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Retraite méditative
| aI'0Omega Institute de Rhinebeck
(Etats Unis), fondé par le promoteur

de la « p!elne consmence », Jon Kabat Zinn.
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= En couverture Méditation

e slogan est signé dArianna Huffington :
« 2014, année de la méditation. » En juin dernier, la flam-
boyante fondatrice du Huffington Post posait en position
dulotus surla couverture de Mirdful, le premier magazine
exclusivement consacré au sujet. La patronne du journal
en ligne américain a méme mis au point un « GPS pour
I'ame » (GPS for the soul), qui mesure le degré de stress
de celui quile porte aux battements du cceur et lui indique
la session de méditation correspondante. Pas de doute : ce
n'estplus (seulement) une histoire de hippies et de moines
tibetains. Devenue « mainstream » outre-Atlantique depuis
qu’en 2012 I'animatrice culte Oprah Winfrey lui a consacré
une émission, et le sénateur Tim Ryan un ouvrage a visée
politique, A Mindful Nation, elle a aussi conquis les autres
sociétés occidentales, dont la ndtre.

Impossible ici de recenser le nombre d’ouvrages et de
CD parus ces derniéres années dans I'Hexagone sur cette
nouvelle « muscu » du cerveau, cet « exercice délibéré d’at-
tention & ce qui se passe moment aprés moment »,selon la
définition donnée par le philosophe Fabrice Midal dans

TENDANCE « Réponse hygiénique _
aun mode de vie saturé d'informations »
la méditation peut se pratiquer partout.

son Que sais-je ?, La Méditation. Certains ouvrages sont
déja des classiques, comme LArt de la méditation (NiL ).
du moine bouddhiste Matthieu Ricard, paru en 2008 (voir
Uentretien page 26), ou Méditer, jour aprés jour (éditions
deI'lconoclaste), du psychiatre Christophe André. Quant
aux best-sellers de IAméricain Jon Kabat-Zinn (voir le re-
portage page 30),le pape de la pleine conscience — « mind-
fulness » en anglais —, certains dépassent le million d’exem-
plaires vendus. On comprend pourquoi les maisons d’éditios
s'arrachent ces auteurs chevronnés et cherchent tous azimuts
de nouvelles signatures susceptibles de nourrir Iinépuisable
secteur du développement personnel. Pour lancer le livee
de I'ingénieur Chade-Meng Tan, un pilier de Google quia
initié les cadres surstressés du géant d’Internet 4 la ming-
fulness, I'éditeur Belfond avait monté au printemps dernies
une vaste campagne de presse deux mois avant la parution.
Lamaison avait aussi organisé dans les locaux parisiens de
Google une conférence de presse animée par Matthies
Ricard, retransmise en simultané sur YouTube. Du jamais-
vu sur le marché du livre psycho !
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D’ouvient cetintarissable engouement pour une pratique
vieille comme le monde, dont le copyright revient sans
doute a Bouddha ? « La méditation est a I’esprit ce que la
gymnastique fut au corps au début du 3xx°siécle, analyse
Fabrice Midal, fondateur de I’Ecole occidentale de médi-
tation. De la méme facon que la gymnastique a répondu a
la sédentarisation massive d’une vaste population qui avait
auparavant vécu au grand air, la méditation constitue une
sorte de réponse hygiénique a un mode de vie saturé d’in-
formations en tous genres. »

Son avantage : elle ne coiite rien
De nombreux facteurs sociaux expliquent
ce besoin :1a crise et sa cohorte de maux
de I’ame et du corps, le consumérisme,
I’hyperconnectivité, qui réduit la fré-
quence des contacts humains... L'essor
delasophrologie et du yoga en Occident
a préparé le terrain. Mais la méditation
présente un avantage sur ces autres tech-
niques :elle ne colite rien, peut s’appren-
dre seul,et se pratiquer presque n'importe B
ot N'importe comment aussi, si |'on ne
puise pas aux bonnes sources etsil’'onne
respecte pas ses deux préceptes de base
quisont larégularité etla persévérance. De la répétition naft
I’éveil,se plaisent & dire et redire les pratiquants émeérites. ...
Trois hommes venus d’Orient ont conduit les premiers
Occidentaux a s’asseoir sur un coussin : le moine zen
japonais Taisen Deshimaru, le Tibétain Chogyam Trungpa
etle Birman Goenka.Le premier a traversé | Asie en Trans-
sibérien pour s’installer a Paris en 1967, avant de créer
200 dojos zen dans le monde. Le second a franchi Atlan-
tique et jeté les premiers ponts entre la méditation et les
disciplines scientifiques — on lui doit les centres Shambhala
ol bouddhistes et athées peuvent se recueillir ensemble.

e
T Connester

PROMO Pour lancer le livre de I'un de ses
cadres méditants, Google amis le paguet.

PLUSIEURS VOIES,

PLUSIEURS PRATIQUES

La pleine conscience ou mindfulness : terme traduit
littéralement par « attention ». Celle-ci est focalisée sur ce que I'on
ressent, ce gue 'on fait, ou sur quelque chose au long terme;
elle se pratique assis, debout ou en marchant.

Le zazen : méditation bouddhiste, effectuée dans des dojos
en position assise ou en marchant, vétu d'un kimono.

Elle consiste a ressentir '« ici et maintenant » en laissant filer
fes idées sans les retenir.

La méditation d’inspiration tibétaine :elle sappuie sur
des images symboligues (la flamme d'une bougie, une fleur,
les figures des mandalas) qui aident a focaliser l'attention.
Dans toutes ces formes de méditation, I'observation

de sarespiration est un point d'ancrage qui permet de calmer
fe tumulte des pensées.

Le troisieme, Goenka, a laissé a sa mort,en 2013, un héritage
de 154 centres de retraite Vipassana en Inde et dans le
monde. En dépit de leur méthode simple — rester assis en
laissant défiler ses pensées sans chercher a les retenir afin
de faire naitre le calme en soi et, in fine, de maitriser son
esprit —,ces courants ont longtemps baigné dans une aura
d’encens et de mantras, plombés par un jargon ésotérique
leur conférant un parfum sectaire.

