Z

Emmanuel _Carrere «Si
._efflcace si bzenfalsante »

«Ons'en faitune: _ontagne quand
- onmajamais essaye ‘mais C'est extréme-
_ment snnple ‘en fait, et peut s'enseigner
‘en cing minutes. On g'assied en tailleur,
~on se tient le plus droit possﬂJIe on étire -
- lacolonne vertébrale dut coceyx jusqua
:occiput, on ferme les yeuxetonse’
. concentre

]ustement que ce 301t tou
est de s'en tenir a cela Quand on debute
on fait du zéle, on essaie de chasser
les pensées, Ori s'apergoit vite quonne |
les chasse j 2 past comirne ¢a, mais on regarde
leur mangge tourner et; petit a petit, on
est un peu moins emporté par le manége. .
‘Le souffle, petit a petit, ralentit. Lidée.
est de I'observer sans le modifier et cest,
~Taaussi, extrémement difficile, presque
‘impossible, mais en prathua.nt on pro-
gresse un peu etun peu,c est enorme_
On entrevoit une zone de calme. Si, "
pour une raison ou pour une autre, on .
nest pas calme, si on a l'esprit aglte ce’
n est pas grav on observe s0m agltatlon,

‘ma part }e prathue cet exercice depu :
desannées. J'évite d’en parler parce, que
. je suis mal a l’a.lse avec [e cOté new age, -




ALEXANDRE ISARD/PASCO

Phénoméne. Reconnue
pour ses vertus
thérapeutiques, cette
technique venue

du bouddhisme gagne
écoles, hopitaux et
entreprises. Enquéte.

PAR THOMAS MAHLER

eMahatma Gandhi,al'aube d’'unejour-
l nées’annoncant chargée: «Paitellerment

dechoses i faive aujourd huiquejedois mé-
diterdewx heures plutdtqu'une. »Longtemps
folklorique et édifiante aux yeux de 'Oc-
cident, cetteanecdote nelest plus tant que
ca. Laméditation a conquis nos vies sécu-
litres. Des prisons jusqu'au Forum de
Davos, des écoles primaires aux buildings
de Goldman Sachs, des Glaméricainsala
Fondation de David Lynch promouvant
«la paix mondiale», C’est partout le méme
mantra: g'installer, le plus droit possible,
inspirer, expirer, ettenter, lesyeuxmi-clos,
de saisir I'instant présent, le «ici et main-
tenant». Lemoindre paradoxe r'étant pas
quelaméditation, désormais bien connue
chez nous, se trouve reléguée au second
plan en Asie, ot les rituels et les institu-
tions ont pris le dessus sur la pratique du
lotus et ot moins de 10% des moines
bouddhistes sont des méditants assidus...

Cette conquéte de POuest s’est faite en
troistemps. Danslesannées 6o, desfigures
enxmarge du bouddhisme officiel, comme
le Japonais zen Taisen Deshimaruy, le Bir-
man$.N.Goenkaoule Tibétain Chégyam
Trungpaontjouélerdlede cheval deTroie,
initiant une jeunesse en quéte de contre-
culture. Alafindesanndes yovientletemps
de lalaicisation, sous'impulsion du psy-
chologue Jack Kornfield et du docteur en
biologie moléculaire Jon Kabat- sum
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EN COUVERTURE

mmm  Zinn,quialidéedunprotocoleco-
difié ainsi que d'un changement séman-
tique: avec lui, la méditation devient
mindfulness, maladroiternent traduit par
«pleine conscience» alors qu'il s'agirait
plutStde « pleine présence »... Dépouillée
de ses draperies bouddhistes, elle se fait
pragmatique, thérapeutique, antistresset
antidépression. Dansles années 2000,s0n
3807 est dope par lesavancées des neuro-
sciences, qui confirment son impact sur
la concentration et I'attention. Un argu-

mentdécisifen France, payscartésienlong-
tempsréfractaireau phénomeéne. « Avarnt,
on pensait que Cétait un truc de hippies, Des
qu'elle a regu une validation saennﬁque la
méditation a ét¢ bien plus prise au sérieux»,
confirme Genevieve Hamelet, présidente
de T'Association pour le développement
de la Mindfulness, créée en 2009.

Hygiéne. Résultat, leslivres-CDfontun
tabac, lesméditants Christophe André et
Matthieu Ricard sont devenus nos nou-
veaux professeurs de bonheur, lesséances
d’initiation fontle plein et les demandes
pour les formations d'instructeur explo-
sent. Cela en dit beaucoup sur notre épo-
que. «La dictature de la rentabilité i tous les
niveaux débouche sur une vie intenable. Ce
nest pas un hasard si la maladie de notre
temps, le burn-out, est celle de Putraperfor-
marnce », estime Fabrice Midal, fondateur
del’Ecole occidentale deméditation et di-
recteur de la collection « Esprit d'ouver-
ture » {Belfond). Un peu comme la
gymnastique a répondu ala sédentarisa-

tion de '’homme urbain, la méditation

apparait comme une hygiéne salvatrice
pour faire le tri dans nos vies saturées.
Revers du succes, la méditation risque
de devenir un simple gadget de bien-étre,
une pause «détox» coupée de ses racines
spirituelles, quelque part entre la relaxa-
tion et le yoga. « Cet engouement est a double
tranchant, admet Hamelet. Le mot “mind-

fulness” est devenu un fourre-tout, alors que

c’estun processus trés précis. » Pis, en faisant
delaméditation un outil de management
prisé par les DRH, ne faut-il pas craindre
que la pleine conscience se transforme
en bonne conscience de multinationales
comme Google ou Apple? «Si la médita-
tion se réduit a la simple gestion du stress ou
aun instrument pour que les salaviés produi-
sentplus, ce ne sera qu'un phénomene de pas-
sage. Mais, sielle garde sa dimensionprofonde,
sa capacité a étre un espace de questionne-
ment extraordinaire, elle ne se limitera pas a
une mode », assure Midal. A méditer... @
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Ce quelle soigne

Alternative.
Douleurs, cancers,
dépression... Pour
certaines patho-
logies, méditer
procure de réels
bienfaits.

PAR JERGME VINCENT

a méditation n'est pas qu'un
lphénoméne de mode, Tout

doucement, cette pratique est
également devenue une possibi-
lité d’accompagnement thérapeu-
tique envisageable pour des
patients exposés a une situation
médico-sociale difficile ouprésen-
tant un authentique trouble psy-
chiatrique. EnFrance, laméditation
depleine conscience aétéadoptée
par quelques professionnels du
soin respectés, en ville ou a I'hé-
pital. Elles’inscriten complément
des prises en charge habituelles,
médicamenteuse, psychanalyti-
que, psychothérapeutique.

