Paroles du Bouddha sur la bienveillance

Souhaitant: Puissent tous les étres vivre dans la quiétude, le
contentement et la sécurité.

N omettant aucun, qu ils soient faibles ou forts, grands ou puissants,
de taille moyenne, courts, le visible et 'invisible, ceux qui
demeurent tout pres et bien loin ceux qui viennent de naitre et
ceux qui naitront: puissent tous les étres vivre dans la quiétude.

Puisse aucun ne nuire a son prochain par sa colére ou malveillance.
De méme qu une mere protege son enfant, son unique enfant
sacrifiant sa vie, ainsi avec un coeur illimité, devrait-on chérir tous
les étres vivants; rayonnant la bonté envers le monde entier: se
propageant en haut vers les cieux et en bas vers les profondeurs,
vers | éxtérieur et de facon illimitée, libre de toute haine et
malveillance.

Ainsi devrait-on soutenir ce recueillement.
C est s en tenir a la sublimité.
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Nous demandons, "“Qu est-ce qu une pensée? ”
Nous lignorons,

cependant nous pensons continuellement.

Vénérable Tenzin Palmo



[es domaines d’intervention

Nous pouvons intervenir dans trois domaines:
Le monde (relations incluses)
Le corps
L'esprit

Tous les trois sont importants. Et ils fonctionnent
ensemble.

Nous possédons une influence limitée envers le
monde et le corps.

Dans |'esprit:
Beaucoup plus d’influence
Les changements nous accompagnent partout



“ Connais ’esprit, modele 1’esprit,
libére 1'esprit ~

L 'attention, la vertu, et la sagesse sont identifiées dans le
Bouddhisme, autres traditions contemplatives, et la
psychologie occidentale comme piliers essentiels de la
pratique.

Celles-ci font connaitre les fonctions centrales du systeme
nerveux: récepteur/apprentissage, régulateur, et action
prioritaire. Et etablir les grandes lignes des trois phases
de croissance personnelle et guérison psychologique:

Sois attentif a, libere, remplace.
Laisse étre, abandonne, laisse entrer.

L'attention c’est vital, cependant insuffisante par elle-
méme.



Pourquoi le cerveau est-il nécessaire,
dans la voie de l'éveil?



Le systeme esprit/cerveau

“L’esprit” = flot d'information a l'intérieur du systéme nerveux
L'information est représentée par le systéme nerveux.

La plupart de I'esprit est inconsciente; la prise de conscience
fait partie de I'esprit.

Le cerveau est le quartier général du systeme nerveux.

Essentiellement alors, a part les facteurs hypothétiques et
transcendentaux, votre esprit est ce que votre cerveau fait.

Cerveau = condition nécessaire et suffisante de I'esprit.

Le cerveau dépend du systéme nerveux, lequel s’entrelace et
dépend d’autres systémes corporels.

Ces systémes a leur tour s’entrelacent avec et dépendent de la
nature et de la culture, a la fois dans le présent moment et a
travers le temps.

Et comme nous le verrons, le cerveau aussi dépend de I'esprit.



Votre cerveau surprenant

Taille:
3 livres de tissu ressemblant a du tofu
1.1 trillion de cellules nerveuses
100 billions de neurones “matiére grise”
Activité:
Toujours sur 24/7/365 — Acceés instantané a l'information sur demande
20-25% de circulation sanguine, oxygeéne et glucose
Vitesse:
Les neurones s’excitant de 5 a 50 fois par seconde (ou davantage)

Signaux traversant votre cerveau en un dizieme (1/10) ou un centiéme
(1/100¢) de seconde

Connectivité:

Le neurone typique fait environ 5000 branchements avec d’autres
neurones:

~ 500 trillions de synapses

Durant une respiration, des signaux de plus d’un quadrillion traversent votre
téte.

Complexité:
Potentiellement 10 du millionéme du pouvoir du cerveau se déclare
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Fait #1

Comme votre cerveau change, votre esprit change.




Fait #2

Comme votre esprit change, votre cerveau change.

L’activité mentale immatérielle trace I'activité neurale matérielle.

