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	Pause d’autocompassion, Inken Dechow.
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	Respiration affectueuse, Dominique Retoux.
Session 2, Session 3, Session R


	Amour bienveillant pour un être cher, Dominique Retoux.
Session 3


	Trouver des phrases d’amour bienveillant, Inken Dechow.
Session 3


	Amour bienveillant pour nous-mêmes, Inken Dechow.
Session 4, Session R, Session 6


	Scan corporel compatissant, Inken Dechow.
Session R


	Donner et recevoir de la compassion, Dominique Retoux.
Session 5, Session R


	Travailler avec les émotions difficiles, Inken Dechow.
Session 6


	Ami compatissant, Dominique Retoux.
Session 7


	Compassion avec équanimité, Dominique Retoux.
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Mon cahier d’autocompassion en pleine conscience. Comment apprendre à s’aimer

 

Programme d’autocompassion en pleine conscience. Un guide pour professionnels, s’accompagne d’un cahier d’exercices offrant aux thérapeutes des outils à proposer à leur patient pour prolonger le travail thérapeutique à domicile. Seul ou accompagné, cet ouvrage propose des exercices, des astuces et des explications concrètes concernant un motif de consultation psychologique.






Glossaire des abréviations


AAP : Adoucir Apaiser Permettre

ACT : Acceptance and Commitment Therapy, Thérapie d’acceptation et d’engagement – Modèle de thérapie basé sur la pleine conscience dont les grands principes encouragent la bienveillance et l’autocompassion

CBCT : Cognitively-Based Compassion Training – Forme sécularisée de pratique tibétaine du lojong, conçue pour réduire la pensée étroite orientée vers soi et pour élargir et renforcer la bienveillance et la considération pour les autres

CCT : Compassion Cultivation Training – Met l’accent sur la compassion omnidirectionnelle. Une session du programme de 8 semaines est spécifiquement consacrée à cultiver la bienveillance envers soi, et une autre session se concentre sur l’autocompassion

CEAS : Compassion Engagement and Action Scale, Échelle de la compassion et d’engagement fondée sur la définition de la compassion en tant que sensibilité à la souffrance avec un engagement à essayer de l’atténuer

CMSC : Center for Mindful Self-Compassion, Centre pour l’autocompassion en pleine conscience

CMT : Compassionate Mind Training, Formation à l’esprit de compassion qui comprend un large éventail de pratiques qui visent principalement à devélopper l’autocompassion

ESEM : Exploratory Structural Equation Modeling, Modélisation par équation structurelle offrant de façon cohérente sur un plan théorique d’examiner l’Échelle d’auto-évaluation

FSCRC : Forms of Self-Criticism and Self-Reassuring Scale, Échelle des formes d’autocritique et d’autoréassurance

MAB : Méditation de l’Amour Bienveillant

MBCL : Mindfulness-Based Compassionate Living – Programme d’approfondissement pour les participants qui sont déjà familiers avec la pratique de pleine conscience qui vise à développer davantage une attitude bienveillante et compatissante envers soi

MBCT : Mindfulness-Based Cognitive Therapy, Thérapie Cognitive basée sur la Pleine Conscience, variante de MBSR adaptée pour une situation clinique, en particulier pour la prévention des rechutes dépressives

MBSR : Mindfulness-Based Stress Reduction, Réduction du Stress basée sur la Pleine Conscience – Programme d’apprentissage expérientiel des pratiques de méditation formelles et informelles de pleine conscience

MSC : Mindful Self-Compassion, Autocompassion en Pleine Conscience – Premier programme de formation créé pour le grand public pour améliorer l’autocompassion d’une personne

MFY : Making Friends with Yourself, Se lier d’amitié avec soi-même – Adaptation de MSC pour adolescents où chaque session hebdomadaire de ce cours de 8 semaines a un thème spécifique qui correspond à peu près aux thèmes du programme pour adultes

SCS : Self-Compassion Scale, Échelle d’auto-évaluation en 26 items conçue pour mesurer l’autocompassion

SCS-SF : Self-Compassion Scale - Short Form, Échelle d’auto-évaluation abrégée en 12 items pour mesurer l’autocompassion

SSPT : Syndrome de Stress Post-Traumatique

TCD : Thérapie Comportementale Dialectique

TFC : Thérapie Fondée sur la Compassion, développée par Paul Gilbert pour traiter l’autocritique et la honte dans une population hospitalière psychiatrique






Avertissement

Ce livre décrit la théorie, la recherche, la pédagogie et le curriculum du programme Autocompassion en Pleine Conscience (Mindful Self-Compassion − MSC). Il est conçu pour aider les lecteurs à comprendre les principes et les pratiques MSC et à les appliquer dans le contexte de leurs activités professionnelles. Cependant, avant d’enseigner l’autocompassion aux autres sous quelque forme que ce soit, les lecteurs sont fortement encouragés à avoir une pratique personnelle de pleine conscience et d’autocompassion, et à participer comme étudiants à un programme MSC pour comprendre les subtilités de l’apprentissage de l’autocompassion. Toute personne qui souhaite enseigner le programme MSC de 8 semaines décrit dans ce livre doit suivre avec succès une formation officielle d’enseignant MSC. Pour en savoir plus sur le parcours de formation des enseignants, rendez-vous sur https://centerformsc.org et sur https://www.association-mindfulness.org pour des formations en français.






Le monde de la psychothérapie a récemment été traversé par une petite révolution, avec l’apparition et la diffusion de la méditation de pleine conscience. 

Une seconde révolution est en cours, avec l’émergence des travaux et des protocoles thérapeutiques centrés sur l’autocompassion.

Ce magnifique manuel propose aux soignants de découvrir la richesse et la subtilité du travail sur l’autocompassion, d’en connaître les bases scientifiques, et de comprendre comment mettre en place un programme thérapeutique pour les patients.

Ce livre va sans nul doute devenir l’ouvrage de référence dans le domaine.

Christophe André,
Médecin psychiatre et auteur notamment de Le Temps de méditer, aux éditions de L’Iconoclaste






Préface

Matthieu Ricard


Lorsque j’ai entendu parler pour la première fois d’autocompassion, je n’ai pu m’empêcher de penser que c’était une façon bien occidentale de ramener la pratique bouddhiste de la compassion — le souhait et la détermination de remédier à la souffrance d’autrui et à ses causes — permettant de cajoler notre égocentrisme tout en risquant d’alimenter notre narcissisme.

Après avoir rencontré Kristin Neff, Christopher Germer et Paul Gilbert, et pris connaissance de leurs travaux, je me suis rendu compte que je m’étais lourdement trompé.

Les études menées par ces chercheurs ont abondamment démontré les bienfaits de l’autocompassion. Kristin Neff en particulier a mis en évidence le fait que l’autocompassion, à la différence de l’estime de soi dans sa forme encouragée par la culture américaine, laquelle a conduit à une véritable épidémie du narcissisme1, ne conduit ni à l’infatuation ni au narcissisme, mais à une relation plus saine et bienveillante avec soi-même permettant de faire l’expérience de la vie dans ce qu’elle a de meilleur.

Avoir de la compassion pour soi-même revient à se demander ce qui est vraiment bon pour soi, puis à se traiter avec bienveillance, chaleur et compréhension pour remédier aux causes de nos souffrances. L’autocompassion nous conduit également à accepter nos limites tout en prenant conscience du potentiel de transformation qui est en chacun de nous. Si l’antidote de l’animosité envers les autres est l’amour altruiste, l’antidote de la haine de soi est l’autocompassion.

Lors d’une rencontre avec des scientifiques, le Dalaï-lama entendit un psychologue parler de « haine de soi ». Il se tourna vers son interprète, croyant avoir mal compris, puis vers le psychologue en lui demandant : « Vous avez bien dit haine de soi ? Mais c’est impossible. On ne peut pas se vouloir du mal à soi-même. » Bien que la psychologie bouddhiste soit d’une grande richesse et abonde en nuances, elle n’envisage pourtant pas la possibilité qu’un individu se veuille véritablement du mal. Le psychologue expliqua au Dalaï-lama que la haine de soi était malheureusement un trouble fréquent en Occident. Après avoir écouté ces explications, le Dalaï-lama remarqua : « Je comprends mieux. Cela ressemble à un profond mal-être, à une maladie du soi. Les gens ne souhaitent pas fondamentalement souffrir, mais ils se reprochent de ne pas être aussi doués ou heureux qu’ils l’auraient souhaité. »

Le psychologue expliqua que ce n’était là qu’une dimension du problème, et que certaines personnes avaient subi des sévices et des violences répétés au point d’en venir à penser que s’ils avaient tant souffert, c’est parce qu’ils étaient fondamentalement mauvais. Ils apprirent aussi au Dalaï-lama que certains allaient jusqu’à se blesser volontairement, et que l’automutilation était pratiquée par 10 à 15 % des adolescents européens. Le Dalaï-lama resta quelques instants silencieux, visiblement ému.

L’obstacle principal, pour nombre de personnes qui ont une image très négative d’elles-mêmes et adoptent des comportements autodestructeurs, vient aussi du fait que, trop souvent, la possibilité du bonheur leur a été longtemps refusée. Le simple souhait d’être heureux n’a pour conséquence que de faire ressurgir des souvenirs d’événements traumatisants. Dans de tels cas, avoir de la bienveillance et de la compassion pour soi-même revient à se dire : « Oui, si c’était possible, je préférerais ne pas souffrir et éprouver davantage de bien-être. » Pour que ces personnes passent du désespoir au désir de rebondir dans l’existence, il faut donc les aider à instaurer une relation plus chaleureuse avec elles-mêmes et à ressentir de la compassion pour leurs souffrances au lieu de se juger durement.

Les recherches de Kristin Neff l’ont conduite à identifier trois composantes essentielles de la compassion pour soi-même :


	la bienveillance envers soi-même, qui consiste à se traiter soi-même avec gentillesse et compréhension plutôt que de se juger sévèrement ;


	la reconnaissance et l’appréciation de notre humanité commune, qui nous font considérer nos expériences personnelles comme faisant partie de l’ensemble des expériences des innombrables êtres, au lieu d’isoler notre souffrance ;


	s’exercer à prendre pleinement conscience de toutes nos expériences, plutôt que d’ignorer nos tourments ou de les exagérer.




Bien souvent, ceux qui ont acquis des habitudes d’autocritique extrême ne se rendent pas compte qu’ils sont en fait capables de bonté envers eux-mêmes. Il faut donc les aider à identifier cette possibilité, même s’ils la ressentent très faiblement, puis à la revivifier.

Le sentiment d’appartenance est l’une des aspirations principales de l’être humain et le sentiment d’être coupé des autres est une des causes majeures des problèmes de santé mentale. C’est pourquoi, selon Kristin Neff : « La reconnaissance de notre humanité commune, qui est inhérente à la compassion pour nous-mêmes, est une puissante force de guérison… Quel que soit notre état de détresse, notre humanité ne peut jamais nous être enlevée2. »

L’un des aspects de la pratique de l’autocompassion en pleine conscience consiste à éviter que l’individu ne s’identifie à ce qui le tourmente. Chaque fois que nous nous identifions à nos états mentaux, ils s’en trouvent renforcés. L’autocritique morbide et l’auto-agressivité peuvent envahir notre esprit comme la fièvre notre corps. Mais nous avons toujours la capacité de les observer, comme on le ferait d’un événement extérieur qui se déroule devant nos yeux. Avec la pleine conscience, on s’exerce à contempler l’agressivité, c’est-à-dire le flux de pensées qui la constitue et l’alimente, jusqu’à ce qu’elle ne nous perturbe plus. Cette technique permet de créer une « zone de sécurité » et de laisser l’agressivité s’atténuer graduellement dans le champ de la pleine conscience.

Selon les observations des chercheurs de l’autocompassion, Paul Gilbert en particulier, chez les patients qui souffrent d’auto-agressivité, l’évocation de l’amour pour l’autre et de la compassion pour ceux qui souffrent suscite généralement une réaction d’effroi ou de rejet. C’est sans doute trop exiger de personnes qui ont déjà tant de mal à s’aimer elles-mêmes. Une fois que l’on a établi une meilleure relation avec soi-même, il devient plus facile d’éprouver de la bienveillance et de la compassion pour les autres. Si l’on a identifié au plus profond de soi le souhait de remédier aux causes  de nos souffrances et d’être heureux, il devient naturel et aisé d’identifier ces mêmes aspirations chez les autres et de souhaiter sincèrement qu’elles se réalisent. C’est ainsi qu’en fin de compte, on peut accomplir un double bien, le nôtre et celui d’autrui.

L’autocompassion en pleine conscience établit donc les fondations d’une relation saine et constructive avec nous-mêmes et avec tous ceux qui nous entourent.

C’est pourquoi le Programme d’autocompassion en pleine conscience de Christopher Germer et Kristin Neff constitue un outil précieux permettant d’aider d’innombrables personnes en difficulté et de leur redonner le goût de la vie, d’eux-mêmes et des autres.






Le voyage des auteurs


Le programme MSC (Mindful Self-Compassion) est un travail continu depuis 2008, quand nous nous sommes rencontrés lors de la première retraite de méditation des scientifiques à l’Insight Meditation Society à Barre, Massachusetts, sponsorisé par le Mind and Life Institute. Kristin est une psychologue du développement qui a donné une définition opérationnelle de l’autocompassion au début des années 2000 (Neff, 2003b) ; elle a également développé l’échelle d’autocompassion (Neff, 2003a), qui est utilisée dans la plupart des recherches dans ce domaine. Chris est psychologue clinicien qui a intégré la pleine conscience à la psychothérapie depuis le milieu des années 1980. En revenant de la retraite à l’aéroport, j’ai (Chris) suggéré à Kristin de créer un programme pour enseigner l’autocompassion. Elle m’a répondu : « Quoi, moi ? Je n’ai jamais animé d’atelier de ma vie. Tu diriges des ateliers et enseignes la pleine conscience depuis des années. Tu devrais le faire. » Et à ce moment-là, ça a fait tilt – nous allions le faire ensemble !

J’ai (Kristin) découvert l’idée de l’autocompassion pour la première fois en 1997, lors de ma dernière année d’études supérieures dans le programme de développement humain de l’Université de Californie à Berkeley. J’avais de la difficulté à terminer mon doctorat et je subissais beaucoup du stress qui accompagne habituellement le processus de dissertation. Mon premier mariage s’était aussi récemment effondré, et même si j’étais dans une nouvelle relation, j’avais encore honte et des doutes sur moi-même. Je m’intéressais à la spiritualité orientale depuis mon plus jeune âge, ayant été élevée par une mère ouverte d’esprit juste en dehors de Los Angeles, mais je n’avais jamais pris la méditation au sérieux ni étudié la philosophie bouddhiste. Néanmoins, j’ai vite commencé à lire des classiques bouddhistes américains comme Lovingkindness de Sharon Salzberg (1995) et A Path with Heart de Jack Kornfield (1993), et ma vie a pris un nouveau tournant, pour ne plus jamais être la même.

Bien que je savais que les bouddhistes parlaient beaucoup de l’importance de la compassion, je n’avais jamais considéré qu’avoir de la compassion pour soi-même pouvait être aussi important que pour les autres. Pourtant, le premier soir où je suis allée dans un groupe de méditation local, la femme qui dirigeait le groupe m’a dit à quel point il était essentiel d’avoir de la compassion pour soi-même et pour les autres – que nous devions nous traiter avec la même gentillesse et la même compréhension que ceux dont nous nous soucions profondément. Ma première réaction a été « Quoi ? Vous voulez dire que nous sommes autorisés à être gentils avec nous-mêmes ? N’est-ce pas égoïste ? » Bientôt, cependant, j’en suis venue à la conclusion qu’il faut prendre soin de soi pour être vraiment en contact avec les autres. Si vous vous jugez et vous vous critiquez continuellement tout en essayant d’être bon envers les autres, vous tracez des frontières et des distinctions artificielles qui ne font que créer un sentiment de séparation et d’isolement. C’est le contraire de l’unité, de l’interconnexion et de l’amour universel – les buts ultimes de la plupart des chemins spirituels, quelles que soient les traditions dont ils sont issus. J’ai donc essayé, et ma nouvelle pratique de l’autocompassion m’a permis de faire face aux difficultés de ma vie avec plus de force et de grâce. Après avoir obtenu mon doctorat, j’ai suivi une formation postdoctorale de deux ans auprès d’une chercheuse réputée sur l’estime de soi à l’Université de Denver, Susan Harter. Je voulais en savoir plus sur la façon dont les gens développent leur image de soi et leur estime de soi. J’ai vite appris que le domaine de la psychologie était en désamour avec l’idée de considérer l’estime de soi comme marqueur ultime d’une santé mentale positive. Bien que des milliers d’articles aient été écrits sur l’importance de l’estime de soi, les chercheurs commençaient à souligner tous les pièges dans lesquels les personnes peuvent tomber lorsqu’elles essaient d’obtenir et de maintenir un haut niveau d’estime de soi : narcissisme, comparaison constante avec les autres, colère en défense de l’ego, préjugés, etc. J’ai réalisé que l’autocompassion était l’alternative parfaite à la poursuite inlassable de l’estime de soi. Pourquoi ? Parce que l’autocompassion offrait la même protection contre la haine de soi que l’estime de soi, mais sans avoir besoin de se voir comme parfait ou comme meilleur que les autres.

En 1999, j’ai obtenu un poste de professeure adjointe au département de psychologie de l’éducation de l’Université du Texas à Austin, et j’ai rapidement pris la décision de mener des recherches sur l’autocompassion. À ce moment-là, personne n’avait publié d’article universitaire définissant la compassion pour soi, et encore moins fait de recherche à ce sujet. J’ai donc décidé d’entrer en terrain inconnu et j’ai commencé ce qui est maintenant devenu l’œuvre de ma vie.

Le pouvoir de l’autocompassion ne s’est toutefois fait pleinement sentir sur moi que quelques années plus tard. Mon fils, Rowan, a reçu un diagnostic d’autisme en 2007, et je crois que la pratique de l’autocompassion est ce qui m’a maintenue saine d’esprit pendant les premières années de Rowan. En raison des problèmes sensoriels intenses qu’éprouvent les enfants autistes, ils sont sujets à de violentes crises de colère. La seule chose qu’un parent d’un tel enfant peut faire en de tels moments est d’essayer de garder l’enfant en sécurité et d’attendre que la tempête passe. Quand mon fils a crié et s’est enfui dans l’épicerie sans raison apparente, et que des étrangers m’ont inévitablement regardée avec un air de reproche, il ne me restait plus qu’à pratiquer l’autocompassion. Au milieu de ma confusion, de ma honte et de mon impuissance, tout ce que je pouvais faire était de me réconforter en me donnant le soutien émotionnel dont j’avais désespérément besoin. L’autocompassion m’a graduellement aidée à surmonter l’apitoiement sur moi-même et la colère ; elle m’a aussi permis de rester raisonnable, calme et aimante envers Rowan, malgré l’intense stress et le désespoir qui allaient inévitablement survenir. Bien sûr, j’allais toujours être frustrée ou débordée à certains moments, mais j’ai remarqué que chaque fois que je devenais agitée avec Rowan, il devenait immanquablement plus agité lui-même. D’un autre côté, chaque fois que j’avais la présence d’esprit de me donner de la compassion pour ce que je traversais, il se calmait. De plus, quand j’ai été gentille envers moi-même, j’ai découvert que j’avais plus de ressources émotionnelles pour être patiente et compatissante envers Rowan. J’ai rapidement appris que la pratique de l’autocompassion était l’un des moyens les plus efficaces d’aider mon fils, ainsi que moi-même, en période de stress ou de difficultés.

Il n’est pas rare dans le domaine de la psychologie que de nouvelles connaissances émergent lorsque les psychologues trouvent des solutions à leurs propres problèmes personnels. C’est aussi de cette façon que Chris s’est impliqué dans l’autocompassion.

Je (Chris) pratiquais la méditation depuis la fin des années 1970, lorsque j’ai pris une année pour parcourir toute l’Inde, visitant des saints, des sages, des guérisseurs indigènes et des maîtres de méditation. J’ai aussi appris la méditation de pleine conscience dans un ermitage au Sri Lanka. Par la suite, j’ai fait des études supérieures, obtenu un doctorat en psychologie clinique et me suis joint à un groupe d’étude sur la pleine conscience et la psychothérapie à Cambridge, au Massachusetts. Ce groupe d’étude s’est transformé en l’Institute for Meditation and Psychotherapy, et nous avons finalement écrit un ouvrage professionnel populaire, Mindfulness and Psychotherapy (maintenant dans sa deuxième édition ; Germer, Siegel, & Fulton, 2013), qui a commencé à formuler ce nouveau modèle de thérapie.