Le véritable envol de la méditation a I’ére moderne re-
monte aux années 1970, lorsque le psy-
chiatre américain Jon Kabat-Zinn al'idée
géniale de passer au crible des neuro-
sciences les techniques de respiration et
de concentration des moines tibétains.
Derriére les murs de la clinique de ré-
duction dustress qu'il dirige & I'Univer-
sité du Massachusetts, il concocte une
méthode axée autour de la méditation :
la Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR),réduction dustress fondée sur
la pleine conscience. Chemin faisant, il
remplace le mot « méditation » par
«pleine conscience » gommant par cette
astuce sémantique I’encombrant folklore
bouddhiste. S’ensuit une avalanche
d’études scientifiques prouvant I'intérét de la méditation
dans la réduction de I’anxiété, des douleurs chroniques. ..

Le mouvement s’étend ensuite en Angleterre, ou Mark
Williams, éminent professeur de psychiatrie a Oxford,
modélise une méthode adaptée aux personnes souffrant
de dépression sévere,la Mindfulness-Based Cognitive The-
rapy (MBCT, thérapie cognitive fondée sur la pleine
conscience). A Paris, le psychiatre Christophe André I’ap-
plique depuis dix ans a I’hdpital Sainte-Anne. Pour cet
adepte enthousiaste, cette approche révolutionne le trai-
tement de la dépression : « D’aprés mon expérience, eee
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par... un groupe hdtelier.

ese la MBCT donne de meilleurs résultats que les traite-
ments antidépresseurs classiques. La pleine conscience sta-
bilise durablement les humeurs et permet aux patients de
reprendre leur mieux-&tre en main, sans médicaments ni
effets secondaires. » Des constats validés par I'imagerie
médicale. Des chercheurs californiens ont méme montré
récemment que, associée a de la gym douce et a un régime
végétarien, la pratique quotidienne de la méditation ral-
longeait les télomeres, sortes de capuchons de nos chro-
mosomes dont la longueur serait associée a celle de la vie
(voir L' Express du 25 juin 2014).

Cette discipline mentale, qui développe la concentration
et apaise les conflits, progresse aussi dans les couloirs des
entreprises (voir page 36). Plus étonnant : depuis 2008, les
marines de 'armée américaine s’entrainent autant au

ALLERPLUS LOIN

Méditer pour ne plus stresser : trouver la sérénité,

une méthode pour se sentir bien, de Mark Williams

et Danny Penman. Ou comment apprendre la pleine conscience
sans stage. Odile Jacob, 304 p., 2590 €.

Pour approfondir

La Pratique du zen, de Taisen Deshimaru. Un grand classique,
au ceeur des grands courants de méditation actuels.

Albin Michel, 281p., 770 E.

Pour les enfants et les ados

Calme et attentif comme une grenouille, d’Eline Snel.

Le hest-seller sur le sujet, écrit par une psychologue néerlandaise.
CD de méditations lues par Sara Giraudeau. Les Arénes. 24,80 €.
Pour mieux travailler

Connecfez-vous & vous-méme, de Chade-Meng Tan,
uningénieur qui enseigne la pleine conscience aux cadres

chez Google. Belfond, 301 p., 19 €.

Sites : association-mindfuiness.org:
ecole-occidenfale-meditation.com
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maniement de leur mental qu’a celui des armes.
Elizabeth Stanley, ancien agent des services
secrets traumatisée a son retour de Bosnie et
d’Irak, développe des programmes aupres des
GI.Et au pays de Descartes ? De cette déferlante,
on percoit surtout 'écume. Alors que les minis-
teres de la Santé américain et britannique re-
connaissent officiellement les mérites de la pleine
conscience, la plupart de nos institutions I'igno-
rent encore. La thérapie cognitive fondée sur
cette pratique est appliquée dans quelques
services hospitaliers, mais de maniere quasi
officieuse. Le premier programme appliqué aux
personnes souffrant de cancer sera proposé a
un petit groupe de patientes de I'institut Gustave-
Roussy, en octobre prochain. L’initiative du
diplome pionnier Médecine, méditation et neuro-
sciences de 'université de Strasbourg,en 2012,
revient 2 un médecin rhumatologue, Jean-Gérard
Bloch. Mais —signe d’un véritable engouement —
on se bouscule pour participer au fameux stage de MBSR
de huit semaines (450 euros), et les postulants a la formation
d’instructeur sont a présent triés sur le volet.

Les « évangélistes de la déconnectivité »
«Toutle monde veut s’en emparer, aller a toute vitesse. Cet
esprit “Mac Mindfulness”qui fait de la pleine conscience un
avatar de la société de consommation, est aux antipodes de
Iesprit de cette démarche », déplore Geneviéve Hamelet,
présidente de IAssociation pour le développement de la
Mindfulness en France. Aux Etats-Unis, oll la tendance
est devenue ce que le développement durable fut aux
années 2000, des voix critiquent aussi ces « évangélistes de
la déconnectivité »,ces architectes du monde 2.0 qui dirigent
Google ou Apple tout en vantant les mérites des pauses « dé-
tox », tablettes et smartphones éteints, faisant de ce nouveau
prét-a-penser un pilier de la culture d’entreprise high-tech.
En dessous de 2000 heures de méditation, le CV d'un
formateur ne tient pas la route, selon Fabrice Midal. Mais
comment vérifier ? Au moins cette vogue profite-t-elle
aussi aux centres 4 la réputation bien établie. Les dojos et
les centres d’inspiration bouddhiste comme Shambhala
font le plein. Attention, toutefois, & ne pas demander a
la méditation plus qu'elle ne peut offrir. « La pratique
méditative n’est ni un médicament qui soigne tout ni une
technique capable de créer des compétences qu'onn’a pas,
souligne Marc de Smedt, méditant et fondateur du magazine
de spiritualités Nouvelles Clés. Elle peut satisfaire un besoin
de transcendance et rendre meilleur, mais ce n’est pas une
nouvelle religion —sauf peut-étre au sens premier du terme,
“religare”,quisignifie “relier” —puisqu’elle permet d’entrer
en contact avec une partie ignorée de soi-méme. » Le risque
de ce raz de marée aux effluves de marketing est de faire
prendre la méditation pour une technique de relaxation
express parmi d’autres. Méditer tient du voyage intérieur,
que les moines disent mettre des décennies a parcourir.
Loin des gongs 4 faire sonner sur son smartphone pour se
réancrer dans '« ici et maintenant »... e N. C.
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_ pour1 transmettre
lesvertusdela prati
méditative, piacee
sous le signede

la bienveillance.

