Méditer sur la compassion

Quoi que ce soit qui enrichisse le lot de la joie humaine

enrichit aussi inévitablement nos propres vies,

Anne Cushman.

La compassion, consiste d’abord à ouvrir son cœur à l’universalité de la douleur et de la souffrance pour ensuite faire le souhait que tous les êtres sensibles soient délivrés de celles-ci et de leurs causes.

Selon un courant philosophique, la compassion (karuna, tsewa) est accompagnée par trois autres vertus spirituelles qui sont l’amour bienveillant (metta), la joie sympathique (mudita) et l’équanimité (upekkha). La tradition les reconnaît comme les quatre « demeures célestes » et stipule que l’une ne va pas sans les autres.

Afin de mieux comprendre, regardons la signification de ces mots dans leurs langues d’origine. En tibétain, compassion se dit « tsewa » et signifie prévenance, empathie, capacité de prendre soin.

Dans la langue pali, « metta » possède deux racines, l’une signifiant « gentil », à l’image d’une douce pluie qui abreuve la terre, ne choisissant pas où elle tombe. L’autre veut dire « ami ». La pratique de l’amour bienveillant (lovingkindness) commence en apprenant à devenir ami avec soi-même, à développer le respect de soi. Comprendre la force de metta, c’est expérimenter l’amitié authentique.

Mudita, que l’on traduit par joie sympathique, signifie la capacité de savourer et de se réjouir des bénédictions de la vie pour soi et les autres.

L’équanimité ou égalité de l’humeur, « upekkha » en Pali, veut dire équilibre.

Dans son livre, Plaidoyer pour le bonheur, Matthieu Ricard nous enseigne que « La méditation sur l’amour et la compassion consiste à porter son attention sur la souffrance des êtres animés, à penser qu’ils aspirent tous au bonheur et ne veulent pas souffrir, puis à se mettre dans une disposition d’esprit où il n’existe que compassion et amour pour tous les êtres, proches, étrangers ou ennemis, humains et non humains. C’est une compassion inconditionnelle, sans calcul, sans exclusion. On engendre cet amour jusqu’à ce que l’esprit tout entier en soit imprégné. », p. 290.

Dans l’attitude inspirée par ces informations, il est suggéré de se servir de la méthode de méditation proposée par le Dr Benson et d’y inclure les intentions suivantes :

Puis-je être en sécurité

Puis-je me sentir heureux

Puis-je trouver la santé

Puis-je baigner dans la paix

Après les avoir appliquées à soi, à votre rythme, faire la même chose pour





un ami ou un bienfaiteur





une personne neutre





une personne avec qui la relation est difficile





tous les humains





tous les êtres vivants

Rappelons-nous que les « demeures célestes » sont des qualités qui peuvent être méthodiquement cultivées et surtout que c’est à la portée de tout le monde moyennant motivation et persévérance.
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