La publication initiale du livre, ainsi que l’intérêt grandissant du public pour la pleine conscience et la psychothérapie, faisaient qu’on me demanderait de parler davantage en public – une source de peur et de panique de longue date. Malgré le maintien d’une pratique régulière de méditation et le fait d’être périodiquement en thérapie pendant ma vie adulte, j’ai continué à être harcelé par une anxiété débilitante à parler en public. À l’approche de n’importe quel discours, mon cœur se mettait à battre, mes mains commençaient à transpirer et j’avais de plus en plus de difficulté à penser clairement. J’ai tout essayé pour contrer cette anxiété – exposition, méditation, stratégies fondées sur la pleine conscience et l’acceptation, respiration diaphragmatique, exercice physique intensif,  bêta-bloquants, etc. Une fois, alors que j’essayais de faire quelques commentaires d’ouverture lors d’une conférence à Santa Fe, mon anxiété a été si grande qu’un spectateur bien intentionné a crié du fond de la salle de conférence : « Respirez un bon coup ! » J’étais censé parler des bienfaits de la pleine conscience et j’avais du mal à me faire comprendre.

Peu de temps après, je devais prendre la parole à une conférence de l’école de médecine de Harvard. Je m’étais bien caché dans l’ombre pendant des années en tant que clinicien, et me retrouver à cette conférence impliquait que je devais me mettre devant une foule de collègues et dévoiler une fois de plus mon secret honteux. À 4 mois de la conférence, j’ai participé à une retraite de méditation silencieuse où il n’y avait pas d’échappatoire à mes peurs. Chaque fois que mon esprit vagabondait vers la conférence à venir, je sentais mon corps s’agiter d’anxiété à l’idée de me ridiculiser. Aucun des efforts pour essayer de maintenir la peur dans une conscience spacieuse – la pleine conscience – ne permettait d’atténuer la détresse.

Finalement, j’ai eu une entrevue avec une enseignante de méditation très expérimentée qui était parmi ceux qui dirigeaient la retraite. Je rapportais timidement mon échec à méditer, mais j’étais encore trop honteux pour révéler entièrement le contenu de ma détresse. Elle m’a fait un joli sourire et m’a ensuite offert une suggestion si simple que c’était presque mortifiant pour moi de penser que je ne l’avais pas encore fait de mon propre chef. Je ne me souviens pas des mots exacts, mais c’était quelque chose comme ça : « Aimez-vous, c’est tout. Répétez simplement des phrases d’amour bienveillant comme ‘Que je sois en sécurité. Que je sois heureux. Que je sois en bonne santé. Que je puisse vivre avec aisance.’ » C’est tout ce que j’avais à faire.

Désireux d’essayer quoi que ce soit à ce moment-là, je suis retourné sur mon coussin dans la salle de méditation et j’ai immédiatement commencé à répéter les phrases. Malgré toutes les années de méditation et de réflexion sur ma vie intérieure de psychologue, je ne m’étais jamais parlé de cette façon tendre et réconfortante. Dès le début, j’ai commencé à me sentir apaisé. Je me demandais même si peut-être je trichais – des retraites ne sont-elles pas supposées être dures ? – jusqu’à ce que je réalise que quelque chose s’était relâché à l’intérieur et que je pouvais sentir mon souffle à nouveau. Pendant les pauses de la retraite, le monde est devenu vivant d’une nouvelle manière. J’ai pu voir les gens autour de moi et savourer la beauté de l’environnement de la retraite. C’était comme si quelqu’un avait ouvert la porte à une autre façon d’être.

Quand je suis rentré à la maison, j’ai adopté l’amour bienveillant comme pratique principale de méditation. Chaque fois que j’étais anxieux au sujet de la conférence à venir, je me disais ces phrases d’amour bienveillant, jour après jour, semaine après semaine. Je ne l’ai pas fait particulièrement pour me calmer, mais simplement parce que j’avais besoin de réconfort. (J’avais appris depuis longtemps qu’essayer de me calmer ne faisait que me rendre plus anxieux.) Finalement, le jour de la conférence est arrivé. Lorsque j’ai été appelé sur le podium pour prendre la parole, la peur habituelle s’est manifestée de manière habituelle. Mais cette fois-ci, il y eut quelque chose de nouveau – un petit murmure à l’arrière-plan, disant : « Puisses-tu être en sécurité. Puisses-tu être heureux ». Et quand j’ai regardé la foule, je me suis dit : « Oh, puisse tout le monde être en sécurité. Puisse tout le monde être heureux ». À ce moment, pour la première fois, l’excitation et la joie me firent me lever et prirent la place de la peur.

Que s’est-il passé à ce moment crucial ? Peut-être que la raison pour laquelle je ne pouvais pas accepter mon anxiété et la laisser couler en moi plus tôt était que quelque chose de plus profond était le véritable problème. Peut-être que mon anxiété à parler en public n’était pas un trouble anxieux après tout, mais un trouble honteux – et la honte était tout simplement trop accablante à supporter. Chaque fois que je m’imaginais sur le podium, tremblant et incapable de parler, j’étais fondamentalement réticent à accepter l’expérience de l’anxiété à cause de la possibilité intolérable d’être perçu comme incompétent ou frauduleux par mes estimés collègues : « Bien sûr que je suis un imposteur si je parle de pleine conscience, mais que j’ai trop peur pour parler ! » Mais comme je continuais à pratiquer la méditation de l’amour bienveillant, j’avais l’impression qu’un bon ami était disponible pour me soutenir même dans ces moments sombres, et continuerait à me soutenir même si tout le monde dans le public pensait que j’étais un idiot. J’avais commencé à apprendre l’autocompassion.

Je me suis rendu compte que parfois nous avons tous besoin de pouvoir être avec nous-mêmes dans une conscience aimante avant de pouvoir être avec notre expérience avec la même attitude. C’est là que la compassion entre en jeu dans la pratique de la pleine conscience. Lorsque nous sommes au milieu d’émotions intenses et troublantes, nous avons besoin d’un soutien supplémentaire pour être en mesure de voir clairement et de prendre des mesures positives dans notre vie. De plus, en tant que thérapeute, je connaissais intuitivement l’importance de la compassion. Lorsqu’un nouveau patient arrive, nous, thérapeutes, lui offrons instinctivement de la compassion comme base pour explorer sa vie, surtout les parties honteuses. Cependant, c’est tout autre chose de s’offrir de la gentillesse à soi-même quand on en a le plus besoin. D’une manière ou d’une autre, cette perspicacité et cette capacité échappent même aux personnes très introspectives comme les pratiquants de méditation de pleine conscience et les professionnels de santé mentale.

Après ma révélation, j’ai commencé à explorer le potentiel de l’entraînement à l’autocompassion pour mes patients, en particulier ceux qui souffrent de troubles avec une composante honteuse (« Je suis nul », « Je suis mauvais »), comme l’anxiété sociale, les traumatismes complexes, la dépendance et la dépression. J’ai écrit L’Autocompassion (Germer, 2009) dans le but de partager ce que j’avais appris, en particulier sur la façon dont l’autocompassion aidait les patients que je voyais en psychothérapie. Peu après, Kristin a publié S’Aimer (Neff, 2011b), qui passe en revue la théorie et la recherche sur l’autocompassion, propose plusieurs techniques pour améliorer l’autocompassion et décrit l’impact de celle-ci dans sa vie personnelle.

Nous avons tenu notre premier programme MSC en 2010 dans la maison Fritz Perls à l’Institut Esalen à Big Sur, Californie. Nous nous souvenons avec amusement que 12 personnes ont assisté à notre programme de lancement et que 3 participants ont abandonné le programme le deuxième jour. Peut-être nos participants pouvaient-ils sentir notre incertitude, ou peut-être l’avons-nous rendu trop difficile sur le plan émotionnel ? Mais nous avons persisté. Après un début difficile, nous avons consacré énormément de temps et d’énergie à l’élaboration du curriculum du MSC en 8 semaines et à le rendre sûr, agréable et efficace pour un large éventail de personnes de cultures différentes. Nous avons mené un essai contrôlé randomisé de MSC en 2012 (Germer & Neff, 2013 ; Neff & Germer, 2013) ; nous avons fondé une organisation à but non lucratif appelée Center for Mindful Self-Compassion la même année, pour répondre à la demande de diffuser le protocole ; et en 2014 nous avons lancé un programme de formation des enseignants MSC sous la direction de Steve Hickman et Michelle Becker au Center for Mindfulness, University of California, San Diego. Actuellement, plus de 50 000 personnes ont suivi le programme MSC, enseigné par plus de 1 000 enseignants à travers le monde. Comme les enseignants MSC sont supervisés en ligne pendant qu’ils enseignent leur premier programme MSC, nous avons été en mesure d’affiner le curriculum MSC en fonction de leurs commentaires. Le livre que vous tenez entre vos mains peut être décrit comme un projet de l’ensemble de la communauté des enseignants MSC, et nous espérons qu’il restera un document vivant, évoluant à mesure que nous continuerons à pratiquer et à apprendre ensemble.


À qui s’adresse ce livre ?

Nous avons écrit ce livre sur MSC pour les professionnels qui sont intéressés à pratiquer et enseigner l’autocompassion pour le bien-être psychologique. La plupart des lecteurs souhaiteront probablement amener l’autocompassion dans leurs activités professionnelles courantes, comme la psychothérapie, le coaching, la médecine, les affaires et l’éducation. D’autres sont déjà des enseignants MSC formés, ou souhaitent devenir enseignants MSC, et désirent explorer les fondements théoriques, empiriques et pédagogiques du MSC de manière plus approfondie. Certains lecteurs ont avant tout un intérêt académique pour l’autocompassion (par exemple professeurs, chercheurs), tandis que d’autres s’intéressent à l’autocompassion uniquement pour des raisons personnelles. Ce livre a été écrit pour soutenir tous ces efforts.

Si votre objectif est d’enseigner le programme MSC de 8 semaines, comprenez que vous devez encore suivre la formation officielle d’enseignant MSC avant d’enseigner. Pour plus d’informations sur la façon de devenir un enseignant MSC, voir les informations sous l’onglet « Teach » à l’adresse https://centerformsc.org. Une formation officielle d’enseignant est nécessaire parce que la manière dont MSC est enseigné importe autant que ce qui est enseigné, et l’information contenue dans ce livre sur la pédagogie MSC doit être complétée en travaillant avec des formateurs d’enseignants qualifiés au  sein d’une communauté d’enseignants. La pratique personnelle est également nécessaire pour transmettre aux autres l’essence de la pleine conscience et de l’autocompassion. Par conséquent, nous espérons que ce livre approfondira votre compréhension de l’autocompassion, vous inspirera pour pratiquer l’autocompassion pour vous-même, et, si cela vous semble juste, vous connecter avec d’autres professionnels qui sont intéressés par l’autocompassion et partager ce cadeau avec les autres.
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PARTIE I

Autocompassion
Théorie, recherche et formation


J’ai appris il y a longtemps que la chose la plus sage que je puisse faire est d’être à mes côtés.

Maya Angelou (cité dans Anderson, 2012)





La plupart des gens supposent qu’ils ont une certaine compréhension de l’autocompassion. Après tout, la compassion à l’égard des autres est un principe central de l’action de la plupart des religions du monde, consacré par la Règle d’or : « Faites aux autres ce que vous voulez qu’ils vous fassent » (selon Matthieu 7:12 ; voir aussi Armstrong, 2010). L’autocompassion implique simplement l’inverse : apprendre à se traiter comme nous pourrions naturellement traiter les autres quand ils souffrent, échouent ou se sentent inadéquats. Mais c’est plus facile à dire qu’à faire. Que se passe-t-il lorsque nous fermons les yeux, prêtons attention avec soin et nous donnons de la bienveillance et de la compassion ? D’ordinaire, nous nous éveillons aux parties mal aimées de nous-mêmes, ainsi qu’aux vieilles blessures qui se sont cachées dans les recoins de notre cœur et de notre esprit. Il faut un entraînement spécial pour apporter la lumière dans ces endroits sombres et pour s’y attarder assez longtemps pour transformer ce que nous trouvons.

Les quatre chapitres suivants constituent un effort de mise en contexte de la formation à l’autocompassion. Il est utile d’avoir une carte avant de parcourir le territoire. Dans le chapitre 1, le lecteur apprendra comment la pleine conscience et l’autocompassion sont liées l’une à l’autre, y compris certaines différences pratiques entre le programme d’autocompassion en pleine conscience (MSC) et d’autres programmes de formation expérientielle basés sur la pleine conscience.

Le chapitre 2 définit le concept de l’autocompassion, compare l’autocompassion et la compassion pour les autres, approfondit la discussion sur la relation entre la pleine conscience et l’autocompassion, aborde le yin et le yang de l’autocompassion, et souligne les différences entre l’estime de soi et l’autocompassion. Ce chapitre identifie également les doutes les plus fréquents concernant l’autocompassion. Le chapitre 3 présente une vaste revue de la littérature scientifique sur l’autocompassion, qui suggère que la plupart des craintes concernant l’autocompassion sont sans fondement. La discussion sur la recherche est regroupée en catégories telles que le bien-être émotionnel, la santé, le coping, l’image corporelle, les relations interpersonnelles, les soins, les populations cliniques, la neurophysiologie, et plus encore. Enfin, le chapitre 4 porte sur la science de la formation à l’autocompassion : il décrit la recherche sur le programme MSC ainsi que sur d’autres programmes de formation sur la compassion soutenant les bienfaits des interventions basées sur la compassion.

Nous, les co-développeurs du programme MSC, sommes à la fois des pratiquants de l’autocompassion et des spécialistes des sciences sociales. Nous estimons que les avantages d’être plus compatissant sont aussi vieux que la nature humaine, et que l’apprentissage de l’autocompassion n’exige pas de croyances particulières. Notre compréhension s’appuie sur notre expérience personnelle et sur la recherche scientifique. L’avantage particulier de comprendre la solide fondation de la recherche sur l’autocompassion est la confiance et l’inspiration qu’elle peut apporter à la pratique personnelle. La recherche offre des indices pour comprendre ce pour quoi et pour qui l’autocompassion fonctionne le  mieux ; elle donne un aperçu des mécanismes d’action qui sous-tendent l’autocompassion, et pointe vers de nouvelles initiatives de formation. En dernier ressort, cependant, c’est l’expérience de l’autocompassion – la perception directe de ce qui se passe lorsque nous nous traitons avec chaleur et soutien – qui nous permet de suivre le chemin avec confiance et facilité.





CHAPITRE 1

Une introduction
à l’autocompassion en pleine conscience


Qu’il y ait de la gentillesse dans votre regard quand vous regardez à l’intérieur.

John O’Donhoue (2008, p. 44)





La vie est difficile pour nous tous. Si nous examinons attentivement notre expérience d’un moment à l’autre, nous découvrons que nous subissons un certain degré de stress à partir du moment où nous nous réveillons (« Oh, je suis en retard ! ») jusqu’au moment où nous nous endormons (« J’aurais vraiment dû… »). D’habitude, on ne le sait pas. En ce moment, par exemple, y a-t-il un malaise dans votre corps ? Vous inquiétez-vous pour quelque chose ? Avez-vous faim ? Ne devriez-vous pas vraiment faire le ménage dans votre boîte de réception plutôt que de commencer à lire un nouveau livre ? Ironiquement, le fait de reconnaître et de relever nos défis, grands et petits, peut enrichir considérablement notre vie. C’est la pleine conscience. Et nous étreindre nous-mêmes au milieu de nos difficultés avec soin et sollicitude peut enrichir encore plus notre vie. C’est l’autocompassion. Ensemble, ils constituent la ressource de l’autocompassion en pleine conscience.


La pleine conscience et la compassion

Les deux dernières décennies ont vu une explosion de la recherche sur les bienfaits de la pleine conscience, définie schématiquement comme « la conscience qui émerge en prêtant attention, intentionnellement, au moment présent, et de manière non jugeante au déroulement de l’expérience moment après moment » (Kabat-Zinn, 2003, p. 145). La pleine conscience favorise le bien-être mental et physique de multiples façons, et fournit ainsi une base pour vivre nos vies avec sagesse et compassion. Le contraire de la pleine conscience est d’être en pilote automatique, de rêvasser sur des événements passés et futurs, à peine conscient de ce qui se passe en nous ou autour de nous. Un esprit vagabond, bien que câblé dans nos cerveaux, peut nous mener dans les coins sombres du regret et de l’inquiétude dont il faudra des jours, des semaines ou même plus longtemps pour sortir.

Nos définitions modernes de la pleine conscience tendent à mettre l’accent sur l’attention et la conscience (awareness) plutôt que sur les qualités de l’attention en pleine conscience, comme l’acceptation, l’amour bienveillant et la compassion. C’est malheureux, et notre langage contribue certainement à cette vision déséquilibrée de la pleine conscience. Par exemple, le mot pleine conscience est une traduction de l’ancien mot Pali sati, qui fait référence à la conscience, et qui est associé au mot Pali citta, qui signifie littéralement « cœur-esprit ». Nous n’avons pas de mot pour désigner l’esprit ou la conscience dans la langue anglaise qui reflète à la fois les aspects mentaux et émotionnels d’une attention en pleine conscience.

Pour compliquer un peu plus les choses, quand quelqu’un dit : « Je pratique la méditation de pleine conscience », il se réfère probablement à un ou plusieurs des trois types de méditation qui suivent : (1) l’attention focalisée, (2) la conscience ouverte ou (3) l’amour bienveillant et la compassion (Salzberg, 2011b). L’attention focalisée (ou concentration) est la pratique consistant à ramener l’attention encore et encore sur un objet, tel que la respiration. La concentration aide à calmer l’esprit. La conscience ouverte (ou conscience sans choix) consiste à prêter attention à ce qui est le plus saillant et le plus vivant dans notre champ d’attention, moment après moment. La conscience ouverte aide le pratiquant à développer une attention spacieuse et à comprendre la nature de l’esprit. L’amour bienveillant et la méditation de compassion cultivent les qualités de chaleur et de bienveillance envers soi-même et les autres, qui sont essentielles pour tolérer et transformer les états d’esprit difficiles.

La plupart des recherches sur la pleine conscience ont été axées sur les pratiques d’attention focalisée et de conscience ouverte. Cependant, la recherche sur l’amour bienveillant et la méditation de compassion a augmenté ces dernières années (Hofmann, Grossman, & Hinton, 2011). Les données neurologiques suggèrent que les trois types de méditation produisent des schémas cérébraux se chevauchant, mais distincts (Brewer et al., 2011 ; Desbordes et al., 2012 ; Lee et al., 2012 ; Leung et al., 2013 ; Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008). Pour les besoins de ce livre, une façon simple de décrire l’attention en pleine conscience qui n’exclut pas les qualités du cœur est la conscience aimante ou la conscience compatissante.

Lorsque la pleine conscience est à son apogée – lorsque nous nous sentons calmes et alertes au milieu de toute la gamme de nos pensées, de nos émotions et de nos sensations – notre conscience est imprégnée d’une attitude d’amour bienveillant et de compassion. La pleine conscience est ressentie comme l’amour lui-même. Malheureusement, notre conscience est rarement complète, généralement mélangée à l’anxiété, au désir ou à la confusion. C’est particulièrement le cas lorsque les choses deviennent difficiles dans notre vie – lorsque nous souffrons, que nous échouons ou que nous nous sentons inadéquats. Non seulement notre conscience devient teintée par nos humeurs, mais notre sens de soi est souvent pris en otage, et nous sommes plongés dans l’autocritique et le doute de soi. On peut passer de « je me sens mal » à « je n’aime pas cette émotion » à « je ne veux pas de cette émotion » à « je ne devrais pas avoir cette émotion » à « quelque chose ne va pas chez moi » à « je suis mauvais ! » En un clin d’œil, on passe de « je me sens mal » à « je suis mauvais ». C’est là que l’autocompassion entre en jeu. Parfois, nous avons besoin de nous réconforter et de nous apaiser – celui qui fait l’expérience – avant de pouvoir entrer en relation avec notre expérience d’une manière plus consciente.

