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_ sans s’attacher au résultat.

_ leurs voies neuronales

° Les deux réseaux — métaphoriquement, la téte et ]
ceeur — peuvent se soutenir mutuellement, &tre dé
ou en conflit ouvert. Idéalement, les intentions devr:
étre alignées a tous les niveaux de ’axe neural : ¢
dans cette configuration qu’elles sont le plus puissa

° Les intentions sont une forme de désir. La racin
la souffrance n’est pas le désir en soi mais le désir iry
pressible. L’essentiel est d’avoir des intentions sain

e La foice.intérieure revét de nombreuses formes ;
compris une douce persévérance. Fanuhansez—vo
avec le sentiment d’étre fort dans votre corps afin

pouvoir I'invoquer & d’autres occasions. Stimulez déli-

bérément les sentiments de force afin d’approfondi

Ayt by
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Equanimité

L’équanimité est un équilibre parfait,
inébranlable de I’esprit. :

Nyanaponika THERA'

Imaginez votre esprit telle une maison dotée d’un

yestibule otl les gens laissent leurs bottes sales et leurs

| manteaux mouillés avant d’entrer dans la maison. Grace
4 I’équanimité, vos réactions initiales — saisir cette

Fcarotte éloigner ce biton — sont reléguées dans un

I

I

|

| vestibule mental, afin que I’intérieur de votre esprit

| demeure clair, propre et paisible.
Les racines latines du mot « équanimité » signifient

| «égal » et « Ame » (ou « esprit »). Lorsqu’on est équa-

nime, ’esprit est ouvert & ce qui le traverse et permet
d’étre stable et en équilibre. Si les circuits ancestraux du
cerveau nous poussent en permanence a réagir, 1’équa-
nimité joue le role de disjoncteur. Elle brise 1’enchai-
nement de la souffrance en neutralisant nos réactions
a la tonalité- affective des expériences, qu’elle distin-
| gue des mécanismes du désir irrépressible.

| Je me souviens qu’un jour, de retour d’une retraite
méditative, je me suis installé a la table du diner
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familial ; nos enfants ont repris leurs chamaille
habituelles. N ormalement, cela m’aurait dérangg, 1
grice a I'équanimité que j’avais acquise penda
retraite, 1’irritation que je ressentais dans mon esprt
me faisait ’effet d’un supporter enquiquinant qui hurlg
depuis les gradins élevés d’un stade, bien au-deg
de moi, et je ne me suis pas laissé « kidnapper » g
psychologues ont un terme : caractéristiques d. e |,
demande, pour désigner les aspects d’une situation g
vous poussent a réagir, telle une sonnette qui rete
ou quelqu’un qui vous tend Ia main pour vous saluer.
Avec I’équanimité, les situations n’ont que des carac
téristiques, pas de demandes. ‘
L’équanimité n’est ni de Papathie ni de 1’indiffe.
. rence : elle vous permet de participer chaleureuseme
au monde sans qu’il vous trouble. Sa non-réactivité
offre un vaste espace a la compassion, i 1’amour bien-
' veillant et 2 la joie suscitée par le bonheur d’autruj -
i L’enseignante bouddhiste Kamala. Masters a pris un E t ce qui apparait, un bien-étre, une présence
i “jour un bateau pour descendre Ie Gange a ’aube. A sa (on q

5 en paix
. - 2 : . | | détendue et paisible. Acceptez et soyez ef e
gauche, le soleil parait d’une exquise lueur rosée des | Yoo tour ce qui apparait. Laissez votre esp

devenir de plus en plus stable, silencieux et centre.

UN AVANT-GOUT D’EQUANIMITE
It A présent, si vous le .s(zuha,itez, prenez }e tzngz
| de gofiter a l’équanimlte.;L exercice sutlivall] ¥
~ yous permettra pas d’accéder a ,la. sensa ;)es L
~ verselle expérimentée dans les medlta'ltl(’)nsd i g i
~ profondes, mais il vous donnera une idée de I'ég

Efcé de 1a clarté et de la sérénité de cet état d’esprit.
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Détendez-vous. Prenez quelques rr'unutes polZ:
stabiliser votre esprit en vous focalzsa;t surOtre
sensations du souffle dans votre ventre, dans v
poitrine ou autour de votre levre supérieure.

