BRAHMAVIHARA
HABITER LE MONDE AVEC UN C(EUR SANS MESURE

Enseignement

Les brahmavihara ( ou « demeures de Brahma » )
designent les quatre qualicés de lespric qu'il sagit de cultiver par la médication.

Bienveillance, compassion, joie altruiste, ¢quanimite. Un dialogue entre les textes
anciens et les sciences de la relation. 1l existe dans les textes bouddhiques anciens une
propositism d'une beauté particuliére. Elle ne demande pas seulement de mieux regarder
nos pensees. Elle ne demande pas seulement de calmer la respiracion ou d'observer les
sensations. Elle pose une question beaucoup plus vaste :

Quelle qualite de cceur voulons-nous apporter au monde ?

Le bouddhisme ancien répond par quatre dispositions qui deviendront celebres sous le
nom de Brahmavihara. Metta. Karuna. Mudita. Upekkha. Bienveillance. Compassion.Joie
devant le bonheur dautrui. Equanimice. On les appelle parfois les demeures divines,
parfois les incommensurables. Mais ces mots peuvent nous ¢loigner de leur simplicice. Il
s'agit d'apprendre a vivre de telle maniere que notre caeur ne s'arréte plus exactement aux
frontieres habituelles : moi, les miens, ceux que jaime, ceux qui me ressemblent. Dans
MN 7, le pratiquant ¢tend successivement bienveillance, compassion, joie et ¢quanimite
dans toutes les directions, jusqua embrasser le monde entier d'un esprit « abondan, vaste,
sans mesure, sans hostilice et sans malveillance ». Cette image pourrait suffire a elle seule.

Elargir progressivement le territoire interieur dans lequel les autres ont le droit dexister.

METTA - SOUHAITER QUE DAUTRE PUISSE ETRE HEUREUX

Metta est souvent traduit par amour bienveillant. Le mot « amour » peut toutefois
introduire une confusion. Il ne s’agit pas nécessairement d’aimer quelqu’un comme nous
aimons notre enfant, notre compagnon ou notre ami. 1l ne sagit pas davantage
d’eprouver une ¢motion chaleureuse en permanence. Metta est peut-ctre plus simple et

lus radical. Clest pouvoir regarder un étre et souhaiter : « Puisses-tu aller bien. » Meme
Forsqu’il ne nous appartient pas. Méme lorsqu'il ne peut rien nous donner. Méme lorsquil
nous est presque inconnu. Le Metrta Sutta porte cette expansion tres loin @ la
bienveillance doit progressivement devenir aussi vaste que ossible, sans haine ni
inimiti¢e. Dans d'autres textes anciens, la meéme qualite est ctendue dans toutes les
directions, sans limite.

NOUS SOMMES DES ETRES PROFONDEMENT SOCIAUX

Les sciences contemporaines ont donne¢ une profondeur nouvelle a cette intuition. Le
cerveau humain ne sest pas developpe comme un cerveau isole. Nous reconnaissons les
visages. Nous interprétons les intentions. Nous anticipons les reactions. Nous
recherchons I'appartenance. Nous sommes sensibles a I'exclusion. Nous apprenons aupres
des autres. Une part considerable de notre fonctionnement cerebral est organisée autour
de la vie relationnelle. Les neurosciences sociales decrivent aujourdhui plusieurs
systemes participant a l'empathie, a la comprehension des ¢tats mentaux dautrui, a la
compassion et aux comportements prosociaux. Mais la encore, il n'existe pas un « centre
cerebral de la bonte ». La relation humaine mobilise des réseaux multiples. Et surtout,

ces capacites semblent en partie plastiques : elles peuvent étre entrainces. Une synthese



publice en 2025 souligne que certains entrainements contemplatifs et compassionnels

peuvent modifier les cag)acités sociales, la motivation prosociale et certains aspects du

fonctionnement cerebral, tout en rappelant que les effets dependent fortement du type

de pratique. Voila un premier pont avec metta. Non pas :« la science prouve la bienveillance

bouddhigue ». Mais notre maniere dentrer en relation nlest peut-¢tre pas entierement
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figee.
CE QUE NOUS REPETONS ENVERS LES AUTRES NOUS TRANSFORME AUSSI