L’autocompassion peut être considérée comme le cœur de la pleine conscience lorsque nous rencontrons une souffrance personnelle. La pleine conscience nous invite à nous ouvrir à la souffrance avec une conscience spacieuse. L’autocompassion ajoute : « Sois gentil avec toi au milieu de la souffrance. » La pleine conscience demande : « Qu’est-ce que je vis ? » et l’autocompassion ajoute : « De quoi ai-je besoin ? » Ensemble, la pleine conscience et l’autocompassion constituent un état de présence chaleureuse et accueillante dans les moments difficiles de notre vie. Elles sont comme les meilleures amies.

La recherche montre que l’autocompassion est positivement associée au bien-être psychologique, y compris à moins de psychopathologie (comme l’anxiété, la dépression et le stress) et à des états d’esprit plus positifs (comme le bonheur, l’optimisme et la satisfaction de vivre) (Barnard & Curry, 2011 ; MacBeth & Gumley, 2012 ; Neff, Long, et al., 2018 ; Zessin, Dickhauser & Garbade, 2015). L’autocompassion est également associée à une motivation accrue, à des comportements sains et au fonctionnement immunitaire, à une image corporelle positive et à un coping résilient (Allen & Leary, 2010 ; Braun, Park & Gorin, 2016 ; Breines & Chen, 2012 ; Friis, Johnson, Cutfield & Consedine, 2016 ; Terry & Leary, 2011), de même qu’à des relations empreintes de compassion (Neff & Beretvas, 2013 ; Yarnell & Neff, 2012). En d’autres termes, l’autocompassion a de nombreux avantages et mérite d’être cultivée (voir chapitre 3).




Autocompassion en pleine conscience

Le programme d’Autocompassion en pleine conscience (MSC) a été le premier programme de formation créé pour le grand public spécifiquement conçu pour améliorer l’autocompassion d’une personne. Les programmes de formation basés sur la pleine conscience, comme la réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR ; Kabat-Zinn, 1990) et la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT ; Segal, Williams & Teasdale, 2013), augmentent également l’autocompassion (voir chapitre 4), mais ils le font de façon implicite, comme conséquence positive. Nous nous sommes demandés : « Que se passerait-il si l’on enseignait explicitement les aptitudes à l’autocompassion comme objectif principal de la formation » ?

MSC s’inspire librement du programme MBSR, surtout en ce qui concerne l’apprentissage par l’expérience et l’enseignement fondé sur le dialogue exploratoire, ainsi que de sa structure (huit séances hebdomadaires de plus de deux heures chacune, plus une retraite). Certaines pratiques clés du MBSR ont été adaptées pour MSC en soulignant la qualité de l’attention – la chaleur, la bienveillance – dans ces pratiques. La plupart des pratiques MSC ont été spécialement conçues pour cultiver la compassion et l’autocompassion.

MSC peut être décrit avec précision comme une formation à l’autocompassion basée sur la pleine conscience. Il s’agit d’un hybride de pleine conscience et de compassion, qui met l’accent sur l’autocompassion. La pleine conscience est le fondement de l’autocompassion depuis que nous sommes dans le monde, nous devons être conscients que nous souffrons pendant que nous souffrons (ce qui n’est pas une mince affaire !) afin d’avoir une réponse  compatissante. Bien que la pleine conscience fasse déjà partie de l’autocompassion, nous avons baptisé ce programme « Autocompassion en Pleine Conscience » pour souligner le rôle clé de la pleine conscience dans la formation à l’autocompassion. Pour en savoir plus sur l’intégration de la pleine conscience dans MSC, voir le chapitre 11 (session 2).

MSC a été conçu pour le grand public. Il est thérapeutique, mais ce n’est pas une psychothérapie. MSC met l’accent sur le renforcement des ressources de pleine conscience et d’autocompassion. A contrario, la thérapie a tendance à se concentrer sur la guérison des vieilles blessures. Étant donné que MSC est un programme structuré de formation en groupe qui se déroule sur une période limitée, nous n’avons pas la capacité de nous concentrer sur les détails de la vie de chaque personne comme nous le ferions en thérapie individuelle ou de groupe. Néanmoins, de nombreux participants MSC signalent que celui-ci a un impact profond sur leur bien-être psychologique, en particulier en guérissant de vieilles blessures. L’aspect thérapeutique du MSC peut être considéré comme un sous-produit du développement des ressources de la pleine conscience et de l’autocompassion (voir la partie IV pour en savoir plus sur la relation entre l’autocompassion et la psychothérapie.)




Le curriculum MSC

Le curriculum complet MSC est présenté dans la partie III de ce livre. MSC est conçu pour faire passer les participants d’une compréhension conceptuelle de la pleine conscience et de l’autocompassion à une compréhension ressentie de ces concepts, et fournir des outils pour susciter la pleine conscience et l’autocompassion dans la vie quotidienne et en faire une habitude. Les sessions ont été soigneusement séquencées pour s’appuyer les unes sur les autres. Chaque session comprend de brefs thèmes didactiques, suivis d’exercices qui donnent aux participants un sens viscéral du sujet, suivi d’une exploration de l’expérience directe des participants par le dialogue exploratoire.

Les besoins des participants MSC ont tendance à varier considérablement. Les participants sont encouragés à faire des expériences en choisissant et en adaptant les pratiques à leurs propres besoins, et à devenir leurs meilleurs enseignants. Les enseignants MSC s’efforcent de créer une atmosphère de sécurité dans laquelle l’expérience individuelle des pratiques est honorée et appréciée.

Les enseignants sont fortement encouragés à trouver leur propre voix d’enseignant – pour s’approprier le programme. Cependant, le message est « Trouvez votre propre voix, pas votre propre programme ». Ceci est particulièrement important dans les premières étapes de l’enseignement du MSC, car l’intégrité structurelle du programme ne se révèle qu’après avoir été enseignée plusieurs fois. Il y a une certaine souplesse dans le curriculum pour des ajustements mineurs, par exemple ce sur quoi mettre l’accent lorsqu’on présente des concepts à des participants divers, mais les enseignants ne devraient pas créer de nouvelles pratiques ou ajuster le contenu du programme de plus de 15 %, s’ils veulent toujours l’appeler MSC. Et, encore une fois, personne ne devrait tenter d’enseigner MSC sans avoir suivi une formation officielle d’enseignants.




Enseigner MSC

L’outil d’enseignement le plus puissant d’un enseignant MSC est l’incarnation de la compassion en pleine conscience. Comme le dit le proverbe : « Les gens voudront ce que tu sais s’ils savent que tu tiens à eux. » Si vous prenez un moment pour réfléchir aux enseignants qui ont eu le plus grand impact dans votre vie, ce sont probablement ceux qui ont eu de la compassion pour les défis auxquels vous avez été confrontés pendant le processus d’apprentissage et qui ont su vous aider à les surmonter. Par conséquent, la façon la plus efficace d’enseigner l’autocompassion est d’être compatissant.

Les enseignants MSC sont censés maintenir une pratique personnelle de pleine conscience et d’autocompassion d’environ 30 minutes par jour, surtout lorsqu’ils enseignent un programme (et particulièrement les pratiques enseignées chaque semaine). La pratique personnelle garde vivant le défi de l’apprentissage de la pleine conscience et de l’autocompassion dans l’esprit d’un enseignant. Il donne aussi aux mots de l’enseignant de l’authenticité et de la puissance. L’enseignement du MSC est une transmission de cœur à cœur, transmise par la résonance émotionnelle entre les enseignants et les participants. Les participants en présence d’un enseignant qui incarne la pleine conscience et l’autocompassion feront l’expérience d’une multitude de qualités – respect, humilité, conscience de soi, tendresse – qui soutiendront leur pratique personnelle.

MSC comprend un style particulier d’interaction avec les participants, connu sous le nom de dialogue exploratoire, qui sera familier aux lecteurs qui ont déjà reçu une formation pour enseigner la pleine conscience. Le dialogue exploratoire est une interaction de soi à l’autre qui reflète pour le participant une relation de pleine conscience ou de compassion avec soi-même. Le dialogue exploratoire suit habituellement une pratique ou un exercice en séance et commence par les questions « Qu’avez-vous remarqué ? » et « Qu’avez-vous ressenti ? » Les enseignants aident à éclairer l’expérience directe des participants par un questionnement doux et sans jugement. Lorsqu’une expérience est difficile à vivre, le participant est guidé pour découvrir comment la pleine conscience et la compassion peuvent être amenées à cette expérience particulière. Par exemple, l’enseignant peut demander : « Pouvez-vous apporter un peu de bienveillance à cette expérience ? », « De quoi pensez-vous avoir besoin juste maintenant ? », ou « Que diriez-vous à un ami qui se sent comme vous ? » MSC a son propre dialogue exploratoire, qui est la clé de l’enseignement du programme, de sorte que la moitié des sessions de pratique de la formation des enseignants MSC sont consacrées à la pratique de l’art du dialogue exploratoire. Des exemples de dialogues exploratoires suivent presque toutes les méditations, pratiques informelles et exercices décrits dans la partie III de ce livre.

D’autres modalités d’enseignement du MSC sont l’enseignement de thèmes didactiques, la guidance de méditations, l’animation d’exercices en séance et la lecture de poèmes. Tous ces aspects de l’enseignement ont un dénominateur commun : enseigner de l’intérieur. Par exemple, les thèmes didactiques devraient être enseignés avec la voix authentique de l’enseignant, et les enseignants devraient écouter et suivre leurs propres instructions tout en guidant les méditations. Les enseignants peuvent plus facilement ajuster le ton des exercices en séance lorsqu’ils sentent que leurs mots viennent de l’intérieur. Les poèmes ont aussi le pouvoir de transmettre des états d’esprit subtils lorsque les enseignants laissent les mots résonner dans leur propre être.




MSC et formation à la pleine conscience

MSC est conçu pour cultiver la pleine conscience et l’autocompassion parce que nous ne pouvons être vraiment compatissants sans la pleine conscience et, inversement, nous avons besoin de compassion pour être pleinement conscients. La pleine conscience a quatre rôles principaux au sein du MSC : (1) aider les participants à reconnaître quand ils souffrent ; (2) ancrer la conscience dans le moment présent quand les participants sont émotionnellement activés ; (3) cultiver la conscience des émotions dans le corps pour réguler l’émotion ; et (4) développer l’équanimité, ce qui fait de la place pour l’action compatissante. La question peut se poser : « En quoi MSC est-il semblable ou différent des programmes de formation à la pleine conscience existants ? »

La formation à la pleine conscience la plus largement diffusée aujourd’hui est MBSR, développée à l’origine par Jon Kabat-Zinn (1990) pour soulager les patients d’un hôpital universitaire qui souffraient de douleurs chroniques et d’autres maladies difficiles à traiter. Les trois pratiques de base de MBSR sont la méditation du souffle, le scan corporel et le mouvement en pleine conscience. Les instructeurs MBSR enseignent implicitement l’amour bienveillant et la compassion, en incarnant ces qualités dans la façon dont ils interagissent avec leurs participants et en encourageant une attitude amicale envers toute expérience. La méditation de l’amour bienveillant est également enseignée pendant la journée de retraite, mais le but premier de MBSR est de développer l’équanimité au milieu des événements stressants de la vie par le biais d’une conscience non jugeante, moment après moment.

MBCT est une adaptation de MBSR à la thérapie cognitive et comportementale pour le traitement de la rechute dépressive, développée par Zindel Segal et ses collègues (2013). Il a été démontré que MBSR et MBCT renforcent l’autocompassion chez les pratiquants (voir chapitre 4). La méditation de l’amour bienveillant n’est pas incluse dans le protocole MBCT, par précaution d’activer émotionnellement cette population vulnérable ; MBCT se concentre davantage sur cultiver une attention consciente et décentrée de la pensée dépressive.

Trois pratiques de base du MBSR et du MBCT ont été adaptées pour le programme MSC, en mettant explicitement l’accent sur la chaleur et la bienveillance. Par exemple, la méditation de la Respiration affectueuse dans MSC est un type de méditation du souffle, mais invite les participants à savourer le rythme doux de la respiration, en particulier l’expérience d’être bercé intérieurement et caressé par le souffle. Cette méditation a moins pour but d’entraîner la concentration que de se sentir soutenu et nourri par le souffle, ce qui renforce inévitablement la concentration. Le Scan corporel  compatissant du MSC est semblable au scan corporel MBSR, mais il se concentre sur l’appréciation des efforts que chaque partie du corps déploie pour nous, en souhaitant que chaque partie fonctionne bien et en permettant au cœur de s’adoucir avec compassion lorsque survient un inconfort émotionnel ou physique. MSC a également une pratique de mouvement – le Mouvement compatissant – dans laquelle on sensibilise les participants aux points de stress dans le corps et on les encourage à laisser leur corps bouger spontanément pour l’atténuer. Bien que la pratique de la méditation de l’amour bienveillant dans MBSR ne soit généralement proposée que pendant la journée de retraite, elle a été élevée au rang de méditation principale dans MSC (MSC propose une pratique supplémentaire qui aide les participants à découvrir leurs propres expressions d’amour bienveillant et d’autocompassion). Inversement, alors que le scan corporel est une méditation principale dans MBSR, elle n’est généralement enseignée que pendant la journée de retraite dans MSC. Ces différences entre MBSR et MSC reflètent l’orientation relative des deux programmes : une conscience spacieuse du moment présent dans MBSR, et la chaleur et la bienveillance envers soi-même dans MSC. MBSR et MSC enseignent des compétences qui se complètent mutuellement.

D’après notre expérience, les enseignants MBSR et MBCT expérimentés peuvent apprendre à enseigner MSC assez facilement lorsqu’ils comprennent les principes et les pratiques MSC. Les compétences précieuses que les enseignants MBSR et MBCT ont généralement acquises sont une pratique de méditation personnelle établie ; de sentir la différence entre « réparer » et « être avec » ; de comprendre le rôle central de la bienveillance dans l’enseignement et la pratique ; et de savoir comment engager un groupe de manière spacieuse et non jugeante.

Nous avons constaté que nos meilleurs enseignants de compassion sont souvent imprégnés de pleine conscience, tout comme certains des meilleurs enseignants de pleine conscience sont pleins de compassion. L’entraînement à l’autocompassion apporte cependant une nouvelle perspective à l’entraînement à la pleine conscience. Lorsqu’un pratiquant éprouve des difficultés, un enseignant de pleine conscience peut demander : « Pouvez-vous faire de la place pour cette expérience ? » ou « Pouvez-vous maintenir cette expérience dans une conscience tendre ? » Un enseignant d’autocompassion pourrait ajouter : « Pouvez-vous vous apporter un peu de gentillesse en ce moment ? » ou « De quoi pensez-vous avoir besoin en ce moment ? » La pleine conscience se concentre sur l’expérience du moment présent, tandis que la compassion se concentre sur la personne souffrante, ou le « soi ».

Les enseignants de pleine conscience peuvent avoir des questions ou des préoccupations au sujet du MSC qui reflètent les différences entre ces deux approches. Certaines de ces questions sont maintenant discutées.

 

Est-ce que réchauffer la conscience avec l’amour bienveillant et la compassion n’est pas une façon subtile de résister à l’expérience du moment présent ? C’est en effet un danger inhérent à la pratique de l’autocompassion. Les participants débutants essaient d’éprouver de la compassion à l’égard de la souffrance pour la faire disparaître, en introduisant un élément subtil d’effort et de résistance à l’expérience du moment présent. Cependant, avec le temps, les participants découvrent que l’autocompassion consiste à laisser le cœur fondre dans le feu de la souffrance en abandonnant les efforts et la résistance. Bien que le réchauffement de la conscience puisse être plus intentionnel avec l’autocompassion, il n’est pas plus laborieux. La pleine conscience et l’autocompassion sont deux compétences qui permettent aux pratiquants de libérer leur résistance instinctive à l’inconfort.

 

Pourquoi avons-nous besoin d’une formation à la compassion ? La compassion et l’autocompassion ne font-elles pas déjà partie de l’entraînement à la pleine conscience ? Lorsque la pleine conscience est pleinement présente, elle est imprégnée de bienveillance et de compassion. Cependant, il est très difficile de faire face à des émotions intenses et dérangeantes, comme la honte, et de rester pleinement conscient. Par exemple, lorsque nous éprouvons la honte, notre champ de conscience tend à se rétrécir dans la peur, et notre attention se détourne avec dégoût. La honte nous fait aussi nous dissocier de nos corps et creuse le moi observateur. C’est alors que nous devons reconstituer le moi observateur avec une compassion explicite. Quand nous nous sentons plus en sécurité dans l’étreinte de la compassion, nous pouvons à nouveau être attentifs.

 

Si nous nous réconfortons lorsque nous souffrons, n’oublierons-nous pas d’importantes leçons de vie comme l’impermanence, la souffrance et l’altruisme ? Il est vrai que l’autocompassion peut être utilisée pour enjoliver des expériences difficiles et empêcher l’apprentissage. Toute pratique peut être mal utilisée. C’est pourquoi nous devons d’abord nous ouvrir à la souffrance en pleine conscience avant de nous réconforter avec compassion. L’ampleur des souffrances que nous laissons entrer dans notre vie avant de nous engager dans la compassion dépend, en partie, de ce que nous essayons d’accomplir en tant que pratiquants : la sagesse ou la compassion. Un pratiquant de la sagesse peut souhaiter s’attarder plus longtemps avec la souffrance pour découvrir des compréhensions profondes telles que l’impermanence de la souffrance, tandis qu’un pratiquant de la compassion peut préférer cultiver un cœur tendre et spontané qui s’oriente rapidement et spontanément vers l’atténuation de la souffrance.

 

L’autocompassion active les vieilles blessures relationnelles. N’est-ce pas dangereux de faire ça dans un programme de 8 semaines ? Le fondement de la formation à l’autocompassion est un sentiment de sécurité (voir chapitre 8). Les participants MSC sont invités, et on leur montre comment faire tout au long du programme, à assurer leur sécurité émotionnelle. Cela peut signifier ne pas s’engager dans une pratique lorsqu’un participant se sent trop vulnérable, ou pratiquer l’autocompassion en buvant une tasse de thé ou en faisant une promenade. Nous nous ouvrons ou nous nous fermons continuellement à notre expérience tout au long de la journée, et lorsque les participants ont besoin de se « fermer », nous les encourageons à le faire. Le fait de nous forcer à nous ouvrir quand nous devrions nous refermer peut mener à un préjudice émotionnel et n’a rien d’un acte d’autocompassion. Par conséquent, apprendre à pratiquer la méditation formelle pendant de longues périodes, ce qui peut être émotionnellement bouleversant pour certains participants, est moins important dans MSC que de savoir quand nous souffrons (état de pleine conscience) et de répondre avec bienveillance (autocompassion).




Par où commencer ?

Beaucoup de gens se demandent s’ils devraient commencer par apprendre d’abord la pleine conscience ou commencer par l’apprentissage de l’autocompassion. Il s’agit là d’une question empirique importante qui devrait être abordée dans les années à venir. D’ici là, voici quelques lignes directrices préliminaires.


Information précise

Les participants potentiels connaissent généralement très bien leurs besoins et, lorsqu’ils reçoivent des informations précises, ils peuvent en général décider quelle formation est la meilleure pour eux. Une séance d’orientation peut aider à faciliter ce processus.




Autocritique

Les pratiquants de la pleine conscience qui sont autocritiques peuvent trouver difficile de pratiquer la pleine conscience de façon consistante tant qu’ils ne rencontrent pas leurs critiques internes. Par conséquent, les personnes autocritiques pourraient avoir intérêt à commencer par la pratique de l’autocompassion avant de suivre une formation à la pleine conscience. Inversement, les personnes qui ont peu d’autocritique peuvent en avoir moins besoin et bénéficier davantage de recevoir une base solide de pleine conscience avant d’ajouter l’autocompassion au mélange.




Engagement

Inévitablement, la meilleure pratique pour chaque personne est celle avec laquelle elle est le plus engagée. Par conséquent, une fois que les participants ont essayé différents exercices de pleine conscience et d’autocompassion, il est de leur responsabilité de devenir leurs propres meilleurs enseignants. Cela signifie savoir quelles pratiques sont les plus agréables, les plus signifiantes et les plus efficaces pour eux, et les pratiquer régulièrement.






Autocompassion et compassion pour les autres

Certaines personnes se sentent mal à l’aise à l’idée que MSC se concentre sur l’autocompassion plutôt que sur la compassion envers les autres. Voici quelques questions courantes à ce sujet.