Cela produit des changements temporaires et durables dans votre
cerveau.

Les changements temporaires incluent:

Modifications dans les ondes cérébrales = changements dans les
modeles de fusillade de neurones synchronisés.

Utilisation croissante ou décroissante d’oxygéne et de glucose.
Flux et reflux neurochimique.



Moine tibétain, compassion illimitée




Récompenses de I'amour
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Des soeurs chrétiennes se souvenant de
profondes expériences spirituelles
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Reward network

Physical pleasures
Physical pains Having a good reputation
Social exclusion Being treating fairly
Bereavement Cooperating
Being treated unfairly Giving to charity

Negative social comparison Schadenfreude



[.’activité mentale modéle la structure neurale

Les flux de I'esprit sculptent le cerveau.

L 'information immatérielle laisse en arriére des traces
matérielles:

Accroissement du flot sanguin/nutritif vers les régions
actives
Epigénétique altérée (expression génétique)
“Les neurones qui se déchargent ensemble, se cablent
ensemble.”
Excitation accrue de neurones actifs
Renforcant les synapses existantes
Construisant de nouvelles synapses; epaississant le cortex
“Jardinage” neuronal - “On I'utilise ou on le perd”



Lazar, et al. 2005.

Meditation
experience is
associated
with increased

cortical thickness.

Neuroreport, 16,
1893-1897.
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Les activités principales des cerveaux font des
changements a l'intérieur d elles-mémes.

Marvin L. Minsky



Fait #3

Vous pouvez utiliser votre esprit
pour changer votre cerveau
pour changer votre esprit pour le meilleur.

C’est la neuroplasticité auto-dirigée.



Perspectives sur la neuroplasticite

La neuroplasticité n'est rien de nouveau. |l y a de cela un siécle ou
plus, il fut présumé que l'activité mentale changeait la structure
neurale. Qu'est-ce qu'on apprend de nouveau? (ce qui est nouveau
c'est le détail du comment.)

Pour la plupart, la neuroplasticité est incrémentée, occasionellement,
dramatique.

La prise de conscience fait accroitre la construction de la structure
neurale. Les résidus de I'expérience consciente se tamisent
continuellement dans la mémoire implicite.

Votre expérience compte. A la fois, au niveau du comment vous la
ressentez maintenant et pour les fils durables qu’elle tisse dans le
tissu méme de votre cerveau et votre étre.

La plus grande partie de I'expérience se situe en arriére-plan, dans le
“simulateur”. Ainsi I'importance de la pleine attention.



Le pouvoir de la pleine conscience

L 'attention ressemble a un faisceau lumineux, illuminant
tout ce qu’elle touche.

Parce que la neuroplasticité s’accroit en fonction de ce
qui se trouve dans le champ de conscience de
concentration, I'attention agit aussi comme un aspirateur,
aspirant son contenu dans le cerveau.

Dirigeant son attention habilement par la pleine
conscience est alors une facon fondamentale de modeler
le cerveau et sa vie a la long terme.

L’éducation a la pleine conscience serait une éducation
par excellence.

William James



La compassion c est la racine du bouddhisme,

et la racine de la compassion c est la compassion
pour soi-méme.

Pema Chodren



Compassion pour sol1

La compassion c’est souhaiter que quelgu’un ne souffre pas, combiné avec des
sentiments de sympathie. La compassion envers soi, s’ applique tout simplement
vers soi. Ce n’est pas de la pitié pour soi, plainte ou lamentation de douleur.

La compassion pour soi est un champ de recherche majeur, avec études
démontrant qu’elle soulage le stress et fait accroitre rejaillissement et valeur de soi.

Cependant la compassion pour soi-méme est difficile pour beaucoup d’individus,
due aux sentiments de se croire indigne, la critique de soi ou “I'oppression
intériorisée.” Pour encourager les substrats neurologiques de la compassion
envers soi:

Ayez le sentiment que quelgqu’un d’autre prend soin de vous.

Amenez a I'esprit quelqu’un pour qui vous ressentez de la compassion
naturellement.

Imprégnez-vous de I'expérience de compassion dans votre corps.