Pensons a que]qu’un que nous n'aimons pas. Son visage apparait. Presque immediatement
viennent une tension, un souvenir, peut—étre une phrase intérieure. Le cerveau a appris
une relation. La pratique de metta introduit alors quelque chose d'inhabituel. Nous ne
cherchons pas a falsifier notre histoire. Nous ne disons pas : « Cette personne est
merveilleuse. » Nous essayons plutot de ne pas ajouter une nouvelle couche dhostilice. 1
devient possible de penser : « Je napprouve pas ce quéelle a fair. Et pourtant je ne souhaite pas
quelle souffre. »  Clest une distinction immense. La bienveillance n'abolic pas le
discernement. Elle tente d’abolir la haine.

CE QUE LA SCIENCE PEUT MESURER - ET CE QUELLE NE PEUT PAS

Les interventions contemporaines inspirces de la loving-kindness meditation ont fait
lobjet de nombreuses ¢tudes. Une meta-analyse publice en 2024 a trouve des
ameliorations de plusicurs indicateurs psychologiques par rapport a des groupes sans
intervention, mais les différences devenaient non signigcatives lorsquon comparait ces
pratiques a des controles actifs ou a d'autres traitements. Cette nuance est precieuse. Elle
nous cvite d'écrire : « dix minutes de mecea rendent plus heureux ». Ce serait trop simple. La
recherche montre quelque chose de plus modeste et de plus interessant : la bienveillance
peut sentrainer, mais ses effets dépendent du contexte, de la methode, de la comparaison
ct de la personne.

KARUNA - NE PAS SE DETOURNER DE LA SOUFFRANCE

Puis vient karuna. La compassion. Nous pouvons voir souffrir quelquun et decourner les
yeux. Nous pouvons ¢galement etre submerges par sa souffrance. La compassion propose
une troisieme voie : voir la souffrance, ¢tre touche par elle, et souhaiter quelle diminue.
Dans les textes anciens, elle sétend elle aussi sans fimite, dans toutes les directions. La
compassion n'est donc pas seulement une ¢motion. Elle contient dé¢ja un mouvement.
Quelque chose en nous git 1« Que puis-je faire ? »

EMPATHIE ET COMPASSION NE SONT PAS EXACTEMENT LA MEME CHOSE

Les sciences contemporaines nous aident ici a faire une distinction importante.
Lempathie affective consiste, schématiquement, a résonner avec ce que ressent une autre

ersonne. La compassion ajoute autre chose : une orientation bienveillante, un souci de
Fautre, une motivation a soulager. Cette distinction est devenue importante en
neurosciences sociales, car ressentir intensement la détresse dautrui nabourtit pas
toujours a l'aide. Parfois, cela conduit a I'épuisement ou a I'évicement. La compassion
semble mobiliser une dynamique différente, qui associe sensibilité a la souffrance et

orientation prosociale.

LE SOIGNANT QUI SOUFFRE AVEC TOUS CEUX QUIL SOIGNE

Cette difference devient tres conerete dans les metiers du soin. Imaginez une infirmiere
gui rencontre chaque jour la douleur, la peur, la maladie et la mort. Si chaque souffrance
evient entierement sa propre souffrance, elle Feut s'epuiser. La compassion ne demande
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pas nécessairement : souffrir autant que lautre. Elle peut demander : rester



suffisamment proche pour ne pas devenir indifférent, mais suffisamment stable pour
Eouvoir aider. Clest ici que karuna commence deja a appeler upekkha. La compassion a
esoin d’'un coeur ouvert. Mais elle a egalement besoin d'un sol.

LE CERVEAU DE LA COMPASSION ?

Nous devons ¢tre prudents avec cette expression. Une revue récente consacrée aux
neurosciences de la compassion identifie des modifications associées aux entralnements
compassionnels dans plusicurs régions et reseaux, notamment linsula, des regions
prefrontales et certains systemes lics a la motivation et a la récompense. Mais les auteurs
soulignent eux-memes que les donnees restent insufhisantes pour etablir des conclusions
definitives sur les effets a long terme. Une revue systematique de 2025 sur les pratiquants
de méditation de bienveillance n'a d’ailleurs retenu que cin ¢tudes de neuro-imagerie
comparant pratiquants de longue durce et temoins. Cing ctudes. Cela nous rappelle
combien la recherche reste jeune. Pour Buddhachannel, cette prudence est essentielle.
Une image cerebrale peut eclairer un mécanisme. Elle ne mesure pas la profondeur d’un
coeur.

