante-dix d’entre eux pratiquèrent l’amour bienveillant vingt minutes par jour, mettant successivement l’accent sur l’amour bienveillant envers soi-même, les proches, tous ceux qu’ils connaissaient, des inconnus et, finalement, l’ensemble des êtres.
Les résultats (détaillés au chapitre I) furent très clairs : le groupe de méditants, pourtant novices en la matière, avait appris à calmer son esprit et, plus encore, à développer remarquablement sa capacité d’amour et de bienveillance. Comparés aux personnes du groupe témoin (à qui l’on offrit de participer au même entraînement une fois l’expérience terminée), les sujets qui avaient pratiqué la méditation éprouvaient davantage d’amour, d’engagement dans leurs activités quotidiennes, de sérénité, de joie, et d’autres émotions positives10. De plus, les effets bénéfiques de la méditation sur l’amour bienveillant persistaient durant la journée et l’on observait un effet cumulatif au fil des semaines. Les mesures de la condition physique des participants montrèrent aussi que leur état de santé s’était nettement amélioré. Fait remarquable, même leur tonus vagal, dont nous avons vu qu’il ne changeait normalement pas au cours du temps, avait augmenté11.
Pour Barbara, avec qui j’ai eu l’occasion de discuter de ces questions, l’amour est une émotion qui exige la présence de l’autre :
« Cela signifie que lorsque vous êtes seul, à penser à ceux que vous aimez, à réfléchir à vos relations affectives passées, à aspirer à davantage d’amour, ou même quand vous pratiquez la méditation de l’amour bienveillant ou que vous écrivez une lettre d’amour enflammée, vous ne faites pas dans ce moment-là l’expérience de l’amour véritable. Certes, les émotions fortes que vous éprouvez quand vous êtes seul sont importantes et absolument essentielles à votre santé et à votre bien-être. Mais elles ne sont pas (encore) partagées et il leur manque donc l’ingrédient primordial et indéniablement physique de la résonance. La présence physique est la clé de l’amour, de la résonance positive. »

Sans dénier en aucune façon l’importance et la qualité toute particulière des interactions physiques avec un autre être humain, il ne faut pas pour autant perdre de vue deux dimensions supplémentaires et essentielles de l’amour altruiste.
Si les émotions ne durent pas, en revanche, leur répétition finit par engendrer des dispositions plus durables. Quand une personne douée d’une disposition altruiste entre en résonance avec une autre, cette résonance sera toujours empreinte de bienveillance. Lorsque cette disposition est faible, les résonances positives peuvent être, dans les instants qui suivent, associées à des motivations égoïstes qui en limiteront les effets positifs. D’où l’importance, comme c’est le cas dans la méditation bouddhiste étudiée par Barbara, de cultiver avec persévérance non seulement des moments de résonance positive, mais une motivation altruiste durable.
L’amour permet de voir l’autre avec sollicitude, bienveillance et compassion. Il se rattache ainsi à l’altruisme dans la mesure où l’on devient sincèrement concerné par le sort d’autrui et par son propre bien. L’attachement possessif étouffe la résonance positive. Ne pas nourrir de tels attachements ne signifie pas que l’on aime moins quelqu’un, mais que l’on n’est pas préoccupé avant tout par l’amour de soi à travers l’amour que l’on prétend porter à l’autre. L’amour est altruiste quand il se manifeste dans la joie de partager la vie de ceux qui nous entourent, amis, compagnes, femme ou mari, et de contribuer à leur bonheur, instant après instant. Au lieu d’être obsédé par l’autre, on est concerné par son bonheur ; au lieu de vouloir le posséder, on se sent responsable de son bien-être ; au lieu d’attendre anxieusement une gratification de sa part, on sait donner et recevoir avec joie et bienveillance.
