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LA REVOLUTION
MEDITATION

La pleine conscience, baptisée « mindfulness » outre-Atlantique,
s’impose comme la panacée actuelle de la zénitude.

Mais est-elle accessible & tous ? Mode d’emploi et témoignages.

ans mon iPhone, ai
vingt er une applis
<< pour médicer. Cer-
taines sont des cxer-
cices guidés par un

prof, d"autres, juste du silence ou de la
musique avec des sons de gongs. Deux
fois par jour, je fais une séance de ¢ing A
dix minuces, généralement dans un raxi,
cest mon seul inseant libre. Avant, dans ma
vie, tour érait grave, maintenant j'arrive &
débrancher mon cerveau et A faire baisser
le niveau de stress », résume Julie, jeune
journaliste. Des monasteres bouddhistes,
la méditation est cnierée dans ere 2.0. Pas
UNE SEMaine ne se passe sans que paraisse
un nouvel opus sur cette « muscu » du cer-
veall, cet « exercice délibéré¢ d’attention A
oC qui se passe moment apres moment »,
selon la définition du philosophe Fabrice
Midal dans son Que sass-je?sur la médita-
tion (éditions Puf).

Avant lui, Matthieu Ricard a ouvert la voie
des best-sellers sur le sujet, en 2008, en
publiant £ @t de la méditation (éditions
Nil). Le moine bouddhiste fut suivi, en
2011, par le psychiatre Christophe André

dont le bouquin Méditer, jour aprés jowr
(¢dicions L’Iconoclaste) dépasse allegre-
ment les 150000 exemplaires vendus.
Depuis avril 2014, les a rejoint un ouvrage
venu de Ja Silicon Valley, Connectez-vous &
vous-méme (éditions Belfond), apologic
fueée et pleine d’humour des bénéfices de
la mindfulness (attention) sur la créacivieé
et 'empathie chez les cadres surstressés de
Google. L'auteur, Chade-Meng Tan, en
vante ainsi les bienfaics: « [.a méditation
contribue & améliorer route une série de
fonctions, de I'attention jusqu'a Pactivité
du cerveau, en passant par l'immunicé et
les maladies de peau. On croirair presqtie
un bon couteau suisse: utile en route
situation. » Utile... et thérapeatique:
dans le sillage de Phépital universiraire
du Massachusetts, ot le psychiatre Jon
Kabat-Zinn expérimencait il y a trente
ans la médiration contre 'anxiété et les
douleurs chroniques, des services hospi-
taliers partouc en Europe 'emploient
aujourd’hui pour remplacer les anxioly-
tiques et les antidépresseurs...

La méditation aurait donc tout bon, 2
commencer par sa simplicité, Le pri ncipe
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de base tient en quelques mots: porter
son attention sur I'instant présent, étre &
I'écoute de sa respirarion et de ses sensa-
tions corporelles. Pour s’y mettre, il suffit
de s’asseoir, le dos bien droit, de fermer
les yeux en s’écoutant respirer et de laisser
passer ses pensées comme des « nuages »,
selon les conseils des moines bouddhistes.
Se déroule alors un exercice mental er
philosophique de trés haut niveau, vanté
depuis I'époque d’Epicure, qui consiste a
sancrer dans le présent au lieu d’avancer
cn pilotage automatique, noyé dans ses
propres ruminations et projections men-
tales. Comme Pécrit joliment Fabrice
Midal, « médicer, c’est apprendre 2 laisser
se déplayer ce qui est. Il ne s'agit donc
nullemenc d’un exercice d’intériorité,
mais dans la simplicité la plus grande,
d’étre ouvert & rour ce qui advient ». L'évi-
dence de ce principe est évidemment
trompeuse. Ceux qui en atcendent unc
récré antistress quotidienne ou une
variante du yoga seront vite rebutés par
Paustérité de Pexercice. « Personne ne
s"assoit tous les jours durant une demi-
heure sur un coussin pour méditer s'il »



n'en a pas un vrai besoin », prévient
Christophe André, qui conduit depuis
dix ans & Phopical Sainte-Anne, A Paris,
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tations enregistrées. Cet Everest mental
est accessible A tous, A raison d’une demi-
heure au minimum d'exercice par jour. A

SEBASTIEN, 40 ANS,
CHEF D’ENTREPRISE (*)

qEs Programnics de mediation adapees
au traitement de la dépression. La moti-
vation tient sur la durée quand elle sappuic
sur une souftrance ou des difficultés émo-
tionnelles — stress professionnel, rupture
sentimentale, angoisses, douleurs chro-
niques, dépression...