Qu’est-ce que la méditation, pour
un moine bouddhiste?

> En Orient, les termes employés pour
désigner la pratique méditative signi-
fient : « Cultiver et se familiariser avec.»

Méditer ne veut pas dire faire le vide,

se détendre en s'imaginant flotter dans
I’espace. C’est un réel entrainement
mental destiné 4 comprendre les mé-
canismes de I'esprit. Le bouddhisme
parle de 84 différents ¢tats mentaux et
décrit les nuances et les relations entre
eux. Laméditation vise & entretenir un

N° 3289 / 16 juillet 2014

Propos recueillis par Claire Chartier -

certain état d’esprit,de fagon a se fami-
liariser avec une nouvelle maniére
d’&tre et & mieux gérer ses pensées et
ses émotions, afin de ne plus se laisser
emporter par elles comme sur une
riviére encrue.

Nous sous-estimons, dites-vous,
la capacité de transformation de
notre esprit. Dans quelle mesure
le psychisme peut-il évoluer?

> Les recherches menées ces trente
dernieres années dans le domaine de la
neuroplasticité montrent que le cerveau

se modifie lorsque I'individu est ex

3 des situations inédites. Les connexions
entre les neurones peuvent augmenter
ou diminuer ; dans certains cas, le cer-
veau fdbrlque de nouveaux neurones,
et ce,quel que soitl’age. Les dendrites
_ les ramifications des neurones —
s’étoffent ou se raréfient. Le cerveau
adulte a méme la capacité d’attribuer
une fonction différente & une aire céré-
brale qui en remplit habituellement
une autre. Toute forme d’entrainement
— qu’il soit mental, comme la médita-
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ALTRUISME « J'étais introverti,
bougon. La pratique m'a changé. »

tion, ou physique, comme le sport —
provoque une restructuration du cer-
veau, fonctionnelle et structurelle.
Comment cela se vérifie-t=il

sur le plan scientifigue ?

> Des expérimentations ont &€ menées
entre 2000 et 2012 aupres d'une centaine
de personnes méditantes et non médi-
tantes dans une vingtaine d’universités
réputées. Les méditants — moines et
laics, hommes et femmes, Orientaux et
Occidentaux —totalisaient entre 10000
et 60000 heures de méditation. Les

F. STUCIN/PASCO

chercheurs ont constaté, sur le plan
structurel, que la méditation modifiait
le volume des aires cérébrales concer-
nées,volume quirefléte la quantité de
neurones présents dans cette aire et le
nombre de connexions établies entre
ces neurones. s ont aussi noté une aug-
mentation de la substance grise dans
I’hippocampe gauche, li¢ a I'appren-
tissage et au controle émotionnel.

Et sur le plan fonctionnel ?

> Laméditation active certaines zones
cérébrales et en désactive d’autres,
telle que I'amyedale. Lorsque celle-ci
est « en sommeil »,1a peur et la colere
refluent; & l'inverse, le sentiment de
résonance affective avec les autres,
celui de gratification ou d’amour
maternel grandissent. Il suffit de
six heures de méditation pour que
surviennent des évolutions dans les
cellules cérébrales, susceptibles d’en-
trainer un renforcement du systeme
immunitaire ou une amélioration de
la qualité de I"attention.

La méditation agirait également
sur nos genes ?

> C’est en effet ce que montrent les
expériences préliminaires effectuées
par le professeur de psychologie et de
psychiatrie Richard J. Davidson dans
son laboratoire de Madison, dans le
Wisconsin (Etats-Unis). Pour qu'un
gene soit actif, il doit « s’exprimer »
sous la forme d’une protéine spécifique.
Sinon, il reste silencieux. Or on sait
maintenant que notre environnement
etnos états mentaux peuvent modifier
profondément 'expression des génes
par un processus appelé « épigéné-
tique ». Notre héritage génétique est
un point de départ important, qui nous
prédispose 4 montrer tel ou tel traitde
caractére, mais ce potentiel s’exprime
trés différemment selon les événements
de notre vie. De la méditation sur
I’amour altruiste et la compassion peu-
vent découler d’importants change-
ments épigénétiques. Ainsi, apres huit
heures de méditation dans la journée
sur la pleine conscience et la compas-
sion,on note des modifications de I'ex-
pression de certains génes liés au stress.
A force de pratique, peut-on

aller jusqu'a modifier

nos traits de caractére?

— C’est tout I'objet de laméditation !
Personnellement, j’étais introverti,

bougon. La pratique m’a changé, ce
que mes proches eux-mémes ont pu
constater. Emotion apreés émotion,
on construit quelque chose. Si vous
remuez constamment des pensées
anxieuses dans votre téte. vous éprou-
verez des humeurs durant quelques
heures, puis ces humeurs deviendront
des traits de caractere a force de se
reproduire. Mais si vous traitez ces
émotions par la méditation, aprés un
an ou deux, vos traits de caractére
évolueront. Attention ! [Is ont mis du
temps a se former, ils mettront du
temps a se transformer. 11 faut prati-
quer, et pratiquer encore. Le secret
réside dans 'utilisation quotidienne
des outils mentaux apportés par la
méditation. L’idée qu’on va savoir
méditer aprés avoir écouté trois CD,
c’est de la frime ! Il faut, comme un
athlete,s’entrainer, tous les jours, pen-
dant au moins vingt minutes.

En quoi consiste la méditation
sur I'amour altruiste

et la compassion?