Ensuite ramenez I'attention de la compassion envers vous-méme, peut-étre
murmurant des phrases telles que: “Puis-je ne plus souffrir. Puisse passer la
douleur de ce moment.”



Etre pour sol-méme

Tous les grands maitres nous ont dit d'étre plein de compassion et
bienveillance envers tous les étres. Et tout ce que nous infligeons au
monde nous affecte, et tout ce que nous octroyons a nous-méme
affecte le monde.

Vous étes un parmi “tous les étres!” Et la douceur dirigée pour soi est
bénéfique pour le monde, alors que vous faire mal, heurte le monde.

C’est un principe de moralité général, a savoir que le plus de pouvoir
vous possédez envers quelqu’un, plus grand serait votre devoir
d’utiliser ce pouvoir avec sagesse. Et bien, qui est la seule personne
au monde sur laquelle vous avez le plus grand pouvoir? C’est votre
futur soi. Vous tenez cette vie entre vos mains, et ce qu'il adviendra
d’'elle dépend de comment vous en prenez soin.

Considérez-vous comme un enfant innocent, méritant autant de soin
et de bonheur que quiconque.



Comment la vertu soutient-elle
les relations?

Apporte paix d'esprit, “la félicité du non-blame”
Reéeduit les disputes interpersonnelles

Encourage un comportement meilleur chez les
autres

Nous enseigne ce que nous pouvons demander des
autres



Vertu dans la relation bouddhiste

Ce sont des soutiens a la pratique, non pas des regles qui deviennent
des péchés quand on les brise.

Les Cing Préceptes: Ne tue point, ne vole point, ne crée aucune
violence sexuelle, ne ment point et n'abuse pas de drogues.

Mode de vie sage: N'échange point d’'armes a feu, d’étres humains, de
viande, de drogues, ou de poisons.

Parole sage: Ne communique que ce qui est bien-attentionné, vrai,
bénéfique, a propos, exprimé sans rudesse, et — idéalement — voulu.

Le principe fondamental de non-violence ... Incluant soi-méme.



[Les bienfaits des vertus unilatérales

Simplifient les choses: tout ce que vous avez a faire c'est
de vivre selon votre propre code, et les autres de méme.

On se sent bien en son propre droit.

Minimisent les déclencheurs inflammatoires, évoquent un
traitement juste, vous donnent le pouvoir pour le requerir.

Vous établissent sur le terrain de haute moralité.

Demeurant virtueux face a la provocation est une profonde expression
de non-violence et bienveillance envers tous les étres.



La sagesse c est ... surtout de comprendre la qualité sous
jacente spacieuse et vide de la personne et de tout
phénomene expérimenté.

Pour atteindre cette qualité de profonde intuition, nous
devons posséder un esprit calme et malléable.

Acquérir un tel état d esprit requiert que nous développions
d abord | habileté de régqulariser notre corps et language
afin de ne pas créer de conflit.

Vénérable Ani Tenzin Palmo



Se sentir fort

Ressentez la force dans la prise de conscience elle-
méme, jamais souillée, ni ébranlée par tout ce qui la
traverse.

Ressentez la vitalite dans votre corps.

Souvenez-vous d'un temps ou vous vous sentiez
vraiment fort.

Energie et force dans votre respiration... dans vos bras
et jambes... dans tout votre étre...

Une force spacieuse permettant a d’autres de circuler
aisément.

Dans les relations et en paix.
Relaxer dans un monde spacieux; sans besoin de lutter.



Réflexions pendant le repas du mudi...

Excellent comportement,
action sans blame,
mains ouvertes envers tous,
et don sans attache:

Voila une bénédiction supréme.

