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laurence Bibas est tormat ce pour la r€duction du stress et I'accompagnement du changement.
Insiruct ce de Mindturness depuis 2008, e e a 6t6 fom6e au progiramme MBSR dans re centle
de iormation habilita pal le Cetlter ior Mindfrrlness, USA. laurcnce est |,auteule du * Manuel de
Mindfulness "1. Elle d6taille ce concept.
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Laurcncs, poover-nous no0s exDllquer
ce qu'est la Mlndfulness o|| p]6sence
consclente Dour |ln indlvldu et en q||oi
cela lul apporte de la s6r6nit6 et une
dlmlmtion de son niveau ds skess ?
Commeneons par la d6fni t ion qu'en
donne Jon Kabat-Zinn2, ^ la mindfut
ness est /a conscience qui dmerge
Iorcque nous portons notre attentjon,
delib€t4ment, au moment present,
sans lugement de vateu ". O'ri$el
notre attention procCde d'un proces-
sus volontaire, intent ionnel,  c 'est

de son ressenti
I instant prrlsent avec
SES

coutume
un exercice qui r6clame toute notre
pr6sence. Vivre le pr6sent peut 6tre
inconfortable car souvent nous ne
sommes pas ce qu€ nous voudrions
Ctre. Nous nous 6valuons en notre
d6faveur et nous pr6f6rons nous r6fu-
grer dans notre tete, Dans la r6duc-
t ion du stress, le corps devient un
al l i6.  l i  nous leste et nous permet
de ressentir un point d'ancrage r6el

collegues ou co[[a-

comme celui des sensations de notre
respiratjon, par exemple, quinous sort
de la distraction des pens6es et des
emotions perturbatrices. Apprendre
a etfe pr6sent est un entrainement,
c est une maniere d'6tre. par un effet
d autor6gulat ion, le stress diminue
lorsque nous avons pu nous poser
quelques minutes. La s6r6nit6 vient
lorsque nous sommes prCts e accep-
ter les choses comme elles sont sur le
moment, que ce sott agreable ou pas.

Sl cette pratiqoe peut bten se com-
prendre dans la sphere personnello,
est'slle envlsageable da||s la sphlre pro-
fesslonn€lle ?
Bien sor, mais tout cela est tres nou-
veau en France. ll y a cinq ans, presque
personne ne parlait de mindfulness
ou de pleine conscience, Aujourd'hui,
grace aux nombreuses etudes qui en
prouvent la validitd, cela commence ;
se d€ployer au sein des organisations,
Pour reguJer les effets du stress,

Cette pratique sefible ielativement com-
nune dans certaines entreprlses outae-
Atlantlque (par elemple coogle) qoi sol|t
dites (lnnovante6r. Peut-on imaglnGr et
3l c'est le cas, avez-vous des exemples
d'entreprlsessn France ou cn Europe qui
Dehettent qa poui leurs salari6s ?
En fait, cela a d6ja commenc6, dans
le cadre de la formation profession-
nel le de grandes entreprises fran-
qaises qui ne sont pas du tout dans
le secteur des nouvelles technologies.

Ces interventions pionni6res sont por-
tdes par la Direction RH ou des diri-
geants conscients que les methodes
crassrques de gestion du stress n,en-
clenchant pas forc6ment de rdsultats
tangibles sur leurs 6quipes,

Pouvez-vous mus donner des exenples ?
J ai  recemment anim6 un workshop
d'une journ€e dest ind aux 6quipes
Achats chez cDF SUEZ autour du
thame de la " gmnastjque mentate pou,
developper confiance, enealement et
conscience !, C'est un sujet nouveau et
innovant au sein I'entreprise. En effet,
echanger et parlerde son ressentidans
I'instant present avec ses collBgues ou
collaborateurs n'est pas une coutume
r6pandue. Le b6n6fce pour ta direction
et les pafticipants fut ma-que pat la
qualite d'rin 6change sincerc et profond
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et d'un vrai moment de partage. Les
deux parties pr6sentes n attendaient
pas autant de libene de paroles aussi
bien dans I'expression des problemes,
dificult6s que d'6l6ments positifs et
toutcecidans la bienveillance. C'est un
pointd'encrage fort pour les 6quipes,
Dans les enveprises, cela peut etre uti
lis6 dans des contextes tres differents:
par exemple, paciication d'un climatde
d6sengagement aprCs un conflit grave
et le renouvellement presque total
d'une 6quipe, remotivation des 6quipes
suite a une r6organisation, communica-
tion transversale entre deux6quipes au
sein d'un mCme serviceclient, interven-
tions de team building...
Un exemple tout a fai t  concret :
P6le emploi  inance des formations
de Mindlulness aux personnes en
recherche d'emploi  dans le but de
les aider 6 surmonter le stress d0 a
I'incertitude de La p€riode du chomage
qui est une r€elle 6preuve,