> Précisons ce qu’est I’amour al-
truiste : un sentiment de bienveillance,
conduisant a souhaiter que les gens
aillent bien et soient heureux. Il différe
de ’empathie, qui est une résonance
affective —si tu souffres, je souffre. Si
tu es joyeux, je suis joyeux. On pense
souvent que I'amour altruiste est un
sentiment « pour les dames »; on
I’associe a la faiblesse, alors qu’une
personne bienveillante est beaucoup
plus forte qu’une personne colérique,
car il lui en faut beaucoup pour éire
déstabilisée ! La compassion, elle, est
la forme que prend 'amour altruiste
lorsqu’il est confronté a la souffrance.
Pour méditer sur I’amour altruiste et
la compassion,on doit penser a un étre
qui nous inspire un amour et une
bienveillance inconditionnels. Puis
I’on étend cet amour a la totalité de
I’humanité, et I'on finit par en étre soi-
méme imprégné.

Cette forme de méditation

a votre préférence, comme

vous I'expliquez dans votre dernier
livre, Plaidoyer pour I'altruisme (1).
Pour quelle raison?

I D’abord, parce que, de toutes les
méditations, c’est celle qui apporte les
bénéfices les plus notables sur le plan
cérébral. Elle active les régions eee
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ese ctlesréseaux cérébraux associés
aux émotions et a 'empathie, qui sont
ceux qui élargissent le plus le champ
de vision de 1’étre humain en lui
permettant d’embrasser les situations
etles phénomenes autour de lui. Cela
offre des perspectives tres intéres-
santes pour traiter la dépression,
I’anxiété ou le burn-out. Ensuite,
parce qu’'elle a une finalité éthique.
La pleine conscience

ne méne-t-elle pas, elle aussi,

a la bienveillance ?

> Si, bien siir, mais on peut aussi
imaginer qu'une personne se serve
de la pleine conscience pour mieux
controler les autres ou pour devenir
un tireur d’élite, calme et maitre de
lui-méme. Le vrai développement
personnel consiste a s’améliorer en
tant qu’étre humain et non pas seu-
lement augmenter son efficacité.
Dans ce sens,la méditation a des effets
sur tout le corps social.

Se recueillir en souhaitant
I'amour du prochain :

n'est-ce pas le sens méme

de la priére?

> Il y a une différence importante :
le fait de s’unir & quelque chose qui
vous dépasse, par I’oraison, est davan-
tage un abandon qu'une méthode
destinée 4 transformer votre fagon de
voir les choses.

Penser que la société gagnera

en humanité par des pratiques
telles que la méditation

ne reléve=t-il pas, dans

notre époque individualiste,

de la pure utopie?

> Je ne le crois pas. L’égocentrisme
actuel, qui s’exprime sur le mode « Le
bonheur des autres n’est pas mon af-
faire » ne fonctionne pas, pour une raison
tres simple :il repose sur une appréhen-
sion fausse de la réalité. Il présuppose
que nous sommes des entités s€parées,
alors que nous sommes, au contraire,

interdépendants. Le reconnaitre, le
comprendre,c’est reconnaitre la réalité.
Et sivous étes en accord avec la réalité,
votre démarche porte ses fruits. Je
crois en la possibilité de développer
la bienveillance et la coopération dans
tous les domaines :I’éducation, ’éco-
nomie, la politique, etc. Certes, les
idées prennent du temps pour faire
leur chemin : dix, vingt ans, voire plus.
Mais, & un moment, la société atteint
un point de bascule :20 % des gens se
rallient a la conception innovante, et
la culture change. Quand Badinter
luttait contre la peine de mort, il ne
comptait qu'une minorité de I’'opinion
publique derriere lui! Dans ce vaste
mouvement, la méditation, diffusée
massivement a I’échelle individuelle,
peut avoir une grande influence. o
Propos recueillis par C. C.

(1) Plaidoyer pour Ualtruisme. La force
de la bienveillance. Editions NiL,,2013.

Quand Westminster meédite...

Le député travailliste Chris Ruane organise des cours de pleine conscience pour
les parlementaires britannniques. Il expligue cette initiative pionniére en Europe.

Propos recueillis par Nathalie Chahine

« Le projet d’introduire la méditation
au Parlement a germé il v a deux ans,
guand j’ai fait le constat suivant :si la
pleine conscience n’est pas davantage
appliquée, ¢’est en partie parce que
les élus de la nation ne connaissent
pas le sujet. Ce projeta
abouti grace a l’aide de
spécialistes éminents
—le Dr Mark Williams,
psychiatre, qui dirige
le Centre de pleine
conscience d’Oxford,
et Chris Cullen, qui a
créé des programmes
de méditation dans les
écoles, via le projet
Mindfulness in Schools.

d’une séance le jeudi soir, apres la fin
du débat parlementaire. Ce qui consiste
a passer une heure et quart assis sur
une chaise, yeux fermés et le dos bien
droit—on ne les fait pas encore asseoir
en position du lotus! Quatre forma-
tions ont eu lieu jusqu’a
présent, la cinquieéme
démarrera en octobre.
(C’est un succes, indé-
niablement, et j’ai bon
espoir que d’autres Par-
lements suivent pro-
chainement, aux Pays-
Bas et en Suede. Je suis
persuadé que cette pra-
tique constitue l'une
des clefs du bien-étre

Depuis janvier 2013,
95 députés et lords ont
suivi ces formations de
quatre semaines, a raison

ESPOIR « Les parlementaires
néerlandais et suédois R
pourraient s’y mettre aussi. »

pour nos sociétés occi-
dentales. A 1’école et
dans les universités la

5 mindfulness constitue un

vecteur crucial de progres. Environ 32 %
des 16-25 ans en Grande-Bretagne souf-
frent d’au moins une pathologie psy-
chologique — dépression, anxiélé ou
hyperactivité. William James, ’un des
peres de la psychologie américaine,
écrivait déja en 1890 (date de parution
de Principles of Psychology, son ouvra-
ge le plus important) que “la capacité
de ramener 4 soi une attention vagabon-
de, de maniére répétée, est la base du
jugement,du caractere et dela volonté?”
C’estce quenseignent depuis quelques
années, dans de nombreux lycées volon-
taires, les programmes « Stop, breathe
and be » et,pour les étudiants, des cursus
de MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction) dispensés 4 Oxford,a Cam-
bridge, 4 'université de Bangor. Un
jour,je 'espére — je milite pour cela —,
laméditation fera partie des programmes
scolaires dans toutle pays.» @
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| Lacure du « docteur Sérénité »

Chaque année, I'Omega
Institute, prés de New York,
accueille des milliers

de personnes venues
suivre le stage du « pape »
de la pleine conscience,
Jon Kabat-Zinn.