Soyez de plus en plus attentif aux. 4@?‘6—
rentes tonalités affectives de votre expérience
— agréables, désagréables ou neutres.

Ressentez une impartialité croissante envers

funéraires se consumaient, et des lamentations S’€
vaient avec les volutes de fumée. La beauté a gauche,
la mort & droite, et Péquanimité qui Iui ouvrait suf-
fisamment le cceur pour les inclure toutes les de
, C’est la méme équanimité qui nous permet de demen
E rer centrés et ouverts lorsque nous sommes confron-
tés a des situations personnelles difficiles, telle Ia perte |
d’un étre cher. E:

Soyez conscient des sons. Entendez sans voums cl;z;—t
ser happer par ce qui est entendu. .Soyez co i
des sensations. Sentez sans vous laisser ,applf n}; ”
les sensations. Soyez conscient des pensées. Pen: |
sans vous laisser happer par les pensées.

Soyez conscient des pensées et des sentiments

b )
passagers sans vous identifier a eux. Vous n’avez
aucune raison de vous les approprier.

Soyez conscient des pensées et dfs sentzmen,t:;
passagers sans réagir. Notez un désengageme
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croissant. Vous étes moins incliné au plaisir, |
moins rebuté par la douleur. - |

_Dans Pagréable, il n’y a que 'agréable, sans |
réactions supplémentaires. Dans le désagréable, il
n’y a que le désagréable, sans réactions supplé-
mentaires. Dans le neutre, il n’y a que le neutre,
sans réactions supplémentaires. Il y a ’esprit san;' 1
préférence. Reposez-vous dans la conscience,
libre de toute réaction. :

’
|
J |
|

Demeurez telle I’équanimité. Souffle apres
souffle. A ’aise. Enfoncez-vous de plus en plus |
d.ans I’équanimité. Autant que possible, sentez une |
liberté, une satisfaction et une paix sublimes. -’

Si vos yeux sont encore fermés, ouvrez-les. 4
Accueillez les sensations visuelles dans I’équani- |
mité. Accueillez tout ce qui traverse votre regard,
‘q}ue ce soit agréable, désagréable ou neutre, avec ‘1
Pesprit sans préférence. Remuez légérement le corps
en'.mettant fin a la méditation. Accueillez les sen-
sations corporelles, qu’elles soient agréables, désa-
gréables ou neutres, avec Uesprit sans préférence.

; Au fil de votre journée, notez ce que vous
éprouvez quand vous considérez les gens et les
situations avec plus d’équanimité.

LE CERVEAU EQUANIME

r;

E) 2z sl 2 ) X
: L0¥squ on est équanime, on ne s’accroche pas aux |
~ situations plaisantes et on ne repousse pas celles qui
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ont déplaisantes. On crée en quelque sorte un espace
atour de 1’expérience — une zone tampon entre les
tonalités affectives et soi-méme. Il ne s’agit pas du
controle préfrontal habituel des émotions, caractérisé
ar I’inhibition et la régulation de I’activité limbique.
ec: ’équanimité, le systeme limbique peut déchar-
er comme il le « veut ». L’ objectif fondamental n’est
- pas de réduire ou de canaliser cette activation, mais
- simplement de ne pas y répondre. C’est un comporte-
ment trés inhabituel pour le cerveau, congu pour réagir
| aux signaux limbiques, en particulier liés aux tonalités
| agréables ou désagréables. Quel mécanisme neurolo-
ique pourrait expliquer ce phénomene ? Examinons les
différentes caractéristiques de I’équanimité et les zones -
¢rébrales sur lesquelles elle influe probablement.

'Compréhension et intention

~ Lorsqu’on est équanime, on percoit la nature tran-
sitoire et imparfaite de I’expérience, et ’on cherche
3 rester désillusionné — ¢’ est-a-dire préservé des sorts
~ que nous jettent le plaisir et la douleur. Dans cette
~ acception — plutdt bouddhiste — du terme, on n’est ni
décu ni satisfait : les charmes et les mises en garde
de la vie ne nous trompent et ne nous décentrent pas.
~ La compréhension et I'intention sont toutes deux
~ ancrées dans le cortex préfrontal. Sur ’axe neural, I’in-
tention de demeurer équanime dépend en particulier de
la plate-forme du cortex cingulaire antérieur (CCA).