«L'idée générale est d’améliorerle
bien-2tre personnel, de favoriser le
rappovtasoietaumonde, d'apprendre
aéire, dene passeulementrester dans
Ie faire, indique le Dr Anne Gut-

Fayand, psychiatre a I'hépital
Sainte-Anne et en cabinet 3 Paris.
Mais c'est difficile et demande de dé-
gager du temps. Cestunsacerdoce. »
11 faut arréter de parler, étre a
I"écoute des bruits, ne pas juger.
Nepasinettrede motssurlessons.
« Quand on est atteint d’'un cancer,
quonsouffred’une pathologie cardia-
queou qu’onattend lesrésultats d'une
biopsie, ca permet de mettre la bonne
distance et d°éviter les spirales émo-
tionnelles négatives », reprend-elle.
Saufexception, c’estune thérapie
pour les adultes de 40-60 ans et
d'unbonniveauintellectuel. Ajou-
tonsqu'ilen cofite 7003 oo euros .
pouruneinitiation. Extrémement
validée dans quelquespathologies,
elle présente toutefois deslimites.

SYNDROME DEPRESSIF
Lefficacité de 1a méditation de
pleine conscience, coupléealathé-
rapie cognitive, est prouvée chez
des personnes souffrant de dépres-
sion récurrente. Ce programnie
(MBCT) diminue le risque de re-
chute,sans'empéchertotalement.
«Cet effet est significatif chez les pa-
tients apant vécy aumotns trofs épiso- 3
des antérieurs de dépression, avecune <
réduction du risque relatifde 43 % »,
écrit le Dr Alix Vargas de Franc
queville, jeune médecin généra-
liste ayant consacré sathese aune 2
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Séante de méditatio_n chez Saupiqﬂet_. |
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% dépressifs associés.

(ou pas)

os\TlFAVEQE ‘

Syndrome dépressif
Diminution avérée du risque
de rechute chez des patients

Douleur chronicue
Effet avéré mais faible.

la maladie cancéreuse.

Fibromyalgie
Pas recommandé.

Psycho-trauma
Pas d'amélioration démontrée.

Troubles de la sexualité
. & Trés faible niveau de preuve chez des
"N femmes ayani des troubles du désir sexuel.

Troubles

psychotiques
L Considéré comme une V4 . .
revue de la littérature R, CONMTe-indication,  g#F continue a
scientifique sur les ap- o Pive traité par
plications de la méditation des médicaments.,

de pleine conscience (1). «Les
séances sepratiquent pleinement lors
des phases de rémission », précise le
Dr Raphaél Giachetti, psychiatre
alaclinique d'Aufrery,aPin-Balma,
prés de Toulouse, et dans une as-
sociation. Evidemment, chez une
personne en pleinacces dépressif,
méditer pendant trois quarts
d’heureestillusoire. Autremirage,
se passer des pilules. «Le patient

«L’idée est d’améliorer e bien-étre personnel,

falt observer le Dr Gut-
Fayand. Le thérapeute doit accom-
pagnerlepatientdefagon pérenne:
apres initiation, codifiée, des
séances de groupe plus échelon-
nées(une foistouslesmoisouious
les deux mois) sont nécessaires,
«Les résultats sont durables quand
c’est pratiqué tout le temps, cela de-
vientune hygiene de vie, sinonilsses-
soufflent », insiste le Dr Gut-Fayand.

Addictions

£ffet possible sur la diminution
des consommations d'alcool, de tabac,
te cannabis, de substances mélangées.

en rémission d’un épisode dépressif Pas validle.
majeur et récurrent. Biabate
Troubles anxieux Cancer Effet positif passible sur
Diminution avéréedes  Amélioration avérée laqualite de vie et la depression
symptémes danxiété des souffrances pouvant accompagner
et des symptomes psychologiques lides a la maladiie. A confirmer.

Préveniion des infections respiratoives
Diminution du nombre et de la sévérita des infections
respiratoires, du nombre de jours d'arrét de travail. A confirmer.

Sclérose en plagues
Résultat promettzur d'un essai sur
g qualité de vie des patients. A confirmer,

Bouffées de chaleur lides & Ia ménopause

Troubles binpolaires
Pas de preuve d'efficacits,
mais mérite d'éira davantage étudie.

Maladie coronaire

Effat positif possible sur lanxiéte,

la déprassion, le strass percu
aloccasion et au décours

des épisodes doulouratix ressentis.

Boulisnie Asthine
Effet possible Effet positif possible
de frein des envies sur la qualité de vie
compulsives et le strass percL.
de nourriture, A confirmer.
Troubles
¢l sommeil

Austisme Sicla
Etudes Effet psycho-
a poursLivre. logigue positif.

Troubles fonctionnels intestinauy

de favoriser le rapport a soi et au monde. »

Psorinsis
Effat positif possible. A confirmer.

Hypesrtension artérielie
Effet positif avéré, mais faible,

TROUBLES ANXIEUX

Laméditation depleine conscience
permetune diminution dessymp-
tomesd’anxiétéet dessymptomes
dépressifsassociés. Uneaméliora-
tion de la qualité de vie est aussi
mise en évidence, maisrien ne dé-
montre qu'elle soit supérieure a
d’autres thérapies cognitives et
comportementales validées pour
soignerl'anxiété pathologique. « I
existe trop peu d’études concernantla
spécificité delaméditation pour hiérar-
chiser sonefficacité au sein des troubles
anxierx [NDLR: trouble anxieux
généralisé, trouble panique avec
ou sans agoraphobie, anxiété so-
ciale] », souligne prudemment le
DrVargasdeFrancqueville. mmm
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DOULEUR CHRONIQUE
Quelle que soit la cause de la dou-
leur qui se manifeste sur une
longue durée, on a démontré un
effet significatif de la méditation
depleine conscience surson inten-
sité et son acceptation. Mais!'effet
positif est faible. 1l semble supé-
rieur a celui de larelaxation, mais
inférieur a celui des thérapies co-
gnitivesetcomportementalesclas-
siques. Lesmeilleursrésultatssont
obtenus pour arthrite, ladouleur
rachidienne{mal dedos)oulespa-
thologies douloureusesassociées.
Les améliorations les plus faibles
concernent les céphalées {maux
de téte) et la fibromyalgie.