COMMENT COMMENCER?

Les fagons de se lancer pour suivie la ten-
dance sont nombreuses, depuis le « flush »
antistress promis par les logiciels sur
smartphone, aux retraites de dix jours
moyennant de six & huit heures de pleine
conscience silencieuse dans les cencres de
médiration bouddhiste Vipassana, sans
parler des stages de Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR), la technique
américaine de Jon Kabar-Zinn 4 apprivoi-
ser en deux maois de formation, A raison
d’un cours du soir hebdomadaire et d’une
heute de pratique personnelle par jour.
Ceux qu'effraie ce sacerdoce peuvent tester
leur motivation avec la « méthode facile »
précanisée par Chade-Meng Tan, qui
consiste 3 faire attention i sa respiration,
en douceur et sans incerruption pendant
deux minutes. Qu méme sa « mérhode
plus facile », qui se limite A rescer tranquil-
lement assis sans agir, le but de la manceu-
vre étant de passcr du faire 4 'étre. Apres
cette iniriation douce, on est mar pour
acquérir le livee-CD Méditer jour apres
Jour de Christophe André, et se laisser
voguer au gré des douze excellentes médi-

chacun de trouver le moment et le [teu
pour ce retour sur soi. Certains le cher-
chent en faisant sonner le réveil plus tdt,
ou linverse. « Je médire le soir, assise dans
mon lit ou bien dans mon dressing, sur
mon petit tabourct, aprés avoir couché les
enfants et fait un pertit cilin 4 mon mari.
Mais il m'arrive aussi de pratiquer dans un
train, dans un avion, avec des boules
Quies », raconte Stéphanie, qui sest lancée
il y a trois ans. Dans la journée, les églises
de quartier ou les chapelles des aéroports
oftrent gratuitement silence et solitude aux
brebis égarces des temps modernes.

Les méditants les plus aguerris, pour qui
angoisses et paniques incontrdlables sont
de lointains souvenirs, peuvent ensuite
faire de la mindfulness atticude un mode
de vie de chaque instant, comme len-
seigne depuis des décennies le moine
bouddhiste Thich Nhat Hanh. Une tac-
tique bien condensée dans son livie Prendre
soin de lenfant intérieur (éditions Bel-
tond) : « Marchane en pleine conscience
vers la cuisine pour nous servir un repas,
nos habituelles pensées « je dois aller & la
cuisine pour prendre de la nourricure »
peuvent faire place & une tout aucre phrase
« je savoure ma marche vers la cuisine ».
Chacun de nos pas devient alors un but
en sof. Il nexiste plus de distincrion entre
la fin et les moyens. Il n'y a pas de chemin
vers le bonheur, le bonheur est le chemin. »

Lire aussi Le Vif/I’Express de cette semaine.
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« Apres mes études en commerce, j'ai tra-
versé une période de questionnement
intérieur. Je ne me voyais pas [aire du
business as usual, fondé sur le seul profit
ct, al'dpoquc, les entrepreneurs en quéte
de sens ne couraient pas les rues. La
graine de la méditation a sans doute été
plantée lors d'un long séjour que j'ai fait
au Japon, a I'dge de 20 ans, pendant
lequel j'ai 8té initié par des moines. Mais
c'est seulement des années plus tard,
pendant une période difficile, que j'ai
commencé a utiliser cette technigue pour
amener un retour au calme. Cela fait
douze ans que je médite, tous les jours je
mets le réveil une demi-heure plus tot le
matin, et je fais des petites pauses dans |a
journée pour recentrer mon attention,
n'importe ou, dans une gare, un avion, un
train. Les bienfaits vont au-deld de la
technique antistress. La méditation nour-
rit ma capacité d'aimer mes proches, ma
volonté de m'engager dans la société, ma
créativité. Me relier a « plus grand que
moi » m'a amené a repenser I'action,
selon d'autres priorités, et finalement 3
changer de vie professionnelle. Il y a deux
ans, j'ai vendu la société que j'avais créée
en Asie pour développer des programmes
de coaching en mindfulness auprés de
chefs d'entreprise. »

(*) Alire : Ces décidenrs qui méditent
et s’engagent, par Sébastien Henry,
Dunod.
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FAULINA WESTERLIND/PLANPICTURE/BILDHUSET

S’ancrer dans

le présent au lieu
d’avancer en pilotage
automatique.

