SOCIETE

Pourdquol la meditation

Zen. Savoir gerer
SON stress en
Se concentrant sur

I'instant présent:un

enseignement qui
entre a 'universite.

PAR SOPHIE COIGNARD

‘est I’histoire de ce novice qui
demande a son maitre zen
combien de tempsil va lui fal-
loirpoursavoirmeéditer. « Cingans»,
lui répond celui-ci. « Et si je mets les
bouchées doubles, si je médite sans
arvet ?» « Alors, ce sera dix ans...»
Si vous aimez cette parabole,
queracontele psychiatre Christo-
phe André,laméditation est peut-
etre une solution pourvous. Cette

pratique consiste en grosatrouver

par des exercices mentaux des ré-
ponses adéquates au stress. Et de
conserver ainsi un état de calme
qui permette d’envisager des op-
tions nouvelles plutdt que de ru-
miner et de s’enfermer dans des
comportementsautodestructeurs.
Meéme les médecins s’y mettent.
Des psychiatres, mais aussi des
généralistes, des cancérologues,
desrhumatologues... En quelques
années,laméditation estsortiede
son écrin religieux aux parfums
d’Orient pour devenir une disci-
pline sécularisée. Elle fait méme
son entrée, discrete, dans ’en-
seignement supérieur francais.

Pour la premiere fois, la faculté

il s’agit de cesser
d’étre dans Paction pour
se mettre en retrait.
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de médecine de Strasbourg crée,
des cette rentrée, un diplome uni-
versitaire intitulé « Médecine, mé-
ditation et neurosciences». Il pro-
pose aux medecins, psychologues

et chercheurs de «découvrir les

disciplines émergentesdelaméde-
cine du corps-esprit» et d’analyser
«lesplusrécentesvalidationsscien-
tifiqueset medicalessurlameédita-
tion». Les articles dans les revues

de haut niveau se succedent pour
évaluer les bienfaits de cet art sur
la santé et la qualité de vie. Aux
Etats-Unis, de tels programmes
existent depuis plusieurs années.
Lesinstitutionsles plusprestigieu-
ses prennent en compte une prati-
que qui, au-dela de I'effet de mode,
est devenue unsujetscientifiquea
partentiere.Le National Centerfor
Complementary and Alternative
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va vous faire du bien

Medicine finance les recherches
sur les effets de la méditation. Des
chercheursenmédecinedeHarvard
ont publié, en 2010, un inventaire
de tous les bénéfices avéres. Ils se
sont intéressés a cette méditation
laique appelée « mindfulness» —
«pleine conscience» —, qul s’est
débarrassée de la religion pour ne
conserver que la recherche d'un
mieux-étre individuel et collectif.
« Larecherche,assurent-ils, a démon-
tré Pefficacité de la pleine conscience
dans la réduction des symptomes de
nombreuses affections, comme la deé-
pression(2000), la toxicomanie(2006),
les maladies chroniques (2007), lan-
xiété(2008)».Méme constaten 2012
pour les infections respiratoires
aigués. Lutilité de la méditation
dans le combat contre les troubles
alimentaireset’obésitéa été établie
en 2009. Le mécanisme est simple
a comprendre: celui qui sait s’Ins-
crire dans I'instant présent gotte
avec attention chaque bouchée de
nourriture et ne s’empiffre donc
pas. un des premiers exercices de
laméthode en huit semaines de la
MBSR —la réduction du stress fon-
dée surla pleine conscience €labo-
rée par Jon Kabat-Zinn (voir témoi-
gnage),I'inventeur delameéditation
laique — consiste d’ailleurs juste-
ment a observer, humer, toucher,
puis a goliter aussi intensément
que possible... un raisin sec.

La MBSR estlameéthodelaplus
pratiquée. Aux Etats-Unis,lenom-
bred’adeptes, évalué a 20millions
de personnes, a plus que doublé
en dix ans. En France, sile démar-
rage a €t€ plus lent, la déferlante
arrive, comme en témoignent les
listesd’attente quis’allongent pour
laformation de huitsemainesala
-~ MBSR, ou le succes du livre de
& Christophe André, « Mediter, jour

Vrai ou faux ?
e Mediter, C’est

ne penser a rien.
Faux. Cest vivre
dans I'instant pre-
sent, accueillir les
pensées et les émo-
tions en les obser-
vant sans jugement.
e Le yoga et la médi-
tation, c’est pareil.
Vrai et faux. Le yoga
est une des voies
pour parvenir

a laméditation de
pleine conscience.

