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epuis quelques années, la médita-
tion dite de «pleine conscience»
est lobjet d'un sans

per chez le méditant davantage de pré-
e Sittiions &

1L SEMBLE QUE LA

MEDITATION DE PLEINE

CONSCIENCE PUISSE
RENDRE SERVICE DANS

DE NOMBREUX CAS,
CE QUI LA PREDISPOSE

A ETRE CONSIDEREE
COMME UN EXCELLENT
PRODUIT COMMERCIAL

que de nous extraire de situations que
nous jugeons problématiques, la médita-
tion de pleine conscience nous pr au
contraire den faire Iexpérience telle qu'el-
les se présentent & nous dans l'instant,
autant agréables que désagréables, et sans
y réagir de facon impulsive.

En outre, elle consiste davantage 2 ac-
cueillir les échecs et les souffrances de no-
tre quotidien qu'a les considérer comme
des problémes & résoudre. Que les événe-
ments de notre vie intérieure nous parais-
sent ainsi «bons » ou « mauvais », elle nous.
invite a leur accorder du temps, de lespace
et dela considération ; demeurer i lécoute
avec vigilance et curiosité; éviter, si possi-
ble. de céder A nos pulsions qui nous pous-
sent a fuir et rejeter tout ce qui serait désa-
gréable ou & rechercher et 3 s'agripper 3
tout ce qui serait agréable ; éviter de se lais-
ser emporter par le flot de nos pensées et
de nos émotions; et s'ancrer autant que
possible dansle réel au contact de nos sen-
sations corporelles. Demeurant ainsi
ouvert 3 l'expérience qui se déploie dans
T'instant, elle nous invite a prendre cons-
cience du rapport que nous entretenons
avec notre environnement et de nos fa-
cons impulsives d'y réagir. Elle nous offre
ainsi Fopportunité de nous confronter au
réel, dobserver nos projections mentales
incessantes sur celui daccueillir nos
vulnérabilités et de développer davantage
de clarté quant & nos conditionnements et
2 nos limites. En somme, elle nous permet
d'assumer avec davantage de lucidité le
poids de notre condition humaine.

EMANCIPATRICE ET SUBVERSIVE

1lnous apparait donc que, loin de nous for-
‘mater aux exigences de la société, la médi-
tation de pleine conscience vise au con-

{ traire i interroger notre rapport au

monde. Elle nous invite a nous réappro-
imension exi At

France. Prise comme telle, la médi

prier notre

les jours.

Le succés actuel dans les pays occidentaux
de cette pratique qui.a la base, peut paraitre
austere, repose principalement sur trois
éléments: sa faculté a s'adapter 3 la culture

précédent. Pas un jour ne passe sans que
paraisse un article de presse, un documen-
! 3 s =

se séparant de tout contenu

une

pratique au service de I'injonction trs ac-

tuelle de performance et dévaluation qui
caractérise nos sociétés néolibérales.

1l s'agit 13, selon nous, d'un détourne-

ment, d'une récupération, voired'une ten-
ion de la médi d

religieux tative de i
lascience; dord i pleine 2 une logique indivi-
et social étayées par des recher. | duelle et collecti i

un
bienfaits de la pleine conscience. Pas un
jour ne passe sans qu'un expert soit invité
dans les médias, et que de nouveaux con-
vaincus s’y essayent. Dans un contexte cul-

| ol le dé prend

ches scientifiques; son message universel
en faveur d'un monde apaisé et humaniste.
Réappropriée ainsi par la culture occiden-
tale, la maniére dont la méditation de

pleine ¥ est valorisée se révele

place de pl " Ie s sticcis
n'est-il pas fondamentalement ambigu?
De tradition orientale, la méditation de

étre ambigué. Elle de-
vient  la fois un remede 2 la frénésie du
quotidien et, a Finverse, un outil efficace
dans un mond iné é

psy-
cho-corporel qui vise a développer notre ap-
titude a porter notre attention de fagon in-

'UN BUSINESS LUCRATIF

vers une aigué de nos réac-

tions corporelles, émotionnelles et men-/

tales souvent involontaires et automati-
ques. Par ces biais, elle nous ouvre
potentiellement un espace de liberté face
2 nos conditionnements, étend notre
champ des possibles et restaure nos capa-
cités derésilience. Avecla pratique, lacom-

avant dans le cadre de laquelle elle nous
offre I'illusion d" é ire ala vio-

nels peut mener 3 davantage de discerne-
'équilibre émotionnel et de sou-

lence du quotidien. Loin d'étre anodine,
cette représentation utilitariste menace
de réduire la méditation de pleine cons-
cience a un outil d'efficacité au service de
la compétition, dont la seule valeur serait

Elle ne i it alors

ment, d’éq
plesse quant aux événements de la vie.
Elle peut développer parallelement en
nous un sentiment de fraternité avec
autrui, en nous donnant 3 apprécier notre
existence comme le témoignage singulier
o b :

qu'une éniéme technique de développe-
ment personnel et professionnel 3 la
mode. Concevoir la méditation de pleine

tentionnelle, non jugeante et
sur notre expérience présente. Bien qu'elle
se décline concretement selon diverses mo-
dalités, il s'agit généralement de s'établir et
se maintenir dans une posture alerte et non
réactive aux manifestations du présent.
Dans sa forme la plus répandue, elle con-
siste 2 s'asseoir et 2 porter une attention
soutenue 3 un objet d‘attention choisi (par
exemple une sensation corporelle lice a