CANCER

Le choc existentiel déclenché par
T'annonced’uncanceretlessymp-
tdmesdemal-étre physique et psy-
chologique qui accompagnent
souvent le patient sont telsquela
méditation de pleine consciencea
¢télargement étudiée dans ce cas.
Uneamélioration delasanté men-
tale a été démontrée, l'effet a été
quantifié comme moyen et porte
sur le stress, 'anxiété, la fatigue,
Ihumeur etlesommeil. Lesétudes
«n'ont pas permis de mettre en évi-
dence d'amélioration significative de
la santé physique ni de Padaptation
psychosociale & la maladie», notele
Dr Vargas de Francqueville. Les
thérapeutess’accordentadireque
laméditation de pleine conscience
estun outil complémentaire pour
quelemalades’aidelui-méme. «Les

En cas de cancer, Peffet porte
sur le stress, Panxiété, la fati-
gue, Phumeur et le sommeil.
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- la conférence d'un maitre zen.
Devenu docteur eh biofodie -

" molécufaire, il lance, en 1979,
la Clinique de reducnon du:;

. stress, ainsi gu'une méthode

=
=

études comparant plusieurs modali-
tés de thérapies complémentaires afin
d’améliorer la qualité devie de ces pa-
tients (yoga, méditation, homéopatlhie,
techniques énergétiques, qi gong, acu-
puncture, aromathérapie, hypnose,
massages, relaxation} ne permettent
pas d'en conseiller une plutdt qu'une
autre», écrit encore 1a thésarde.

AUTRES PATHOLOGIES

Les programmes de méditation de
pleineconscience pourraientavoir
des applications dans d’autres do-
maines. Mais « laméditation a toutes
les sauces, je suis contre, prévient le
Dr Gut-Fayand. Quand on est dans
la détresse et la souffrance patholo-
giques, Cest une approche. Dive que
Cestmieux que les thérapies existantes
westpasrigoureux. »Légitimement,
le Dr Vargas de Francqueville in-
sistesurlaqualitéetlacompétence
du thérapeute, médecin ou psy-
chologue, qui peut prendre en
chargedespatientsetdespatientes.
Et elle est extrémement précise:
«Laformationdu thérapeute met ac-
centsur sonexpérience méditative per-
sonnelle, efle dure plusieurs années et

* Eudiant au M, Jon Kabai
Zinn tombe par hasard sur

. -'MBSR (Mlndfulness Based
8 Stress Reduction) Dns_soc_:_ee

aﬂm

Vincent Bolloré faisant le vide a Canal Plus.

méne & une certification garantissant
la conformité de laformation par rap-

port au programme initial dispensé

par le Center for Mindfulness at the
Untversity of Massachusetts Medical
School. Le thérapeute doit pratiquer
quotidiennement depuis aumoins deux
ans, avoir participé & quatre vetraites
en silence de cing a dix jours et suivre
une formation spécifigue intensive. Il
dispense ensuite au moins quatre ses-
sions completes deméditation depleine
conscience sous supervision avant d'ob-
tenir la certification. » Seules trois
formationsirancophonessontdis-
ponibles:le certificatuniversitaire
a la pleine conscience proposé a
PUniversité libre de Bruxelles, Ie
dipléme universitaire de méde-
cine, méditation et neurosciences
al'université de Strasbourgetune
formation aux interventions
psychothérapeutiques fondées
surlapleine consciencealafaculté
de psychologie de Puniversité
catholique de Louvain &

1.«La méditation de pleine conscience.
Application clinique er médecine générale»,
Alix Vargas de Francqueville, 11/g/14, uni
versité Toulouse HI-Pzul Sabatier-Rangueil

assable proseiyte le pape de la

' mmdfu!ness(?Zans avjourd’ hur)
‘a étrangement dd attendre 2009

pour étre traduit en France, '

"ol il avait pourtant étudié en

de ail chee Henr Vim

ILLUSTRATION JEAN POUR LE POINT
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Les decouvertes
des neurologues

Labo. Méditer
de facon réguliere
développe Ies Zones vier prochain. Pour les besoins de

cérébrales lides a
la concentration.

PAR ANNE-NOEMIE DORION

I'y a deux ans, I'Inserm de Caen
I 'estlancéunbien étonnant défi.

Sonnomdecode:667696.5onin-
titulé: « Bien-étre et santé mentale
des personnes dgées dans le cadre
duvieillissementetd'alzheimers.
Jusque-13, rien que de trés clas-
sique.CequiPestmoins,cesontles
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pratiquesauxquellesvontétresou-
misles 310seniorsquiparticiperont
aux deux études cliniques en jan-

Popération, les cobayes de plus de
65 anss'adonnerontalaméditation.
Lundesobjectifsannoncés: étudier
les mécanismes de cette pratique
mentale et ses effets sur le vieillis-
sement du cerveau. Le projet n'a
rien de farfelu. Sur les 186 présen-
tés, il fait d’ailleurs partie des trois
seuls retenus en 2015 par la Com-
missioneuropéenne, Laguellesub-
ventionne 6 des 7 millions d’euros
debudget.Lestravauxsont d’enver-
gure. Dix équipes de neuroscienti-
fiquesspécialistesdu vieillissement

Moine cobaye.
Matthieu Ricard
participe a une
expérience

sur la méditation
compassionnelle
menée par e chercheur
Antoine Lutz (3 dr),

a l'université du
Wisconsin, en 2008,

etde]'imageriemédicale, issuesde
six pays européens, doivent plan-
cher sur le sujet.
Depuisquinzeans,onnecompie
plus lesrecherches menées par les
neuroscientifiquesaproposdelim-
pactdelaméditation surle cerveau.
Tout commence par la rencontre
du dalai-lama et de Francisco Va-
rela. Ensemble, le chef spirituel et
le spécialiste des sciences cogni-
tives fondent le Mind and Life Ins-
titute, qui organise des entretiens
entre méditants et scientifiques.
Les réunions accouchent en 2000
d'un programme de recherche sur
leseffetsdes pratiques contermnpla-
tives sur le cerveau: les «sciences
contemplatives» sont nées.