e .a méditation,
c’est a la portée

de n'importe qui.
Vrai. Il suffit
théoriquement de
s’asseoir par terre
ou sur une chaise,
le dos bien droit, les
yeux fermés ou mi-
clos. Il est conseille
de commencer en
groupe pour ne pas
se décourager.

lis méditent

Yannick Noah
meédite,fait du

yoga, S'1m- |
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deux jetines &

pose meéme

par an. Une ma-
niere, pour lui, de
ne pas étre rattrapé
par la déprime.,

apresjour » (voir interview), en téte
des listes des meilleures ventes.
«Cela correspond a un vrai besoin.
Tout comme la valorisation du sport
est advenue quand nous sommes de-
venus sédentaires, la méditation in-
téresse parce qu’elle peut dépolluer
notre esprit de toutes les pollutions
attentionnelles gue nous subissons,
explique le psychiatre, qui anime
pour ses patients des seéances de
méditational’hopital Sainte-Anne.
Laplupart des Occidentaux favorisés
sentent qu’ils atteignent aujourd’hui
un point de rupture et que leur équi-
libre personnel requiert des moments
de calme, de lenteur, de continuité. »

Mais qu’est-ce exactement que
cette méditation sécularisee ? Il
existe des pratiques un peu diffe-
rentes, mais toutes ont un point
commun:cesserd'étredansl’action
poursemettreenretrait,dansune
situation de silence et d’attention.
[1 ne s’agit pas de ne penser a rien,
comme on le croit trop souvent,
maisd’accueillir lesémotionsavec
neutralité et détachement. Les dé-
butants s’entrainent grace a des
exercices d’attention focalisée sur
un objet, le mouvement d’une
flamme ou, mieux encore, leur

proprerespiration.Ilssont,aucours
de la méditation, assaillis par le
tumulte de leurs pensées, voire de
leursruminations. Le premier ob-
jectif consistea prendre conscience
de ce vagabondage mental, a s’en

détacher pour sereconcentrer sur

’objet de focalisation.

Méme a Davos! Ensuite, il est
plus facile de passer a la pleine
conscience,oumeditation ouverte,
de s’imprégner de toutes les per-
ceptions,intérieuresetextérieures,
afindevivreintensémentl’'instant
présent,aulieuderuminerle passé
oudese projeterdanslefutur. « Le
moment présent, note Jon Kabat-
Zinn, est apres tout le seul sur lequel
nous pouvons avoir une influence. »

L’objectif de ces exercices exi-
geants, répétés, parfois ingrats?
C’est 1a ou l’affaire se corse, car il
doit n’y en avoir aucun. Cette
pratique est bénéfique pour a
peu pres tout, a condition de ne
rien en attendre de particulier.
Un paradoxe, dans un monde
habitué a I'utilitarisme et au
rendement immeédiat.

Pourtant, la méditation laique
fait son entrée partout. =mm

vvvvv
= 04 gl tu.-..:_-
.

-----------
B Bl U B SRl
|||||||||

% | 1'ajamais décroché depuis
',  quilestapparualatélévision,

ek

il y a pres de quarante ans,
aux cotés de Maharishi Mahesh

Yogi. Il médite deux fois par jour et assure
que cette discipline Jui permet de mieux
se concentrer, notamment dans son travail

d’acteur et de réalisateur.
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a réalisé en 1997 le film «Sept
ans au Tibet », qui raconte la vie
du dalai-lama.
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mmE Jusqu’au Forum économi-
que de Davos. En 2011, les partici-
pants a cette grand-messe du capi-

talisme ont découvert la pleine

conscienceatraversdesconférences
et desateliersanimés parJon Kabat-
Zinn lui-méme, ainsi que par le
moinebouddhiste MatthieuRicard,
quiy a été invité a plusieurs repri-
ses. « Beaucoup de gens ont étéintéres-
sés, surtout les plus jeunes. Je ne peux
pas prétendre qu’Angela Merkel en
faisaitpartie,sourit Jon Kabat-Zinn.
Mais qui satt, un jour, peut-etre... »

Hip-hop et voga. Aux Etats-
Uniscomme en Europe,lesgrandes
entreprises s’y intéressent aussi.
Une étude menée dans une usine
chimiquede Detroit, ville sinistrée
de'industrie automobile, indique
que, apres trois ans de méditation,
I'absentéisme des salariés et les ac-
cidents du travail ont été divisés
pardeux, tandis que la productivité
augmentait sensiblement. En
France, de nombreux groupes,
comme EDFoul’Oréal, mettenten
place conférences et programmes
orientés versla pleine conscience.
Pas paramour de la zénitude, mais
pour réhabituer leurs collabora-
teurs a se concentrer sur une seule
tache au lieu de papillonner sur
leurs multiples écrans.