Bouddha



Evolution

~ 4+ billions d’années de la Terre

3.5 billions d’années de vie

650 millions d'années d'organismes multi-cellulaires
600 millions d’'années de systéme nerveux

~ 80 millions d’'années de mammiféres

~ 60 millions d’années de primates

Il y a de cela ~ 6 millions d’années: le dernier ancétre commun
avec les chimpanzés, nos plus proches parents parmi les “grands
singes” (gorilles, orang-outangs, chimpanzés, bonobos, humains)

2.5 millions d’années de création d’'outils (commencant avec des
cerveaux 1/3 de notre taille)

~ 150,000 années d’homo sapiens
~ 50,000 années d’humains modernes
~ 5000 années de yeux bleus



Evolution de liaison, de coopération, et d’amour

Les mammiferes et les oiseaux possedent de plus
grands cerveaux que les reptiles et poissons parce
qu'ils élévent leurs petits et souvent s’accouplent.

Les especes monogames ont de plus grands cerveaux

Plus d'espéces primates sociales ont de plus grands
cerveaux.

Des groupes de chasseur-cueilleur sont en

compétition intense avec d'autres groupes; ceux qui

ont le meilleur travail d’'équipe gagnent d’habitude.
Génétiquement, il est bon de sacrifier sa propre vie si
cela promouvoit la survie des autres avec lesquels
vous partagez vos genes.



Le cerveau dans le desir sexuel et
I’amour

Quand nous voyons quelqu’un pour qui on a le

béguin ou sommes en amour, la calotte peédonculaire

en haut du tronc céréebral envoie de |la dopamine au

noyau caude (noyaux grix centraux) signalant:
‘envoie encore de la dopamine!”

Se faire rejeter en amour fait activer l'insula, qui est
aussi impliqguée dans |'expérience de la douleur

physique.

Le désir charnel fait activer I'hypothalamus et
I'amygdale cérébelleuse: action, émotion, et
excitation sexuelle.

Avec le temps, l'intensité des récompenses se
stabilise; elles peuvent demeurer puissantes méme
si elles sont plus diffuses.



Les récompenses de 1'amour
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L’ocytocine

Promouvoit attachement entre meres et enfants, et entre
conjoints, pour garder ces enfans vivants.

Chez les femmes déclenche le réflexe d'écoulement du lait pour
le nourrisson et comportements d’amitié durant les périodes de
stress.

A la fois soulage chez la femme et 'homme, et ils se sentent
relaxés, remplis de plaisir, de “bien-étre”.

Récompensent touse les comportements de liaisons.

Déclenchés par:
Stimulation des mammelons
Orgasme
Contact physique (surtout peau a peau)
Se déplagant ensemble harmonieusement (dansant)
Doux sentiments de rapport ou d’amour (bienveillance); dévotion
Imagination de toutes ces choses




Ananda s approcha de Bouddha et dit: "Vénérable maitre, ceci
est la moitié de la vie spirituelle: bonne amitié, bonne
association, bonne camaraderie.”

“Pas tout a fait! Pas tout a fait, Ananda! répliqua Bouddha.
'C est la vie spirituelle en entier. Quand vous avez un bon
ami, un bon compagnon, un bon camarade, on s attend a

ce que vous développiez et cultiviez la voie des Nobles
Huit.”

[adapté de Dans les paroles du Bouddha, Bhikkhu Bodhi]



Nous et eux

Stratégie d'évolution centrale: coopération a l'interieur du groupe et
agressivite entre-groupes.

Ces capacités et tendances sont bien branchées dans nos cerveaux,
prétes a étre activees. Et il existe une variation individuelle.

Notre nature biologique se penche d'avantage vers la sociabilité
coopérative que I'agression, l'indifférence ou la cruauté. Nous sommes
vraiment bien réactifs envers les distinctions sociales et les menaces.

Cette réactivité s’intensifie et se trouve souvent exploitée par des
facteurs économiques, culturels et religieux.

Deux loups dans votre coeur:
L’amour percoit un énorme cercle dans lequel tous les étres sont “nous.”
La haine pergoit un petit cercle de “nous,” méme le soi, seulement.

Duquel vous nourrissez-vous ?



Dans les luttes entre famille, le "moi " de babouin se
projette pour inclure tout ceux qui lui sont
proches; dans les luttes a | intérieur de famille, il
se contracte pour n inclure que lui-méme.

Cette explication sert pour les babouins aussi bien
que pour les Montagues et les Capulets.