 

L’accent mis sur soi dans l’autocompassion n’engendre-t-il pas plus de souffrance qu’il n’en apaise ? Nous sommes tout à fait d’accord sur le fait qu’un « moi » rigide et séparé est la source de la souffrance émotionnelle la plus inutile dans nos vies, en particulier la lutte pour protéger et promouvoir notre ego contre des menaces incessantes, réelles et imaginaires. Paradoxalement, cependant, lorsque nous souffrons et que nous nous tournons vers nous-mêmes avec compassion, notre sentiment de séparation commence à se dissoudre. Un exemple est ce qui se passe lorsque nous luttons et que nous plaçons nos mains sur le cœur pour nous réconforter et nous soutenir. Cet acte de gentillesse nous permet habituellement de nous désengager de la pensée  égocentrique et ruminante et de voir le monde avec un nouveau regard.

 

N’y a-t-il pas un meilleur mot que « autocompassion » ? Notre langage tend à rendre les idées plus solides qu’elles ne le sont. Une expression équivalente pour l’autocompassion est « compassion intérieure ». Nous l’appelons « l’autocompassion » parce que cela fait sens pour les pratiquants débutants qui pourraient être en train de se battre avec eux-mêmes. Lorsqu’un pratiquant découvre par une exploration méditative qu’il n’y a pas de « moi » figé, alors la « compassion intérieure » devient une expression plus appropriée.

 

L’entraînement à l’autocompassion n’est-il pas stimulant sur le plan émotionnel ? Tout le monde a des souvenirs difficiles qui sont susceptibles de refaire surface pendant l’entraînement à l’autocompassion. MSC a été conçu pour faire face aux vieilles blessures d’une nouvelle et saine façon, avec pleine conscience et compassion. L’activation émotionnelle est une partie essentielle et inévitable du processus de transformation. L’une des principales raisons pour laquelle la pleine conscience est enseignée en même temps que l’autocompassion est pour stabiliser l’attention au milieu d’émotions intenses. Le soutien du groupe est un autre élément important de l’apprentissage de l’autocompassion – soutenir la souffrance dans une culture de bienveillance.

 

MSC ne devrait-il pas se concentrer à la fois sur la formation de l’autocompassion et de la compassion pour les autres ? MSC n’a jamais été conçu comme un programme complet de formation sur la compassion. À notre avis, pour que la compassion soit complète, elle doit être à la fois intérieure et extérieure. Malheureusement, il existe un parti pris répandu dans le monde entier en faveur de la valorisation de la compassion pour les autres plutôt que de la compassion pour soi-même. Par conséquent, l’accent particulier que nous mettons sur l’autocompassion vise à corriger ce déséquilibre. Notre objectif est vraiment très humble – nous inclure dans le cercle de la compassion. MSC enseigne aussi la compassion envers les autres, mais il la lie à l’autocompassion, puisque c’est notre principale intention. La recherche montre que le programme MSC développe la compassion pour les autres (Neff et Germer, 2013), mais aussi que renforcer la compassion pour les autres nous aide à grandir en autocompassion (Breines et Chen, 2013).




Pouvons-nous commencer ?

Vous serez maintenant guidé à travers le programme MSC. Le reste de la partie I présente les fondements théoriques et scientifiques de l’autocompassion et de la formation à l’autocompassion (chapitres 2-4). La partie II décrit la pédagogie de la formation à l’autocompassion. Le chapitre 5 passe en revue la structure et le curriculum MSC ; le chapitre 6 résume la façon d’enseigner les thèmes didactiques et de guider les méditations et les exercices en séance ; le chapitre 7 se concentre sur l’autocompassion et le fait de devenir un enseignant compatissant ; le chapitre 8 offre des idées et des suggestions pour gérer un processus de groupe et le chapitre 9 commence le voyage vers un apprentissage et un enseignement basés sur le dialogue exploratoire.

La partie III présente un regard approfondi sur chacune des huit sessions du programme MSC (un chapitre par session), ainsi qu’un chapitre distinct sur la retraite d’une demi-journée. Chaque chapitre commence par un aperçu de la session (ou retraite), suivi d’une description d’un thème didactique ; d’instructions complètes pour chaque méditation, d’une pratique informelle et d’un exercice en séance ; et d’un exemple de dialogue exploratoire suivant les activités expérientielles. (Les annexes du livre contiennent des ressources supplémentaires pour l’étude, la pratique et l’enseignement.)

La partie IV porte spécifiquement sur l’intégration de l’autocompassion dans la psychothérapie. Il souligne les similitudes et les différences entre MSC et la thérapie, et aborde plus en détail des questions particulières comme les traumatismes et la honte. Dans ce texte, nous alternons les pronoms masculin et féminin lorsqu’il s’agit d’un seul individu. Nous avons fait ce choix pour favoriser la facilité de lecture à mesure que notre langue et notre culture évoluent, et non par manque de respect envers les lecteurs qui s’identifient à d’autres pronoms personnels. Nous espérons sincèrement que tout le monde se sentira inclus. Nous utilisons également des lettres minuscules pour les termes complets des programmes de formation structurés tels que MBSR ou MBCT, en accord avec les tendances du langage moderne, mais les lecteurs devraient utiliser des majuscules pour le nom complet du programme de 8 semaines décrit dans ce livre (Mindful Self-Compassion) et l’acronyme (MSC ®) dans les autres contextes écrits, comme les articles ou contenus en ligne. Enfin, nous appliquons souvent des participes présents (verbes se terminant par -ant) dans les instructions de méditation ; ceux-ci peuvent sembler étranges lorsqu’ils sont lus dans un livre, mais, lorsqu’ils sont offerts oralement, ils aident à saisir un sentiment de continuité et de connexion.

Nous vous sommes reconnaissants d’entreprendre le voyage intérieur de l’autocompassion, et nous espérons que le matériel contenu dans ce livre vous soutiendra dans vos efforts personnels et professionnels. Si, après avoir lu ce livre, vous souhaitez enseigner le programme MSC de 8 semaines, veuillez consulter le parcours de formation des enseignants sur https://centerformsc.org pour plus d’informations. Il est essentiel de suivre une formation officielle d’enseignant MSC pour être prêt à enseigner le programme, peu importe le niveau de compétence ou l’expérience antérieure de l’enseignant. De plus, comme MSC peut être stimulant sur le plan émotionnel, une formation en présentiel et des conseils sur l’enseignement du programme – en particulier lorsque des difficultés émergent – sont nécessaires pour assurer la sécurité des participants.


POINTS À RETENIR


	Lorsque la pleine conscience est pleinement présente, elle est imprégnée des qualités du cœur de l’amour bienveillant et de la compassion. Les qualités du cœur sont essentielles à la pleine conscience, surtout au milieu d’émotions difficiles, et elles peuvent être cultivées par la pratique.


	MSC est une formation à l’autocompassion basée sur la pleine conscience.


	MSC est un programme de développement des ressources conçu pour le grand public. Le programme met l’accent sur l’établissement d’une relation d’attention et de compassion – avec la douleur émotionnelle et avec nous-mêmes – plutôt que sur la guérison d’anciennes blessures. Cependant, les vieilles blessures ont tendance à faire surface et à se transformer au cours de l’entraînement à l’autocompassion.


	Le curriculum contient une variété de méditations formelles, de pratiques informelles et d’exercices, et fournit des explications pour toutes ces pratiques. Avec ces compétences et cette compréhension, les participants sont encouragés à devenir leurs propres enseignants.


	MSC a emprunté à MBSR la structure de formation de huit semaines et l’approche pédagogique fondée sur le dialogue exploratoire. Trois pratiques ont également été adaptées de MBSR – la méditation du souffle, le scan corporel et le mouvement en pleine conscience.


	MSC est le premier programme structuré spécialement conçu pour cultiver l’autocompassion.


	Une formation officielle d’enseignant MSC est nécessaire pour enseigner efficacement et en toute sécurité le programme décrit dans ce livre.














CHAPITRE 2

Qu’est-ce que l’autocompassion ?


Et si je découvrais que… j’ai moi-même besoin de l’aumône de ma propre bienveillance – que je suis moi-même l’ennemi qui doit être aimé ?

C. G. Jung (1958/2014, p. 520)





L’autocompassion n’est pas vraiment différente de la compassion pour les autres. Les sentiments sont les mêmes, l’expérience est la même. La différence est que les gens s’excluent habituellement du cercle de leur compassion – ils donnent beaucoup plus facilement de la compassion aux autres qu’ils ne s’en accordent à eux-mêmes (Knox, Neff, & Davidson, 2016). Pour cette raison, examiner ce qu’est la compassion de manière plus générale peut nous aider à comprendre ce que signifie avoir de la compassion pour soi en particulier.

La compassion est définie par le dictionnaire en ligne Merriam-Webster comme « la conscience sensible à la détresse des autres et le désir de l’atténuer ». Goetz, Keltner et Simon-Thomas (2010) la définissent comme « le sentiment qui naît lorsqu’on est témoin de la souffrance d’autrui et qui motive un désir d’aider en conséquence » (p. 351). Un autre élément central de la définition de la compassion est le sentiment d’interconnexion avec la personne qui souffre (Cassell, 2002) ; les racines latines de la compassion signifient littéralement « souffrir » (passion) « avec » (com). Blum (1980) écrit que « la compassion implique un sentiment d’humanité partagée, de considérer l’autre comme son semblable » (p. 551). Par conséquent, lorsque nous ressentons de la compassion, nous sommes prêts à être présents à la souffrance des autres et à ressentir un sentiment d’interconnexion humaine. Nous ressentons aussi une préoccupation bienveillante en réponse à leurs  souffrances et un désir d’aider.

Supposons, par exemple, que vous voyez un sans-abri mendier de l’argent sur le chemin du travail. Plutôt que de passer en vitesse ou de juger qu’il est un ivrogne sans valeur, vous pouvez en effet vous arrêter pour considérer à quel point la vie de cette personne peut être difficile. Quelle est son histoire ? Obtient-il les services de santé mentale dont il a besoin ? Dès que vous voyez l’homme comme un être humain réel qui souffre, votre cœur se connecte avec lui. Au lieu de l’ignorer, vous découvrez que vous êtes ému par sa douleur et ressentez le besoin d’aider d’une manière ou d’une autre. Et surtout, si ce que vous ressentez est de la compassion plutôt que de la pitié, vous vous dites : « C’est un être humain tout comme moi. Si j’étais né dans d’autres circonstances, ou si j’avais été malchanceux, j’aurais peut-être aussi dû lutter pour survivre. Nous sommes tous vulnérables. »

Bien sûr, c’est peut-être le moment où vous endurcissez votre cœur ; votre propre peur de finir dans la rue peut vous pousser à prendre vos distances et peut-être à déshumaniser l’homme. Mais cet endurcissement du cœur, qui implique souvent un sentiment de supériorité par rapport à la personne sans-abri, finit par vous isoler et vous mettre à l’écart. Mais disons que vous éprouvez vraiment de la compassion pour cet homme. Que cela vous fait-il ? En fait, ça fait du bien. C’est merveilleux quand votre cœur s’ouvre – vous vous sentez immédiatement plus connecté, plus vivant, plus présent.

Et s’il mendiait juste de l’argent pour acheter de l’alcool ? Devriez-vous quand même lui donner de la compassion ? Oui. Vous n’avez certainement pas à donner de l’argent si vous pensez que c’est irresponsable, mais il est toujours digne de compassion ; nous le sommes tous. La compassion n’est pas seulement pertinente pour ceux qui sont des victimes irréprochables, mais aussi pour ceux dont la souffrance découle d’échecs personnels, de faiblesses ou de mauvaises décisions – celles que nous prenons tous chaque jour. Le fait même que nous sommes des êtres humains conscients qui font l’expérience de la vie sur la planète signifie que nous avons une valeur intrinsèque et que nous méritons du soin. Selon le Dalaï-lama (1984/2012a), « Les êtres humains par nature veulent le bonheur et ne veulent pas souffrir. Avec ce sentiment, tout le monde essaie d’atteindre le bonheur et de se débarrasser de la souffrance, et chacun a le droit fondamental de le faire… Fondamentalement, du point de vue de la valeur humaine réelle, nous sommes tous les mêmes » (p. 180).

Nous n’avons pas à mériter le droit à la compassion ; c’est notre droit de naissance. Nous sommes humains, et notre capacité de penser et de ressentir, combinée à notre désir d’être heureux plutôt que de souffrir, justifie la compassion pour elle-même.


Les éléments de l’autocompassion

L’autocompassion a les mêmes qualités que la compassion pour les autres, mais tournée vers l’intérieur. Il s’agit de voir clairement notre propre souffrance, d’apporter une réponse bienveillante à notre souffrance qui inclut le désir d’aider, et de reconnaître que la souffrance fait partie de la condition humaine commune (Neff, 2003b). Les composantes de l’autocompassion sont conceptuellement distinctes et font appel aux différentes façons dont les individus répondent émotionnellement à la souffrance (en faisant preuve de bienveillance plutôt que de jugement), comprennent cognitivement leur situation difficile (comme faisant partie de l’expérience humaine ou comme isolante) et prêtent attention à la douleur (d’une façon consciente plutôt que trop identifié à elle) (Neff, 2016b). Notez que nous utilisons le terme « souffrance » pour désigner tout moment de douleur ou d’inconfort, qu’il soit grand ou petit. L’autocompassion est pertinente lorsque nous tenons compte des faiblesses, erreurs et échecs personnels, ainsi que lorsque nous faisons face à des situations de vie douloureuses hors de notre contrôle (Germer, 2009).


La bienveillance envers soi versus le jugement de soi

La plupart d’entre nous essayent d’être gentils et prévenants envers nos amis et nos proches lorsqu’ils font une erreur, se sentent inadéquats ou souffrent d’un malheur. Nous pouvons leur offrir des mots de soutien et de compréhension pour leur faire savoir que nous nous soucions d’eux – peut-être même un geste physique comme un câlin. Nous pouvons leur demander : « De quoi as-tu besoin en ce moment ? » et réfléchir à ce que nous pouvons faire pour les aider. Curieusement, nous nous traitons souvent très différemment. Nous nous disons des choses dures et cruelles que nous ne dirions jamais à un ami. En fait, nous sommes souvent plus durs avec nous-mêmes qu’avec les gens que nous n’aimons pas beaucoup. Cependant, la bienveillance inhérente à l’autocompassion met fin à l’autojugement constant et aux commentaires internes dévalorisants, que la plupart d’entre nous en sont venus à considérer comme normaux. Nos dialogues internes deviennent bienveillants et encourageants plutôt que punitifs ou dévalorisants, reflétant une attitude plus amicale et de soutien envers nous-mêmes. Nous commençons à comprendre nos faiblesses et nos échecs au lieu de les condamner. Nous reconnaissons nos défauts tout en nous acceptant inconditionnellement comme des êtres humains imparfaits. Plus important encore, nous reconnaissons à quel point nous nous nuisons à nous-mêmes par une autocritique acharnée et nous choisissons une autre voie.

Cependant, la bienveillance envers soi ne se limite pas à mettre fin à l’autocritique. Il s’agit d’ouvrir activement notre cœur à nous-mêmes, de répondre à notre souffrance comme nous le ferions pour un ami cher dans le besoin. En plus de nous accepter sans jugement, nous pouvons aussi nous apaiser, nous réconforter et prendre soin de nous au milieu des bouleversements émotionnels. Nous sommes motivés à essayer de nous aider nous-mêmes, à soulager notre douleur si nous le pouvons. Normalement, même lorsque nous faisons l’expérience de problèmes inévitables comme un accident imprévisible, nous nous concentrons davantage sur la résolution du problème que sur le soin de nous-mêmes. Nous nous traitons avec un stoïcisme froid plutôt qu’avec chaleur ou tendresse, et nous passons directement au mode résolution de problèmes. Cependant, avec la bienveillance envers soi, nous apprenons à prendre soin de nous lorsque la vie est difficile, en offrant du soutien et de l’encouragement. Nous nous laissons émouvoir par notre douleur, nous nous arrêtons pour dire : « C’est vraiment difficile maintenant. Comment puis-je prendre soin de moi en ce moment ? » Si nous sommes menacés d’une manière ou d’une autre, nous essayons activement de nous protéger du mal.

Nous ne pouvons pas être parfaits, et nos vies impliqueront toujours des difficultés. Lorsque nous nions ou résistons à nos imperfections, nous exacerbons notre souffrance sous forme de stress, de frustration et d’autocritique. Cependant, lorsque nous nous répondons avec bienveillance et bonne volonté, nous générons des émotions positives d’amour et de soins qui nous aident à faire face.




L’humanité commune versus l’isolement

L’autocompassion est ancrée dans un sentiment d’interconnexion plutôt que de séparation. L’un des plus grands problèmes que pose l’autojugement sévère est qu’il a tendance à nous isoler et à nous couper des autres. Lorsque nous échouons ou que nous nous sentons inadéquats d’une manière ou d’une autre, nous pensons irrationnellement « tout le monde va très bien. Je suis le seul à être un loser si désespéré. » Ce n’est pas un processus logique, mais une réaction émotionnelle qui réduit notre compréhension et déforme la réalité. Même lorsque les choses tournent mal dans notre vie et que nous ne nous blâmons pas (et, malheureusement, nous nous blâmons pour la plupart des choses), nous avons tendance à penser que d’autres personnes passent un moment plus facile, et que notre situation est anormale. Nous agissons presque comme si nous avions signé un contrat écrit avant la naissance promettant que nous serions parfaits et que notre vie irait toujours comme nous le voulions : « Excusez-moi. Il doit y avoir une erreur. Je me suis inscrite au plan ‘ Tout se passera parfaitement jusqu’au jour de ma mort ’. Je peux récupérer mon argent ? » C’est absurde, et pourtant la plupart d’entre nous croient que quelque chose ne va pas du tout quand nous échouons ou quand la vie prend un tournant indésirable. Comme l’écrit Tara Brach (2003, p. 6) : « Se sentir indigne va de pair avec se sentir séparé des autres, séparé de la vie. Si nous sommes nuls, comment pouvons-nous possiblement faire partie ? » Cela crée un sentiment effrayant de déconnexion et de solitude qui exacerbe grandement nos souffrances.

Cependant, avec l’autocompassion, nous reconnaissons que les défis de la vie et les échecs personnels font partie du fait d’être humain ; ce sont des expériences que nous partageons tous. En fait, ce sont nos défauts et nos faiblesses qui font de nous des membres à part entière de l’espèce humaine. L’élément de l’humanité commune nous aide aussi à distinguer l’autocompassion de la simple acceptation de soi ou de l’amour de soi. Bien que l’acceptation de soi et l’amour de soi soient importants, ils sont incomplets en eux-mêmes. Ils omettent un facteur essentiel : les autres personnes. La compassion est, par définition, relationnelle. Elle implique une réciprocité fondamentale dans l’expérience de la souffrance et découle de la reconnaissance que l’expérience humaine est imparfaite. Pour quelle autre raison dirions-nous : « C’est juste humain », pour consoler quelqu’un qui a fait une erreur ? L’autocompassion honore le fait que tous les êtres humains sont faillibles, que prendre de mauvais virages est une partie inévitable de la vie. Lorsque  nous sommes en contact avec notre humanité commune, nous nous rappelons que tout le monde a des sentiments d’inadéquation et de déception. La douleur que je ressens dans les moments difficiles est la même que celle que vous ressentez dans les moments difficiles. Les déclencheurs, les circonstances et le degré de douleur peuvent tous être différents, mais le processus est le même. Avec l’autocompassion, chaque moment de souffrance est une occasion de se sentir plus proche et plus connecté aux autres. Cela nous rappelle que nous ne sommes pas seuls.




La pleine conscience versus la suridentification

Pour avoir de la compassion pour nous-mêmes, nous devons être prêts à nous tourner vers notre douleur, à la reconnaître en pleine conscience. La pleine conscience est un type de conscience équilibrée qui ne résiste pas, n’évite pas et n’exagère pas notre expérience du moment présent. Jon Kabat-Zinn (1994, p. 4) écrit que la pleine conscience implique de « prêter attention d’une manière particulière : intentionnellement, dans le moment présent avec une attitude non jugeante ». Dans cet état d’esprit réceptif, nous prenons conscience de nos pensées et sentiments négatifs et sommes capables d’être avec eux tels qu’ils sont, sans les combattre ou les nier. Nous reconnaissons quand nous souffrons, sans essayer immédiatement de fixer nos émotions et les faire disparaître.