Qui plus est, l’aspect cognitif de l’amour altruiste, plus vaste encore que l’aspect émotionnel et moins vulnérable aux changements d’humeur, permet d’étendre à un grand nombre d’êtres, y compris ceux que nous n’aurons jamais l’occasion de rencontrer, un altruisme sans limites. L’altruisme étendu, tel que nous l’avons défini dans l’un de nos ouvrages12, consiste en une bienveillance inconditionnelle qui ne dépend pas de la manière dont l’autre nous traite ou se comporte. C’est sans doute en intégrant ces différentes dimensions liées aux émotions momentanées et renouvelables, aux processus cognitifs et aux dispositions durables que l’amour altruiste peut atteindre son point optimal.
Avec Love 2.0, Barbara Fredrickson offre à chacun d’entre nous et à nos sociétés une raison supplémentaire de cultiver l’amour bienveillant, la sollicitude, la solidarité et la coopération, autant de qualités et d’états d’esprit qui sont nourris par les résonances positives que nous pouvons établir et renouveler à l’infini avec ceux qui nous entourent.




1
La vision


1.
L’amour, notre émotion suprême
« Les Esquimaux avaient cinquante-deux noms pour la neige parce qu’elle était pour eux d’une grande importance, il devrait y en avoir autant pour l’amour. »
Margaret Atwood


L’insatisfaction. C’est une sensation que vous connaissez tous. Une sensation douloureuse qu’il manque quelque chose d’essentiel à votre vie, une soif d’autre chose. Soif de sens, de relation, d’énergie – de quelque chose. C’est cette sensation qui vous envahit quand vous vous apprêtez à basculer dans l’agitation, la solitude ou le malheur.
L’insatisfaction n’est pas un simple état d’esprit. C’est une sensation profondément physique. Votre corps a un besoin cruel de nutriments essentiels qu’il ne reçoit pas, mais vous ne savez pas au juste lesquels. Parfois, on parvient à apaiser la douleur en se plongeant dans le travail, les commérages, la télévision ou le jeu. Mais bien souvent, ces efforts pour combler le vide douloureux ne sont que des diversions éphémères. L’insatisfaction ne vous lâche pas. Elle vous suit comme une ombre, sans relâche, donnant d’autant plus d’attrait aux dérivatifs. Et les dérivatifs sont nombreux – un deuxième ou troisième verre de vin, une avalanche de SMS et de tweets, un canapé et une télécommande.
Il est probable que vous avez de la nourriture en abondance. De l’eau potable au robinet quasiment à volonté, juste à portée de main. Vous avez à votre disposition de l’air relativement respirable et un toit convenable. Il y a longtemps que ces besoins sont satisfaits. Ce à quoi vous aspirez à présent est bien plus intangible.
Ce à quoi vous aspirez, c’est l’amour. Que vous soyez ou non célibataire, que vous passiez vos journées dans un relatif isolement ou dans le brouhaha des conversations, vos cellules ont un besoin irrépressible de ce nutriment essentiel qu’est l’amour : une relation authentique chargée d’ondes positives avec d’autres êtres humains.
Le fait est que l’amour nourrit le corps, tout comme un juste équilibre entre le soleil, l’eau et une terre riche en nutriments nourrit les plantes et leur permet de croître. Plus on en éprouve et plus on s’ouvre et on s’épanouit, on devient plus réceptif, plus résilient, plus efficace, on est plus heureux et en meilleure santé. On grandit également d’un point de vue spirituel, on est mieux à même de voir, de sentir, d’apprécier les relations profondes qui nous unissent inexplicablement aux autres et nous inscrivent dans la trame de l’existence.
De la même manière que notre corps a été conçu pour extraire de l’oxygène de l’atmosphère terrestre et des nutriments des aliments que nous ingérons, notre corps a été conçu pour aimer. Aimer – tout comme respirer à pleins poumons ou manger une orange quand on a soif et qu’on est épuisé – fait non seulement beaucoup de bien, mais c’est une source de vie, une source d’énergie, de subsistance et de santé indispensable.