Maliéable. Depuis que Peter
Eriksson et ses collegues de I'hé-
pital universitaire Sahlgrenska,

en Sudde, ont établi en 1998 que .

des neurones continuaient a se
former jusqua la mort, plusieurs
recherches ont conforté la neu-
roplasticité de 'organe cérébral:
plastique et malléable, le cerveau
évolueenfonction dePexpérience
dechacun. SelonJean-Gérard Bloch,
fondateuren 2013 a Strasbourg du
diplome universitaire de Médecine,
méditation et neurosciences, les
progrestechniquesontfaitlereste.
«La révolution, Cest qu'avec les nou-
velles techniques d'imagerie, de PIRM
alélectroencéphalographie, ona pour
lapremierefois accesa Pexpérience in-
térieure, estime le thumatologue.
Elle devient objectivable. Limmense
champ de connaissances accumulées
parlatraditionméditative bouddhist
constitue un terveau idéal pour com-
prendrelefonctionnement de Pesprit. »

En leur posant des électrodes
sur le crdne ou en les allongeant
dans des scanners, les mmm

o

JEFF MILLER/UNIVERSITY OF WISCONSIN-MADISON UNIVERSITY COMMUNICATIONS




meex chercheursontexaminéles
cerveaux d’une centaine de médi-
tants bouddhistes novices ou ex-
périmentéssous touteslescoutures,
identifié les régions neuronales et
lesmécanismesenjeupendantdif-
férents types de méditation, me-
suré l'activité cérébrale, guetté
d'éventuelles particularités struc-
turelles. Avec une question: se
mettre en état de méditation mo-
difie-t-il nos cellules grises?
Résultat, comme le violoniste
virtuose développe certaines aires
spécifiques de son cerveay, celui
duméditantchevronné connaitrait
des changements fonctionnels et
structurels. En mobilisant davan-
tage certaines zones, il créerait de
nouvelles connexions neuronales
et augmenterait le volume de I'or-
gane cérébral.
Auseind'unlaboratoiredel'uni-
versité du Wisconsin, Antoine Lutz,
directeur de recherche a 'Inserm
deLyon, et Richard Davidson, pro-
fesseur de psychiatrie, ont ainsi
multipliélesétudes. Lorsd'uneex-
périencesurdesméditantsexercés,
les chercheurs ont observé que la
capacité de concentration dépen-
dait de leur niveau d’expérience.
Plus intense chez les pratiguants
expérimentés quechezlecommun
desmortels, l'activité des zones cé-
rébralesassociéesalattention (cor-
tex préfrontal et cortex pariétal)
s'amoindrit ensuite pour les plus
chevronnés. Comme si les meil-
leurs méditants devaient fournir
moinsd’efforts pourse concentrer!
Aucoursdune deuxieme expé-
rience, lescobayesdoiventrepérer
deux nombres dans une série de
lettres. A peine 300 millisecondes
séparentcesdeuxnombres. Lessu-
jets qui avaient participé pendant
troismoisa uneretraiteméditative
intensive sesontmontrés plus per-
formants que le groupe témoin.
Comme le montre la moindre in-
tensité d'une onde électrique céré-
brale, sans rester focalisés sur le

Les régions cérébrales sollicitées
Régions particulizrement actives du cerveau

de méditants confirmés, lors d'un test d’attention
focalisée sur un objet visuel.

Stlion frontal supérieur

QOrientation de I'attention

Sillon intrapariétal
Qrientation de F'atfention

Cortex préfronial dersolatéral
Maintien de I'attention

\

Antoine Lutz
Apresune these sur
laconscience sousla
direction de Fran-
cisco Varela, précur-
seur dans I'étude de
la méditation par les
neurosciences, An-
toine Lutz défriche,
avec Richard David-
son, le texrain quasi
vierge des effets dela
méditation sur le cer-
veau, au sein de
Tuniversité du Wis-
consin, a Madison.
En quinze ans,ila
mené des expéri-
mentations inno-
vantes en France et
aux Etats-Unis. Au-
jourd’hui, 3 43 ans,
ce docteur en neuro-
sciences cognitives
est membre du
Centre de recherches
enneurosciences de
VInserm de Eyon.

« Elle semble aussi avoir
un r6le sur fa régulation
des émotions.» Le Dr Bloch
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Cortex visuel
Engagement de 'attention

premier nombre comme les néo-
phytes, ils remobilisent leur vigi-
lance plus rapidement. Les
méditants, virtuosesdelattention
etdela concentration?

Owi, maispasseulement. « Lamé-
ditation semble aussi avoir unrdle sur
larégulation des émotions », précisele
Dr Bloch. Avec plus de 100 heures
a préter son crine pour des IRM,
le moine bouddhiste Matthieu
Ricard en est persuadé. D’apreés
d'autresexpérimentationsmenées
par Antoine Lutz ef auxquellesila
participé, la méditation compas-
sionnelle (entrainement 3 la bien-
veillance envers autrui) génere la
créationd'unmotifparticulierdans
letracéencéphalographique. « Ces
oscillations de forte amplitude des fi-
quencesgammasont lundesyésultats
lesplusimpressionnants dontjaiété té-
moin, sesouvient Matthieu Ricard.
Lampleur de la différence avec les no-
vicesyestparticulierement importante.
Meéme si certaines découvertes vestent
aconfirmer, il paraitinconcevable que
la méditation wentraine pas de modi-
fications durables. Certains travaux
ont d'ailleurs montré que Pactivité cé-
vébrale déclenchée par Pentrainement
médilatifseprolongeaitdansun étatde
sommeilprofond. Selonmol, unentrai-
nement régulier de Pesprit est un peu
conme la pratique duvélo:une foisac-
quise, elle est ancrée dans le cerveait. »

Ce tracé traduit en tout cas de
nouvelles connexions dans le cer-
veau, qui entrainent une synchro-
nisation accrue entre différentes
zones. Et explique pent-&tre 'aug-
mentation du volume de matiére

griseauniveaudel'insulaetducor-
tex préfrontal, qui sous-tendent
I’attention, letraitementdesinfor-
mations percueset duressenti. De
13 & imaginer une meilleure utili-
sation de nos cellules grises, il n'y
aqu'unpas. Commeunathleteen-
traine son corps, serions-nous en
mesure d'entrainer notre cerveau
pour améliorer son fonctionne-
ment? «Méme lorsqu’on ne pense a
rign, notre cerveau produit un vaga-
bondage de Pesprit, sorte d’activité
anarchique et spontande, qui mobilise
une partie de ses ressources, analyse
le Dr Bloch. Si on arrive 4 véduire ce
vagabondage, les ressources peuvent
etve utilisées 1 des fins attentionnelles
ou pour réquler ses émotions. »

Et la mémoire ? Malgré ces dé-
couvertes encourageantes, la re-
chercheenestasesbalbutiements.
«Nous arrivons au mowment otk il faut
consolider des résultats prometieuys,
explique Antoine Lutz. On doit da-
vantage isoler le rble de lIn méditation
par rapport a d'autres facteurs, clari-
fier la dose de méditation nécessaire
auxchangements. Onmangued'études
longitudinales, qui pourraient confor-
terles modifications sur lelong teyme. »