Nous pourrions penser que nous n’avons pas besoin de prendre conscience de notre souffrance. La souffrance est évidente, n’est-ce pas ? Pas vraiment. Nous ressentons certainement la douleur de ne pas atteindre nos idéaux, mais notre esprit a tendance à se concentrer sur l’échec lui-même, plutôt que sur la douleur causée par l’échec. C’est une différence cruciale. Lorsque notre attention est complètement absorbée par nos inadéquations perçues, nous ne pouvons pas sortir de nous-mêmes. Nous nous identifions trop à nos pensées ou sentiments négatifs et nous sommes emportés par nos réactions d’aversion. Ce type de rumination rétrécit notre champ d’action et exagère les implications pour l’estime de soi (Nolen-Hoeksema, 1991) : « Non seulement j’ai échoué, mais JE SUIS UN ÉCHEC. Non seulement je suis déçu, mais MA VIE EST UNE DÉCEPTION. » La suridentification signifie que nous réifions notre expérience du moment présent, en percevant les événements transitoires comme définitifs et permanents.

Avec la pleine conscience, cependant, tout change. Plutôt que de confondre nos conceptions négatives de nous-mêmes avec ce que nous sommes réellement, nous pouvons reconnaître que nos pensées et nos sentiments ne sont que des pensées et des sentiments. Cela nous aide à laisser tomber notre absorption dans l’histoire d’un moi inadéquat et sans valeur. Comme la surface d’une piscine claire et sans mouvements, la pleine conscience reflète ce qui se passe sans distorsion, afin que nous puissions adopter une perspective plus objective sur nous-mêmes et sur notre vie. La pleine conscience fournit aussi l’espace mental et l’équanimité dont nous avons besoin pour voir et faire les choses différemment. Quand nous sommes conscients, nous pouvons sagement déterminer le meilleur plan d’action pour nous aider quand nous en avons besoin, même si cela signifie simplement tenir notre expérience dans une conscience douce et aimante. Il faut du courage pour se tourner vers notre douleur et la reconnaître, mais cet acte de courage est essentiel si nous voulons que notre cœur s’ouvre en réponse à la souffrance. On ne peut pas guérir ce qu’on ne ressent pas. Pour cette raison, la pleine conscience est le pilier sur lequel repose l’autocompassion. Sharon Salzberg (2011a) écrit :

La pleine conscience, qui nous libère de l’emprise du sentiment d’aversion, nous donne de la souplesse d’attention, de la flottabilité et de l’espace d’attention. Cela nous permet de regarder notre expérience sous différents angles, de voir au-delà des caractérisations rigides, comme « Je suis si stupide et je le serai toujours » et « Tu es si mauvais, et c’est tout ce que tu seras pour toujours ». Elle ouvre la porte à l’amour bienveillant et à la compassion. (p. 181)


Bien que les composantes de l’autocompassion soient distinctes sur le plan conceptuel et ne co-varient pas de manière synchrone, elles s’influencent mutuellement. Par exemple, l’attitude d’acceptation de la pleine conscience aide à réduire le jugement de soi et à fournir les idées dont nous avons besoin pour reconnaître notre humanité commune. De même, la bienveillance envers soi atténue l’impact des expériences émotionnelles négatives, ce qui facilite la pleine conscience de ces expériences. Le fait de se rendre compte que la souffrance et les échecs personnels sont partagés avec d’autres diminue le degré de blâme personnel, tout en aidant à atténuer le processus de suridentification. Ainsi, l’autocompassion peut être considérée comme un système dynamique qui représente un état synergique d’interactions entre ses différents éléments (Neff, 2016b).






Quelle est la relation entre l’autocompassion et la pleine conscience ?

Parce que tant de choses ont été écrites sur les bienfaits de la pleine conscience pour le bien-être (Davis & Hayes, 2011 ; Keng, Smoski, Robins, Ekblad, & Brantley, 2012), et parce que la pleine conscience est une composante essentielle de l’autocompassion, il est utile de considérer la manière dont les concepts de pleine conscience et d’autocompassion sont similaires et comment ils diffèrent. Dans un article influent de Bishop et ses collègues (2004), une équipe de chercheurs a défini la pleine conscience comme une compétence métacognitive consistant à focaliser l’attention sur l’expérience du moment présent tout en maintenant une attitude curieuse et non jugeante envers cette expérience. Les deux composants expliquent pourquoi la pleine conscience est si puissante. L’attention portée au moment présent nous empêche de nous perdre dans la rumination du passé ou l’anxiété de l’avenir. L’acceptation de notre expérience nous aide à éviter la frustration et le stress qui découlent du combat et de la résistance à ce que nous n’aimons pas. En d’autres termes, cela signifie que nous ne nous cognons pas la tête contre le mur de la réalité, ce qui ne fait qu’aggraver une situation déjà difficile.

Il convient de noter que le type de pleine conscience qui fait partie de l’autocompassion est plus étroit que la pleine conscience en général. La composante de la pleine conscience de l’autocompassion se réfère spécifiquement à la conscience des pensées et des sentiments négatifs. La pleine conscience en général, cependant, fait référence à la capacité de prêter attention à toute expérience – positive, négative ou neutre – avec équanimité. Bien qu’il soit possible d’être conscient de manger un raisin sec (un exercice couramment utilisé pour enseigner la pleine conscience ; voir Kabat-Zinn, 1990), il ne serait pas logique de se donner de la compassion pour manger un raisin sec – à moins que vous ayez vécu une expérience traumatisante de consommation de raisin sec pendant votre enfance !

L’autocompassion en tant que construction totale a aussi une portée plus large que la pleine conscience telle que définie par Bishop et ses collègues (2004) parce qu’elle inclut les éléments de la bienveillance envers soi et de l’humanité commune : s’apaiser et se réconforter activement lorsque des expériences douloureuses surviennent, et se rappeler que de telles expériences font partie d’une vie humaine. Ce ne sont pas des qualités qui font intrinsèquement partie de la pleine conscience définie de façon plus étroite. Des sentiments de bienveillance envers soi et d’humanité commune peuvent accompagner la pleine conscience d’expériences douloureuses, bien sûr, de sorte que l’autocompassion se manifeste souvent en même temps que la pleine conscience elle-même. Toutefois, les deux n’émergent pas toujours simultanément pleinement. Il est possible d’être conscient, dans une certaine mesure, des pensées et des sentiments douloureux sans s’apaiser et se réconforter activement, ni se rappeler que ces sentiments font partie de l’expérience humaine partagée. Notre pleine conscience n’est pas toujours à son apogée. Parfois, il faut un effort intentionnel supplémentaire pour être compatissant envers notre souffrance, surtout lorsque nos pensées et nos émotions douloureuses impliquent des jugements de soi et des sentiments d’inadéquation.

Une autre distinction entre la pleine conscience et l’autocompassion réside dans leurs cibles respectives. Alors que la pleine conscience est une façon de se relier à l’expérience, l’autocompassion est une façon de se relier à celui qui fait l’expérience et qui souffre (Germer, 2009 ; Germer & Barnhofer, 2017). La pleine conscience accepte, sans porter de jugement, les pensées, les émotions et les sensations qui surgissent dans la conscience du moment présent. La compassion implique le désir pour les êtres sensibles d’être heureux et libres de souffrance (Salzberg, 1995). Si vous êtes conscient d’une sensation de douleur lancinante dans votre genou, par exemple, cela signifie que vous êtes conscient de la sensation de pulsation chaude sans jugement ni résistance, fournissant un espace mental pour que la sensation soit ressentie telle qu’elle est. Cependant, lorsque l’autocompassion survient en réponse à la souffrance, vous ressentez aussi le soin et la préoccupation pour le fait que vous avez des douleurs au genou. Cela signifie qu’en même temps que votre expérience du moment présent est consciemment acceptée sans résistance, le désir pour vous-même, en tant que personne qui fait l’expérience, d’être libéré de la souffrance dans les moments futurs est également présent.

La pleine conscience et l’autocompassion impliquent une sorte de paradoxe. La pleine conscience nous invite à  simplement « être » avec l’expérience, alors que l’autocompassion implique plus de « faire ». L’autocompassion nous motive à apaiser, à réconforter et à nous soutenir dans la mesure du possible lorsque notre expérience est difficile (par exemple, se lever et s’étirer peut aider à soulager la douleur au genou). La raison pour laquelle nous pouvons maintenir « être » et « faire » ensemble simultanément est que le « faire » est une manière particulière de nous mettre en relation avec l’être sensible qui fait cette expérience. Quand nous sommes autocompatissants, nous nous enlaçons avec compassion parce que nous souffrons, plutôt que de maintenir l’attitude « Je serai gentil avec moi pour me débarrasser de cette douleur ! » Si l’autocompassion est mal utilisée au service de la résistance, elle aggravera nos souffrances au lieu de les soulager. La pleine conscience nous aide à maintenir l’attitude spacieuse de l’acceptation.

Le même processus peut se produire dans la relation à la souffrance des autres. Quand quelqu’un vous parle d’une situation douloureuse et que vous n’écoutez pas vraiment la douleur de cette personne et que vous n’êtes pas réellement compatissant avec elle, mais que vous donnez immédiatement des conseils pour régler le problème (et faire disparaître votre propre malaise), vous ne faites pas vraiment preuve de compassion. La compassion exige la pleine conscience de se tourner vers la douleur et d’accepter son existence sans résistance. Bien que la compassion soit axée sur l’allégement de la souffrance, elle n’est pas attachée ou dépendante du résultat de la compassion (c’est-à-dire « Je serai toujours gentil et compréhensif même si la douleur ne diminue pas »). Inversement, la compassion procure la sécurité émotionnelle nécessaire pour ressentir pleinement la douleur, y être ouvert et l’accepter – pour être pleinement conscient. Ainsi, la pleine conscience et la compassion se renforcent mutuellement et sont intimement liées.




Le Yin et le Yang de l’autocompassion

Lorsque nous explorons les attributs qui sont en jeu dans l’autocompassion, nous trouvons des qualités apparemment opposées qui sont aussi complémentaires et interdépendantes, comme les concepts du yin et du yang dans la philosophie chinoise traditionnelle. Le yin de l’autocompassion contient les attributs d’« être » avec nous-mêmes d’une manière compatissante – réconforter, apaiser et valider. Le yang de l’autocompassion, c’est « agir » dans le monde – protéger, subvenir à nos besoins et motiver.


Yin


	Réconforter. Réconforter est quelque chose que nous pourrions faire pour un ami cher qui éprouve des difficultés, et que nous pouvons faire pour nous-mêmes. Cela signifie fournir un soutien à nos besoins émotionnels.


	Apaiser. Apaiser est une autre façon de nous aider à nous sentir mieux, en particulier à nous sentir physiquement plus calmes.


	Valider. La validation signifie que nous comprenons clairement notre expérience, que nous pouvons trouver des mots pour cette expérience et que nous pouvons nous parler d’une manière aimable et tendre.







Yang


	Protéger. Le premier pas vers l’autocompassion est de se sentir à l’abri du mal. Protéger, c’est dire « non » à ceux qui nous font du mal, ou au mal que nous nous infligeons à nous-mêmes de diverses façons.


	Subvenir à nos besoins. C’est se donner ce dont on a vraiment besoin. Nous devons d’abord savoir ce dont nous avons besoin, en disant « oui », et ensuite nous pouvons aller de l’avant et essayer de répondre à nos besoins.


	Motiver. Nous avons tous des schémas de comportement qui ne nous servent plus et que nous devons abandonner, ainsi que des rêves et des aspirations que nous voulons poursuivre. L’autocompassion motive comme un bon entraîneur, avec encouragement, soutien et compréhension, et non avec des critiques sévères.






Le yin de l’autocompassion nous permet d’arrêter de lutter et d’être là pour nous-mêmes avec un cœur ouvert. Une bonne métaphore de l’autocompassion yin est un parent qui berce un enfant qui pleure. Quand nous nous sentons blessés ou inadéquats, nous pouvons nous relier à nous-mêmes d’une manière tendre, en validant notre douleur et en nous acceptant pour qui nous sommes. Le yang de l’autocompassion fournit son énergie d’action. Une bonne métaphore est « Maman ours », qui protège ses oursons lorsqu’ils sont menacés, ou attrape des poissons pour les nourrir, ou est prête à quitter son confortable foyer où les ressources ont été épuisées pour trouver un nouveau territoire avec davantage à offrir. L’autocompassion yang peut être féroce – nous traçons nos limites, disons non, et nous nous défendons. Nous nous engageons à répondre à nos besoins émotionnels, physiques et spirituels, sachant qu’ils sont importants. Nous utilisons la critique constructive pour motiver le changement parce que nous nous soucions de nous-mêmes et que nous ne voulons pas souffrir, et non parce que nous craignons d’être indignes.

La question est « De quoi ai-je besoin maintenant ? » Parfois, nous devons nous lever et agir de manière décisive dans le monde, et parfois, nous devons nous tourner vers nous-mêmes d’une manière douce et tendre. Souvent, nous avons besoin des deux. En tant que pratiquants de l’autocompassion, nous pouvons garder à l’esprit les différentes qualités de la compassion et utiliser notre sagesse pour décider quoi faire et quand. Plus important encore, nous devons honorer à la fois les côtés féroces et les côtés tendres de l’autocompassion. Quand le yin et le yang de l’autocompassion sont équilibrés et intégrés, ils se manifestent comme une force bienveillante. La force est plus efficace lorsqu’elle est bienveillante parce qu’elle se concentre sur l’allégement de la souffrance. C’est le message enseigné par de grands leaders comme Gandhi, Mère Teresa, ou Martin Luther King Jr, qui ont utilisé l’action compatissante pour changer la société. Nous pouvons aussi retourner ce pouvoir vers l’intérieur, en utilisant le yin et le yang de l’autocompassion pour faire face aux difficultés, développer la force intérieure, et trouver la paix et le bonheur véritables.




Les racines de l’autocompassion

Paul Gilbert (2009), qui voit le développement de l’autocompassion à travers le prisme de la psychologie évolutionnaire, propose que la façon dont nous nous relions à nous-mêmes prend sa source dans notre physiologie humaine. Par exemple, l’autocritique active le système de défense contre la menace (associé aux sentiments de danger et à l’excitation du système nerveux sympathique). L’amygdale est l’une des parties les plus anciennes du cerveau et a été conçue pour détecter rapidement les menaces dans l’environnement. Lorsque nous nous sentons en danger, l’amygdale envoie des signaux qui augmentent la tension artérielle, l’adrénaline et l’hormone cortisol, mobilisant la force et l’énergie nécessaires pour affronter ou éviter une menace. Bien que ce système ait été conçu par l’évolution pour faire face aux dangers externes et physiques, il est tout aussi facilement activé par les menaces qui pèsent sur notre conception de soi. L’autocritique est un moyen malheureux de lutter contre les défis internes à notre estime de soi. Et puisque nous sommes à la fois l’attaquant et l’attaqué lorsque nous nous critiquons nous-mêmes, le système nerveux sympathique peut devenir particulièrement fortement activé.

À l’inverse, Gilbert (2009) soutient que l’autocompassion est souvent associée au système de soin des mammifères (apaisement de soi, sentiment d’appartenance et de sécurité, et activation du système nerveux parasympathique). L’avance évolutive des mammifères sur les reptiles est que nos jeunes étant nés très immatures, ils ont besoin d’une période de développement plus longue pour s’adapter à leur environnement. Les mammifères ont la capacité de donner et de recevoir du soutien, de la protection et de l’attention, ce qui signifie que les parents n’abandonnent pas leurs enfants immédiatement après la naissance et que les enfants ne s’éloignent pas seuls dans la nature dangereuse (Wang, 2005). La capacité de ressentir l’affection et l’interconnexion fait partie de notre nature biologique. Nous sommes câblés pour prendre soin.

Nous pouvons énoncer les différents éléments de l’autocompassion comme un état d’équilibre entre les systèmes nerveux sympathique et parasympathique (voir chapitre 3), qui sont connus pour interagir et co-varier continuellement (Porges, 2007). L’autojugement, l’isolement et la suridentification peuvent être perçus comme une réaction de stress tournée vers l’intérieur lorsque notre concept de soi est menacé. L’autojugement est la réaction de combat sous forme d’autocritique et d’auto-attaque. L’isolement représente la réaction de fuite – le désir de fuir les autres et de se cacher dans la honte. La suridentification peut être perçue comme une réaction de sidération – devenant égocentrique et s’enlisant dans un cycle ruminatif de pensées sur notre propre indignité. En même temps, la bienveillance, la reconnaissance de l’humanité commune et la pleine conscience peuvent être perçues comme générant des sentiments de sécurité en réponse à une menace. La bienveillance envers soi consiste à se protéger, se nourrir et se soutenir soi-même, contrecarrant la réaction autocritique de combat. L’humanité commune génère des sentiments de connexion et d’affiliation, contrecarrant la réaction d’isolement de la fuite. L’autocompassion implique aussi la pleine conscience, qui fournit un sens de la perspective et une flexibilité  psychologique qui contrebalancent la réaction sidérante de la suridentification (Creswell, 2015 ; Tirch, Schoendorff, & Silberstein, 2014). Bien sûr, il y a une interaction considérable entre toutes les composantes du système, et ce modèle est simplifié. En fait, la recherche montre que les diverses composantes de l’autocompassion ne diffèrent pas considérablement par rapport à leur association avec les marqueurs de la diminution de la réponse sympathique (par exemple alpha-amylase, interleukine-6) après une situation stressante (Neff, Long et al., 2018) ou avec la variabilité de la fréquence cardiaque médiée par le nerf vague, marqueur d’une réponse parasympathique accrue (Svendsen et al., 2016). Comme l’indique clairement Porges (2003), les deux types de réponses du système nerveux autonome interagissent et co-varient en tant que système.




Quelle est la relation entre l’autocompassion et l’estime de soi ?

Il est important de distinguer l’autocompassion de l’estime de soi, surtout que les deux sont facilement confondues (Neff, 2011b). L’estime de soi fait référence à la mesure avec laquelle nous nous évaluons positivement et est souvent fondée sur des comparaisons avec les autres (Harter, 1999). Il existe un consensus général selon lequel l’estime de soi est essentielle à une bonne santé mentale, tandis que le manque d’estime de soi sape le bien-être et favorise la dépression, l’anxiété et d’autres problèmes de santé mentale (Leary, 1999). L’estime de soi peut toutefois poser des problèmes, non pas pour l’avoir, mais pour l’obtenir et la conserver (Crocker et Park, 2004).

Dans la culture américaine, une haute estime de soi exige de se démarquer de la masse – d’être spécial et au-dessus de la moyenne (Heine, Lehman, Markus, & Kitayama, 1999). Comment vous sentez-vous lorsque quelqu’un évalue votre performance au travail, vos compétences parentales ou votre intelligence comme étant simplement moyennes ? Aïe ! Le problème, bien sûr, c’est qu’il est impossible pour tout le monde d’être au-dessus de la moyenne en même temps. Bien qu’il y ait des domaines dans lesquels nous excellons, il y a toujours quelqu’un de plus attrayant, de plus populaire et qui réussit mieux que nous, ce qui signifie que nous pouvons nous sentir comme perdants lorsque nous nous comparons à ceux qui sont « meilleurs » que nous.

Cependant, le désir de se considérer comme meilleur que la moyenne peut mener à un comportement tout à fait désagréable. Pourquoi les jeunes adolescents commencent-ils à harceler les autres ? Si je peux être considéré comme l’enfant cool et dur, contrairement à l’enfant faiblard que je viens d’attaquer, cela va booster mon estime de moi (Salmivalli, Kaukiainen, Kaistaniemi, & Lagerspetz, 1999). Pourquoi avons-nous tant de préjugés ? Si je crois que mon groupe ethnique, sexuel, national ou politique est meilleur que le vôtre, cela aussi va booster mon estime de moi (Fein & Spencer, 1997).

En effet, l’importance accordée à l’estime de soi dans la société américaine a donné lieu à une tendance inquiétante : Les chercheurs Jean Twenge de l’Université d’État de San Diego et Keith Campbell de l’Université de Géorgie, qui ont suivi le taux de narcissisme des étudiants des collèges depuis 1987, constatent que le narcissisme des étudiants modernes est au plus haut niveau jamais enregistré (voir, par exemple, Twenge, Konrath, Foster, Campbell & Bushman, 2008). Bien que les narcissiques aient une estime de soi extrêmement élevée, ils se sentent aussi « autorisés » et ont des conceptions exagérées et irréalistes d’eux-mêmes, qui ont tendance à faire fuir les gens avec le temps (Twenge & Campbell, 2009). Les chercheurs attribuent la montée du narcissisme à des parents et à des enseignants bien intentionnés, mais mal avisés, qui disent aux enfants à quel point ils sont spéciaux et formidables dans le but d’améliorer leur estime de soi.