Quand je compare l’amour à l’oxygène et à la nourriture, ce n’est pas une simple figure de style. Je me base sur la science : les dernières découvertes scientifiques qui mettent en lumière pour la première fois la manière dont l’amour ou l’absence d’amour modifie profondément les substances biochimiques dont le corps est imprégné. Et à leur tour, celles-ci peuvent modifier l’expression de l’ADN dans les cellules. L’amour que vous vivez ou non aujourd’hui peut réellement changer des aspects essentiels de votre structure cellulaire la saison ou l’année prochaine – des cellules qui influent sur votre santé, votre vitalité et votre bien-être général. Tout comme l’air pur et les apports nutritionnels dont vous disposez, l’amour que vous recevez détermine la durée de votre séjour sur la Terre et le fait que vous vous y épanouissiez ou que vous vous contentiez de vivoter.
Ce n’est pas ce que vous croyez
Pour bien saisir ce que les dernières avancées de la science de l’amour ont à offrir, il faut prendre du recul par rapport à ce que l’on appelle « amour ». Oubliez l’amour dont on entend habituellement parler à la radio, l’amour centré sur le désir et l’envie d’être dans les bras du dernier partenaire en date. Mettez de côté la vision de l’amour que vous a peut-être transmise votre famille, et qui vous dicte d’aimer les vôtres sans réserve, quand bien même ils vous dérangent ou vous refroidissent par leur attitude. Je vous demande même d’oublier la conception de l’amour comme un lien ou une relation unique, que ce soit avec votre conjoint, votre partenaire ou votre âme sœur. Et si vous voyez dans l’amour un engagement, une promesse ou un serment, préparez-vous à un revirement. Il faut renoncer à toutes vos idées préconçues et faire évoluer votre vision des choses. Love 2.0 ouvre une perspective nouvelle – celle de votre corps.
Si un journaliste ou un convive trop curieux vous demandait quelle est votre définition de l’amour, votre réponse refléterait certainement un mélange de discours issus de l’héritage culturel et de votre expérience de l’intimité. Aussi convaincante que soit votre réponse, je parie que votre corps a une tout autre définition de l’amour. C’est là le sujet de ce livre. L’amour n’est pas le désir sexuel ou le lien de parenté. Pas plus qu’il n’est un lien privilégié ou un engagement. Certes, l’amour est étroitement lié à ces concepts importants. Mais aucun, je crois, ne saisit le véritable sens de l’amour tel que votre corps le vit.
La vision de l’amour que je vous présente ici exige de changer radicalement, de vous détacher de vos certitudes. Il est temps d’actualiser votre vision de l’amour. L’amour n’est pas une catégorie de relations. Ni cette chose venue d’ailleurs qui peut vous tomber dessus ou disparaître des années plus tard. Il est très courant de considérer l’amour comme un lien privilégié, mais c’est une erreur. Ce type de liens peut durer des années, voire une vie entière si l’on fait assez d’efforts, si on s’y engage. Et il est effectivement vital pour votre santé et votre bonheur d’avoir dans votre entourage au moins une personne avec laquelle vous entretenez des relations aussi proches. Cependant, ce lien privilégié et le type d’engagement dont on l’entoure souvent sont davantage des résultats de l’amour – le fruit de ces multiples instants où l’amour vous envahit – que de l’amour en soi. Si l’on assimile l’amour aux relations intimes, il peut être source de confusion. Tantôt il vous rend béat, tantôt il vous fait un mal fou. Tantôt il vous exalte en vous faisant rêver de grands projets d’avenir, tantôt il vous accable de honte devant vos faiblesses ou de culpabilité à l’égard de vos erreurs passées. Si on réduit sa vision de l’amour aux relations de couple ou à l’engagement, l’amour devient une jungle inextricable d’émotions, d’attentes et d’incertitudes. Mais lorsqu’on dirige son regard sur la définition de l’amour selon le corps, s’ouvre une voie qui coupe à travers cette jungle et vous conduit à une vie meilleure.