La méditation est au cceur
des thérapies professées
par ce brillant médecin.
Plongée dans un monde
étonnant de silence

et de sensations.

J.Lutz

T

De notre envoyé spécial Philippe Coste

Certains avancent en solitaire dans les
allées voisines, déclinant chaque pas
avec une lenteur de zombie. D’autres,
regroupés en essaims muets, se croisent,
se frolent et se recroisent comme des
automates aux ressorts fatigués. Par
nstants, rendant la scéne plus incongrue
encore, des humains surgis du monde
réel et quotidien passent au milieu du
groupe. Des femmes de ménage, bras
chargés de draps et de serviettes, trot-
tinent d’un bungalow 4 I'autre de I'im-
mense résidence sylvestre, et les jar-
diniers ou techniciens, en tee-shirts
noirs marqués d'un large « Omega Ins-
titute », remontent les sentiers en voi-
turettes électriques, évitant les étranges
somnambules sans paraitre s’étonner
du spectacle.

Les 300 salariés présents ce mois de
juin a I'Omega Institute en haute sai-
son estivale en ont vu bien d’autres.
Chaque année, ce centre fondé en 1977
dans un parc magnifique de la vallée
de I'Hudson, sur la cote Est des Etats-
Unis, accueille plus de 350 séminaires,
retraites ou conférences et quelque

" 25000 visiteurs. Ici, dans cette Mecque

; - - * PRECURSEUR Depuis [a fin des années 1970, ce docteur ~ des pratiques new age baptisée « Uni-
{ o I cnbiologie du prestigieux MIT s'emploie 3 « laiciser»  versité de la vie » entre les séances de
la pleine conscience pour I'ériger en médecine alternative.  yoga, les retraites de poésie ou de thé-
; -2 TR M rapie artistique, le commun des mortels
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peut a loisir s’initier 4 la calligraphie
zen,apprendre a « divorcer avec puis-
sance et clarté » (et « renaitre de ses
cendres »), a traverser un deuil ou a
chuchoter aux arbres (I’art du free
whispering).

Ici, on médite, aussi. Passionnément.
L’institut propose ses maitres maison
et ouvre son ravissant sanctuaire ourlé
de fontaines aux sommités du genre.
Tels Jon Kabat-Zinn et Saki Santorelli,
respectivement fondateur et directeur
de la clinique qui a développé le pro-
gramme de réduction du stress par la
pleine conscience — en anglais, Mind-
fulness Based Stress Reduction (MBSR).
La MBSR dispose d'un siége tout neuf
a l'université de médecine du Massa-
chusetts,a Worcester, prés de Boston.
Mais les stars américaines de la médi-
tation ont été victimes de leur succes.
Implantées dans 50 Etats et 30 pays,
fortes d’un millier de collaborateurs
agrémentés sur le seul territoire des
Etats-Unis, elles ont choisi de migrer

chaque année, pour une semaine — et
parfois pour un mois — de retraite, a
I’Omega Institute. Elles sont davan-
tage aleur aise sur les 80 hectares du
domaine, capable d’héberger jusqu’a
1000 personnes dans ses 250 chambres
dénuées de télévision et d’Internet,
et soumises aux caprices des réseaux
de portables.

« Déroulez-leur le tapis rouge,

a vos soucis et a vos craintes!»
Le « programme » dure sept jours. A
6 heures, rassemblement paisible sous
la votite du principal pavillon de I'ins-
titut. Assis sur des chaises ou en tailleur
sur d’épais tapis, 185 participants entou-
rent les maitres animateurs Jon et Saki,
juchés sur une petite estrade au cceur
de la cathédrale de bois du Main Hall.
L’invité d’honneur de I’assemblée
n’est autre que le silence, majestueux,
envolitant comme un océan calme,
rehaussé, de temps a autre, par le son
limpide d’une clochette annongant

les méditations, et les instructions des
deux guides. « Comme chaque jour,
187000 humains sont morts hier sur la
planéte » susurre Saki Santorelli, voix
hypnotique dans la torpeur de I’aube.
« Alors, autant profiter pleinement de
cette journée. De I'instant. »

C’est tout I'objet de la « pleine
conscience » Ressentir le moment présent
au plus profond de ses sensations et
émotions, sans ressasser le passé ni se
ronger les sangs pour I"avenir. Evacuer
la raison, les ruses du mental, pour mieux
confronter, démystifier les sensations
néfastes de I'anxiété. « Déroulez-leur
le tapis rouge, & vos soucis et & vos
craintes! entonne Jon Kabat-Zinn.
Accueillez-les dans votre maison, au
cceur de votre sanctuaire. Non, je ne
blague pas!» Encore faut-il avoir préa-
lablement déconnecté son intellect par
des exercices respiratoires et porté une
attention minutieuse, pendant la médi-
tation, aux moindres sensations phy-
siques qui accompagnent I'angoisse. ese

T
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ese D0l cette étrange marche médi-
tative, répétée trois fois dans la jour-
née au ralenti : le talon sur la terre
molle, puis la voiite plantaire qui épouse
le gazon, la saillie des orteils... Des
bocaux de raisins secs sont disposés
alentour. Le journaliste ignare plonge
la main et en engloutit une poignée,
s’apercevant — trop tard — que ces géte-
ries font, en réalité, partie de I’expé-
rience. L observation minutieuse de
ce fruit sombre et de toutes ses nuances

|Méditation

susurre-t-il au micro. C’est votre ins-
trument de travail personnel. »

Ce n’est pas ce scientifique de 69 ans,
docteur en biologie du prestigicux Mas-
sachusetts Institute of Technology
(MIT), qui s’adonnera aux clichés du
hippie en lévitation. Kabat-Zinn a
découvert la méditation en 1971, au
hasard d’une conférence d’un maitre
zen vietnamien au MIT. Fils du célebre
immunologiste Elvin Kabat, Jon n’a
eu de cesse, depuis 1979, d’adapter cette

«Maintenant, la pleine conscience compléte,
et méme concurrence, les programmes
des Alcooligues Anonymes »

MOTUS Face 3 Saki Santorelli,
directeur du centre, et Jon Kabat-Zinn,
un parterre immergé dans le silence.

gustatives est en effet un exercice carac-
téristique de la pleine conscience.