A Washington, un membre du
Congresn’hésite pasafaire dulob-
bying. Tim Ryan, représentant
démocrate de I’Ohio, a suivi une
retraite consacrée a la pleine

conscience,animée par Jon Kabat- -

Zinn en 2008. « Je me souviens de
cette decouverte extraordinaire, ra-
conte-t-1l dans son bureau orne de
photosetde drapeaux, face au Ca-
pitole. Pendant lamarche méditative,
dans le froid et la grisaille, je n’avais

Vrai ou faux ?
e Pour s’y mettre,
1l faut étre en
queéte spirituelle.
Faux. La médita-
tion de pleine
conscience s’est
affranchie des
rituels religieux.
o Méditer et prier,
c’est pareil.

Faux. La priere est
une forme de mé-
ditation, mais elle
répond a un ob-
jectif, alors que la
pleine conscience
est un but en so.
o [l faut faire
attention

aux gourous.
Vrai. Mieux vaut
s’adresser a I’Asso-
clation pourle
développement
de la mindfulness
(ADMD), qui
regroupe des
professionnels
convenablement
formés.

iis médité_nts

Le chanteur Leonard Cohen
a découvert le bouddhisme

au début des années 70 et a été
ordonné moine pres de San Bernar-
dino, en Californie, en 1996.
La pratique de la méditation
lui a permis de se débarrasser |
de 'addiction aux drogues |
qui empolisonnait sa vie.

i
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envie de vien d’autre. Il n’y avait pas
d’enjeu et vien a prouver a qui que ce
soit. Pas de ligne politigue a tenir ou
d’amendement a défendre. »

Ensuite, Ryan a tenu une posi-
tion politique originale:faireentrer
laméditation de pleine conscience
dansl’agendapolitique. Saconvic-
tionestsimple:lapleineconscience,
avec l'attention aux autres et la
connaissance desoiqu’'elleinduit,
est de nature a changer le destin
de son pays, et pourquoi pas du
monde. Il a donc écrit un livre,
«Unenation consciente, Comment
une pratiqgue sumple peut nous
aideraréduire le stress,améliorer
les performances, et retrouver
I’esprit américain» (1). Et il court
lesministeres pour porter labonne
parole, en soulignant que la mé-
ditation ne doit pas se cantonner
au seul domaine de la santé.

A Baltimore, 1l y a dix ans, trois
jeunes diplomés del’'Université du

- BIEN OBLIGEE,

PUISQUE JE NE PEYX

248!

Maryland décident derevenirdans
leur quartier tres défavorisé pour
monter une fondation. Ils vivent
sur place, entrent en contact avec
les adolescents qui présentent des
profilsarisques,lesinitientau hip-
hop, mais aussi au jardinage, au
yogaetalaméditation. Lexpérience
semble siconcluante que la presti-
gieuse Université John-Hopkinsest
en train d’en réaliser une évalua-
tion tres détaillée. A Oakland, en
Californie, un programme accom-
plitle méme travail dans les quar-
tiers ou operent les gangs. Et une
étudemenéedansle Massachusetts
sembleindiquer que, pratiquée en

prison,la pleine conscience permet

de faire baisserle taux derécidive.
Maisc’estsur’éducation que Tim
Ryan entend avant tout porterson
effort. Il a arraché 1 million de
dollars—c’estundébut—pourfaire
entrer la méditation dans les
classes des le plus jeune age.

sur France 2,

hasardeuse: organiser une me-
ditation géante a la télévision,
dans le cadre de I’émission