Une ‘grande stabilité de 1esprit ‘

L’équanimité consiste également 3 rester conscient
du flux passager sans jamais se laisser happer. Cette

S

163




Bk

Wi e

TV Y TR

L

caractéristique reléve du cingulaire antérieur, qui exe
_ sa fonction de contréle, en particulier dans les pre
stades de 1’équanimité. Lorsque celle-ci s’approfo
les méditants font état d’un flux de pleine consci
Ininterrompu et sans effort, probablement corrélé 4 upa
activité réduite du CCA et 4 une stabilité autoadapta.
tive des substrats neuronaux de 1a conscience.

Un espace de travail global
~de la conscience

L’équanimité se caractérise aussi par un espace de
travail global de la conscience exceptionnelleme;
expansible?, le complément neuronal de Ia sensa
d’espace entourant les objets de la conscience. Ce
nomene pourrait &tre la conséquence de la synchro-
nisation continue et étendue d’ondes gamma dans de
vastes aires cérébrales, ol des milliards de neuro
déchargent ensemble entre trente et quatre-vingts f
par seconde. Fait intéressant, ce schéma d’ondes cé
brales atypique se retrouve chez les moines tibétaing
qui ont une longue pratique de la méditation — et de
I’équanimité’.

Refroidir le systéme de réponse au stress

Les systémes limbique, AHHS et sympathique réa-
gissent de maniére circulaire entre eux. Ainsi, lorsqu’un
événement effrayant survient, votre corps tend a s’ac-
tiver (par un rythme cardiaque accéléré, des paumes
moites, etc.). Le systme limbique, qui interpréte
ces changements corporels comme I’indication d’une
menace, déclenche a son tour d’autres réactions de
peur, créant un cercle vicieux. En activant le SNP,

po
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ous empéchez le systtme de réponse au’ stress d
you e . X

éagir & ses propres réactions. C
réag

est une des raisons

ur lesquelles Pentrainement a l’e’qu@rnite da\ms 1:
dre contemplatif est lié 2 une relaxation et a un

quillité considérables.

Les fruits de I’équanimité ’

~ Avec le temps, 1’équanimité se mue en une 11,)r§—
bnde tranquillité intérieure, qui définit en pami:l ade

| sorption contemplative’. En outre, elle se méle

s en plus intimement. a la.Vie quotldlenne,ﬁalll))lg(s)er:;r
ant d’importants bienfaits. $1 vous parvencz e
e lien entre tonalités affectives ’et de/s%r irrép s
¢’est-2-dire 2 demeurer aveic.l expérience z;)glre i
ans la rechercher, avec l’experlence désagréal 153. sno_'
ui résister et avec l’expérlenceA neutre s;lns1 18% e
er —, vous aurez brisé l’e,nchameme,nt e aC e
rance, du moins momentanément. Et c’est une :

t une liberté incroyab\'les.

«L’équanimité permet de gérer les situations ?vte,c
calme et raison tout en préservant le bonheur inté-

ieur. » . :
i Le dalai-lama

£ ' S
DEVELOPPER LES FACTEUR
DE LEQUANIMITE

Bién que l’équaninlité parfaite soit un €tat ment_al et
cérébral peu commun, il est possible de ’entrevoir au
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quotidien et de la développer par la pratique. Les fac-
teurs neuronaux que nous avons examinés offrent up
certain nombre de pistes pour favoriser ce processus,

Compréhension

Reconnaissez que les récompenses sont par nature

fugaces et en général moins extraordinaires qu’on ne |

le pense. Convenez également que les expériences dou-
loureuses sont transitoires et en général moins atroces
-qu’on le pense. Ni le plaisir ni la douleur ne méritent
qu’on se les approprie ou qu’on s’identifie 4 eux. E
outre, songez que chaque événement est prédéterming
par d’innombrables facteurs de sorte que les choses
ne peuvent étre différentes. Ce n’est ni du fatalisme