Il faut encore déblayer le terrain. Je vous demande de renoncer à certaines des croyances sur l’amour qui vous sont les plus chères : l’idée que l’amour est exclusif, qu’il est durable et inconditionnel. Dans la vie, le plus souvent, ces croyances fortement enracinées relèvent davantage du rêve que de la réalité. Elles reflètent le fantasme répandu de l’« amour de sa vie » que l’on est appelé à rencontrer. L’amour, tel que votre corps le définit, n’est pas exclusif, il n’est pas réservé à votre âme sœur, au cercle de vos proches, à votre famille ou ceux que vous appelez vos êtres chers. En fait l’amour a une portée bien plus vaste qu’on nous incite généralement à le croire. Cependant, il s’inscrit dans une durée bien plus brève que nous le pensons. L’amour ne dure pas, voyez-vous. Il est bien plus éphémère que la plupart d’entre nous veulent bien le reconnaître. L’avantage, en revanche, c’est qu’il est renouvelable à l’infini. Enfin, l’aspect le plus complexe, sans doute, c’est que l’amour n’est pas inconditionnel. Il ne naît pas dans toutes les circonstances, quelles que soient les conditions. Au contraire, vous verrez que l’amour dont rêve le corps est extrêmement sensible au contexte. Il nécessite des conditions préalables. Mais une fois que l’on a identifié celles-ci, on peut trouver l’amour un nombre incalculable de fois par jour.
Il est difficile de parler de l’amour en termes scientifiques, car les gens ont quantité d’idées préconçues. Bon nombre de ces certitudes reflètent notre héritage culturel commun, comme cette pléthore de chansons et de films qui réduisent l’amour au béguin ou au désir sexuel, ou encore aux histoires de contes de fées, ou même ces cérémonies de mariage qui célèbrent dans l’amour un lien et un engagement exclusifs. D’autres croyances sur l’amour sont extrêmement personnelles. Elles reflètent l’histoire de chacun, avec ses succès et ses blessures relationnelles, les enseignements que l’on a ou non tirés de sa vie intime. Si l’on ne s’attaque pas à ces idées préconçues, elles risquent d’entraver tout débat intellectuel sérieux sur l’amour. Elles peuvent même vous empêcher de saisir toute la portée de ces nouvelles découvertes.

Une autre approche
L’approche que je présente ici lie plusieurs courants scientifiques récents, tout en prenant en compte les aspects spirituels et pratiques. Plongeant ses racines au temps de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs, il y a de cela plusieurs millénaires, elle se projette également dans l’avenir. Elle s’attache au potentiel d’amour et d’épanouissement enfoui en chacun de nous et à notre capacité à créer un environnement qui puisse encourager cet amour et cet épanouissement chez les autres et dans les générations futures qui hériteront du monde que nous contribuons à façonner.
C’est une approche fondée sur la science des émotions. Pendant plus de vingt ans, j’ai étudié ce sous-ensemble d’émotions qui font du bien, ces états agréables – la joie, l’amusement, la gratitude, l’espoir, etc. – qui imprègnent simultanément le corps et l’esprit. Il est probable que l’on passe d’un état à l’autre une bonne dizaine de fois par jour, que l’on soit seul ou en compagnie des autres. Je me suis aperçue qu’aussi subtiles, aussi éphémères soient-elles, ces émotions positives peuvent être une grande source d’épanouissement dans notre vie. En nous ouvrant l’esprit, tout d’abord : sous l’influence d’une émotion positive quelle qu’elle soit, notre horizon explose littéralement. En d’autres termes, à mesure que notre champ de vision s’élargit, on voit plus de choses, on prend davantage de recul. Cette ouverture d’esprit passagère, cette vision plus globale rend plus souple, plus créatif, plus avisé. Avec le temps, elle développe également nos ressources personnelles. Car ces instants d’émotions positives qui ouvrent l’esprit s’accumulent peu à peu et remodèlent notre existence en nous rendant plus résilient, mieux informé, mieux intégré dans la société, en meilleure santé. En fait, la science démontre que les émotions positives peuvent engendrer une spirale, une trajectoire de croissance autonome qui nous permet de nous améliorer.