MUDITA - SAVOIR ETRE HEUREUX DU BONHEUR D’'UN AUTRE

Mudita est peut-ctre la plus meconnue des quatre demeures. Et peut-¢tre I'une des plus
necessaires. Clest la capacite de se r¢jouir sincerement du bonheur, des qualites ou cFe la
reussite d’'un autre. Sans immediatement comparer. Sans penser : « Er moi ? » Quelquun
reussit. Une personne est aimée. Un ami obtient ce qu'il esperait. Un enfant decouvre sa
voie. Quelqu'un possede une beaute, une intelligence, une aisance que nous n'avons pas.
A cet instant peut apparaitre une ¢motion tres humaine : la comparaison. Puis : la
jalousie. Lenvie. La diminution de T'autre. Mudita propose un geste interieur d'une

ctonnante liberté : « Ton bonheur ne menleve rien. »

LE BONHEUR COMME RESSOURCE PARTAGEE

Notre culture parle beaucoup de compassion. Elle parle beaucoup moins de la capacite a
se r¢jouir du bonheur des autres. Pourtant, socialement, cette qualit¢ est immense.
Imaginez une socicte ou la réussite d’'un étre ne serait pas immediatement vecue comme
la defaite d’'un autre. Un couple ot I'epanouissement de 'un ne menacerait pas lautre.
Une ¢quipe ou 'excellence d'un membre serait réellement une joie collective. Une famille
ou chaque enfant pourrait grandir sans que son bonheur soit comparé a celui des autres.

Mudita transforme silencieusement la logique de competition.

CE QUE LA SCIENCE SAIT - ET CE QUELLE SAIT ENCORE MAL

La science contemporaine possede beaucoup moins de recherches directement consacrees
a mudita qua la compassion ou a la bienveillance. Il existe des travaux sur 'empathie
positive, la récompense sociale, les comportements prosociaux et la joie partagée. Mais
nous ne devons pas les transformer artificiellement en « neurosciences de mudita ». Clest
justement 'un C]{Des cas ou notre charte doit savoir dire : nous ne savons pas encore
suffisamment. Ce silence scientifique est precieux. 1 laisse intacte la proposition
contemplative. Et peut-¢tre indique-t-il méme un beau programme de recherche futur :
que se passe-t-il dans un ¢tre humain lorsqu'il apprend veritablement a se ré¢jouir du
bonheur dautrui ?

UPEKKHA - AIMER SANS SAGRIPPER

Enfin vient upekkha. Souvent traduit par ¢quanimice. Le mot est parfois mal compris.
On imagine quelquun qui ne ressent Plus rien. Impassible. Distant. Protege. Mais
Pequanimite bouddhique nest pas I'indifference. Dans les textes qui presentent les quatre



Brahmavihara, elle vient apres la bienveillance, la compassion et la joie. Ce dérail est
essentiel. Lequanimite n'est done pas : « cela mest ¢gal ». Elle vient d’un coeur qui a deja

appris : a souhaiter le bien, a rencontrer la souffrance, a se r¢jouir du bonheur. Puis elle

a]oute - e pas pOSSéde.

NE PAS CONFONDRE AIMER ET CONTROLER

Nous pouvons aimer quelquun et vouloir diriger sa vie. Aimer un enfant et vouloir
decider de son avenir. Aimer un compagnon et vouloir 'empécher de changer. Aider
uelquun et vouloir quil guerisse selon notre calendrier. La compassion peut alors
gevenir une forme subtile dappropriation. Upekkha nous rappelle quelque chose de
difficile : T'autre demeure un autre. Nous pouvons ¢tre presents, Aider, Conseiller,
Protéger parfois. Mais nous ne pouvons pas vivre sa vie 3 sa place. L’équanimité est peut-
¢tre cette capacite a rester procEe sans transformer notre amour en emprise.

