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on!men[ cultiver
|a bienveillance ?

Cette attitude positive ne
demande qu'a se développer
en nous. Voici 7 pistes pour la
cultiver, d'abord envers soi-
méme, puis envers les autres.

otre cerveau est doué d'une remar-
quable plasticité », rappelle Shauna
Shapiro, professeur de psychologic
a l'umversité de Santa Clara, en
Californie. «Si on est en permanence dans
le jugement, Ia frustration, l'agacement, on
risque de les voir grandir, $i on s'entraine &
la bienveillance et & la compassion, on va
renforcer ces traits » Quelgues pastes & suvre.

» COMMENCER PAR SOI-MEME

« Notre société compétitive ne nous male
pas a faire preuve de tendresse envers nous-
méme. commente Kristin Neff, psychologue
a l'université d'Austin, au Texas (S'aimer,
éd. Belfond), La petite voix de autocritique
nous martéle : « Tu es nul! Tu n'y armiveras
jamais! » Pour se libérer de cette autoflagel.
lation, elle conseille de s considérer avec
bienveillance, comme on le ferail avec un
proche. « Contrairement a l'estime de so0i,
I'sutocompassion n'essaic pas de calculer la
valeur ni de définir I'cssence de notre per-
sonne, Elle ne cherche pas & modifier sotre
image pour la rendre acoeplable en foute
circonstance, mais nous reconnait tous
comme des étres humains dotés de forces ot
de faiblesses.» Elle conseille de noter lcs

moments ol |'on s critique, les termes que
'on emplose, l¢ ton des reproches. Puis
d'adoucr cette voix, en étant compatissant
pour ce «censeur intéricur » et a reformuler
ses propos, pour les rendre bienveillants,
amicaux et positifs. Résultat garanti en
quelques semaines.

» DISSOUDRE LE STRESS

Le stress est l'ennemi juré de la benveil-
lance. Le sport et les technigues de relaxa-
tion peuvent vous aider i I'atténuer. Voici
un petit exercice de mindfulness (pleine
conscience ) : dans un tableau avec ang ¢o-
lonnes, notez le plus souvent possible, de
gauche A droite, la situation stressante, les
sensations corporelies ressentics, les senti-
ments, le comportement adoplé et les pen-
sées associées. Peu a peu, on distingue la
situation telle qu'elle est et la maniére dont
on réagit. Et petit a petit, les réponses aux
situations deviennent plus appropriées ct
maoins automatigues

» DEFINIR NOS BESOINS REELS

Selon Thomas d’Ansembourg (Cessez 4 drre
gentil, soyez vrai ! éd. de I'Homme), &tre
bicnveillant, ¢'est d'abord développer son
inténionté, « On peut COmMMENCEr par s poser
trois minutes, trois fois par jour, en étant
présent a soi-méme, et se demander ce qui.
il et mamienant, est vraiment important
soi.» La commusication non violente (CNV),
inventée par le psychologue américain Mar-
shall Rosenberg, repose sur la prise de
conscience de nos besoins fondamentaux,
« faute de quoi. nous avons de la peine &

formuler des demandes concrétes, positives
et réalisables, qui permettent & nos besoins
d'étre satisfaits. Nous attendons des autres la
satisfaction de besoins que nous sommes
incapables d'exprimer et leur attribuons la
responsabilité de cetie non-satisfaction, en
jugeant, en critiquant. en reprochant.» La
CNV suit quatre phases : d'abord, observer
sans juger pour déméler réalité et faits de nos
interprétations et jugements: puis ressentir
et identifier ses sentiments : SOMMES-NOUS
allépés, détendus, intrigués, reconnaissants ou
abaltus, anxXieux, envicux, soucicux, (ristes,
vexés 7 « Ces sentiments négatifs révilent des
besoins nsatisfaits ; ils disent ce qui nous
mangue et permettent de prendre les mesures
utiles » Troisiéme phase : distinguer nos be-
soins fondamentaux (comme besoin de paix)
de nos idées. envies et désirs (par exemple,
imposer & toute la famille une mason impec-
cable en permanence), Quatritme phasc :
agir pour combler nos besoins, ou demander.

» VIVRE LA POLITESSE

La politesse nous enjoint 2 dire bonjour,
mais biea souvent, nous le falsons en palote
automatique. « Pour fairc d'un geste de
politesse un moment de bienveillance, il
mmporte d'établir le contact le plus intime,
Je plus authentique possible avec la per-
sonne, ¢n étant bien centré, exphque Isabelle
Filliozat. Avant de saluer quelqu'un, je



Prendre soin de Soi...

«« pOUr prendre soin des
autres : étre bien avec soi
permet de mieux commu-
niquer avec les autros,
Quand on prend le temps de

Se recentrer sur sol, méme
les mots de politesse (bon-
jour, merci, etc.) devieenent
phus forts et plus sincéres.

prends d'abord le temps de bien respirer,
d'étre présent & moi, ce qui fait reculer ke
stress.ct naitre ka bienveillance, »