A voir I'ampleur du dispositif
coordonnéparlInsermde Caen, les
deux étudescliniquessurle vieillis-
sement devraient palliercertaines
interrogations. La premiere, qui
se déroulera pendant deux mois
en simultané dans quatre pays
européens, a prévu de comparer
les effets de la méditation et ceux
d’exercicesdemémoiresur 6o per-
sonnesagées. Ladeuxiéme, quiaura
lieua Caen pendantdix-huitmois,
comparera 30 méditants experts
avec 120 débutants. Les novices
seront divisés en trois groupes: le
premier entrainé i la méditation,
le deuxieéme a I'apprentissage de
I'anglais, et le troisitme ne sera
pas entrainé. Des mesures seront
effectuées avant, pendant et aprés
la réalisation d'exercices mobili-
sant I'attention, mais aussi la dif-
fusion de films émouvants. Gaél
Chetelat, directrice de recherche
etcoordinatrice duprojet, assure:
« Aucune batterie de mesures qussi
complete w'a été menée a ce jour sur
une aussi longue durée!»m

JULIEN FAURE PQUR «LE POINT &
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Test. De la medlta— médité 7»Unterslevelebras. «Pra-  «Bonjour,Jemonde».  suis surpris que trente minutes
. - . tiquer la méditation, Cest une aven-  Séance deméditation  viennent de s'écouler. Mathieu ré-
tion 13-1(1113_ dl dO] O wrela premigre fois est un saut. Et,  conduite par Mathiet ~ pond aux habituelles questions.
Zen. notre ]0111'113: au bout de dix ans, C’est toujours le  Brégégére et ouverte Lesdouleurs, c’est normal ? « Trou-
. . cas.» Quelques conseils avant de  au public 3 FEcole ver une verticalité naturelle, ca prend
liste a cherché la g'élancer: mettre lesmains surles  ocddentale de du temps. » Pourquoi les yeux ou-
: genoux, garder les yeux mi-clos, méditation, a Paris. verts? «La méditation nest pas une

bonne pOSture' s'ancrer dansla terre via son posté- introspection. Cests'ouvrir aumonde
rieur tout en s'élevant vers le ciel et accepter la réalité telle qu'elle est. »

PAR THOMAS MARLER aveclehautdesoncrine. Clest parti. Lelienaveclebouddhisme? « LEcole

remiere surprise: le costume

beige et la cravate violette.

Lhomme qui va m'initier a la
méditation ressemble 3 un VRP!
Formateur social dans le civil, le
beau gosse Mathieunousaccueille
alentrée de ’Ecole occidentale de
méditation, dansle 14° arrondisse-
ment. Deuxieme cliché misamai:
la centaine de persomnnes venues
pourlaséance portesouvertes(tous
lesmercredissoir)al'air...normale.
On a le choix entre coussins et
chaises. Devant nous, un bol en
métal, une rose et le raitre de cé-
rémaonie, Mathieu, « Quir’a jamais
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D’abord, ilyalagéne. Depuis com-
bien de temps n'a-t-on pas fait si-
lenceen groupe pendant plusdune
minute?Jelorgne mes voisins puis
tente de me concentrer surmares-
piration. Mais mes pensées sont
happées parundosrécalcitrant. La
voix de Mathieu rappelle qu'il W'y
avien aréussir et doncrien a rater.
Quand retentit le métal du bol, je

« Pratiguer, c’est une aventure.

est Iafque. Iln'y a rien & croive.» On
repart pour vingt-cing minutes. Et
13, miracle! Je me sens incroyable-
ment bien, scrutant sereinement
lessoucisdelajournée. Sibienque
Iassoupissement guette. Heureu-
sement, une démangeaison aunez
me ramene au présent. Peut-on se
gratter? Non, je me souviens qu'il
faut se confronter i sa douleur et

La premiére fois est un saut. Et, au bout
de dix ans, c’est toujours le cas.»

JULIEN FAURE POUR LE POINT
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ne pas la fuir, « Bonjour; le monde», répete Mathieu, et
ce monde est si accueillant que je suis décu quand le
«ding» métallique ponctue le silence.

Deux semaines plus tard, je me rends au dojo zen
(écolejaponaise) dansle r3° arrondissement. Pour cette
initiation (tous les samedis), vétements souples et de
couleur sombre sont recommandés. Gérard, moine de
72 ans qui ressemble a un Droopy au crane rasé, salue
unevingtaine de personnes. Pendantune heure, ilnous
apprend a entrer dans Ie dojo, faire une courbette de-
vant Pautel du Bouddha, se placer face 3 un mur, s'as-
seoir par la gauche sur un zafi(coussin), poser lamain
gauche sur la droite, puis se relever pour pratiquer le
kinhin(marche méditative). Tout est codifié, on estbien
dans une religion. Mais une religion singulitre, guere
portéesurle prosélytisme. « Beaucoup viennent, mais trés
peu restent. Sur un millier comme vous par an, un ou dewx
vont pratiquer surune longue durée», ricane Gérard. Fris-
sons collectifs au moment de la démonstration du ri-
tuel du kyosaku, baton servant a «réveiller» ceux qui
sesontlaissésaller. Deux coupssurles omoplates, voila
qui vous relance un méditant. «La, c'est gentil, on parle.
Maisapres, vous allezenchierensilence, Bienventie aui club»,
prévientnotre professeur, toujoursaussifoldtre. Quand
tinte la cloche, c’est lotus et bouche cousue, avec pour
uniqueinterlocuteurun mur blanc. Pendant une heure,
on wentendra plus que le «fracas de nos pensées» et
quelques gargouillis. Régulierement, Gérard traqueles
esprits distrarts en ordonnant de sereconcentrersurla
respiration et la posture. «On pratique le zazen pour le
zazen, sans but ni vien a gagner. C'est exactement Pinverse
des débilités conternporaines, » Certains de mes voisins
_faiblissent. P{ff! Fier comme un paon immobile, je me
surprends a un orgueil peu bouddhique. Mais Gérard
meramenevite al’humilité enappuyantsurdesépaules
{rop contractées.

Ala fin, apres avoir fredonné phonétiquement un
& sutra,jequestionne 'énigmatique moine. Hconfieavoir
¢ d’abord fréquente les nirvanas chimiques de sa géné-
& ration («LSD, haschisch et Katmandou»), avant de qué-
z terFillwuninationzen. « Paimisdixans a comprendre quil
étaitvainde chercher quelque chose. »Je compatis, presque
en vétéran:laméditation, cane sertarien, et c’est bien
3 pour caqu'elle est siutile m
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La nouvelle arme fatale
desDRH

Etats-Unis. De Google a Goldman Sachs,

la pleine conscience est partout. Au
risque de devenir un gadget managérial.