LEQUANIMITE FACE A LAGREABLE ET AU DESAGREABLE

Nous retrouvons ici SN 36 et SN 35. Le monde arrive. Agreable. Desagreable. Neutre.
Habituellement nous sommes entrainés : vers ce que nous aimons, loin de ce que nous
naimons pas. Léquanimit¢ introduit une autre possibilite. Lexperience demeure
pleinement percue. Mais elle ne declenche plus automatiquement le méme mouvement
d'approche ou d'¢vitement. Les sciences contemplatives contemporaines commencent
prec/isément a ¢tudier cette dimension. Une importante meta-analyse publice en 2025 sur
110 ctudes et plus de 8 0oo participants a trouve que les strategies de regulation basces
sur la pleine conscience avaient un effet global modeste sur la reactivite ¢motionnelle, la
composante d’eéquanimite faisait partie fes dimensions associées aux meilleurs résulcats.
Les chercheurs definissent souvent I'équanimite contemporaine comme une capacite a
rester ouvert et moins reactif face aux experiences agreables, desagreables ou neutres. Le
rapprochement avec upekkhﬁ est évident. Mais il nlest pas Complet. Car ]’équanimité
bouddhique appartient a un chemin ¢chique et contemplatif beaucoup plus vaste quune
simple technique de régulation ¢motionnelle.

LES QUATRE NE SONT PAS QUATRE EMOTIONS

Voici peut-¢tre la cle de toute la fiche. Nous ne devons pas transformer les Brahmavihara
en quatre « emotions positives ». Ce serait les reduire. Ils constituent plucor quatre
manicres dentrer en relation. Lorsque autre existe simplement : metta lui souhaite le
bien. Lorsque l'autre souffre : karuna souhaite la diminution de sa souffrance. Lorsque
Pautre est heurcux : mudita se rejouit de son bonheur. Lorsque nous ne pouvons ni
posseder son bonheur, ni supprimer toute sa souffrance, ni controler son destin
upekkha demeure présente sans sagripper. Alors les quatre se repondent.

UN C(EUR QUI APPREND A CHANGER DE FORME

Imaginez une mere devant son enfant. Lorsqu'il joue tranquillement : bienveillance.

Lorsqu'il tombe : compassion. Lorsqu'il reussit quelque chose pour la premiere fois :

j,oie. Lorsqt{fﬂ devient adulte et choisit une vie differente de celle quelle avait imaginée
cquanimite. Aucune de ces qualites ne suffit seule. La bienveillance sans equanimice peut
devenir possession. La compassion sans équanimité cut devenir ¢puisement. La joie sans
¢quanimite peut devenir attachement. Léquanimite sans les trois autres peut ressembler
a lindifference. Ensemble, elles forment quelque chose de beaucoup plus subrtil : un

amour capable dC changer de forme SClOI'l ce que 12, vie demande.

LE CORPS RELATIONNEL



Ces états ne Vivent pas seulement dans nos idees. Lorsque quelquun que nous aimons
entre dans une plCLL notre organisme chanée Une voix peut calmer. Un visage peut
rassurer. Une presence peut diminuer le sentiment de menace. A linverse, I'hostilite
sociale peut augmenter la vigilance et le stress. Les neurosciences contemporaines
considerent de plus en plus la regulation de l'étre humain comme profondement
relationnelle. Nous nous regulons seuls. Mais nous nous regulons aussi les uns par les
autres. Un regard Une voix. Une main. Une attention réelle. La bienveillance n'est donc
pas seulement une ide¢e morale. Elle peut devenir une qualite perceprible de la relacion.

DE LA RELATION JUSQU'AUX NEURONES

Lorsque nous reconnaissons la douleur d’autrui, plusieurs réseaux cérébraux participent a
lexperience. Lorsque nous essayons de comprendre son point de vue, d’autres processus
entrent en jeu. Lorsque nait la motivation d'aider, les systemes lics a la vaﬁzur, a la
n}otivation et au comportement social participent eux aussi. Les recherches les plus
récentes insistent précisément sur le fait que lempathie, la compassion, la mentalisation
et les comportements prosociaux doivent etre distingucs plutot que melanges sous un
seul mot. Clest passionnant. Car les textes anciens, eux aussi, ne parlent pas simplement
de : « erre gentil ». 1ls distinguent deja plusieurs quahtes de la relation.