A condition de ne pas oublier que la plupart des élé-

mains. On peut tout faire correctement sans éviter que

le verre se brise, que le projet échoue, que vous attra- |

piez la grippe ou qu’un ami persiste & vous en vouloir,

«Je m’enrichis en réduisant mes besoins. »
Henry David THOREAU

N

Rappelez-vous sans cesse les objectifs importants
fle I’équanimité : vous affranchir un peu plus du désir
irrépressible et de la souffrance qu’il entraine. Réac-

tivez réguliérement ’intention d’étre conscient de la

tonalité affective, de créer un espace autour d’elle et
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e ’accepter telle qu’elle est, sans réagir. Si cela vous
emble plus facile, collez un petit Post-it sur lequel
ous aurez noté « équanimité » prés de votre ordinateur
u du téléphone, ou utilisez 1’image d’un beau pay-
age paisible. , ?

 Stabilité de 1’esprit '
" Dans les chapitres 11 et 12 nous verrons comment

cultiver une présence d’esprit de plus en plus stable.
A mesure que votre esprit se stabilise, accordez une

~ attention particuliére 2 la tonalité affective neutre. Lgs
tonalités agréables ou désagréables entrainent une acti-

vité cérébrale plus importante que les tonalités neutres,

~ car elles comportent davantage de choses auxquelles

ni du désespoir : on peut agir pour changer le futur., | 'penser et réagir. Votre cerveau ayant naturellement

tendance 2 négliger les stimuli neutres, vous devez

ments qui fagonnent I’avenir ne sont pas entre nos | faire un effort conscient pour leur accorder durable-

ment votre attention. Si vous sensibilisez votre esprit
aux aspects neutres de I’expérience, il acceptera plus
volontiers leur compagnie et sera moins enclin a pour-
suivre des récompenses ou a guetter des dangers. Ave.c
le femps, la tonalité neutre peut devenir, comme le dit
si bien Christina Feldman, mon professeur, une « porte

p . . ! 74 %
d’entrée du non-événement » — un moyen d’accéder a

la tranquillité du fondement de I’Etre, qui ne change
jamais et est toujours le méme. .

)

Conscience spacieuse

Imaginez le contenu de votre esprit telles des €toiles.
filantes qui traversent 1'immensit€ de la conscience.
Les tonalités affectives de ’expérience ne sont qu’un
contenu de plus parmi ceux qui vont et viennent dans
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- comme inspirer profondément, étre conscient de la peur
ou prendre refuge. st ;
~ 1 est possible de préserver l'a‘pa1x intérieure dans
des circonstances difficiles. Voict deu?( exemple’:s/ tres
 différents qui illustrent tous deux des aspects de I’équa-
: mlfrflétine souviens du joueur de footbal} américalp
" Joe Montana. Des défenseurs de 13§ k_llosse pré-
~ cipitaient pour I’écraser au ,solf mais 11, Parvengut
~ malgré tout a entrainer son €quipe jusqu a la zone
| des buts adverses. Ses coéquipiers dllsa}ent que plus
le jeu était serré et tendu, plus Joe et'fut calm'e. Ma
femme et moi nous disions pour plaisanter : Plus
que trois minutes dans le derniel: quart-temps d.u
Super Bowl, il ne reste que_SQ metres a parcourir
pour marquer I’essai de la victoire — Joe les conduit
exactement oil il le veut ! ' :
Songez également & Ramana»Maharsm, le g.ran'd s}aur_lt
indien décédé en 1950. Vers la fin dfa sa v1e,\11 était
atteint d’un cancer au bras. Ce deyalt gtre t,re,s .df)u-
loureux mais il ne se départit jamais de sa sérénit€ et
de sa bienveillance. Un jour, il baissa les yeux avec

cet espace. Elles semblent minuscules dans 1’étendue
illimitée ou elles évoluent, qui n’est ni troublée nj
affectée par leur passage. L’espace de la conscience
permet a chaque contenu mental d’étre ou de ne pas
étre, d’aller et de venir. Les pensées ne sont que des
pensées, les sons, des sons, les situations, des situa-
tions et les gens, des gens. Comme I’a déclaré Ajahn