Ces deux aspects essentiels des émotions positives – qui nous ouvrent l’esprit et nous permettent d’évoluer – constituent les deux points d’ancrage de ma théorie des émotions positives dite broaden-and-build, autrement dit d’expansion et de développement, que je décris dans mon premier livre Mieux vivre grâce à la pensée positive, qui montre comment on peut mettre à profit ses émotions positives au cours de la journée afin de surmonter la négativité et s’épanouir.
Le terme « positivité » est délibérément vague. Je l’ai choisi pour couvrir tout l’éventail des émotions positives, mais pas seulement. Il englobe également les conditions psychologiques qui font naître les émotions positives et leurs innombrables effets – le ralentissement des battements du cœur, l’ouverture d’esprit, la mine détendue, accueillante. Il recouvre même les fruits des émotions positives qui n’arrivent à maturité qu’à la saison suivante – leur effet grandissant sur les relations, le caractère, la santé et le développement spirituel. Certes, on pourrait me reprocher de vouloir caser trop de choses dans un seul mot. Mais il me semble extrêmement intéressant d’employer un terme aussi global que celui de positivité. Il capture l’ensemble du système dynamique dans lequel opèrent l’amour et les autres émotions positives. Les émotions positives sont les petits moteurs qui actionnent ce système complexe de positivité qui est constamment en mouvement. Ce sont les éléments actifs qui mettent tout le reste en branle. Cependant, si je lâche ma loupe et que je prends du recul pour étudier le système plus vaste qui gravite autour des émotions positives, je m’aperçois que celles-ci nous intègrent dans la trame de l’existence, dans le tissu social qui nous unit aux autres, et qu’elles déterminent notre façon d’évoluer et de nous adapter au gré des changements de situation. Il me fallait un nouveau terme qui puisse englober ce vaste système et c’est celui de positivité.
Cette vision globale du système de positivité permet d’affiner la définition de l’amour, comme vous le verrez au chapitre 2. L’amour – comme toutes les autres émotions positives – obéit à la logique ancestrale d’expansion et de développement : ces moments agréables mais fugaces de relation à l’autre élargissent le champ de notre perception et s’accumulent en produisant dans notre vie des changements aussi bénéfiques que durables.
L’amour auquel nous aspirons de toutes nos forces réside dans des moments éphémères de relation authentique avec les autres. Les autres notions que notre vocabulaire culturel désigne sous le nom d’amour – le désir brûlant, les liens exclusifs, les serments de fidélité, la confiance absolue – sont davantage des éléments clés du système de positivité qui entoure l’amour. Chacun d’entre eux s’intensifie à mesure que les instants d’amour s’accumulent. Quand on est véritablement relié à quelqu’un, on a davantage confiance en cette personne, la relation s’approfondit, la fidélité grandit et on aimerait passer plus de bons moments en sa compagnie. Mais ce n’est pas tout. Le lien de causalité est à double sens. Chacun des éléments de ce vaste système de positivité – le désir, les liens, l’engagement, la confiance – génère également par la suite des moments de relation affectueuse. Autrement dit, il est bien plus facile de s’entendre avec quelqu’un quand le désir, les liens, l’engagement ou la confiance sont bien présents. Ces éléments sont donc à la fois la cause et la conséquence de ces relations affectueuses. C’est ce qui entretient la dynamique complexe de la positivité qui forge les liens souvent inexplicables avec notre famille, nos amis et notre communauté. L’amour alimente tout ce système et le met en branle.