DE NOTRE (ORRESPONDANTE
AUX ETATS-UNIS, HELENE VISSIERE

usiege du grand bitiment de
LAssociation américaine de

psychologie(Apa),a Washing-
ton, régne 'habituelle animation:
desemployés presséssehitent dans
lescouloirs, enroute versune guel-
conque réunion. Mais, dans une
salle de conférence au 3¢ étage, la
vingtaine de participants n'est pas
la pour discuter autour d'une pré-
sentation Powerpoint, ni méme
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d'ailleurs pour parler. Ilssontassis
en silence autour de la table, cer-
tainsonttéleurschaussures. Dans
la semi-pénombre, ils écoutent la
voixapaisante de Klia Bassing, qui
faittinter unbol chantanttibétain.
«Fermez les peux... Notre corps est
déja la, présent dans le moment, mais
notreespritvaprendreunpeudetemps
pourlerejoindre. Inspirez, écoutezvotre
respiration, reldchez les épaules, les
muscles du visage...» Tous les mer-
credis, cette jeune femme, qui a
fondé le centre Visit Yourself at

Zen. Chade-Meng Tan,
ex-ingénieur reconverti
en gourou chez Google,
a lancé le trés populaire
programme « Cherchez
a Yiniériaur de vous-
méme»,

Work, vient animer une séance de
mindfulness (méditation de pleine
conscience). Au bout de qua-
rante-cing minutes, Klia Bassing
fait denouveau chanter son bol, et
les participants se levent pour re-
tourneraleur bureau. « Clestun ré-
pit dans ma semaine, un moment de
paradis quejattends avecimpatience.
Depuis que je médite, je dors mieux, je
vois les choses moins négativement, je
suis plus heureuse, plus calme; moins
dominée par mes émotions, ce qui est
utile, carje travaille auserviceclient s,
explique Patti Delande, 45 ans. «Je
ressors de cette pause régénérée, plus
stable, jerelativisedavantage, etle fait
deméditer entre collegues créeun liens,
ajoute Holly Hedstrom, qui vient
de prendre sa retraite.

Réduire Pabsentéisme. Aux
Etats-Unis,ladernieremode, cesont
lesséancesdeméditationde pleine
conscience sur le lieu de travail. Il
Texiste pas de statistiques, maisde
plus en plus d’entreprises offrent
aleurssalariéscette pratique boud-
dhiste ancestrale, relookée en
technique de relaxation. « Quand
j'ai commencé il y a dix ans a propo-
serdelaméditation, les DRHm'écondui.
saienten me vegardant bizarrement;
aujourd’hudi, ils s’y intéressent, princi-
palement pour véduire le niveau de
stress, augmenter le moral et la pro-
ductivité de leurs salariés», affirme §
KliaBassing, qui comptelaBanque
mondiale parmi ses clients.

De Target, une chaine d’hyper-
marchés, autrescolletmonté Gold-
man Sachs, en passantparGeneral
Mills, le producteur de Hiagen-
Dazs, et bien stir Apple et Google,
ot Chade-Meng Tan, un ancienin-
génieur reconverti en gouroy, a
lancéletrespopulaire programme
« Cherchez a Pintérieur de #

TER DASILVA/THE NEW YORK TIMES-REOUX-
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les cofits de I'assurance-santé ont
diminué. Certes, tout n'est sans
doutepasdiialaméditation: Aetma
aaussidéveloppé des programmes
pour réduire le stress e, surtout,
en 2015, Mark Bertoliniaaugmenté
de 33 %lespluspetitssalairesaprés
avoitlulelivrede ThomasPiketty...

Siles bienfaits de laméditation
semblent indiscutables, tout le
monde 'est pas convaincu de son

vous-méme», tout le monde met
ses troupes au régime méditation.
Et pas seulement les cadres. Keu-
rig Green Mountain a imposé aux
ouvriers de son usine de torréfac-
tion de café de commencer leur
journée de travail avec des exer-
cicesderespirationetun«stretching
depleine consciencex». Cette popu-
larité asuscité Pémergence de tout
un business de conférences, de re-

'_SDHVOS en « pleme consaence » i
: -Klaus Schwab (,ohoto) le presndent du Forum ;

. économique mondial de Davos, a fait entrer la medlta-

- tion dans le saint des saints de Félite en 2011, Depuis,

“-les sessions font un tabac, conflrmant i engouement

- dumonde de I'entreprise pour cette pratigue. En 2014, -
* Pactrice Goldie Hawn a créé Fémeute dans les Grisons en -
: :vantant la méditation a Fécole. En 2015, Jon Kabat-Zinn -
* (voir p. 56) en personne initiait es hommes d affa1res g

e
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traites,declassesenligne, dontcer-
tainespromettentun«déstressage»
express facon cure laxative.
Lesbesoinssemblentimmenses.
Selon une étude de Carnegie Mel-
lon,surlestrente derniéres années,
lesniveaux destressontaugmenté
dex8%chezlesfemmesetde25%
chez leshommes. Pres de 70% des
galariés voient le fravail comme
unesource significative d’anxiété.
Quantauxentreprisesameéricaines,
'OMCestimeque lesmaladiesliées
au stress leur cofitent plus de
zoomilliardsdedollars paran. « On
pensait que les programmes de bien-
Btre ne servaient quaux employés,
mais les recherches scientifiques
montrent que les employeurs en béné-
ficient également. Ils aident a réduire
Pabsentéisme, les cotits médicaux... Et
plus Pemploy€ est épanoui et satisfait,
moins il a envie de parfirs, observe
Tara Davis, de 'Association améri-
caine de psychologie. Outrelamé-
ditation, I'’Apa propose pas moins
de 13 activités différentes — yoga,
tai-chi, Pilates... — et I'an dernier
275 employés, soit pres de la moi-
tié des effectifs, y ont participé.
Mais est-ce vraiment efficace?
Chez Aetna, on en est convaincu.
Ce gros assureur offre depuis des
années des séances de yoga et de
méditation qui n‘auraient jamais
existésile PDGavait pasfailli tré-
passer. En 2004, Marlk Bertolini, qui
ne dirige pas encore le groupe, est
victimed'untrésgraveaccidentde
ski, comme le raconte le journa-
liste du New York Times David
Gelles, auteur d'un livre sur la