La régle du silence en vigueur le matin
est tellement bien respectée que le nou-
veau venu doit demander son chemin
en langue des signes pour regagner le
hall central. Et la méme régle prévaut
toujours & ’heure du petit déjeuner,
devant les plats de muesli et de frittata
macrobio du réfectoire. Aux voisins de
tablée qui souhaitent engager la conver-
sation — yogistes relax et adeptes de la
thérapie familiale new age —, il faut se
contenter de répondre par un geste du
doigt désignant son badge « In Silence »
collé sur la poitrine. Jon Kabat-Zinn a
demandé a « ses » méditants de ne pas
regarder de haut les béotiens de la can-
tine. « Le silence n’est pas une vertu,

tradition bouddhiste aux meeurs occi-
dentales en la laicisant pour mieux
I’ériger en médecine alternative. A la
robe safran du moine, il préfére visi-
blement le jean et les chemisettes a
carreaux. Saki Santorelli, tout aussi
décontracté en short et tee-shirt sur
son estrade, parfait la doctrine en pro-
clamant une zénitude cordiale typi-
quement américaine.

« La spiritualité, mais sans les chichis
exotiques », résume Bob Phillips, ancien
marine au Vietnam, buriné par I"alcool
et la défonce, aujourd’hui coordinateur
du Mindful Veterans Project, une asso-
ciation qui promeut la méditation pour
les anciens combattants atteints de
stress post-traumatique. « La pleine
conscience est maintenant présente

partout dans ce pays, reprend le mili-
taire. Par exemple, elle complete, et
méme concurrence, les programmes
des Alcooliques Anonymes. » A obser-
ver le public présent lors de cette retraite
estivale — essentiellement des profes-
sionnels du monde de la santé, psy-
chologues ou travailleurs sociaux —,
on mesure I’extraordinaire essor de la
méditation, qui agit comme un baume
sur les plaies de la nation.

Dans aprés-midi, le fameux «silence »
rompl, les méditants peuvent enfin
poser leurs questions aux gourous. Sue,
chef infirmiére dans un hopital militaire,
confie son désarroi en public. Venue
apprendre la pleine conscience afin
de 'enseigner a ses patients, elle doit
maintenant v recourir pour elle-méme :
« Je passe mon temps en présence de
gens dont la vie a été ravagée par une
blessure de guerre, raconte-t-elle, et
j’ai la sensation de me blinder, de ne
plus étre capable de compassion. »
Une cancérologue canadienne vante
les bienfaits de la pratique méditative
pour le confort de ses malades en
phase terminale. Et Judson Brewer,
responsable de la recherche du MBSR,
rappelle que, I’année passée, pres de
500 articles scientifiques ont confirmé
les effets physiques et médicaux de
la méditation. Ce psychiatre de I'uni-
versité du Massachusetts n'a pas assez
de mots pour louer les effets de la
pleine conscience sur les phénoménes
d’addiction, sa spécialité. « Elle oblige
les patients a se confronter a leur
dépendance, 4 en visiter tous les recoins
sordides avant de s’en détacher. »

Interdiction d"échanger
des regards, de téléphoner, de lire
Diane Wyshogrod, une psychologue
israélo-américaine, fondatrice de la
premiére clinique de réduction du stress
d’Israél, peut témoigner de I'extraor-
dinaire engouement de ses compatriotes
pour la méditation en pleine conscience.
« Le stress, le spectre de la violence
sont omniprésents chez nous, recon-
nait-elle. La laicité de ce mouvement
le met a I’écart des tensions religicuses
et politiques d’Isra¢l. La méditation y
est un espace neutre, salutaire. »

A I'Omega Institute, 'apprentissage
de la méditation peut &tre rude. Le soir
venu, Jon et Saki annoncent a I'assistance
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I'inquiétante nouvelle : dés la tombée
de la nuit, et pour les vingt-quatre heures
suivantes, les participants seront non
seulement réduits au silence, mais
également soumis a un véritable iso-
lement sensoriel. Interdiction d*échan-
ger des regards avec leurs camarades
de retraite, d’utiliser le téléphone,
d’expédier le moindre texto ou e-mail.
Toute lecture sera prohibée. « Dans
vingt-quatre heures, cette expérience
les aura comblés, purgés et rassérénés »,
assure Gaétane Hermans, une ensei-
gnante belge de la pleine conscience
résidant en Espagne. « En attendant,
beaucoup d’entre eux ne peuvent maj-
triser leur peur d’étre hors circuit, de
manquer une information, quelque
chose qui leur fasse courir le risque
d’un échec ou d’une régression. »
De leur estrade, Jon et Saki sentent
monter une onde de frousse dans I’as-
sistance. En se raclant la gorge, un rien
génés, les pontes de la méditation met-
tent en garde leurs disciples : « Malgré

votre expérience, beaucoup d’entre
vous vont céder a la panique, annonce
Kabat-Zinn. Et d’expérience, nous
savons que, dans quelques heures, des
couples d’un soir se formeront dans

le seul but de conjurer I’angoisse de
ce jeline sensoriel et solitaire. Nous
vous mettons en garde contre cette
tentation. Car nous sommes pour la
paix des ménages... » o P. C.
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S'initier,
et apres ?

lis ont découvert
ensemble la méditation
en pleine conscience,
lors d'un stage en
Ardéeche. Deux ans plus
tard, si certains ne
pratiquent plus, d'autres
poursuivent, a leur fagon.
Retour d'expériences.