Cela fait beaucoup. Ce n’est guère étonnant que l’amour nous laisse perplexe. Pour compliquer encore les choses, le terme amour est couramment attribué à différentes composantes du système. Ainsi, quand vous dites à quelqu’un que vous l’aimez, vous pouvez faire référence à toute une palette de notions différentes, bien qu’elles soient proches. Vous voulez peut-être dire que vous adorez les moments que vous passez ensemble. Ou alors, que vous lui faites confiance et que vous avez l’intention de vous montrer également loyal. À moins que cette profession d’amour soit une façon d’accorder une importance particulière à cette relation, de la mettre sur un piédestal, une manière d’inviter ou de faire entrer cette personne dans le cercle de vos intimes. Mais il est probable que la plupart du temps ce « je t’aime » est censé vouloir dire tout cela à la fois. D’un point de vue pratique, il n’y a absolument aucun mal à cela. Je ne vous demanderais pas de renouveler votre vision de l’amour si je n’y voyais pas un immense avantage. Quand nous analyserons l’amour au chapitre 2, vous commencerez à l’appréhender dans des termes accessibles à votre corps. Pour l’instant, contentons-nous de dire que vous souscrivez peut-être à une multitude de définitions de l’amour, mais que votre corps, lui, n’en admet qu’une : l’amour est un micro-moment de chaleur et de relation que l’on partage avec quelqu’un d’autre.
Je tiens cependant à souligner que l’amour n’est pas simplement une des nombreuses émotions positives qui nous submergent de temps en temps. Il est plus important que la joie, l’amusement, la gratitude ou l’espoir. Il a un statut à part. Pour moi, c’est notre émotion suprême. D’une part, c’est parce que toutes nos autres émotions positives – joie, amusement, gratitude ou espoir – peuvent être transformées en amour quand on les ressent avec quelqu’un dont on est proche. Mais on ne peut pas simplement réduire l’amour à une émotion positive partagée. D’autre part, si toutes les émotions positives sont bénéfiques – chacune d’entre elles ouvre l’esprit et développe les ressources personnelles – les bienfaits de l’amour sont bien plus grands, peut-être même exponentiels. Plus que toute autre, l’amour est l’émotion suprême qui nous rend réellement vivant et nous donne le sentiment d’être pleinement humain. C’est peut-être l’expérience émotionnelle la plus essentielle à la santé et à l’épanouissement de chacun.
Si mon approche de l’amour est différente, c’est également parce qu’elle s’inscrit à la croisée de la science des émotions et de la science des relations. Je dois à la science des relations l’idée que l’amour nous arrache à notre cocon d’égocentrisme pour nous mettre au diapason des autres. L’amour nous permet de réellement voir l’autre, dans sa globalité, avec bienveillance, sollicitude et compassion. Durant chaque moment de relation affectueuse, on se soucie sincèrement du bien-être de l’autre dans son seul intérêt. Et c’est un sentiment réciproque. On s’aperçoit que dans ce moment-là, cette personne se soucie elle aussi sincèrement de notre bien-être, que nous comptons réellement à ses yeux. Les chercheurs spécialistes des relations voient dans cette sollicitude réciproque une constante des relations intimes. À l’inverse, je vois la sollicitude réciproque comme un état passager qui fluctue en fonction du contexte et des émotions.
Pour être honnête, c’est un heureux hasard qui m’a incitée à voir l’amour sous un nouveau jour. Je m’occupais tranquillement de mes recherches sur les émotions il y a de cela huit ans, en vérifiant des hypothèses tirées de ma théorie broaden-and-build. À l’époque, mon principal objectif était de trouver un moyen d’analyser les effets à long terme chez les individus de l’accumulation des émotions positives. Allaient-ils développer leurs ressources personnelles et améliorer leur vie comme le prévoyait la théorie ? Pour établir avec certitude un lien de cause à effet, il me fallait une expérience fondée à la fois sur des méthodes de randomisation et des mesures rigoureuses. Je devais comparer un groupe de sujets qui augmentaient leur dose quotidienne d’émotions positives à un groupe témoin. Mais comment s’y prendre ? Comment les individus peuvent-ils accroître durablement et de façon fiable la quantité d’émotions positives qu’ils éprouvent au quotidien ? Les méthodes que d’autres chercheurs et moi-même avions essayées en laboratoire pour vérifier les effets à court terme des émotions positives – musique, extraits de film, dessins animés, distribution de bonbons inopinée – se révèlent inefficaces. Elles perdent de leur force à mesure qu’elles se répètent, et ce en raison de la capacité d’adaptation des êtres humains : aussi puissants soient-ils, les stimuli finissent par engendrer une complète indifférence quand les sujets y sont exposés de manière répétée. Après avoir tenté en vain à plusieurs reprises de mettre au point une expérience viable, j’ai participé durant un an à un séminaire interdisciplinaire de médecine intégrative. J’y ai découvert la pratique ancestrale d’exercice de l’esprit dite metta en pali ou maitri en sanskrit, souvent traduite par l’amour bienveillant, ou simplement la bienveillance. Dans les enseignements bouddhistes, l’amour bienveillant est considéré comme un des quatre modes de conscience les plus nobles – si ce n’est le plus noble dans certaines traditions. Pour moi, cela a été une révélation : cette pratique ancestrale peaufinée durant des millénaires pouvait m’aider à vérifier ma théorie.