» FAIRE CONFIANCE

Face & un proche, la tentation est grande
de résoudre ses problemes & sa place. « Cest
particalitrement vrai des parents. Par peur
que leur enfant soit perdu, ils veulent lui
donner la solution. jouer le “bon” parent,
temoigne Thomas d'Ansembourg. Le vrai
service serait d'oublicr son ego pour laisser
Vautre aller au bout de ce qu'il a A dire, le
laisser peut-étre mijoter un moment avec
son intelligence intuitive, lui garantir de
I"arde s'il en a besoin, mais, d’abord, &tre
confiant en sa capacité A trouver La solution
par lurméme. » Si les mots vous manquent
face & un proche en détresse ; « Ne dites rien,
conscille lsabelle Filliozat. Contentez-vous
d'écouter et, si possible, de lui toucher Ja
main ou de la serrer sur votre oceur. Vous
déclencherez une sécrétion d'ocytocine qui
lui fera ressentir, sans mot :“Je¢ te reconnais,
J2 508 Ce QUi tu sens, tu appartiens sy méme
groupe que moi.” De quoi lui donner la force
daller vers son autonomie. »

» LA TRANSMETTRE A NOS ENFANTS

Un enfant « biea veillé » est un futur adulte
bienveillant. Plusicurs courants éducatifs
proposent de joindre la fermeté A la bien-

veillance, Parmi cux. 1a discipline positive.
« En s'appuyant sur Fencouragement plutdt
que sur [a réprimande, en développant la
coopération entre 1'adulte et I'enfant, elle
permet de renforcer ke sentiment dés enfants
dappartenir au groupe. Elle conduit & déve-
lopper des compétences psychosociales essen-
ticlles, le respect, l'attention aux autres, la
résolution de problémes... » explique Béa-
trice Sabaté, psvchologue (Association disci-
pline positive France). Nathalie de Boisgrol-
lier suggere aux parents de faire d'abord un
point sur 1'éducation qu'ils ont recue, définir
leurs propres valeurs éducatives et sappuyer
sur clles, puis s2 famibianser avee leurs émo-
tons et s'aider d'outils tels que la CNV. «Si
besoin. on peut faire usage du “biton de
parole”, qui autorise chacun A garder la pa-
role tant qu'il tient Je baton sans &re inter-
rompu, préase-t-elle. 11 est important aussi
de se pardonner ses erreurs. Cela permet
d'etre plus tolérant envers celles de I'enfant.
Car ¢lies sont un moteur de progreés, »

» MEDITER SUR SA VULNERABILITE
Dans une étude de 2013, les chercheurs de
I'Université du Wisconsin ont soumis un
groupe d'adultes 3 trente minutes quoti-
diennes de méditation sur la compassion,
pendant deux sermainces, Ils ont cnsutte testé,
via un jeu vidéo, leur degré d'altruisme, Les
personnes entrainées A la méditation étaient
significativement plus altruistes que celks qui
wavalent pas suivi cet entralnement. L'ima-
gerie oérébrale a monatré le lien entre cette
avgmentation de laltruisme ¢t une activité
accrue dans les régions impliquées dans
I'empathie et la compréheasion de 'autre, la
régulation des émotions et les émotions
positives. « La méditation sur 'amour bien-
veillant propose de prendre appui sur des
souvenirs qui nous touchent pour revenir &
cette tendresse bienveillante ea nous et Ja
faire grandir, expligue Fabrice Midal. Cela
ne rend pas plus fragile, au contraire. En
assumant sa vulnérabilité, on devient ples
souple, plus 3 méme de répondre i toutes kes
sitwations tels que nous sommes. » a

Le mois prochain : Un cerveau en pleine forme
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Ca m'intéresse :
Qu'est-ce que Minté-
rlorité citoyenne?
Thomas d'Ansem-
bourg : Un citoyen
paciié est un ci-
toyen pacifiant! il
proméne avec luiun
climat de blervell-
iance, d'empathie,
de couceur et d'ac-
cuell gud falt que les
gens se sentent
mieux et encoura-
gés 3 étre eux-
mémes, & dire ce
Qulls ont A dire, 3
cesser d'étre agen-
tils » powr étre vrai,
CM : Vous vous ins-
pirez des bienfal-
teurs de 'humanits.
T.d'A. : Ceux gul ont
réussl de grandes
transformations po~
litiques sans arme
ont passé des an-
nées dans Fintério-
rité. Forcée, car ils
ont été en prison,
Ce qui leur a permis
datteindre eur es-
sence spirituells
profende. Une fols
AU pouvolr, ils M'ont
exercée non pas
contre I'autre, mais
&y service das
autres. Quand Manr
dela est &u pré-
sidert, Il corvoque
le juge qui l'a

condamné et lui dit :
«J'al besoin de toi
tu es un magistrat,
on va sortir rafrique
du Sud de Fapar-
thelc, » kiem pour le
Tehéque Vaclav Ha-
vel avec la nomen-

| Klatura qui f'a em-
| prisonné. Puisquits

ont trouvé le mall-
beur en eux, lls vont
chercher le melllewr

" chez Fautre.

CM : Comment
développer

cette intéricrité?
T.d'A.: En renosant
avec son élan vital,
ce qul Implique
d'#tre bienveillant
avec sol'méme, Jai
été avocat et ju-
riste. Quand J'al réa-
lisé que ma vie
miennuyait, f'en al
voulu aux autres.
Etre blerweillant a
consisté a me dire :
«Au fond, qu'est-ce
que tu veux?» Jal
compris que [‘avais
besoin de faire ges
choses qul akdent
I'humanité, et qui
développent ma
sensibilité et ma
créativité, Sije
m'étals dit : aReste,
tu es bien payén»,
cette maltraitance
envers mol-méme
maurait amené a
maitraiter les au-
tres. Maintenant, en
tant gue formateur,
Je Jes encourage 3
devenir eux-mémes.
Si fapprends & dé-
velopper une béen-
vellance incondi-
tionnelle pour
'humain en mol,
cette capacité est
musclée, et disponi-
ble pour les autres,
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