Alols, concratement, commeni cela
forctionne-t-ll ?
Les programmes de lvlindfulne€s se
d6cl inent de maniCre classique sur
deux mois, en groupe d une vingtaine
de participants, a raison d'une sdance
par semaine. Dans les entreprises, j'in-
terviens sous deux formes, soit le pro-
gramme classique long, sojt sousforme
de s6minaire intensii Les inscriptions
se font sur la base du volontaiat au
terme au terme d'une r6union de pr6-
sentation en pr6sence de la hi6rarchie,
de la RH et des €lus s'ils sont impli-
qu6s dans le processus de ddcision,
Pour Ctre effcace, I'intervention doit
Ctre encadrde par des objectifs pr6cis.
Dans mon exp6rience, I'introduction de
la I\,lindfulness dans une organisation
releve au d6part de L'int€ret d'une per-
sonne qui porte le projet en interne.
Ce fut le cas, dans le cadre d'une
mission pour la Lyonnaise des eaux,
oi  la proposit ion d'une mission de
ivlindfulness a 6t6 port6e par le d6ve'

loppement RH, et voici un r6sum6 des
dtapes :  val idat ion du f inancement
pour la formation, organisation d'une
16union d information auprds des
responsables locaux et des salari6s
concern6s, suivi des inscriptions des
volontaires et de la logistique (r€seF
vat ion de la sal le,  mise en disponibi-
l i te des stagiaires.. . ) .
Le programme validd concernait deux
groupes de 20 personnes pour 6
s6ances de 3h r6part ies sur 2 mois
avec une journ6e de s6minaire Pour
boucler le protocole et r€unir  I 'en
semble des participants. Le contenu
de la formation 6tait une adapiation
du programme [,,lBSR pour I'entreprise.
Pr6cis6ment, chaque s6ance offre un
apprentissage de la mindfulness avec
une pratique en d6but de s6ance (res-
piration consciente, bodyscan, mouve-

0n peut €tre convalnco e tltre personnol
de I'utilit€ d'une telle ptatlque. Quels
arguments peut-on donner aur dhlgeants
pour faire comprondre qoe la ( perle de
temps r sst finalement rentable ?
En effet, c'est un paradoxe, alors que
nous courons tous aprcs le temps,
d instal ler une prat ique r€gul icre, qui
consiste en appa€nce a ne rien faire.
La mindfulness n'est pas de la reLaxa-
tion, Iattention diigde consciemment
au moment present est un processus
int6r ieur tres act i f ,  mCme si  on ne
bouge pas de sa chaise,

Plus globalement, qu'est-ce qoe la mlnd-
fulness peut appo{gr auiowd'hul dans
les entrep ses ? C€rtalns effets ont
6t6 clahement ldentifi6s par une 6qulpe
am6rlcaile dans un artlcle collectlf i i-
lul6 Minllulness at vo (.--
Selon de nombreuses etudes paruessur
le sujet, nous pouvons en effet attester
que la pratjque de la l,lindfulness au
travail est facteur d'am6lioration des
r6sultats professionnels.
La rdduction des effets du stress sur

la sant6 physique et mentale : amelio
ration des performances cardiaques,
baisse de la pressjon sanguine, diminu
tion des maladies chroniques, reduction
de 1'anxi6t6...
ljautor6gulation des pens6es, dmotions

et des comportements psychologiques :
prise de recul face aux 6v6nements,
r6dudion des ruminations menlales.,,
- ljam6lioration des pedormances per-
sonnel les et professionnel les :  plus
de flexibilit6 face aux rdactions auto-
matiques (capacit6 a ralentir la r6ac
tion, les reponses non automatiques
offrant plus de choix et de variabilit€),
meilleure communication intercerson-
nelle, davantage d autonomie,
En g6ndrant cette qualit6 d'acceptation
de soi et des autres, le quotidien est
mieux v6cu et les situations insatisfai-
santes ou coniictuelles deviennent des
sources d'apprentissage plut6t que de
resignation. r

.. P0le empLoifinance

en recherche d empLoi

des formatrons de Mind-
fulness aux personnes

dans le but de Les aider
b surmonter Le stress. tt

ments conscients, m6ditation assise),
des 6changes en binome puis en
groupe sur les exercices de la sdance
et les enseignements de la sema'ne
pr6c€dente, des exercices autour du
thdme p6dagogique de la semaine (le
pilotage automatique, perception et
cr6ativit6, r6activit6 vs choix conscient,
qu'est-ce que le stress, la aommunica-
tion,,.). Tous ces exercices favorisant
un apprentissage rigoureux base sur
un paogrammetrds structu16, Au terme
de cette formation, les participants
I'ont evalude avec une note de 9/10.
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, M6dectn, autelr et chefcheur amdricain, cr€ateur d! Centet rot Mindfuhess in Healrhcare & Society au sein de Ljnivers t6 de Madeclne du

Massachussensetquia cree re programme MBSR, i,,llndfu ness Based Stress Reduction, en 1979, Pourplus d lnforrnations:www.umassmed.edu
j fhqesa M. Gtonb, Michelle K, Durfy, )ayce E Bono and lao vang, Research in Pe6onne and Human Resolrces Management, vollme 3, Emer6 d
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