. a fa mmdfulnes chaque matin & 8 heures,

méditation dans I'entreprise
(«Mindful Work»). Il doit subir
une multitude d’opérations et
souffre le martyre, jusqu’au mo-
ment ot il se met au yogaetala
méditation. 11 se sent tellement
mieux quil décide d’en faire profi-
ter ses employés. Le médecin de
Pentreprise n'est pas tres chaud.
« Parcequevous vous étes misauyoga,
toutlemnonde doitenfaire 7»luilance-
t-il. Mais les tests réalisés sont
concluants,etunquartdes500c0sa-
lariés participentaujourd’huiaces
classes dont une partie se déroule
via Internet. Selon une étude mai-
som, leur niveau de stress a baissé
en moyenne de 28%, la qualité de
leur sommeil s’est améliorée de
20%... Les salariés ont également
gagné en moyenne soixante-deux
minutes par semaine de producti-
vité chacun, ce qui fait un gain de
plus de 3 ooo dollars par individu
et par an. Plus intéressant encore,

Les salariés ont gagné en moyenne
soixante-deux minutes par semaine
: de productivité chacun.

bien-fondésurle iende travail. Le
psychiatre ef coach David Brendel
met en garde contre le «culfe de la
pleine conscience»etsesexces. Dans
une enfreprise, par exemple, la di-
rection a imposé des séances de
méditationasesemployés—contre
leur gré —, ce qui a les stressés un
peu plus. Il a aussi «des clients qui,
au lieu de réfléchir rationnellement a
un moment décisif de leur carriére ou
devant un dilemme éthique, préferent
déconnecter de leurs problemes et se
réfugier dans un état méditatifs.

« Patch antistress ». D'autres
critiquentladénaturation de cette
pratiquespirituelle,dontlebutna
jamais été de faire le bonheur du
grand capital, Et puis,surtout, siles
DRH raffolent autant de la pleine
conscience, ¢est parce que bien
souventils paraissentainsi prendre
a coeur l'intérét des salariés sans
avoir as'attaqueraux vraies causes
du mal-gtre - fa précarité, les Ion-
guesjournées, Iapressmnpourdes
résultats... «Le stress est présenté
comme un probleme personnel, et la
méditation de pleine conscience est of
ferte comme un traitement adéquat
afin d’aider les salariés a travailler de
manitreplusefficaceetpluscalmedans
unenvironnementtoxigque », crivent
Ron Purser, professeur de manage-
ment, et David Loy, un maitre zen.
Klia Bassmg est plus nuancée. « Je
wapprécie pas que Pon plaque la mé-
ditation sur les employés comme un
patchantistress, maissilapratiqueles
aide a étre plus heureux, c'est positif. »
Leffet n'est pas garanti. «Steve
Jobs a passé beaucoup de temps en po-
sition du lotus, et pourtant il a conti-
nué & paver des salaires de misére a
ses sous-traitants, & engueuler ses si-
bordonnés et a se garersurles empla—
cements véservés aux handicapés»,
ironise le magazine Wiredm
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La clé de [a reussite a Pécole ?

Concentration.
Les enfants aussi
se mettent a

la méditation.
Les techniques
qui marchent.

PAR VIOLAINE DE MONTCLOS

ercredi matin, 3 I'école
M élémentaire Charles-Péguy,

dans le 11° arrondissement
de Paris, une clochette tinte dans
laclasse de CPde Christiane Vacava.
Les fenétres sont ouverles et une
jolie voix monte, couvrant les
bruits qui viennent du dehors.
«Mets lesmains surtonventrex, «sens
ta respiration », «laisse aller tes
jambes ». Assis et incroyablement
tranguilles, lesélevessuivent aleur
rythme les indications. Quelques
minutes oli ces toutjeunesenfants
se connectent A leurs émotions,
aleurssensations: delaméditation.
Lelivre/audio quilsécoutent, c'est
«Calme et attentif comme une
grenouille» (1). Programme de
méditation inspiré du protocole
de Jon Kabat-Zinn mais adapté
aux petits, la méthode de la
Néerlandaise Eline Snel, traduite
dans z0 pays, s'est vendue a plus
de 200 000 exemplaires. Aux Pays-
Bas, les professeurs du primaire
bénéficient d’une formation
gratuite a la méditation pour
enfants. En France, 'Inserm méne
une étude sur les effets de ce
programme suivipar 250 écoliers.
Les conclusions sont attendues a
la fin de 2016. «Pour un meilleur
apprentissage, une réductiondustress,
unapaisement du climat scolaive, c’est
formidable », s’enthousiasme

Sérénité. Séance

de méditation a [écofe
dlémentaire
Charles-Péguy, a Paris,
le 4 mai, Nombre d'ins-
tituteurs disent remar-
guer les bénéfices de
la pleine conscience
sur fa concentration de

leurs trés jeunes éldves.

Laurence de Gaspary, présidente
de I'association Enfance et
Attention, qui promeut le MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction:
réduction du stress par la pleine
conscience) pour les jeunes.
Pourquoi les enfants, si facile-
ment absorbés par ce qu'ils font et
quisont,contrairementauxadultes,
comine naturellement présents a
eux-mémes et aux autres, au-
raient-ils besoin de ceite recon-
nexionasoi? «Parcequec’estlemonde
qui les entoure qui a changé, déplore
la psychologue Jeanne Siaud-
Facchin (2). Comme leurs parents, ils
sontperpétuellement sollicités, distraits
par les écrans, stressés par la perfor-
mance. La conséquence, les neuro-
sciences le démontrent, c’est quon ne
parvient plus a accrocher leur atten-
tion spontanée plus de huit secondes.
Une seconde de moins qu’un poisson
rouge! On a commencé i comprendre
les bénéficesdu sport, aenfairea Pécole
etméme daleprescrive pourvaisons me-
dicales & partir du moment o1, la so-
ciété devenant citadine, les gens n'ont
plus fait marcher spontanément lewr
corps. Le succes de la mindfulness

« Aujourd’hui, on ne parvient plus a accrocher
Pattention des enfants plus de huit secondes.. »
Jeanne Siaud-Facchin, psychologue
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aujourd’hui, c'est paveil. Prisdansune
course folle, intervompus continuelle-
ment, les gens ont besoin de retroyver
leur capacité d'attention et de présence.
¥ compris, et peut-étre méme surtout,
les jeunes. »Leslivres pratiquespul-
lulent ; les ateliers de pleine
conscience pour enfantsetadoles-
cents fleurissent. Clarisse Gardet,
auteure de «Méditer avec les en-
fants»(3),en animeelle-méme de-
puis trois ans. « C’est magique,
dit-elle. Audépart, emmenés parleurs
parents, ilsont dumal ay croive, Fau-
tant qu’on ne leur demande aucune
obligation de résultal, ce qui dans une
vie d'enfant d’aujourd’hui est excep-
tionnel! La méditation ne doit pas étre
instrumentalisée, ce n'estpas fait pour
se calmer ni pour avolr de meilleurs
résultats scolaives, mats pour se relier
asoietaumonde quivous entoure. Les
effets sur Lattention sont cependant
spectaculaives, Et ils ont tous envie de
revenir...» Dans la classe de Chris-
tiane, les éleves rouvrent les yeux,
paisibles, préts a commencer leur
journéed'apprentissage. « Carelaxe
tellement, sourit un petit. Un bon
quartd’entreeux yatellement pris
golitqu'avecle Hvrede Snel, etavec
l'aidedeleursparents,ilspratiquent
désormais chezeux... A6ansm

1.Les Artnes.

