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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 d
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