L’autocompassion est différente de l’estime de soi. Bien qu’elles soient toutes deux fortement liées au bien-être psychologique, l’estime de soi est une évaluation positive de la valeur de soi, alors que l’autocompassion n’est pas du tout un jugement ou une évaluation. Au lieu de cela, l’autocompassion est une façon d’entrer en relation avec le paysage constamment changeant de ce que nous sommes avec gentillesse et acceptation – en particulier lorsque nous échouons ou nous sentons inadéquats.

L’estime de soi est intrinsèquement fragile, rebondissant de haut en bas selon notre dernier succès ou échec (Crocker, Luhtanen, Cooper & Bouvrette, 2003). L’estime de soi est un ami de beau temps, là pour nous dans les bons moments, mais qui nous abandonne quand notre chance tourne. Mais l’autocompassion est toujours là pour nous, est une source fiable de soutien, même lorsque notre monde s’est effondré. Cela fait encore mal quand notre fierté est anéantie, mais nous pouvons être gentils avec nous-mêmes précisément parce que ça fait mal : « Wow, c’était plutôt humiliant. Je suis vraiment désolée. Ce n’est pas grave, ces choses-là arrivent. »

L’estime de soi exige de se sentir mieux que les autres, alors que l’autocompassion demande simplement de reconnaître que nous partageons la condition humaine de l’imperfection. Cela signifie que nous n’avons pas besoin de nous sentir mieux que les autres pour nous sentir bien dans notre peau. L’autocompassion offre aussi plus de stabilité émotionnelle que l’estime de soi parce qu’elle est toujours là pour nous – quand nous sommes au sommet, et quand nous sommes à terre. L’autocompassion est une amie sur laquelle nous pouvons toujours compter, dans les bons comme dans les mauvais moments.




Doutes courants à l’égard de l’autocompassion

Dans la culture occidentale, il existe de nombreux obstacles à l’autocompassion, qui résultent souvent de méconnaissances sur sa signification et ses conséquences (Robinson et al., 2016). La recherche visant à dissiper ces méconnaissances est présentée au chapitre 3, mais il vaut la peine d’examiner ici quels sont les doutes les plus courants au sujet de l’autocompassion.

Une idée reçue courante est que l’autocompassion est égoïste. Beaucoup de gens supposent que consacrer du temps et de l’énergie à être gentils et à prendre soin d’eux-mêmes signifie automatiquement qu’ils doivent négliger tout le monde pour leurs propres fins autocentrées. Mais la compassion est-elle vraiment un jeu à somme nulle ? Pensez à l’époque où vous avez été perdu dans les affres de l’autocritique. Êtes-vous centré sur vous-même ou sur les autres dans ces moments ? Avez-vous plus ou moins de ressources à donner aux autres ? La plupart des gens trouvent que lorsqu’ils sont absorbés par leur autojugement, il leur reste peu de disponibilité pour penser à autre chose qu’à leur soi inadéquat et sans valeur.

Malheureusement, l’idéal d’être quelqu’un de modeste, effacé et soucieux du bien-être des autres s’accompagne souvent d’une tendance corollaire à mal se traiter. C’est particulièrement vrai pour les femmes, dont on a constaté qu’elles font preuve d’un peu moins d’autocompassion que les hommes, même si elles ont tendance à être plus attentionnées, empathiques et généreuses envers les autres (Yarnell et coll., 2015). Ce n’est peut-être pas si surprenant, étant donné que les femmes sont socialisées pour prendre soin de leur conjoint, de leurs enfants, de leurs amis et de leurs parents âgés de façon désintéressée, mais qu’on ne leur a peut-être pas appris à prendre soin d’elles-mêmes. Bien que la révolution féministe ait contribué à élargir les rôles des femmes et que nous voyons maintenant plus de femmes que jamais dans les affaires et en politique, l’idée que les femmes devraient être celles qui prodiguent des soins désintéressés n’a vraiment pas disparu. C’est juste que les femmes sont maintenant censées réussir dans leur carrière, en plus d’être le principal parent nourricier à la maison.

L’ironie, c’est qu’être bon envers soi-même donne en fait les ressources émotionnelles nécessaires pour être bon envers les autres, alors qu’être dur avec soi-même ne fait qu’entraver le chemin. Par exemple, la recherche montre que les personnes qui font preuve d’autocompassion sont évaluées par leurs partenaires comme étant plus attentionnées et plus généreuses dans leur relation (Neff & Beretvas, 2013). C’est tout à fait logique. Si je ne me sens pas bien et que je compte sur mon partenaire pour répondre à tous mes besoins émotionnels, je vais me comporter mal lorsqu’ils ne sont pas satisfaits. Mais si je suis capable de m’offrir du soin et du soutien, et donc de répondre directement à plusieurs de mes besoins, j’aurai plus de ressources émotionnelles à offrir à mon partenaire.

Une autre idée reçue courante au sujet de l’autocompassion est qu’il s’agit de se sentir désolé pour soi, que c’est simplement une forme déguisée d’apitoiement sur soi. En réalité, l’autocompassion est un antidote à l’apitoiement sur soi et à la tendance à se plaindre de la malchance. Ce n’est pas parce que l’autocompassion veut dire ignorer les mauvaises choses ; en fait, l’autocompassion nous rend plus disposés à accepter, à vivre et à reconnaître les sentiments difficiles avec bienveillance, ce qui, paradoxalement, nous aide à digérer ce qui nous est arrivé et à aller de l’avant. Les personnes compatissantes sont moins susceptibles d’être englouties par des pensées d’apitoiement sur la gravité de la situation (Raes, 2010). Cela semble être l’une des raisons pour lesquelles les gens compatissants ont une meilleure santé mentale. Alors que l’apitoiement sur soi met l’accent sur les sentiments égocentriques de séparation et exagère l’étendue de la détresse personnelle, l’autocompassion nous permet de relier notre souffrance à celle des autres. Elle adoucit plutôt  qu’elle ne renforce les frontières internes entre nous et les autres. De plus, la reconnaissance de l’humanité commune aide à mettre en perspective nos situations. Il ne s’agit pas de nier la validité de nos souffrances, mais lorsque nous avons une vue d’ensemble, nos problèmes ne sont peut-être pas aussi graves que nous le pensons.

Certaines personnes craignent que l’autocompassion soit faible ou lâche, ou du moins passive. Dans ce cas, les sentiments de compassion sont confondus avec le fait d’« être gentil » tout le temps. Cependant, comme nous l’avons déjà mentionné, l’autocompassion dans sa forme yang peut être féroce, en prenant une position ferme et résolue contre tout ce qui cause du tort. Au lieu d’être une faiblesse, l’autocompassion est une source importante de coping et de résilience. Lorsque nous traversons des crises majeures de la vie, comme le divorce, une maladie grave ou un traumatisme, l’autocompassion fait toute la différence dans notre capacité de survivre et même de nous développer face à l’adversité (Brion, Leary & Drabkin, 2014 ; Hiraoka et al., 2015 ; Sbarra, Smith & Mehl, 2012). Ce n’est pas seulement ce à quoi nous sommes confrontés dans la vie, mais aussi la façon dont nous nous relions à nous-mêmes lorsque les choses deviennent difficiles – en tant qu’alliés ou ennemis intérieurs – qui détermine notre capacité à réussir à nous en sortir.

Une autre appréhension courante au sujet de l’autocompassion est qu’elle conduira à l’auto-indulgence. Être gentil avec soi ne veut-il pas dire se donner tout ce qu’on veut ? (« Je me sens triste. Hmmm. Ce pot de glace au chocolat a l’air plutôt bon là tout de suite. ») Il ne faut pas oublier que l’autocompassion a pour but de soulager la souffrance. L’indulgence personnelle, d’un autre côté, consiste à s’accorder un plaisir à court terme au prix d’un dommage à long terme. Une mère compatissante ne donnerait pas à sa fille des bols de glace sans fin et ne la laisserait pas sécher l’école quand elle le voudrait, n’est-ce pas ? Ce serait complaisant. Au lieu de cela, une mère compatissante dit à son enfant de faire ses devoirs et de manger ses légumes. L’autocompassion évite l’auto-indulgence parce qu’elle nous nuit, alors que la santé et le bien-être à long terme exigent souvent de retarder la récompense.

Beaucoup de gens doutent de la valeur de l’autocompassion en se demandant : « Mais n’avons-nous pas parfois besoin de nous critiquer nous-mêmes ? » Dans ce cas, il y a confusion entre un jugement de soi sévère et une critique constructive. L’autocompassion laisse de côté les dépréciations, les jugements de soi humiliants tels que « Je suis un raté, fainéant et bon à rien. ». Cependant, lorsque nous nous soucions de nous, nous indiquerons de façon constructive comment nous pourrions faire les choses mieux. Cette critique vise toujours des comportements concrets et n’implique pas d’auto-évaluation globale. Par exemple, une voix intérieure autocompatissante pourrait dire : « Le fait que tu n’es pas allé à la salle de sport depuis 6 mois t’a fait te sentir fatigué et en mauvaise santé. Peut-être que tu devrais faire un changement. » C’est une forme de feedback plus constructif que « T’es un fainéant ! » (Et certainement moins douloureux). Souvent, le ton du message détermine si une critique est constructive ou destructive.

Parce que beaucoup de gens supposent que l’autocompassion implique simplement l’acceptation de soi (yin) sans comprendre qu’elle implique aussi l’action (yang), ils craignent que l’autocompassion sape leur motivation à s’améliorer. L’idée est que s’ils ne se critiquent pas pour ne pas être à la hauteur de leurs attentes, ils succomberont automatiquement à un défaitisme paresseux. Malheureusement, c’est un obstacle majeur à l’autocompassion. Mais réfléchissons un instant à la façon dont des parents compatissants réussissent à motiver leurs enfants. Si votre fils adolescent rentre un jour à la maison avec une mauvaise note en anglais, vous pourriez avoir l’air dégoûté et siffler, « Quel garçon idiot. Tu n’arriveras jamais à rien. J’ai honte de toi. » (Ça fait rire, n’est-ce pas ? Pourtant, c’est exactement le genre de choses que nous nous disons lorsque nous ne répondons pas à nos attentes). Plutôt que de motiver votre fils, il est fort probable que cette honte lui fera perdre confiance en lui-même, qu’il blâmera des facteurs extérieurs (« le test était injuste ») et qu’il finira par cesser d’essayer tout simplement.

Sinon, vous pourriez adopter une approche compatissante en disant : « Oh, dommage, tu dois être contrarié. Viens, fais-moi un câlin. Cela nous arrive à tous. Mais il va falloir que nous améliorions tes notes d’anglais parce que je sais que tu veux entrer dans une bonne université. Que puis-je faire pour t’aider et te soutenir à faire mieux la prochaine fois ? Je crois en toi. » Notez qu’il y a une reconnaissance honnête de l’échec, de la sympathie pour la contrariété de votre fils et de l’encouragement à aller au-delà ou à travers cet accident de parcours momentané. Idéalement, ce type de réaction de bienveillance l’aidera à conserver sa confiance en lui et à se sentir soutenu sur le plan émotif. Cela lui donnera aussi le sentiment de sécurité nécessaire pour qu’il puisse voir de près où les choses se sont mal passées (peut-être qu’il aurait dû étudier davantage et jouer moins aux jeux vidéo), de sorte qu’il puisse apprendre de ses erreurs.

Cela semble facile à voir quand nous pensons à une parentalité saine, mais il n’est pas si facile d’appliquer cette même logique à nous-mêmes. Nous sommes profondément attachés à notre autocritique et, à un certain niveau, nous pensons que la douleur est utile.

Si l’autocritique fonctionne dans une certaine mesure comme un facteur de motivation, c’est parce que nous sommes motivés par le désir d’éviter de nous juger lorsque nous échouons. Mais si nous savons que l’échec se heurtera à un barrage d’autocritique, il peut parfois être trop effrayant même pour essayer. C’est pourquoi l’autocritique est associée à la sous-performance et aux stratégies d’auto-empêchement comme la procrastination (Powers, Koestner & Zuroff, 2007). Nous utilisons également l’autocritique comme un moyen de nous humilier pour passer à l’action lorsque nous sommes confrontés à des faiblesses personnelles. Cependant, cette approche se retourne contre nous-mêmes si des faiblesses restent non reconnues dans une tentative d’éviter l’autocensure (Horney, 1950). Néanmoins, avec de la compassion, nous nous efforçons d’atteindre nos objectifs pour une raison très différente – parce que cela compte pour nous. On pourrait dire que la motivation derrière l’autocompassion est l’amour, alors que la motivation derrière l’autocritique est la peur. Si nous prenons vraiment soin de nous, nous ferons les choses pour nous rendre heureux, comme entreprendre de nouveaux projets stimulants ou acquérir de nouvelles compétences. Et parce que l’autocompassion nous donne la sécurité dont nous avons besoin pour reconnaître nos faiblesses, nous serons en meilleure position pour les changer pour le mieux.




Une voie vers le bonheur

Comme le montre l’aperçu de la recherche présenté dans le chapitre suivant, l’autocompassion est un puissant moyen pour obtenir bien-être et contentement dans nos vies. En nous donnant une gentillesse et un soutien inconditionnels et en acceptant nos imperfections comme faisant partie de la condition humaine, nous aidons à soulager les états psychologiques difficiles comme la dépression, l’anxiété et le stress, tout en favorisant des états d’esprit positifs comme le bonheur et l’optimisme (Zessin et al., 2015). La qualité nourricière de l’autocompassion nous permet de grandir et d’apprécier la beauté de la vie, même dans les moments difficiles. Plutôt que d’essayer de contrôler la vie et nos réactions émotionnelles, ou de nous énerver et frustrer lorsque les choses ne vont pas exactement comme nous le voudrions, nous pouvons prendre un autre chemin. Nous pouvons apaiser nos esprits agités avec de l’autocompassion yin, et puiser dans le pouvoir de l’autocompassion yang, de sorte que nous sommes mieux à même de faire face aux défis qui se présentent à nous.

L’autocompassion offre un refuge contre les mers tumultueuses de l’autojugement positif et négatif, pour que nous puissions enfin arrêter de nous demander : « Suis-je aussi bon qu’eux ? Suis-je assez bon ? » Le bonheur de l’autocompassion n’est pas basé sur le fait d’être meilleur que quiconque, ou sur le fait de réussir dans nos efforts. Le bonheur de l’autocompassion vient de la relation à l’imperfection de la vie, et à nos êtres imparfaits, avec un cœur et un esprit ouverts.

Nous avons les moyens de nous fournir le type de soins et de soutien que nous désirons ardemment. Lorsque nous puisons dans nos sources profondes de bonté, que nous reconnaissons la nature partagée de l’expérience humaine et que nous sommes ouverts à la réalité du moment présent, nous nous sentons plus épanouis et plus vivants. L’autocompassion est un processus alchimique qui peut transformer la souffrance en joie. Comme l’a souligné notre collègue Michelle Becker, lorsque nous embrassons notre douleur avec un cœur ouvert, un nouvel état émerge – un état de « présence aimante et connectée » – correspondant aux trois composantes de l’autocompassion. Surtout lorsque le pouvoir de guérison tendre de l’autocompassion est combiné à l’engagement féroce d’alléger la souffrance, nous pouvons nous épanouir au milieu des défis et du changement.


POINTS À RETENIR


	L’autocompassion est simplement de la compassion tournée vers l’intérieur. Elle peut s’appliquer à n’importe quel moment de souffrance, grand ou petit.


	L’autocompassion comporte  trois composantes principales : (1) la bienveillance envers soi versus le jugement de soi, (2) l’humanité commune versus l’isolement, et (3) la pleine conscience versus la suridentification.


	La pleine conscience est typiquement associée à la conscience aimante de l’expérience. L’autocompassion est la conscience aimante de celui qui fait l’expérience.


	Le yin de l’autocompassion implique d’être avec nous-mêmes avec acceptation – réconfortant, apaisant et validant notre douleur. Le yang de l’autocompassion implique une action pour soulager notre souffrance – nous protéger, subvenir à nos besoins et nous motiver, quand c’est nécessaire.


	L’autocompassion et l’estime de soi sont toutes deux des façons positives d’entrer en relation avec soi-même, mais l’estime de soi est une évaluation de la valeur de soi qui est conditionnelle et fondée sur le succès, alors que l’autocompassion implique l’acceptation inconditionnelle de soi, même dans les moments d’échec.


	
Les mythes courants sur l’autocompassion peuvent être dissipés :


	L’autocompassion n’est pas égoïste ou égocentrique. Elle nous donne les ressources émotionnelles nécessaires pour prendre soin des autres.


	L’autocompassion n’est pas une forme d’apitoiement sur soi. Elle nous permet de voir sans exagération les expériences interconnectées de nous-mêmes et des autres.


	L’autocompassion n’est pas faible, mais elle peut être férocement protectrice et soutenante pour soi. C’est une source de force et de résilience dans les situations difficiles.


	L’autocompassion n’est pas de l’auto-indulgence. Parce qu’elle vise en fin de compte à soulager la souffrance, l’autocompassion choisit le bien-être à long terme plutôt que le plaisir à court terme.


	L’autocompassion implique une critique et un discernement constructifs, et non un autojugement dur et dénigrant.


	L’autocompassion renforce la motivation plutôt que de la miner. Contrairement à l’autocritique, l’autocompassion motive avec soin, soutien et encouragement, plutôt qu’avec la peur et la honte.


















CHAPITRE 3

La science de l’autocompassion


Nous vivons à une époque où la science valide ce que les humains savent depuis toujours : que la compassion n’est pas un luxe ; c’est une nécessité pour notre bien-être, notre résilience et notre survie.

Joan Halifax (2012b)





Dans notre monde de plus en plus séculier et diversifié, la recherche scientifique est un moyen important de donner un sens à notre vie et de séparer les faits de la fiction. La recherche nous donne aussi la confiance nécessaire pour essayer quelque chose de nouveau, comme nous lancer sur la voie difficile de l’autocompassion. La recherche sur l’autocompassion est en croissance exponentielle (voir la figure 3.1), suivant une trajectoire similaire à celle de la recherche sur la pleine conscience. Toutes les deux, la pleine conscience et l’autocompassion sont actuellement intégrées dans tous les aspects de la société moderne. Ce chapitre passe en revue les études scientifiques existantes sur l’autocompassion et décrit les tendances convergentes de la recherche.


La méthodologie de la recherche sur l’autocompassion

Jusqu’à présent, la majorité des études sur l’autocompassion ont été menées en utilisant l’échelle d’auto-évaluation « SCS » pour Self-Compassion Scale en 26 items conçus pour mesurer l’autocompassion telle que définie par Neff (2003b). La forme abrégée en 12 items appelée « SCS-SF » pour SCS short form est également fréquemment utilisée montrant une corrélation presque parfaite avec la forme longue (Raes, Pommier, Neff & Van Gucht, 2011). La SCS est une évaluation simple de la fréquence à laquelle les gens s’engagent dans les diverses pensées, émotions et comportements qui correspondent aux différentes dimensions de l’autocompassion. Elle est conçue pour mesurer l’autocompassion comme une construction holistique, mais les six sous-échelles de la SCS peuvent être utilisées individuellement pour examiner les aspects de l’autocompassion associés à une augmentation des autoréponses positives et à une diminution des autoréponses négatives dans un moment de difficultés.
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Voici des exemples d’items pour les sous-échelles : La bienveillance envers soi (« J’essaie d’être aimant envers moi-même quand je ressens une douleur émotionnelle »), le jugement de soi (« Je désapprouve et juge mes propres défauts et insuffisances »), l’humanité commune (« Quand les choses vont mal pour moi, je vois les difficultés comme partie de la vie que chacun traverse »), l’isolement (« Quand je pense à mes insuffisances, j’ai tendance à me sentir plus séparé et coupé du reste du monde »), la pleine conscience (« Quand je me sens mal, j’essaie d’aborder mes sentiments avec curiosité et ouverture ») et la suridentification (« Quand quelque chose me contrarie, je suis emporté par mes sentiments ») (voir aussi le chapitre 2). Les items négatifs sont codés à l’envers, de sorte que les scores les plus élevés indiquent un manque relatif d’autoréponse non compatissante.