Par Estelle Saget

Aofit 2012. Le temps d’un stage, une
vingtaine de citadins a bout de nerfs se
retirent du monde dans de petits bun-
galows en bois, sous les pins de IAr-
deche méridionale. Ils découvrent la
« pleine conscience », cette version
laique de la méditation bouddhiste,
sous la conduite d'une enseignante for-
mée dans le saint des saints, la clinique

de Jon Kabat-Zinn aux Etats-Unis (voir
larticle page 30). Pendant cing jours,
au domaine du Taillé, les novices se
Ievent avec le soleil, marchent pieds
nussur I’herbe et dégustent lentement
chacun des grains de leur grappe de
raisin. Tous jurent de ne plus se laisser
happer par les cadences infernales de
la vie moderne. Puis chacun reprend
savoiture,ou bien le train, pour rejoin-
dre la civilisation.

Eté 2014. L'Express a retrouvé plu-
sieurs de ces participants,dont Stella (1),
une Parisienne de 36 ans. « Je cours tou-
jours autant » avoue-t-elle sans détour.

- Cette ingénieur spécialisée en mathé-

matiques financiéres, salariée d’une
grande banque,s’étaitinscrite au stage
parce que, revenue trop vite, trop tot,
de son congé maternité, elle avait le
sentiment de « passer 4 c6té des choses ».

g El SISTANTE « Je connais maintenant

; des techniques pour évacuer
stress », se félicite Stella.

Les contraintes d’agenda, 'impératif
d’étre 4 la hauteur, les ruminations sur
des chagrins d’enfance ravivés par la
naissance de sa fille... Tout se cumulait
pour 'empécher de profiter de I'instant
présent. Et maintenant ? « Je n’échappe
pas au stress, mais je connais des tech-
niques pour I'évacuer, se satisfait-elle.
Lapleine conscience,je |’ai encore uti-
lisée au plus fort de la derniére gréve a
laSNCE. »

Dans son train de banlieue pris d’as-
saut, elle s’est retrouvée une nouvelle
fois accrochée a la barre poisseuse de
latame, pressurée par ses voisins. Alors
elle s’est concentrée sur ses sensations.
Elle a écouté le crissement strident des
roues sur les rails avec la curiosité des
premieres fois. Ensuite, elle s’est foca-
lisée sur le toucher, s’imprégnant du
froid du métal sous ses doigts, puis, par
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contraste,de lamoiteur ambiante. « I’ai
oublié le coté désagréable de la situa-
tion et le temps est passé plus vite »,
se félicite-t-elle.

En tirer bénéfice au quotidien
Derniérement, son travail lui a offert
une belle occasion d’utiliser les « outils
de la mindfulness » au programme du
séjour ardéchois. Stella a participé a
une réunion aussi interminable que
vaine, en sachant que les décisions se-
raient prises dans d’autres sphéres. « J’ai
d m’abstenir de dire ce que je pensais
etj’en suis sortie sur les dents, confie-
t-elle. Je pressentais que j allais envoyer
sur les roses la premiere personne qui
m’adresserait la parole. » Au lieu de
filer tout droit vers son bureau, Stella
afait un détour par les toilettes. Elle a
fermé le loquet, s’est assise sur ’abat-
tant et,dans le silence, a concentré son
attention sur sa respiration. « Quand
Jairouvert laporte,aubout d'un quart
d’heure, j’avais retrouvé mon calme,
assure-t-elle. J’étais résolue & ne pas
me gicher la journée pour si peu. »

Par comparaison, Nicolas s’est montré
plus discipliné dans sa pratique. A son
retour d’Ardeche, ce kinésithérapeute
de 50 ans a choisi une pigce de son ap-
partement de fonction, dans un petit
hépital breton, pour la dédier 4 la mé-
ditation. Chaque jour,dans ce boudoir
ouvert sur un balcon, il s’est assis sur
SON coussin, programmant sur son
smartphone un compte 4 rebours de
trente minutes. Porte fermée, pour tenir
seschats al’écart, il s’est astreint arester
immobile, laissant venir les pensées les
plus dérangeantes, quand son naturel
le porte a bouger et a fuir la confron-
tation avec lui-méme. « Je suis (rés assidu
dans tout ce que j’entreprends, sou-
ligne-t-il. De méme avec le piano :j’en
joue tous les jours. »

La méditation, Nicolas s’y était mis
pour tenter de canaliser les fringales
incontrdlables qui lui gachent 'exis-
tence depuis sa jeunesse. « Ca a plutot
bien marché » juge-t-il. Mais, peu a peu,
la solitude Iui a pesé. Voila trois mois
quil n’a pas remis les pieds dans sa cel-
lule. A la place, il fréquente un groupe
de parole rassemblant des personnes
souffrant de troubles alimentaires. « J’ai
trouvé des fréres et des sceurs », confie-
t-il. Ses chats, eux, ont reconquisla piece
désaffectée et son balcon.

Les difficultés rencontrées par ces
méditants de ’an II pour continuer &
appliquer leurs lecons ne surprennent
pasleur formatrice. « C’est un défi de
tenirla distance, méme pour nous, thé-
rapeutes, qui sommes particuliérement
motivés ! » remarque Charlotte Borch-
Jacobsen. A 'hépital Sainte-Anne, &
Paris, ou le psychiatre Christophe
André propose, lui aussi, un pro-
gramme d’apprentissage de la pleine
conscience, un tiers des participants
continuent,deux ans apres, a fréquen-
ter les séances collectives organisées
par le service. « Si I'on ajoute ceux
qui méditent seuls, ou ailleurs, on
considére qu'une moitié pratique de
maniére réguliére » estime le médecin.

ENERGIQUE Marie s'accorde régulérement
des « microméditations » de cing minuts.