L’année suivante, avec mes étudiants, nous avons conçu une expérience randomisée rigoureuse destinée à mettre en évidence les effets d’un entraînement destiné à produire des émotions positives grâce à la méditation de l’amour bienveillant. Les participants de l’étude étaient des adultes actifs en bonne santé, sans inclination spirituelle particulière. Les résultats ont été extrêmement clairs. Quand les individus, totalement novices en matière de méditation, apprenaient à apaiser leur esprit et à accroître leur capacité d’amour et de bienveillance, ils étaient radicalement transformés. Ils éprouvaient davantage d’amour, d’engagement, de sérénité, de joie, d’amusement – et il en allait de même de toutes les émotions positives que nous avons pu mesurer. Et alors qu’ils méditaient généralement seuls, c’est dans l’interaction avec les autres, loin de la méditation, que l’augmentation d’émotions positives était la plus forte. Leur existence a connu un essor sans précédent. La bienveillance qu’ils avaient appris à entretenir durant leurs séances de méditation donnait un caractère chaleureux à leurs relations aux autres. Par la suite, des expériences devaient confirmer que c’étaient ces relations qui influaient directement sur leur corps, en améliorant leur état de santé. Nous avons également découvert que d’autres mesures destinées à encourager les relations – ne nécessitant aucun enseignement de la méditation – peuvent permettre aux gens d’éprouver plus d’amour et là encore d’améliorer leur condition physique. Je vous présenterai ces diverses stratégies de changement dans la seconde partie.
Ces découvertes m’ont incitée à repenser l’amour. D’une manière générale, les chiffres révèlent qu’en apprenant des techniques destinées à favoriser des relations chaleureuses avec les autres – grâce à la méditation ou d’autres pratiques – on s’engage dans une dynamique nouvelle. Le flou qui caractérise habituellement les discussions sur l’amour disparaît au profit d’une extrême précision. Aux mystères qui suscitent depuis toujours autant d’étonnement et d’exaltation que de confusion et d’incompréhension succèdent des préceptes pratiques et efficaces pour vivre mieux. Nous savons à présent que si l’on engrange de l’amour régulièrement, cela influe sur la manière dont on évolue, en améliorant notre condition physique et notre résilience jour après jour. Et nous commençons à comprendre le fonctionnement de ce mécanisme en étudiant l’enchaînement complexe de réactions biologiques qui se déroulent dans le corps et modifient le comportement de sorte que cela se répercute sur l’entourage. Mais ce n’est pas parce que la science dévoile les mystères de l’amour qu’il ne faut pas être vigilant, bien au contraire. Je vais vous montrer comment la faculté qu’a l’amour de nourrir, de soigner et de faire du bien est profondément ancrée dans notre système biologique et notre mode de relation aux autres. La biologie de l’amour est d’une complexité vertigineuse.