Chithurst : « Faites confiance a la conscience, 2 1’é
plutét qu’a des états transitoires et instables®. »

veil,

Tranquillité

de la tonalité affective. Par exemple, ne pas s’appro- :
cher automatiquement de quelque chose d’agréable, |
Pour reprendre les termes du Troisieéme Patriarche zen ;
«La Grande Voie ne pose pas de difficultés a celui qui |
n’a pas de préférences®. » Réservez un instant de votre 3 f-
journée — voire une seule minute — pour vous libérer 3
consciemment de vos préférences. Puis étendez cette

pratique a des moments de plus en plus importants, 5 it shmloment 1« Pativie bias,
Vos actes seront peu a peu guidés par vos valeurs et | U beau sourire et P

k y £ our expri-
vos vertus, plutt que par les désirs, qui ne sont que mel;iisb(%lflég;séein;i (;lenfa S;Saﬁgﬁ eﬁ)pellentples
des réactions a des tonalités positives ou négatives. ; e e
La tranquillit¢ implique }i)’activation pa%asympa- 4 Huit Vents Ter'restrtes éﬁlélalsllcr)if; Z?fgﬁ%&?igﬁs
thique, que vous avez appris a stimuler au chapitre 5. | et, reproche, gid,l{l et ¢ ei gn vous., moins ces vents
Dressez une liste des situations qui suscitent une avi- develoPI,)ereZ equa'gm:s rit Votre,bonheur qui ne se
dité ou une haine intenses chez vous (au sens large), en | 2uront d’effet sur vol = sgisir. e Botas plu';ﬁt qu'une
commengant par les déclencheurs les plus doux et en | résumeraplusa (\;011. oudra alors de plus en plus incon-
concluant par les feux les plus ravageurs. Puis remon- AUy o brpies, - Qevien .
tez petit a petit la liste et appliquez-vous & considérer ditionnel.
chaque cas de figure avec une plus grande tranquillité
en vous aidant de certaines approches du chapitre 5,

e

G2k adlacd e Kl ATl

'
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(, I’immensité ; et I’activation parasympathique: qui
| ermet de limiter les réactions en boucle des systemes

3 - * L’équanimité consiste 2 ne pas réagir aux réactions, | mbique/ SNS/AHHS. ‘

. 9 5 o plies, soient - | . Vous pouvez renforcer les facteurs neuronaux de
Péquanimité en recourant aux méth'odes résumées ddans
¢ chapitre ou décrites plus en détail tout au long e ce
re. Plus vous vous y emploierez, plus votre bonheur
| jeviendra inconditionnel et inébranlable.

Chapitre 7 : POINTS CLES

° Elle crée un espace autour de la tonalité affectiye
ok des expériences, limitant 1’apparition de désirs irré: |
B pressibles. Elle est comme un disjoncteur qui blog
la séquence normale de 1’esprit, qui va de la ton
affective a la souffrance en passant par la convo
et I’attachement.

e L’équanimité n’est ni froideur, ni indifférence, nj
apathie. Elle permet d’étre présent au monde sans &tr
- contrarié. L’immensité de 1’équanimité est une aidi
précieuse a la compassion, a la bienveillance et i la
1 joie suscitée par le bonheur d’autrui.

it & i e e =

. ° Dans votre vie quotidienne et dans la méditation,
e approfondissez I’équanimité en étant de plus en plu
. attentif aux tonalités affectives de 1’expérience et d
B plus en plus désillusionné. Les tonalités vont et vien- |
4 _nent, et ne méritent pas qu’on les poursuive ni qu’on

leur résiste. .

, e L’équanimité est un état cérébral inhabituel. Elle n’est |

. pas fondée sur I’inhibition du systéme limbique par le

: cortex préfrontal. Elle consiste plutdt & ne pas réagir

- au systéme limbique. Ce phénomene dépend probable- |

_ ment de quatre états neuronaux : I’activation du cortex |
préfrontal et du cingulaire antérieur pour la compré- |
hension et I’intention ; la stabilité de I’esprit, initiée |
par le contréle du CCA mais ensuite autoadaptative j :
la synchronisation d’ondes gamma dans de vastes aires |
cérébrales, peut-étre 4 1’origine de I’expérience mentale |
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