SYLVIE, 40 ANS, ]
DIRECTRICE DES NOUVEAUX MEDIAS DANS UN GROUPE DE PRESSE

«Il'y a trois ans, j'ai fait un stage de mindfulness, [e protocole complet de huil semaines, araison
d'une soirée de cours par semaine et une heure de méditation a pratiquer chez soi. L'enseignante,
formidable, a été farmée au centre de Jon Kabat-Zinn, aux Etats-Unis. A priori, rester assise dans
une piece ne me ressemblait pas : j'ai plutdt tendance 3 évacuer mon stress en pratiquant jog-
ging, karaté et randonnée dans I'Himalaya. Lors de ces trois semaines de marche que je fais en
vacances, 'atteins un bien-gtre qui, hélas, disparait dés le retour dans la réalité quotidienne.
Comme il n'est pas possible de sortir son sac a dos dbs que surgit un énervement au bureau, j'ai
tenté la meditation : cette approche me paraissait susceptible d'apporter le méme type de bien-
faits que la marche. Il entrait la dela curiosité, favorisée par mon intérél pour les pays asiatiques,
autant qu'une nécessité. A cette époque, ma situation professionnelle m'avait mise & 3 limite du
burn out et amenée a tenter toute une panoplie de solutions, des psychotropes a I'acupuncture.
Cette « sortie de route » m'a forcée & mieux me connaitre Méditer est un exercice difficile,
proche de I'effort physique en ce qu'il requiert une concenlration sur le corps qui libére I'esprit.
Le bénéfice en a été immense, méme s'il est subtil et difficile & décrire. Moi qui parle beaucoup,
j‘ai appris & écouter les autres, J'arrive a exprimer des critiques a mes collaborateurs tout en gar-
dant le contrdle de moi-méme. Les techniques de respiration, je les emploie souvent en « mode
réaction », quand je sens le niveau de stress monter, Une chose entrainant une autre, je me suis
mise au tai-chi, £1, chaque matin, je médite avec le disque de Christophe André. »
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ESTELLE, 48 ANS,
ASSISTANTE DANS
UNE MAISON D'EDITION

«ll'y acing ans, j'ai passé plusieurs mois dans
une clinique pour une maladie de Cronn. Plus
aucun aliment ne passait, mon tube digestif
était comme briilé. Je suis tombée a 42 kg,
j’étais préte & me réincarner ! Pendant que

" apestrteienees] ” Sbian

m'ont mise sur la voie. Si le tube digestif est
notre deuxieme cerveau, selon (a conception
orientale, la méditation pouvait ouvrir une
piste valable. Aprés avoir tenté sans succes de
méditer seule, avec le support d'un livre, j'ai
fait la rencontre d'un professeur qui anime
des cours une fois par semaine. Méditer en
groupe est tras enrichissant, aide a avancer.
Durant les séances, on parle aussi de nos res-
sentis, du chemin spirituel sur lequel nous
avangons, car, pour moi, c'est de cela qu'il
s'agit. Le plus difficile 7 Arriver atrouver une
heure pour pratiquer tous les jours ce que je
fais e soir avant de dormir, et parfois aussi la
nuit quand je me réveille. L'exercice procure
des sensations extraordinaires, comme si mon
corps se libérait et que je n‘étais plus qu'une
ame, cela pourrait presque devenir une
droque. Prendre du recul et ne pas me faisser
déborder par mes émotions a eu un impact
trés net sur mon transit intestinal, a tel point
que mon médecin envisage a présent de sus-
pendre le traitement a base de cortisone. Moi
qui m'étais toujours sentie comme une petite
chose, je suis devenue costaude. J'ai retrouve
de I'énergie, me suis mise au yoga. Au travail,
mes relations avec les autres ont aussi beau-
coup changé : quand vous étes plus fort, on ne
vient plus vous agresser. Je détestais chanter,
3 présent j'adore ca : certains verrous impo-
sés par mon éducation ont sauté. C'est comme
si je maitrisais ma boussole intérieure. £t ce
n'est que le début d'un long chemin, Méditer
est 1a plus belle chose qui me soit arrivée. »
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