Meétaphysique de Babouin: L évolution de | Esprit Social,
de Dorothy Cheney et Robert Seyfarth
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Qu’est-ce que 1’'empathie?

Ressentir, sentir et comprendre comment c’est pour
|'autre individu.

A la fois une resonance corporelle et une
comprehension conceptuelle

L'empathie se communique d’habitude, quoique
souvent tacitement.

Nous pouvons donner de I'empathie, la recevoir, et la
reclamer.



L’empathie dans la pratique
Bouddhiste

L 'empathie exprime une vision sage, qui voit comment
nous sommes tous reliés les uns aux autres.

L 'empathie est ainsi, dans un sens profond,
compréhension de soi

L’empathie est sila en action, la restriction de schémas
reactifs d étre présents chez les autres.

L 'empathie implique le non-attachement a la vision,
laissant tomber notre “cas,” penetrant dans I'esprit qui
ne sait pas .

L'empathie incarne la non-violence.

La compassion est insuffisante; nous avons besoin de
ressentir le poids de I'expérience de |'autre.



Les substrats neurologiques de
I’empathie

Trois systemes simulants:
Actions: systémes “miroir;” temporal-pariétal
Sentiments: résonnance eémotionnelle; insula
Pensées: “théorie de I'esprit”’; cortex préfrontal

Ces systemes interagissent par association
et inquisition active.

lIs produisent une re-creation automatique et
continuelle des aspects de I'expérience des
autres.



Caractéristiques de I’empathie

Faire attention.

Etre ouvert.

Lire 'émotion dans le visage et les yeux.

Ressentir sous la surface des choses (ou profondément).

Laisser tomber I'aversion (jugement, déplaisir, peur, colére,
retrait).

Rechercher activement.

Expression de la compréehension empathique:
Réfléte le contenu
Résonne avec le ton et le matériel implicite
Les questions sont bonnes
Offre respect et language sage tout le long



Réflections sur I’empathie

Vous devenez d'autant plus empathique si vous étes:
Ouvert, present
Honnéte, reel, authentique
Raisonnablement clair
Responsable de votre propre experience
Se I'approprier quand vous vous sentez ressentsi

L'empathie peut étre négociée:
Nommez-la comme theme dans une relation

Suivez le format de communication non-violente:
“Quand X arrive, je ressens Y, parce que | ‘ai
besoin de Z. Alors je réclame

Demeurez avec.




Paroles de Bouddha sur la bienveillance
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Pratique de la rejection et la douleur

RAINBOW:

Reconnaissez I'expérience

Acceptez-la telle qu’elle soit

Investiguez, faites des recherches: textures et couches

Ne pas vous l'approprier: 'observer sans s’identifier avec; voir
sa nature composite; voir son vaste courant de causes

Breathe — Respirez et laissez tomber; faites activer PNS; libérez
les “mauvaises visions”

Ouvrez-vous a de nouvelles perspectives, plans, et sentiments;
trouvez refuge

Welcome — Accueillez cette nouvelle sagesse dans votre étre:
s approprier de boté afin qu’elle fasse partie intégrante de vous.




Nourrissant le loup de 1’amour

Concentrez-vous sur les similarités entre “nous” et “eux.”
Considérez les autres commes étant de jeunes enfants.

Remarquez les bonnes choses a propos des personnes neutres ou
non plaisantes.

Amenez a |'esprit le sentiment de quelqu’'un qui prend soin de vous.
Continuez d’élargir le sens de “nous” pour inclure tout le monde.

Considérez d'autres comme étant votre mére ou ami cher dans une vie
anterieure.

Sila/Restriction quant a s’indentifier bien fortement avec “nous”.

Contemplez la souffrance de tellement de personnes dans ce monde.
Faites engendrer des sentiments de douceur et d'amour.



Ainsi tous les enfants nous appartiennent...

Ainsi tous les autres font partie de notre clan...
Toute vie, notre parente...

La terre entiere, notre maison...

Puissiez-vous connaitre I'amouir, la joie,
le sens du mervellleux,
et la sagesse dans cette vie,
telle qu'elle est.

Merci!
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