La SCS a une grande fiabilité interne (Neff, 2003a) et exploite également les comportements qui peuvent être facilement observés par les autres. Par exemple, les auto-évaluations de l’autocompassion sont fortement corrélées (0,70) avec les évaluations faites par les partenaires dans les relations à long terme (Neff & Beretvas, 2013). Les individus peuvent prendre la SCS et faire calculer automatiquement leurs scores sur https://self-compassion.org. Cela peut être un moyen utile de suivre les progrès dans l’apprentissage de l’autocompassion dans des contextes tels que la psychothérapie, la pleine conscience et la formation à la compassion, ou en général tout au long de notre vie.

Certains auteurs ont suggéré que la SCS devrait être utilisée pour mesurer séparément l’autoréponse compatissante et non compatissante, et que les scores SCS positifs et négatifs plutôt que le score SCS total devraient être utilisés (par exemple Costa, Marôco, Pinto-Gouveia, Ferreira & Castilho, 2015 ; Gilbert, McEwan Matos, & Rivis, 2011 ; Muris, 2015). Le soutien d’une solution à deux facteurs pour la SCS a toutefois été incohérent (par exemple, Cleare, Gumley, Cleare & O’Connor, 2018 ; Neff, Whittaker & Karl, 2017). Neff, Tóth-Király, Yarnell et leurs collègues (2018) soutiennent qu’une approche bifactorielle combinée à la modélisation par équation structurelle (Exploratory Structural Equation Modeling – ESEM) offre la façon la plus cohérente sur le plan théorique d’examiner la SCS, puisque les six composantes sont considérées comme un système dynamique. Dans le cadre d’une vaste collaboration internationale, ils ont utilisé un ESEM bifactoriel pour examiner la structure factorielle de la SCS dans 20 échantillons divers (N = 11 685) ; Du soutien a été trouvé dans chaque échantillon pour l’utilisation de six sous-échelles ou d’un score total, mais pas pour l’utilisation de scores distincts représentant une autoréponse positive ou négative. De plus, 95 % de la variance fiable pouvait être attribuée à un facteur général.

Le fait que la grande majorité des études d’intervention portant sur le changement dans l’autocompassion ont constaté une augmentation simultanée des scores sur les trois sous-échelles positives et une diminution sur les trois sous-échelles négatives de la SCS d’à peu près la même ampleur appuie l’idée que l’autocompassion est un système composé de six éléments en interaction. C’est vrai pour les études utilisant une grande variété de méthodologies, telles que l’entraînement à la méditation d’autocompassion (Albertson, Neff & Dill-Shackleford, 2015 ; Toole & Craighead, 2016 ; Wallmark, Safarzadeh, Daukantaite & Maddux, 2012), la psychoéducation en ligne (Finlay-Jones, Kane & Rees, 2017 ; Krieger, Martig, van den Brink & Berger, 2016), la thérapie axée sur la compassion (Beaumont, Irons, Rayner & Dagnall, 2016 ; Kelly & Carter, 2015 ; Kelly, Wisniewski, Martin-Wagar & Hoffman, 2017), ou le programme MSC (Finlay-Jones, Xie, Huang, Ma & Guo, 2018 ; Neff, 2016a). Les interventions basées sur la pleine conscience entraînent également une augmentation simultanée des scores positifs et négatifs des sous-échelles SCS (Birnie, Speca et Carlson, 2010 ; Greeson, Juberg, Maytan, James & Rogers, 2014 ; Raab, Sogge, Parker & Flament, 2015 ; Whitesman & Mash, 2016). Le fait que les six composantes de l’autocompassion changent simultanément suggère que celles-ci fonctionnent de manière holistique.

Il convient de noter que d’autres mesures d’autocompassion existent également et sont utilisées dans la recherche. Par exemple, Gilbert, Clarke, Hempel, Miles et Irons (2004) ont créé l’échelle FSCRC (Forms of Self-Criticism and Self-Reassuring Scale), échelle des formes d’autocritiques et d’autoréassurance, pour mesurer ces deux façons de se relier à soi. Plus récemment, Gilbert et ses collègues (2017) ont élaboré les échelles CEAS (Compassion Engagement and Action Scales), échelles de la compassion et de  l’engagement, fondées sur la définition largement utilisée de la compassion en tant que sensibilité à la souffrance avec un engagement à essayer de l’atténuer (Goetz, Keltner & Simon-Thomas, 2010). Les CEAS comprennent une sous-échelle d’autocompassion avec des items qui font appel à la détresse (par exemple, tolérer et être sensible à la détresse) et la motivation d’atténuer cette détresse (par exemple réfléchir et prendre des mesures pour aider). Notamment, les CEAS n’incluent pas la chaleur, la gentillesse, la préoccupation ou les sentiments d’humanité partagée comme une caractéristique de la compassion, de sorte qu’elles représentent une conceptualisation assez différente de l’autocompassion que celle proposée par Neff (2003b).

De plus en plus, les chercheurs utilisent des méthodes alternatives qui n’impliquent pas l’auto-évaluation pour examiner empiriquement l’impact de l’autocompassion sur le bien-être. Ces méthodes comprennent l’induction expérimentale d’un état d’esprit autocompatissant par l’écriture (par exemple, Breines & Chen, 2012) ; l’observation du degré d’autocompassion affiché dans les dialogues écrits ou oraux (par exemple, Sbarra et coll., 2012) ; et les interventions d’autocompassion à court et à long terme (par exemple, Neff & Germer, 2013 ; Smeets, Neff, Alberts & Peters, 2014). Les résultats convergent, que l’on examine l’autocompassion avec la SCS ou d’autres approches méthodologiques, ce qui donne confiance dans l’ensemble de la recherche sur l’autocompassion (Neff et al., 2017).

Par exemple, des scores plus élevés à la SCS ont été associés à des niveaux plus élevés de bonheur, d’optimisme, de satisfaction de vivre, d’appréciation corporelle, de compétence perçue et de motivation (Hollis-Walker & Colosimo, 2011 ; Neff, Hsieh & Dejitterat, 2005 ; Neff, Pisitsungkagarn & Hsieh, 2008 ; Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007) ; des niveaux inférieurs de dépression, d’anxiété, de stress, de rumination, d’autocritique, de perfectionnisme, de honte corporelle et de peur de l’échec (Breines, Toole, Tu et Chen, 2014 ; Finlay-Jones, Rees & Kane, 2015 ; Neff, 2003a ; Neff et al., 2005 ; Raes, 2010) ; et des réponses physiologiques plus saines au stress (Breines, Thoma, et al., 2014 ; Friis, Johnson, Cutfield & Consedine, 2016). Ce même modèle de résultats a été obtenu avec des méthodes expérimentales impliquant des interventions comportementales ou des manipulations de l’humeur conçues pour augmenter l’autocompassion (Albertson et al., 2015 ; Arch et al., 2014 ; Breines & Chen, 2012 ; Diedrich, Grant, Hofmann, Hiller & Berking, 2014 ; Johnson & O’Brien, 2013 ; Leary, Tate, Adams, Allen & Hancock, 2007 ; Mosewich, Crocker, Kowalski, & DeLongis, 2013 ; Neff & Germer, 2013 ; Odou & Brinker, 2014 ; Shapira & Mongrain, 2010 ; Smeets et al., 2014).




Autocompassion et bien-être émotionnel

La littérature empirique soutient massivement le lien entre l’autocompassion et le bien-être (MacBeth & Gumley, 2012 ; Neff, Long, et al., 2018 ; Zessin et al., 2015). L’une des conclusions les plus constantes est qu’une plus grande compassion pour soi est liée à une diminution de la dépression, de l’anxiété et du stress. En fait, une méta-analyse (MacBeth & Gumley, 2012) examinant le lien entre l’autocompassion et la psychopathologie dans 20 études a révélé une taille d’effet importante. Bien que la plupart des recherches sur le lien entre l’autocompassion et la psychopathologie aient été menées auprès d’adultes, une méta-analyse a également été effectuée et a confirmé ce lien négatif entre l’autocompassion et la détresse psychologique chez les adolescents, encore une fois avec une taille d’effet importante (Marsh, Chan & MacBeth, 2018). Bien sûr, une caractéristique clé de l’autocompassion est l’absence d’autocritique, et l’autocritique est connue pour être un facteur prédictif important de l’anxiété et de la dépression (Blatt, 1995). Cependant, l’autocompassion offre toujours une protection contre l’anxiété et la dépression lorsque l’autocritique et les affects négatifs sont contrôlés (Neff, 2003a ; Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007). De plus, l’autocompassion est un facteur prédictif de bien-être lorsque le neuroticisme est contrôlé (Neff, Tóth-Király & Colisomo, 2018 ; Stutts, Leary, Zeveney, & Hufnagle, 2018).

Diverses recherches ont examiné les effets protecteurs de l’autocompassion contre la psychopathologie. Par exemple, on a constaté que le fait d’induire une humeur d’autocompassion réduit l’anxiété anticipée des élèves socialement anxieux avant de faire un discours (Harwood & Kocovski, 2017). Stutts et ses collègues (2018) ont trouvé que les niveaux d’autocompassion au départ prédisaient une diminution de la dépression, de l’anxiété et d’affect négatif après six mois, et qu’ils modéraient également les effets du stress de sorte que cela était moins fortement lié aux résultats négatifs. De même, on a constaté que l’autocompassion protège contre les effets délétères du vagabondage mental dans un échantillon déprimé (Greenberg et al., 2018). Il est important de noter que l’autocompassion a été liée à une réduction de l’idéation suicidaire et de l’automutilation non suicidaire dans les populations non cliniques (Chang et al., 2016 ; Jiang et al., 2016 ; Kelliher Rabon, Sirois & Hirsch, 2018 ; Xavier, Gouveia & Cunha, 2016).

Bien que l’autocompassion réduise les pensées négatives (Arimitsu & Hofmann, 2015), il ne s’agit pas seulement de regarder le bon côté des choses ou d’éviter les émotions douloureuses (Krieger, Altenstein, Baettig, Doerig, & Holtforth, 2013). Les personnes compatissantes reconnaissent qu’elles souffrent, mais elles sont bienveillantes envers elles-mêmes dans ces moments-là, reconnaissant leur lien avec le reste de l’humanité. Par exemple, une étude s’est penchée sur la façon dont les personnes faisant preuve d’autocompassion font face aux événements négatifs de la vie en demandant aux participants de faire un rapport sur les problèmes vécus au cours d’une période de 20 jours (Leary et al., 2007). Les personnes ayant des niveaux plus élevés d’autocompassion avaient une meilleure perspective de leurs problèmes et étaient moins susceptibles de se sentir isolées. Elles éprouvaient également moins d’anxiété et de gêne lorsqu’elles pensaient à leurs difficultés. De même, on a trouvé que les personnes qui font preuve d’autocompassion utilisent un langage plus connecté lorsqu’elles écrivent sur leur faiblesse ; qu’elles utilisent moins de pronoms à la première personne du singulier comme Je ; qu’elles utilisent davantage de pronoms pluriels à la première personne comme nous ; et qu’elles font davantage référence aux amis, à la famille et aux autres humains (Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007).

L’autocompassion est associée à une plus grande intelligence émotionnelle (Heffernan, Griffin, McNulty, & Fitzpatrick, 2010 ; Neff, 2003a ; Neff, Long, et al., 2018), ce qui suggère que l’autocompassion représente une façon plus sage de gérer les émotions difficiles. Par exemple, les personnes autocompatissantes sont moins susceptibles de ruminer sur leurs pensées et leurs émotions négatives que celles qui ont un bas niveau d’autocompassion (Fresnics & Borders, 2017 ; Odou & Brinker, 2015 ; Raes, 2010), ce qui signifie qu’elles ne s’enlisent pas dans le bourbier des pensées négatives. Elles font état d’une meilleure capacité d’adaptation émotionnelle, y compris une plus grande capacité de rebondir après une humeur négative (Diedrich, Burger, Kirchner & Berking, 2017 ; Neely, Schallert, Mohammed, Roberts & Chen, 2009 ; Neff et al., 2005 ; Sirois, Molnar & Hirsch, 2015).

L’autocompassion semble aussi aider les personnes à faire face à la honte. Une étude a demandé aux participants de penser à un épisode de leur passé dans lequel ils avaient honte d’eux-mêmes, puis leur a demandé d’écrire sur l’incident avec compassion (Johnson & O’Brien, 2013). Par exemple, on leur a demandé « Écrivez un paragraphe exprimant votre compréhension, votre gentillesse et votre intérêt pour vous-mêmes de la même façon que vous pourriez exprimer votre intérêt à un ami qui aurait vécu l’expérience ». Ceux qui étaient dans une condition d’écriture autocompatissante (par rapport à une condition contrôle d’écriture expressive) ont rapporté des diminutions significatives de la honte et de l’affect négatif. Les personnes compatissantes à qui on a demandé d’accomplir une tâche difficile (en soustrayant le chiffre 17 le plus rapidement possible d’un nombre à quatre chiffres donné) étaient moins susceptibles d’avoir honte de leur performance après avoir été évaluées socialement (Ewert, Gaube & Geisler, 2018). De même, les parents qui ont été aidés à se sentir compatissants à l’égard d’un événement parental générateur de honte se sentaient moins coupables et moins honteux que ceux qui se trouvaient dans la condition contrôle (Sirois, Bogels & Emerson, 2018). Parmi les Afro-Américains qui avaient récemment tenté de se suicider, l’autocompassion a servi de zone tampon entre les sentiments de honte et la dépression (Zhang et al., 2018).

En plus de réduire les états d’esprit négatifs, l’autocompassion semble renforcer les états d’esprit positifs. Par exemple, des niveaux plus élevés d’autocompassion sont associés à un plus grand sentiment de bien-être psychologique, de satisfaction de la vie, d’espoir, de bonheur, d’optimisme, de gratitude, de curiosité, de vitalité et d’affect positif (Breen, Kashdan, Lenser, & Fincham, 2010 ; Gunnell, Mosewich, McEwen, Eklund, & Crocker, 2017 ; Hollis-Walker & Colosimo, 2011 ; Hope, Koestner, & Milyavskaya, 2014 ; Neff, Long, et al., 2018 ; Neff, Rude et Kirkpatrick, 2007 ; Umphrey et Sherblom, 2014 ; Yang,  Zhang et Kou, 2016). L’autocompassion est aussi liée à un sentiment d’authenticité plus grand (Zhang et al., 2019). L’autocompassion est associée à plus d’autonomie, de compétence et de parenté (Neff, 2003a ; Gunnell et coll., 2017), ce qui suggère que cette attitude de soutien aide à répondre aux besoins psychologiques de base qui, selon Deci et Ryan (1995), sont fondamentaux au bien-être. Une étude longitudinale a examiné l’impact de l’écriture d’une lettre d’autocompassion pendant 5 jours, et a constaté que cette activité diminuait non seulement le niveau de dépression pendant 3 mois, mais augmentait le bonheur pendant 6 mois (Shapira & Mongrain, 2010). C’est la beauté de l’autocompassion : en enveloppant notre douleur dans l’étreinte chaleureuse de l’autocompassion, nous pouvons générer des sentiments positifs de présence aimante et connectée, en même temps que nous pouvons atténuer les émotions négatives.




L’autocompassion versus l’estime de soi

Les recherches suggèrent que, bien que l’autocompassion procure des avantages en matière de santé mentale semblables à ceux de l’estime de soi, elle ne présente pas les mêmes écueils. Par exemple, dans une enquête menée auprès d’un vaste échantillon communautaire aux Pays-Bas (Neff & Vonk, 2009), des scores SCS plus élevés ont été associés à une plus grande stabilité des sentiments de valeur de soi sur une période de 8 mois (évalués à 12 moments différents) que ne l’était le trait de caractère d’estime de soi. Cela peut s’expliquer par le fait que l’autocompassion est également moins liée à des traits de caractère personnels comme l’attractivité physique ou la réussite que ne l’est l’estime de soi. Les résultats ont indiqué que l’autocompassion était associée à des niveaux inférieurs de comparaison sociale, de conscience de soi en public, de rumination sur soi, de colère et d’étroitesse d’esprit que ne l’était l’estime de soi. De plus, l’estime de soi était fortement associée au narcissisme, alors que l’autocompassion n’était pas associée au narcissisme. Ces résultats indiquent que, contrairement à ceux qui ont une grande estime de soi, les personnes qui ont de la compassion pour elles-mêmes sont moins enclines à s’évaluer, à se sentir supérieures aux autres, à défendre leurs points de vue ou à réagir avec colère contre ceux qui sont en désaccord avec elles.

L’autocompassion semble également fournir une plus grande capacité à faire face au stress que l’estime de soi. Une étude demandait aux participants de rapporter leur niveau de stress et leur humeur deux fois par jour pendant 14 jours sur leur smartphone (Krieger, Hermann, Zimmermann, & Holtforth, 2015), et a trouvé que leur niveau général d’autocompassion, mais pas leur estime de soi global, prédisait un effet moins négatif dans les situations stressantes. L’autocompassion peut aussi atténuer l’impact d’une faible estime de soi sur le bien-être. Par exemple, une étude longitudinale auprès d’adolescents a révélé que les élèves de neuvième année ayant une faible estime de soi mais une forte autocompassion étaient en meilleure santé psychologique un an plus tard que ceux qui avaient également une faible autocompassion (Marshall et al., 2015).

Leary et ses collègues (2007) ont mené une étude qui comparait la compassion et l’estime de soi en termes d’acceptation des feedbacks. On a demandé aux participants de faire une cassette vidéo pour se présenter et se décrire. On leur a ensuite dit que quelqu’un regarderait leur cassette et leur donnerait un feedback sur combien ils paraissaient chaleureux, aimables, intelligents, sympathiques et matures (le feedback a été donné par un condisciple). La moitié des participants ont reçu des feedbacks positifs, l’autre moitié des feedbacks neutres. Les personnes autocompatissantes étaient relativement impassibles, que le feedback fût positif ou neutre, et étaient prêtes à dire que le feedback était fondé sur leur propre personnalité dans un sens ou dans l’autre. Par contre, les personnes ayant une estime de soi élevée avaient tendance à s’énerver lorsqu’elles recevaient un feedback neutre (« Quoi, je ne suis qu’une personne moyenne ? »). Elles étaient également plus portées à nier que le feedback neutre était dû à leur propre personnalité, mais plutôt à l’attribuer à des facteurs tels que l’humeur de l’observateur. Cela suggère que les personnes compatissantes sont mieux en mesure d’accepter ce qu’elles sont, peu importe ce qu’elles ressentent du degré d’éloges qu’elles reçoivent des autres. L’estime de soi, en revanche, s’épanouit uniquement lorsque les évaluations sont bonnes et peut amener à des tactiques d’évitement lorsqu’il y a un risque d’affronter des vérités désagréables sur soi-même (Swann, 1996).




L’autocompassion par rapport à la pleine conscience

Certains chercheurs se sont intéressés à savoir si l’autocompassion et la pleine conscience ont des liens différents avec les résultats en matière de bien-être. Bien que l’autocompassion inclue la pleine conscience des pensées négatives en rapport avec soi-même, elle ajoute les composantes de la bienveillance envers soi et de l’humanité commune, qui peuvent apporter une contribution supplémentaire à la santé mentale. Par exemple, lorsqu’on a examiné les liens entre la pleine conscience, l’autocompassion et le bien-être chez les personnes souffrant d’anxiété ou de dépression modérée à grave, il a été trouvé que l’autocompassion expliquait beaucoup plus d’écart en ce qui concerne l’anxiété, l’inquiétude, la dépression et la qualité de vie que la pleine conscience seule (Van Dam, Sheppard, Forsyth & Earleywine, 2011). De même, l’autocompassion semble être un facteur prédictif plus fort que la pleine conscience de la dépression, de l’anxiété, du bonheur, des affects positifs et négatifs et de la satisfaction de vivre chez les étudiants de premier cycle (Woodruff et al., 2014). Les chercheurs ont également trouvé que l’induction d’une réponse autocompatissante aux émotions tristes est plus efficace pour diminuer l’humeur dépressive chez les individus dépressifs, actuelle et antérieure, qu’une stratégie d’acceptation en pleine conscience (Ehret, Joormann, & Berking, 2018).

