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Cultiver 'amour au quotidien

Ayant constaté les qualités des émotions positives en génélall’amour en particulier,
Barbara Fredrickson s’est demandé comment mettre en évidendendedel cause a effet (et non
de simples corrélations) entre accroissement de I'amour tdtetisaugmentation des qualités que
nous avons décrites dans ce chapitre : la joie, la sérénit@ratitade par exemple. Elle décida de
comparer dans des conditions rigoureuses un groupe destiné a éprouver chaglagntage
d’amour et d’autres émotions bénéfiques avec un groupe témoin, lati@pagtitre les deux
groupes se faisant par tirage au sort. Restait a savoir cormamener les sujets de I'un des groupes
a ressentir davantage d’émotions positives.

C’est alors que la chercheuse s’intéressa a une techniqueraecesitiquée depuis deux
mille cing cents ans par les méditants bouddhistes : I'entrainemanmtaut bienveillant, ou amour
altruiste, souvent enseigné en Occident sous le nom de meffar{tegali, la langue originelle du
bouddhisme). Fredrickson se rendit compte que cette pratique, dont le lpreé@sément de
produire au fil du temps un changement méthodique et volontaire, correspatagément a ce
gu’elle recherchait.

Elle enrbla pour I'expérience cent quarante adultes en bonne sam@nis-dix dans
chaque groupe), sans inclination spirituelle particuliére ni expérience dditatoé. L’expérience
dura sept semaines. Pendant ce temps, les sujets du premier gépapis en équipes d’'une
vingtaine de personnes, recurent un enseignement sur la méditatiamdarlaltruiste donné par
un instructeur qualifié, et pratiquerent ensuite, généralement sepisndant une vingtaine de
minutes par jour, ce gu’ils avaient appris. Durant la premiereiseman mit 'accent sur 1’amour
bienveillant envers soi-méme; pendant la deuxieme, sur les proclpesideint les cinq derniéres
semaines, la méditation eut non seulement pour objet les proches ta@saods, mais aussi tous
ceux gu’ils connaissaient, puis des inconnus et, finalement, 'ensemble des étres.

Les résultats furent tres clairs : ce groupe, qui n’étaittitoé@gpourtant que de novices en
matiere de méditation, avait appris a calmer son esprit et, @htere, a développer
remarquablement sa capacité d’amour et de bienveillance. Comparésermgonnes du groupe
témoin (a qui I'on offrit de participer au méme entrainement ursel'®ipérience terminée), les
sujets qui avaient pratigué la meéditation éprouvaient plus d’amour, demgat) dans leurs
activités quotidiennes, de sérénité, de joie, et d'autres émotionsaibariés. Au cours de
I'entrainement, Fredrickson remarqua également que les effetifspdsila meéditation sur 'amour
altruiste persistaient durant la journée, en dehors de la séaneedation et que, jour apres jour,
I'on observait un effet cumulatif.

Les mesures de la condition physique des participants montrerent aussr ¢iatlde santé
s’était nettement améliorée. Méme leur tonus vagal, dont nous avons \Junguihangeait
normalement pas au cours du temps, avait augmente. Au point que le psychologue PaubEkman, |
de I'une de nos rencontres, suggéra de créer des «gymnasesale bBitnuiste»; il faisait allusion
a ces salles de culture physique que I'on trouve un peu partout danfieles en raison des
bienfaits, eux aussi amplement démontrés, de I'exercice physique réguleesantd.