De ce fait, pratiqy ]
2la maison pour retrouver un temps pour
s0i, son couple ou sa famille; 2 Ihopital
pour prévenir les burn-out et traiter toutes
sortes de maladies; & Iécole pour apaiser
les conflits, favoriser le retour au calme et
les apprentissages; au stade pour gérer la
pression et améliorer les performances des
athlétes; en entreprise pour favoriser le
bonheur au travail, augmenter la qualité

de cette fagon, clest, semble-
til, trahir sa di i

nous parta-
geons avec les autres. Finalement, 3 me-
sure de la mise 3 nu de nos vulnérabilités,
elle nous améne & développer une forme
de paix avec nous-mémes et & nous relier

aux autres.
Naturellement, chaque personne qui :  Les vertus thérapeutiques attribuées ala
la méditation de plei éditation de pleine conscience ne nous

s'intéresse ala
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cience y vient pour ses raisons propres, et
espére en tirer un bénéfice. Ces motiva-
tions sont bien sir émil légiti-

semblént donc que les effets secondaires
d'une pratique existentielle en rupture

mes dans la mesure ou elles sont 'expres-
sion de notre souhait d'assumer autant
que possible les désirs, les difficultés et les

des relations ou accroitre

respiration) durant cing, dix, vingt voire
quarante mi plus). Né ins, se
tenir ainsi vigilant et «ne rien faire» est
souvent loin d'étre aisé. Il est en effet natu-
rel qu‘au bout de quelques secondes, I'at-
tention du méditant se détourne de Fobjet
dattention et se dissipe dans le flot de ses
représentations. Il est aussi possible que le
méditant se surprenne a réagir de fagon

la la, ité des équl-
pes: en prison pour favoriser la santé men-
tale, lutter contre les addictions et faire
baisser les risques de récidive; en centre
d'aide sociale pour accompagner les plus
démunis et les réfugiés dans leur réinser-
tion; et méme a IAssemblée nationale pour
veiller a Iéquilibre de vie de nos députés.
ta nddiiori

impulsive a 'un ou l'autre ph
présentant 4 lui. L'exercice consiste alors 3
revenir A Iobjet dattention avec simplicité
et patience, autant de fois que nécessaire.
Or, en s’y familiarisant, le méditant peut
parvenir 3 maintenir sa vigilance non

de pleine conscience peut
paraitre ainsi bonne 3 tout et pour fous,
sans quaucun secteur de la société y ré-
siste, au mépris des exigences de prudence
etde rigueur qu'exige une démarche scien-
tifique. Aux yeux de certains, elle est

réactive, tout en relichant la
qu'il exerce sur un objet y compris lors de
mouvements ou de déplacements. L'at-
tention peut alors progressivement
s'adonner de plus en plus librement 2
T'étendue des phénomenes qui s'invitent &
la conscience. C'est ainsi qu'au fur et 3 me-
sure d'exercices réguliers, la pratique peut
Imprégner la vie quotidienne et dévelop-

or-
teur, qui pourrait avoir la vertu de donees
un nouveau souffle 4 la croissance écono-
mique. Ce n'est en effet pas un hasard si la
méditation de pleine conscience est
choyée par nos marabouts les plus libé-
raux, et se trouve par exemple dans les re-
commandations de Pierre Gattaz, prési-
dent du Medef, pour «faire gagner la

inhérentes a nos existences. Il
A P itati

faire et
de vouloir toujours davantage. Ains, plu-
16t qu'un outil au service de 'efficacité et

dela flexibilité dans une socie compé-
tition sans merci, la méditation de pleine

semble @ de pleine
conscience puisse rendre service dans de
nombreux cas, ce qui la prédispose, en ef-
fet, 3 étre considérée comme un excellent
produit commercial. Néanmoins, plutét

CETTE MEDITATION
RISQUE DE DEVENIR UNE
PRATIQUE AU SERVICE
DE L'INJONCTION
DE PERFORMANCE
ET D'EVALUATION
QUI CARACTERISE
NOS SOCIETES
NEOLIBERALES

ut senvisager comme un
facteur de résistance aux dérives de nos
sociétés, voire comme un facteur d'évolu-
tion sociale. A travers Iexercice d'un rap-
port nouveau & notre expérience, elle se
révéle comme un processus radical de
transformation intérieure qui change no-
tre représentation de nous-mémes, de
V'autre et du monde, et conduit 3 de nou-
velles fagons d'agir, d'interagir et de vivre.

En ce sens, la méditation de pleine cons-

lence peut étre 3 la fois émancipatrice et
subversive. Elle nous invite, en nous con-
nectant tant A notre vulnérabilité qu'a une
conscience de notre interdépendance vis.
a-vis de toutes les formes de vie, A réinves-
tir les dimenslons éthiques, solidaire et
€cologique de nos existences et envisager
les fondements d'une société peut-étre
plus humaine, ou en tout cas davantage
fondée sur 'humain. e