« Leurs secrets du bonheur »,

o L’a_nimateur ¢ '-"3":,-'“? ﬂ Le PhﬂDSGPhE
R Fréderic s Andreé
{8 Lopez, " & Comte-
Y qui pratique la /& Sponville
8" pleine conscience, gVs”?  pratique
s’est lancé dans une aventure la méditation depuis

sept ans, surtout dans
sa résidence secondaire
de Normandie, dans
laquelle il dispose

de temps et de calme.
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Cetantidote aux « voleursd’at-
tention»concerneaumoinsautant
les enfants que les adultes. En
France aussi, des expériences com-
mencentagermer. Dansun college
de Marseille, la psychologue cli-
nicienne Jeanne Siaud-Facchin,
quiadécouvertlapleineconscience
comme unerévélation,alancéun
programme expérimental queles
enseignants, constatant les béne-
fices ressentis par les éleves en
termesd’apaisementetde concen-
tration, ont décidé de poursuivre
par la suite.

« Ecouter le silence ». « Quand
iljoue avec du sable, observeuninsecte
ou creuse dans la terre, Penfant est
totalement ancré dans Pinstant
présent, remarque Jeanne Siaud-
Facchin (voir témoignage). Les jeux
vidéo, Internet, latélévision et le stress
de ses parents, entre autres, vont vite
lui faire oubliey cette aptitude a la
concentration. La méditation de pleine
conscience permet de muscler les ca-
pacités d’attention et de restaurer la
confiance en soi. » Validée par deux
études (américaine et roumaine),
cette méthode est également re-
commandée par le ministere de
I’Education des Pays-Bas. C’est fa-
cileetbon marché:une heure par
semaine, pendant laquelle on ap-
prend a «écouter le silence» ou
on se transforme en algue, se lais-
sant flotter au fil de ’eau, pour
mieux simprégner du présent.
Faire advenir la paix dans le
monde par la méditation? C'est
peut-éirelerévedudalai-lama,qui
acrééalafindesannées8oleMind
& Life Instituteavecleneuroscien-
tifique Francisco Varela. Cette fon-
dation entend établir un pont en-
tre les savoirs traditionnels du
bouddhismeetlarecherchescien-
tifique occidentale. Elle fournitdes
moyens financiersaux équipesles
plus en pointe, comme celle de
Richard Davidson, de I'université
du Wisconsin, a Madison. Cescher-
cheurs de pointe étudient, grace a
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i er':resprrez vous suffoquez.” Puisj’ai a551ste iy
i aunstage de méditation aux Phrhpplnes ik
. Nous devions resterssilencieux, sansrien
- comprendre, qnand pour mo, un voile
- Slest déchiré; comme sile noir et blanc -
?*-.-:;:-.?etalt devenu couleur. Une expenence
que ] ‘al apprcfanche au retcnr par les
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Un antidote a nos multi-

ples écrans et autres

: voleurs d’attention.
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I'imagerie médicale, les effets de
laméditation surlesémotions hu-
maines et sur le cerveau. Parmi
eux:lechercheur francais Antoine
Lutz,égalementattachéau Centre
de recherche en neurosciences de
Lyon. Ce dernier fait partie, avec
Christophe Andre, des enseignants
qui inaugureront a la rentrée le
diplome universitaire « Médecine,
méditation et neurosciences» a
'université de Strasbourg.

Mais I'ultime hommage a cette
meéditation laique a déja été rendu

dehcrs de la consultation. Limage que -

]e dcmne tou]ours, c’est celle dela boule

qm contient de la fausse neige: dans -

I’agltatzlon tout devient trouble ; dans

calme, le paysage mental retrouve sa

"""""" hmp16|1te et sa place centrale. Ceux qurf Ei
‘me conna:tssent savent comh1en ]e suis

- ne pouvalt S| adresser qu a des tempera— o
~ ments contemplatlfs ]e sms la prenve
-r;,,_-wvante du contraire.» m i

| ._' ‘*Antenr de:« Comment la medrtanon a change ma e
"v1e et pourraltbren* changer la vctre » (Odﬂe ]acoh) 3
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par... les moines tibétains eux-
meémes. « Nousrecevonsrégulierement
des bouddhistes qui suivent nos forma-
tions pour observer notrefacon defaire,
raconte Christophe André. Eneffet,
ils détiennent un savoir phénoménal
mais ne savent pas comment le trans-
mettre au citadin pressé qui leur de-
mande de lui apprendre a priet...» B

1. « A Mindful Nation, How a Simple
Practice Can Help Us Reduce Stress,
Improve Performance, and Recapture
the American Spirit», de Tim Ryan
(Hay House, 2012, 204 p., 19,95 €).
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