Quand vous aurez adopté cette nouvelle vision de l’amour, vous ne l’en chérirez que davantage. Vous comprendrez qu’il mérite que vous lui accordiez plus d’importance dans votre vie. Avec Lahnna Catalino, dont je dirige la thèse de doctorat, nous avons étudié ce qu’entraîne le fait de prioriser la positivité. En d’autres termes, il s’agit de déterminer l’importance que vous accordez à vos expériences émotionnelles. Vous fiez-vous à celles-ci ? Leur prêtez-vous attention ? Les recherchez-vous, les chérissez-vous ? Quand vous décidez ce que vous allez faire, le plaisir que vous éprouvez à telle ou telle perspective joue-t-il un rôle déterminant dans votre choix ? Ou jugez-vous que le plaisir est un sentiment négligeable, frivole et sans importance ? Nous nous sommes aperçues qu’en apprenant à prioriser l’amour et les autres émotions positives, on en retire davantage. La spirale est plus fulgurante et vous entraîne plus haut encore. Avec les conseils que j’ai réunis dans la seconde partie, vous serez prêt à prendre votre envol.
C’est pour cela que j’ai écrit ce livre. Comprendre le fonctionnement de l’amour peut changer votre vie. Cela peut vous permettre de prioriser les moments de positivité partagée et d’accroître votre foi en l’humanité. En appréhendant mieux les mécanismes internes de l’amour grâce à ce livre, vous parviendrez plus aisément à accéder à cet état transcendant et à sa bonté inhérente. La science ne se borne pas aux papillons que l’on écartèle pour les épingler sur des panneaux. La science peut aussi être exaltante et peindre en couleurs une carte multidimensionnelle qui donne plus d’éclat au chemin de la vie, élimine les détours des faux espoirs, des faux prophètes, des fausses allégations et vous guide vers le vrai. Elle peut épargner le papillon en le laissant intact et le remettre en liberté.

État des lieux
Qu’est-ce que l’amour, exactement ? Qu’est-ce qui se cache sous la surface de l’amour ? Que crée l’amour ? Comment en multiplier les possibilités ? Les dernières avancées de la science de l’amour traitent de toutes ces questions et renouvellent notre vision de l’amour. Dans le second chapitre, j’étudie en détail la définition qu’en a notre corps et décris les conditions préalables à l’amour. Dans le troisième chapitre, je dévoile les fondements biologiques secrets de l’amour, ce qui vous permettra de mesurer davantage encore son effet sur la santé. Dans le chapitre 4, je décris les multiples bienfaits de l’amour.
La seconde partie de ce livre traite des changements que l’on peut apporter. Vous avez longtemps admiré les gens capables de créer des relations authentiques et sincères avec les autres. Ils semblent si réceptifs, si vifs, si résilients et si généreux. Vous avez longtemps cru qu’être « adulte » vous conférerait cette attitude et cette grâce. Cependant l’âge mesuré en fonction du temps écoulé depuis la naissance n’est aucunement un gage de maturité ou de sagesse. Dans les chapitres 5 à 9, je vous explique précisément comment faire naître l’amour plus souvent et de manière plus efficace, l’amour à l’égard de soi et à l’égard des autres, envers et contre tout, pour le meilleur et pour le pire. Vous y apprendrez que l’amour n’est pas voué à demeurer insaisissable et imprévisible. Avec le temps, vous vous apercevrez que vous pouvez faire naître l’amour à tout moment. L’amour deviendra une énergie renouvelable dans laquelle vous pourrez puiser pour alimenter votre bien-être et le bien-être de tous ceux qui sont autour de vous.
L’amour est notre suprême émotion. Sa présence ou son absence dans notre vie influe sur toutes nos sensations, nos émotions, nos pensées, nos actes et notre devenir. C’est cet état récurrent qui vous lie vous – votre corps comme votre cerveau – au tissu social, au corps et au cerveau des gens qui vous entourent. Quand on éprouve de l’amour – un amour qui ouvre le cœur, l’esprit et l’âme – on est non seulement mieux à même de voir toute la richesse de la vie et d’insuffler de l’énergie aux relations qui comptent pour nous, mais on s’engage sur une voie qui conduit à la santé, au bonheur et à la sagesse.
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