2, Auteure de « Tout est 13, juste la»
{Odile Jacob).

3. Le Livre de poche.

LOUISE OLIGNY PQUR LE POINT




Frédéric Lenoir: « Je médite
depuis trente-trois ans »

Rituel. Sans

une méditation
quotidienne, le
philosophe assure
quil serait un
autre homme.

PROPOS RECUEILLIS PAR VIDLAINE DE MONTCEOS

Le Point: Quand avez-vous
commenceé 3 pratiquer?
FrédéricLenoir:En1g82 lorsd’un
voyageenInde.J'avais20ansetj'ai
passé six semtaines 3 Dharamsala,
aupresdudalai-lama. Chaquejour,
pendant deux heures, j'a été initié
par un moine tibétain a la médita-
tdonmenantalatranquillitédeles-
prit. Dans le bouddhisme, c’est le
premier stade, qui w'a pas une di-
mension religieuse ; c'est une mé-
ditationdelaprésence, del'attention
al«icietmaintenant». Exactement
la mindfulness que promeut au-
jourd’huiJonKabat-Zinn, qu'onap-
pellela«pleineconscience». Cétait
il y a trente-trois ans et je w'ai plus
jarnais cessé de pratiquer depuis...
Quand et comment méditez-
vous? Suivez-vous une
méthode, un rituel?
Lfauteneffetaudépartétre guidé,
mais il suffit de quelques mois ou
méme de quelques semaines pour
pouvoir méditer seul. Presque
chaque matin, je médite dans ma
chambre, portable fermé. Je m'as-
sois le dos droit et je détermine a
Tavancemon temps deméditation,
entre cing minutes et une heure.
Jepratiqueuneméditationsansob-
jet, C'est-a-dire que je ne poursuis
pasde but, je cherche simplement
a étre présent. Je laisse passer les
pensées et les émotions qui sur-
gissent, sans jugement, en étant
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attentifa mon corps,ausouffle, aux
perceptions sensorielles...

Vous faites sonner un réveil
pour faire office de gong ?
Jer'enaipasbesoin. A quelquesse-
condes pres, je rouvre les yeux ala
fin dutemps quejem’étais fixé. ['ai
une grande capacité, justement
grace 2 la méditation, a percevoir
I'écoulement du temps. Jalterne
les durées desséances, mais le plus
important, c’estlarégularité. Mieux
vaut un peu tous les jours qu'une
fols parsemaine tréslongtemps. Bt
sionméditerégulierement, onob-
serve tres rapidement les effets...
Et pour vous, quels sont-ils?
Lorsque j'al médité, ma journée a
un parfum différent. Si des émo-
tions surviennent, je les observe a
distance, je les laisse passer ou se
développer, je ne me fais pas hap-
per. De méme pour les pensées. Je
me suis tellement ennuyé a Pécole
quej'avais pris 'habitude de partir
dans mon imaginaire. La médita-
tion m'aappris a revenir dans ins-
tant. Lorsquejememetsa écrire par
exemple, je suis immédiatement &

ce que je fais. Elle m'aide aussi a
moins m'évader dans mes pensées
lorsque Iz conversation ne me pas-
sionne pas! Et puis je me réjouis
d’avoirapprisameconcentreravant
Pinvention des mails, des réseaux
sociaux... Car la méditation est un
formidable antidote 2 ces distrac-
tions dont nous souffrons tous et
qui nous empéchent d’avoir des
temps d'intériorité.

Trente ans de méditation ont-ils
fait de vous, ontologiquement,

un homme différent?

Difficile de dire ce qui, de Ia médi-
tation, de Pexpérience ou des di-
verses psychothérapies que j’ai
suivies, m’a Je plus changé. Ce qui
est certain, c’est que laméditation
m'a appris a relier le corps, la psy-
ché et I'esprit et & mancrer dans
moncorps.Ellemaaussiaidéame
réjouir d’'un rayon de soleil, d'un §
sourire, de la saveur du thé que je 5
déguste... En partie grice i la mé- &
ditation, ai appris a développer
une meilleure qualité de présence
amol-méme et aux autres, qui fait
quejernesenspleinementvivantm

JULIEN FAURE POU
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Bertrand Piccard :
« C’est une priere,
mais, au lieu de

parler, on écoute »

la fin des années 7o, ai commencé 3
« pratiquer au sein de groupes de médi-
tation, cela a duré douze ans, ensuite, j’ai
continué seul. Amourd’hm ladifficulté est
évidemment que je me déplace beaucoup,
je change d’horaires, 1’autod15e1plme estun
peudifficile, mais 'y parviens quand méme.
Je médite le matin, avant d’tre parasité par
les pensees les soucis de lajournée, et, pour
pouvoir vraiment entrer en méditation, il
mefauttroisquartsd’heure, une heure. ’aime
autant qu'il n'y ait aucun rituel particulier.
Cest tres simple: je nassois et je ferme les
yeux. Pour la concentration, I'attention, la
lutte contre le stress, je fais plutét de l'au-
to-hypnose. La méditation a pour moi un
sensbeaucoup plusprofond, une dimension
spirituelle. Elle consiste & me recentrer sur
Pessentiel, la conscience de soi dans I'ins-
tant, la relation harmonieuse 2 soi et aux
autres. Si vous laissez les sentiments tristes,
violents, haineux vous parasiter, vous étes
trés vite happé, En méditant, je merelieila
joie,alacompassion, élabienveﬂlance, clest
une fagon d'étre heureux. J'ai d'ailleurs ma
définition personnellede laméditation : pour
moi, c’est une priere, rais, au leu de parler,
on écotite» & PROPOS RECUEILLIS PAR Y. H.
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