Il est intéressant de noter que l’autocompassion prédit négativement la propension à la honte, mais pas la pleine conscience (Woods & Proeve, 2014), ce qui suggère que gentillesse et connectivité sont nécessaires pour empêcher que les pensées négatives par rapport à soi-même ne se manifestent sous forme de honte. De plus, la pleine conscience et l’autocompassion semblent jouer des rôles distincts dans le lien entre l’autostigmatisation et le bien-être des personnes atteintes de maladie mentale et des personnes vivant avec le VIH (Yang & Mak, 2016). La pleine conscience modère principalement le lien entre l’automaticité de l’autostigmatisation chez les personnes atteintes de maladie mentale, et l’autocompassion modère principalement le lien entre l’identité stigmatisante et le bien-être chez les personnes vivant avec le VIH.

Plusieurs chercheurs ont comparé le rôle de la pleine conscience et de l’autocompassion en matière de gains de bien-être associés à la méditation. Bien que l’augmentation de la pleine conscience et de l’autocompassion aide à expliquer le lien entre la méditation et le bonheur (Campos et al., 2016), la compassion pour soi prédit le bien-être psychologique plus fortement que la pleine conscience chez les méditants, même après que l’expérience de méditation est contrôlée (Baer, Lykins, & Peters, 2012). Dans une étude menée auprès d’adolescents qui ont suivi une retraite de méditation de cinq jours (Galla, 2016), les gains de l’autocompassion étaient un meilleur facteur prédictif du bien-être en matière de stress ressenti et de rumination, les symptômes dépressifs, la satisfaction de vivre et les affects positifs et négatifs que les gains de la pleine conscience ne l’étaient. Les chercheurs ont également trouvé que le fait de donner aux participants de brèves instructions pour qu’ils soient chaleureux et compatissants envers eux-mêmes avant une séance de méditation de pleine conscience les rendait plus disposés à poursuivre la formation (Rowe, Shepstone, Carnelley, Cavanagh, & Millings, 2016), ce qui suggère que le soutien de soi alors que les gens apprennent la difficile compétence de méditation de pleine conscience les aide à éviter de se décourager et à renoncer.




Autocompassion et motivation

Bien que certaines personnes craignent que l’autocompassion ne conduise à la complaisance, il existe de nombreuses preuves empiriques qui appuient l’idée que l’autocompassion renforce la motivation plutôt qu’elle ne la sape. Par exemple, bien que l’autocompassion soit négativement liée au perfectionnisme, elle n’a aucun lien avec le niveau des normes de performance adopté pour soi (Neff, 2003a). Les personnes compatissantes visent tout aussi haut, mais reconnaissent et acceptent aussi qu’elles ne peuvent pas toujours atteindre leurs objectifs. Il a été démontré qu’une brève formation à l’autocompassion augmente l’initiative personnelle, c’est-à-dire le désir d’atteindre son plein potentiel (Dundas, Binder, Hansen, & Stige, 2017). On a constaté que les personnes qui font preuve d’autocompassion ont moins d’anxiété motivationnelle et adoptent moins de comportements d’auto-empêchement comme la procrastination, que celles qui ne font pas preuve d’autocompassion (Sirois, 2014 ; Williams, Stark & Foster, 2008). Elles sont moins susceptibles de souffrir du syndrome appelé « syndrome de l’imposteur », qui peut inhiber la motivation à la réussite dans les contextes universitaires (Patzak, Kollmayer & Schober, 2017). Elles sont également plus susceptibles de rester positives lorsqu’elles rencontrent des difficultés dans leur recherche d’emploi (Kreemers, van Hooft & van Vianen, 2018). De plus, Neff et ses  collègues (2005) ont trouvé que l’autocompassion est associée positivement aux buts de maîtrise (la motivation intrinsèque d’apprendre et de grandir) et négativement aux objectifs de performance (le désir d’améliorer son image de soi ; Dweck, 1986). Ainsi, les personnes compatissantes sont motivées à réussir, mais pour des raisons intrinsèques, et non parce qu’elles veulent obtenir l’approbation de la société. Une étude longitudinale a examiné l’impact de l’autocompassion des nouveaux étudiants sur leurs réactions face à l’échec durant leur première année scolaire (Hope et al., 2014). Ils ont trouvé que des niveaux plus élevés d’autocompassion prédisaient des niveaux plus faibles d’affects négatifs les jours où les objectifs n’étaient pas atteints. L’étude a également révélé que les élèves faisant preuve d’autocompassion se préoccupaient davantage de savoir si leurs objectifs avaient une signification pour eux que de savoir s’ils avaient atteint leurs objectifs. Ainsi, l’autocompassion semble aider les individus à établir des relations judicieuses avec leurs objectifs et à moins s’attacher aux résultats.

On a trouvé que les personnes compatissantes ont moins peur de l’échec (Neff et coll., 2005), et lorsqu’elles échouent, elles sont plus susceptibles de réessayer (Neely et al., 2009). De cette façon, l’autocompassion permet aux personnes d’apprendre de l’échec plutôt que d’en être affaiblies. Par exemple, une série d’études ont été menées pour examiner l’impact de l’autocompassion sur la façon dont les gens pensent à des comportements passés qu’ils regrettent (Zhang & Chen, 2016). Une étude a codé le niveau d’autocompassion affiché dans les descriptions spontanées d’expériences de regret sur un blogue et a trouvé que ceux qui ont décrit leur expérience avec davantage d’autocompassion ont également été jugés comme ayant exprimé une amélioration plus personnelle. Une deuxième étude a révélé qu’un trait de caractère d’autocompassion élevée prédisait une plus grande amélioration personnelle autodéclarée et évaluée par l’observateur à la suite du rappel d’expériences de regret. La troisième étude a aidé les personnes à faire preuve de compassion et de compréhension à l’égard d’une expérience de regret rappelée, et a trouvé qu’elles ont déclaré une amélioration plus personnelle que celles dans deux conditions de contrôle (« Validez vos qualités positives » ou « Pensez à un loisir que vous aimez »). Dans l’ensemble, ces résultats suggèrent que l’autocompassion stimule une croissance positive face aux regrets.

Une autre étude s’est penchée sur la façon dont l’autocompassion pourrait influer sur la motivation à apprendre après un échec (Breines & Chen, 2012). Les étudiants ont subi un test de vocabulaire difficile sur lequel ils ont tous eu de mauvais résultats. Un groupe d’étudiants a reçu l’instruction d’être compatissants face à l’échec ; un groupe a reçu un coup de pouce à l’estime de soi (par exemple, « Vous devez être intelligent si vous avez pu entrer dans cette université ») ; et un groupe n’a reçu aucune instruction. On a ensuite dit aux étudiants qu’ils recevraient un deuxième test de vocabulaire, et on leur a donné une liste de mots et de définitions qu’ils pouvaient étudier aussi longtemps qu’ils le voulaient avant de le passer. Le temps consacré à l’étude a été utilisé comme mesure de la motivation à l’amélioration. Les étudiants à qui l’on a dit d’être compatissants après avoir échoué au premier test ont passé plus de temps à étudier que ceux des deux autres conditions. De plus, le temps consacré à l’étude était lié à la performance réelle des participants au test. Ces découvertes suggèrent qu’être gentil avec nous-mêmes quand nous échouons ou faisons des erreurs nous donne le soutien émotionnel nécessaire pour faire de notre mieux, et pour continuer à essayer même lorsque nous sommes découragés. Elles suggèrent également que l’autocompassion aide à mieux comprendre le type de courage et de résilience face à l’échec que les chercheurs découvrent comme étant la clé du succès dans la vie (Duckworth, 2016).

La recherche indique que l’autocompassion augmente également la motivation dans les contextes sportifs. On a trouvé que les personnes qui font preuve d’autocompassion sont intrinsèquement plus motivées à faire de l’exercice et que leurs objectifs en matière d’exercice sont davantage liés à la santé qu’à des préoccupations liées à leur ego, comme le fait d’être meilleur que les autres (Magnus, Kowalski et McHugh, 2010 ; Mosewich, Kowalski, Sabiston, Sedgwick et Tracy, 2011). La recherche a également révélé que les athlètes qui font preuve d’autocompassion ont des réactions plus constructives (c’est-à-dire positives, persévérantes et responsables) et moins de réactions inadaptées (c’est-à-dire ruminatives, passives et autocritiques) aux situations sportives émotionnellement difficiles (Ferguson, Kowalski, Mack, et Sabiston, 2015). De plus, Mosewich et ses collègues (2013) ont trouvé qu’une semaine de formation à l’autocompassion s’est avérée efficace pour aider les athlètes à réagir de façon plus productive (moins d’autocritique, de rumination et d’inquiétude face aux erreurs) aux expériences de revers sportif.

Bien que certains puissent craindre que l’autocompassion signifie « se tirer d’affaire », la recherche suggère que l’autocompassion augmente aussi la motivation à prendre personnellement la responsabilité de nos actions. Par exemple, dans une étude, on a demandé aux participants de se souvenir d’une action récente dont ils se sentaient coupables (par exemple, tricher à un examen, mentir à un partenaire intime, dire quelque chose de blessant) et qui les faisait encore se sentir mal dans leur peau quand ils y pensaient (Breines et Chen, 2012). Les chercheurs ont trouvé que les participants qui ont reçu de l’aide pour faire preuve d’autocompassion au sujet de leur récente transgression ont déclaré être plus motivés à s’excuser pour le tort qu’ils avaient fait et plus déterminés à ne pas répéter le comportement que ce qu’ont déclaré ceux des deux conditions de contrôle. Une étude similaire a examiné le lien entre l’autocompassion des étudiants et l’acceptation de leurs propres transgressions morales dans deux cultures – la Chine et les États-Unis (Wang, Chen, Poon, Teng, & Jin, 2017). Les résultats indiquent que dans les deux cultures, l’augmentation de l’autocompassion est liée à une moindre tendance à accepter des actions comme le vol ou le plagiat, ou encore à afficher un comportement égoïste dans une mission de jeu. Ainsi, si l’autocompassion augmente l’acceptation de soi, elle n’entraîne pas l’acceptation d’un mauvais comportement.

Une seule série d’études a trouvé une exception à cette tendance (Baker & McNulty, 2011). Les chercheurs voulaient examiner les liens entre le genre, la conscience du devoir, l’autocompassion et la tendance à réparer les erreurs interpersonnelles dans les relations amoureuses (par exemple pour trouver des solutions aux problèmes). Alors que les hommes consciencieux et compatissants étaient plus susceptibles de réparer leurs erreurs, les hommes sans conscience du devoir et autocompatissants étaient moins susceptibles de le faire. Cela suggère que ces hommes ont utilisé l’autocompassion comme excuse pour ne pas faire ce qu’il fallait. Il est à noter que les personnes autocompatissantes sont généralement plus consciencieuses. Ainsi, étant donné qu’il s’agit d’un résultat unique avec un sous-ensemble inhabituel d’individus (hommes ayant un niveau élevé d’autocompassion et un faible niveau de conscience du devoir), il faut faire preuve de prudence dans la généralisation des résultats. Pourtant, c’est un rappel utile que tout peut être mal utilisé si les intentions d’une personne ne sont pas authentiques.




Autocompassion et santé

La crainte communément répandue que l’autocompassion peut mener à l’auto-indulgence est contrée par des recherches montrant que l’autocompassion favorise les comportements liés à la santé (Biber et Ellis, 2017 ; Homan et Sirois, 2017). Par exemple, la recherche suggère que l’autocompassion est une caractéristique importante du vieillissement en bonne santé (Allen et Leary, 2014 ; Brown, Huffman, Bryant, 2018), et que les personnes âgées qui font preuve d’autocompassion sont plus susceptibles de consulter un médecin si besoin (Terry et Leary, 2011) ou d’utiliser des appareils d’assistance comme des déambulateurs (Allen, Goldwasser et Leary, 2012). Dans une série de trois études, les chercheurs ont trouvé que les personnes faisant preuve d’autocompassion étaient plus motivées à rester en bonne santé et à demander des soins médicaux pour des problèmes de santé que celles qui manquaient de compassion (Terry, Leary, Mehta, & Henderson, 2013). De plus, ils ont trouvé que la gentillesse intentionnelle et le dialogue intérieur bienveillant médiaient le lien entre l’autocompassion et les comportements proactifs en matière de santé. L’autocompassion est liée à un plus grand sentiment d’auto-efficacité en matière de santé (c’est-à-dire la confiance de pouvoir accomplir des actions importantes pour prendre soin de sa santé), ainsi qu’à des comportements sains comme manger des repas équilibrés, faire de l’activité physique régulièrement et dormir suffisamment (Sirois & Hirsch, 2019 ; Sirois, Kitner, & Hirsch, 2015). L’autocompassion est associée à une plus grande observance alimentaire chez les personnes atteintes de maladie cœliaque (Dowd et Jung, 2017) et à un degré plus élevé de soins personnels chez les personnes atteintes de diabète (Ferrari, Dal Cin et Steele, 2017). En fait, une vaste étude multinationale portant sur des personnes vivant avec le VIH a révélé que les personnes qui font preuve d’une plus grande autocompassion étaient moins susceptibles d’adopter des comportements à risque, comme avoir des relations sexuelles non protégées (Rose et coll., 2014).

L’autocompassion semble également aider les gens à  arrêter de fumer ou à réduire leur consommation de tabac. Les personnes à qui l’on a enseigné à faire preuve de compassion à l’égard des difficultés liées à l’abandon du tabagisme grâce à trois semaines de thérapie axée sur la compassion ont réduit plus largement leur consommation de tabac que les personnes formées pour réfléchir sur leur tabagisme et le surveiller (Kelly, Zuroff, Foa, & Gilbert, 2009). L’intervention d’autocompassion a été particulièrement efficace chez ceux qui étaient très autocritiques ou résistants au changement. D’autres recherches suggèrent que les personnes autocompatissantes sont moins susceptibles d’être dépendantes du chocolat (Diac, Constantinescu, Sefter, Raia, & Târgoveu, 2017), et qu’une plus grande autocompassion aide les personnes dépendantes à boire moins (Brooks, Kay-Lambkin, Bowman, & Childs, 2012).
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                      Étapes de la progression (15 minutes)

                      

                        		

                          L'effort

                        



                        		

                          Désillusion

                        



                        		

                          Acceptation radicale

                        



                      



                    



                    		

                      Comment se passe MSC pour moi ? (35 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Échange en petits groupes

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Pause (15 minutes)

                    



                    		

                      Atterrissage en douceur (2 minutes)

                    



                    		

                      Autocritique et sécurité (10 minutes)

                    



                    		

                      Se motiver avec compassion (45 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Discussion en petits groupes

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Lettre compatissante à moi-même (5 minutes)

                    



                    		

                      Pratique à domicile (5 minutes)

                    



                    		

                      Clôture (2 minutes)

                    



                  



                



              



            



            		

              Chapitre 14 - Session 5 Vivre pleinement

              

                		

                  Vue d'ensemble

                



                		

                  Pour commencer

                  

                    		

                      Donner et recevoir de la compassion (30 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Discussion sur la pratique (15 minutes)

                    



                    		

                      Vivre pleinement (1 minute)

                    



                    		

                      Valeurs fondamentales (10 minutes)

                    



                    		

                      Découvrir nos valeurs fondamentales (25 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Discussion en paires (facultatif)

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Vivre avec un vœu (5 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Pause (15 minutes)

                    



                    		

                      Atterrissage en douceur (2 minutes)

                    



                    		

                      Trouver la valeur cachée de la souffrance (5 minutes)

                    



                    		

                      Le côté lumineux de l'expérience « Silver Linings » (10 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Écouter avec compassion (3 minutes)

                    



                    		

                      Écoute compatissante (40 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Discussion en petits groupes

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Pratique à domicile (5 minutes)

                      

                        		

                          Retraite

                        



                      



                    



                    		

                      Clôture (2 minutes)

                    



                  



                



              



            



            		

              Chapitre 15 - Session R Retraite

              

                		

                  Vue d'ensemble

                



                		

                  Pour commencer

                  

                    		

                      Introduction à la retraite (15 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Scan corporel compatissant (40 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Marche sentie et appréciée (30 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Instructions sur la posture (10 minutes)

                    



                    		

                      Respiration affectueuse (20 minutes)

                    



                    		

                      Savourer la nourriture (15 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Sentir les plantes des pieds (15 minutes)

                    



                    		

                      Amour bienveillant pour nous-mêmes (20 minutes)

                    



                    		

                      Mouvement compatissant (5 minutes)

                    



                    		

                      Donner et recevoir de la compassion (15 minutes)

                    



                    		

                      Marche compatissante (facultatif) (20 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Sortir du silence (15 minutes)

                    



                    		

                      Discussion en groupe (15 minutes)

                    



                    		

                      Clôture (5 minutes)

                    



                  



                



              



            



            		

              Chapitre 16 - Session 6 Rencontrer les émotions difficiles

              

                		

                  Vue d'ensemble

                



                		

                  Pour commencer

                  

                    		

                      Amour bienveillant pour nous-mêmes (20 minutes)

                    



                    		

                      Discussion sur la pratique (15 minutes)

                    



                    		

                      Rencontrer les émotions difficiles (1 minute)

                    



                    		

                      Étapes de l'acceptation (5 minutes)

                    



                    		

                      Stratégies pour rencontrer les émotions difficiles (10 minutes)

                      

                        		

                          Nommer les émotions

                        



                        		

                          Pleine conscience de l'émotion dans le corps

                        



                        		

                          Adoucir – Apaiser – Permettre

                        



                      



                    



                    		

                      Travailler avec les émotions difficiles (30 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Pause (15 minutes)

                    



                    		

                      Atterrissage en douceur (2 minutes)

                    



                    		

                      Honte (15 minutes)

                      

                        		

                          Le sens de la honte

                        



                        		

                          Sources de honte

                        



                        		

                          Honte et autres émotions

                        



                        		

                          Croyances fondamentales négatives

                        



                        		

                          L'autocompassion comme antidote à la honte

                        



                        		

                          Honte et silence

                        



                        		

                          Compassion pour le soi entier

                        



                      



                    



                    		

                      Travailler avec la honte (facultatif) (45 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Discussion en petits groupes

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Pratique à domicile (5 minutes)

                    



                    		

                      Clôture (2 minutes)

                    



                  



                



              



            



            		

              Chapitre 17 - Session 7 Explorer les relations difficiles

              

                		

                  Vue d'ensemble

                



                		

                  Pour commencer

                  

                    		

                      Ami compatissant (30 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Discussion sur la pratique (15 minutes)

                    



                    		

                      Explorer les relations difficiles (1 minute)

                    



                    		

                      Les relations difficiles (5 minutes)

                    



                    		

                      Douleur de la déconnexion (10 minutes)

                      

                        		

                          Rencontrer la colère avec pleine conscience et autocompassion

                        



                      



                    



                    		

                      Rencontrer les besoins non comblés (30 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Mouvement farfelu (facultatif) (5 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Pardon (facultatif) (10 minutes)

                    



                    		

                      Pause (15 minutes)

                    



                    		

                      Atterrissage en douceur (2 minutes)

                    



                    		

                      Douleur de la connexion (10 minutes)

                    



                    		

                      Pause d'autocompassion dans les relations (1 minute)

                    



                    		

                      Fatigue des soignants (15 minutes)

                      

                        		

                          L'équanimité

                        



                      



                    



                    		

                      Compassion avec équanimité (25 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Pratique à domicile (5 minutes)

                    



                    		

                      Clôture (2 minutes)

                    



                  



                



              



            



            		

              Chapitre 18 - Session 8 Embrasser sa vie

              

                		

                  Vue d'ensemble

                



                		

                  Pour commencer

                  

                    		

                      Compassion pour soi et les autres (25 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Se poser et réfléchir

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Embrasser sa vie (1 minute)

                    



                    		

                      Cultiver le bonheur (5 minutes)

                    



                    		

                      Savourer et gratitude (10 minutes)

                      

                        		

                          Savourer

                        



                        		

                          Gratitude

                        



                      



                    



                    		

                      Gratitude pour les petites choses (10 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Discussion

                        



                      



                    



                    		

                      Appréciation de soi (10 minutes)

                    



                    		

                      Apprécier nos bonnes qualités (20 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                        		

                          Dialogue exploratoire

                        



                      



                    



                    		

                      Pause (15 minutes)

                    



                    		

                      Atterrissage en douceur (2 minutes)

                    



                    		

                      Conseils pour le maintien de la pratique (12 minutes)

                      

                        		

                          Pratiquer en communauté

                        



                      



                    



                    		

                      De quoi voudrais-je me rappeler ? (25 minutes)

                      

                        		

                          Instructions

                        



                      



                    



                    		

                      Clôture (25 minutes)

                      

                        		

                          Le pardon

                        



                        		

                          Partager
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