ET JUSQUAU VIVANT

Quelque chose de plus profond apparait alors. Un etre humain n'est pas biologiquement
isole. Depuis notre naissance, notre developpement depend d’autres étres. Nous avons
becom d’étre nourris. Poreés. Proteges Imites. Enseignes. Reconnu% Méme adultes, notre
sant¢ et notre equilibre restent lies a la qualite de nos relations et a notre environnement
socul Une revue publice en 2026 sur les comportements prosoaaux examine
precisement hypothese selon laquelle aider les autres peut engager des syctemes de soin
ct dafhiliation, favoriser la connexion sociale et atténuer certaines réponses
physiologiques au stress. Les mccamsmes eXACTs Testent encore activement ¢tudiés. Les
B1ahmav1ha1a commencent alors a apparaitre autrement. Non comme une decoration
morale ajoutce a la meditation. Mais comme une interrogation fondamentale sur notre
maniere d’étre un organisme relationnel parmi d’autres organismes relationnels.

PRATIQUE BUDDHACHANNEL QUATRE MANIERES DE REGARDER UN ETRE

Pensez a une personne. Pas nécessairement celle que vous aimez le plus @implement
quelquiun. Reéardu son visage dans votre mémoire. Puis laissez apparaitre cette pensce :

« Comme mot, cet etre souhaite connaitre quelque chose du bonheur. » Restez quelque%
respirations. Clest metta. Imaginez maintenant que cet ¢tre traverse une difficulee. Ne
ChGlChCL as 1mmedlatement une solution. Reconnaissez %1mp1cmcnt « Comme moi, cet
érre connait aussi la souffrance. » Restez. Clest karuna Imagmez ensuite quelque chose qui
lui reussit. Un bonheur. Une rencontre. Une guerison. Une realisation. Observez si
quelque chose en vous peut dire : « Puisse ce bonheur gmndlr » Sans comparaison. Clest
mudlta Enfin, 1egardez cette personne comme un ctre dont vous ne controlez pas
enticrement la destinde. Elle fera ses choix. Elle rencontrera ses joies. Ses erreurs. Ses
pertes. Vous pouvez aimer. Vous pouvez aider. Mais vous ne pouvez pas vivre a sa place.
Respirez. « Je peux étre present sans posséder ton chemin. » Clest peut-¢tre une premicre
alzl)proche d'upekkha. Puis laissez partir son visage. Et restez quelques instants dans le
silence.

LE FIL D’OR



Les Brahmavihara ont traverse plus de deux millenaires. Les textes anciens parlent d'un
cceur ¢tendu dans toutes les directions, vaste, sans mesure, sans hostilité. Les sciences
contemporames parlent de cerveau socml dempathle de compassion, de regulatlon
¢motionnelle, de comportements prosocuux dapprenmssage ct de plasticite. Elles ne
disent pas h meme chose. Et elles n'ont pas a le faire. Lune pose une question de
transformation intérieure et de libération. Dautre cherche des mecanismes observables,
mesurables, reproductibles.

Mais 1orsqu’elles se rencontrent avec prudence, une méme ¢vidence humaine apparaft
notre manicre de regarder les autres transforme aussi celui que nous devenons. Peut-¢tre
est-ce cela, finalement, « dememer » dans les Brahmavihara. Ce nest pas ressentlr
contmuellement quatre belles ¢motions. Cest apprendre, rencontre apres rencontre, a
habiter autrement notre relation au vivant. Lorsque quelquun est la : lui souhaiter le
bien. Lorsquiil souffre : ne pas detourner le regard. Lorsqu'il est heureux : ne pas diminuer
sa joie. Et lorsquil suit un chemin que nous ne pouvons contréler : rester présent sans
1emprlsonner Alors 1a bienveillance devient plus vaste que laffection. La compassion
plus forte que la pitie. La joie plus libre que la comparaison. Et I'équanimite p]us tendre
uc 11ndlf§erence Peut-¢tre les anciens appelaient-ils cela une demeure parce qua force
¢ les pratiquer, ces quatre quahte% ne sont plus seulement des moments que nous
traversons. E?les deviennent peu a peu une manicre d’habiter le monde.
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