La compassion

La tradition philosophique depuis Aristote, s'est efforcée de définir les contours d'un terme aussi
polysémique que la compassion. La richesse des travaux menés a été mise en valeur par les nombreuses
recherches des psychologues parmi lesquels le prof. Paul GILBERT, au Royaume Uni. Il la décrit comme le fait
de développer sa sensibilité a sa propre souffrance et a celle des autres tout en prenant I'engagement de
la soulager et de la prévenir (2017), montrant par-Ia, I'intégration des concepts bouddhistes de la compassion
a la psychologie occidentale.

C'est une motivation sociale dont il souligne |'analogie avec les sentiments, les pensées et
comportements qui sont les notres, en prenant soin d'un enfant a chaque étape de son développement par
exemple (1989, aussi BOWLBY 1969). Selon Paul Gilbert et Choden, moine bouddhiste qui a contribué a
I'avancée de ces recherches, faire face a la souffrance nécessite de cultiver les différents attributs de la
compassion, au nombre de six selon eux :

- Prendre soin de soi-méme et des autres avec la motivation de faire face a la souffrance plutot

que |'éviter ;

- Etre sensibilisé a la souffrance permet I'attention a celle-ci ;

- Etre connecté aux émotions d’autrui par la sympathie ;

- Etre tolérant face aux émotions associées a la souffrance ;

- Quitter le point de vue égocentrique par I'empathie pour prendre la perspective d'autrui ;

- Demeurer dans le non-jugement, I’'absence de critique et I'acceptation.

En interdépendance, ces capacités sont toutes indispensables au développement de la compassion
dont elles constituent la premiere psychologie : aller au contact de la souffrance en s'engageant avec celle-ci.

Il aborde ensuite la seconde psychologie de la compassion qui décrit les compétences requises pour
soulager la souffrance, qui nécessitent un entrainement délivré par |'association Compassionate Mind
Foundation France dans le cadre du programme MBCI :

- Lattention compassionnée, abordée en pleine conscience avec une focalisation sur les situations

qui nous sont utiles, ou a autrui

- Limagerie mentale qui permet d'explorer les émotions que nous ressentons lorsque nous

sommes par exemple I'objet, en imagination, d'une attention positive a notre égard

- Les sentiments compassionnés centrés sur |'allegement de la souffrance avec une attitude

empreinte de gentillesse

- Penser de maniére compassionnée

- Adopter un comportement compassionné : ce qui nous soulage ou les autres et amene a

s'épanouir

- Le corps, lieu ol demeurer, avec ses sensations, sentiments et émotions percues en pleine

conscience lors de différents exercices ou pratiques.

On comprend donc que la compassion en tant que motivation sociale, se développe avec des
exercices basés sur la pleine conscience dont la spécificité permet de développer ses attributs et les
compétences nécessaires a son déploiement. Elle est au coeur de la thérapie fondée sur la compassion (TFC)
élaborée par Paul GILBERT, et du programme MBCI évoqué plus haut, proposé par le doct. Francis GHEYSEN
et le prof. Pascal DELAMILLIEURE, tous deux psychiatres.
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