3

g

« Pendant un moment, j'ai culpabilisé

rapport annuel,signer le « bon a tirer »
des brochures a envoyer 4 'imprimerie,
avant de se précipiter a la gare pour un
rendez-vous a Lyon. « J’ai un probleme
avec le train, j’ai toujours peur de le ra-
ter,confesse-t-elle. Je commence i stres-
ser plusieurs heures avant le départ. »

Un peu plus tot, dans son bureau o
flotte encore une odeur de peinture
fraiche, Marie s’est accordé ce que les
initiés appellent une « micromédita-
tion ». Cinq minutes, pas plus. « J’ai
fermé ma porte, j’ai décroché le com-
biné du téléphone, raconte-t-elle un
ton plus bas, comme si elle confessait
des pratiques répréhensibles. Ensuite
je me suis assise, les pieds posés a plat
sur le sol, les mains sur les cuisses.

de ne pas pratiquer plus, et maintenant,
j'y recours quand j'en ressens le besoin »

Marie, autre convertie du domaine
du Taillé, médite en fonction du mo-
ment et des circonstances. « Au début,
je m’installais une fois par jour dansla
position du lotus, a 1a maison, mais ¢a
ma duré que quelques mois, se souvient
cette femme de 50 ans a I’énergie com-
municative. Pendant un moment, j’ai
culpabilisé de ne pas pratiquer plus
et, maintenant, j’y recours quand j’en
ressens le besoin,un point ¢’est tout. »
Psychologue de formation, elle dirige
une structure d’information sur la santé
tout juste installée dans ses nouveaux
locaux parisiens. En ce mois de juin, la
matinée est plus chargée encore que
d’ordinaire. La directrice doit viser le

Jai fermé les yeux,j’ai positionné ma
colonne vertébrale bien droit. Puis j’ai
Inspiré, expiré, je n’ai plus pensé qu'a
mon souffle » A la fin de I’exercice, la
pression était retombée. Parce qu'elle
en mesure les bénéfices au quotidien,
Marie n’exclut pas de repartir en stage,
un jour ou 'autre. Ou d’essayer, pour
voir,une journée de retraite en silence,
comme il s’en organise & Paris et ailleurs.
« Apres, la question, ce sont mes dis-
ponibilités », lache-t-elle. Contre les
impératifs de la vie active, la pleine
conscience n’est pas (encore) I’arme
fatale. e

(1) Tous les prénoms ont été changés.
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Décideurs en pleine conscience

Les managers ne méditent plus seulement sur leur « business plan ». IIs s'initient
désormais a une pratique qui répond aux besoins d'une gestion plus « humaine ».

Par Marion Guérin

A deux pas du périphérique parisien,
dans un centre culturel contemporain
au décor végétalo-épuré, 300 personnes
méditent... en mastiquant. Bientot
trois heures que les convives de ce
curieux Grand Diner en silence & pleine
conscience (mindfulness),a 100 euros
la place, dégustent leurs portions,
concoctées par le chef du moment,
Thierry Marx, sans prononcer un mot.
Face a cux,la coachenmanagementet
organisatrice de la soirée, Coco Brac
de la Perriére, les guide d’une voix
satinée, assise sur un tabouret de
méditation. Sa philosophie : « Plutét
quexpliquer, faire vivre la mindfulness. »
Elle I'assure : « Les entreprises raffolent
de ce genre d’initiatives! »

« Une dynamique qui rend plus
efficace sur le plan collectif »
A une époque ou plus de 1 cadre sur 5
se dit au bord du burn-out, la pleine
conscience fait son chemin dans le
monde de 'entreprise. A contre-courant
du modéle productiviste, elle tente de
redonner du sens au travail en mettant
amalle « business as usual ». Les jeunes
patrons et les petites entreprises se lais-
sent tenter,al'image de Joseph Lasserre,
gérant d’'une PME du batiment, Quand
il prend son téléphone, cet ancien de
I’Essec ferme d’abord les yeux pendant
quelques secondes, « histoire de se re-
centrer » Et, lorsque les problémes s'ac-
cumulent sur les chantiers, il ne panique
pas :il respire. Pas question non plus de
«fliquer » ses salariés ; sa méthode re-
pose sur la confiance. « Ce n'est pas le
monde des Bisounours ! nuance cet
adepte convaincu. Juste une gestion
plus humaine, avec des rapports au-
thentiques entre les individus. »
Meéme les grandes enseignes, pourtant
peu rompues a cette tradition, tentent
’aventure, tout en se gardant bien de
le crier sur les toits. « Je m’utilise jamais
le mot méditation. Beaucoup I'associent

encore & une pratique religieuse ou a
un aveu de faiblesse. .. » regrette Chris-
topher Guérin,membre du comité exé-
cutif d’un grand groupe industriel fran-
cais. Mais les temps changent.

A Grenoble, sur le site d’'une entre-
prise britannique cotée a la City, des
ingénieurs,des techniciens et des opé-
rateurs se retrouvent chaque semaine
pour méditer et s’exprimer. « Nous
étions tres forts au niveau nanotech-
nologies mais, cOté émotionnel... de
vrais handicapés ! » raconte, souriant,
Cédric Stien, responsable de la logis-
tique et'un desinitiateurs de ce groupe
de méditation. En un an,la moitié des
managers du site I'ont rejoint. « Il se
passe quelque chose de spécial entre
nous. Les masques tombent. Nous
coconstruisons. La direction soutient
cette dynamique,car nous sommes bien
plus efficaces sur le plan collectif. »

Créatifs, confiants, heureux, les
« mindful managers » feraient donc
leurs preuves. Certaines écoles de com-
merce entendent d’ailleurs former les

APAISEMENT Avant un rendez-vous crucial,
fermer les yeux pendant quelques secondes,
voire plusieurs minutes, pour « se recentrer ».

futures générations a I’exercice. A
I’Ecole de management de Grenoble,
une vingtaine d’éleves et huit entre-
prises partenaires suivent les cours de
la dénommée « chaire Mindfulness »,
ol I’on parle business et bienveillance,
bonheur et productivité. « Il faut gé-
néraliser ces programmes. On enseigne
aux étudiants tout un tas d’outils...
Mais, bon sang, la crise actuelle est hu-
maine, pas technique ! » s’emporte son
directeur, Dominique Steiler.

La méditation,simple pansement ou
véritable outil de changement? « Il
existe un risque réel que les entreprises,
notamment les plus grosses, se conten-
tent de I'utiliser 4 travers des séminaires
comme méthode antistress, sans rien
changer a leur modele de manage-
ment », prévient Sébastien Henry,
auteur de Ces décideurs quis’engagent
et méditent (Dunod). Il wempéche. Le
réseau des décideurs éclairés s’élargit,
fondé sur une conviction profonde :
la nécessité de créer « un pont entre
sagesse et business ». e
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