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Voici les r6nonses de notre panel*
de lecteurs aux questions suivantes :
) connaissez'vous la m6ditation?

Dossier: tlederika van Ing€n et Marie LescroaJ'

ujourd'hui. la m6ditation connait
un succCs fulgurant. Impossible
ir chiffrcr. car aucun or-Eanisme
ne fdddre les pratiquants. mais,
depuis peu. el le entre dans

-  
r  oeputs peu. el te enl le oans

loutes les sphires de la societe. y compris en
France.Il y a bien s0r la m€ditation religieuse
mais aussi, de plus en plus. une pratique
laique. individuelle ou de ( loisir>. en entre-
prise. i l 'hopital. dans l'armde. les prisons.
l'dcole.. . Et ce n'est que le ddbut. Car. depuis
une vingtaine d'anndes.les recherches sur ce
sujet ont mis en dvidence une foule de
bienfaits psychologiques et m€dicaux. Mieux.
l'€tude du cerveau nen action" nous d6mon-
tre meme quc cct te prat ique. pourtant
qualifiee de contemplative. le modifie pro-

) Pour vous la m6ditation c' st.,.?

Ensmllcllorrra3 ftmna6
un outil de
d6veloppement
pe6onnel

6l 620 61o/o

R€serw aur
inlt16s

34 3:l% 34

Myst6rieux 340h 310h
Compli|t|€ 2a 2A 2A%
Efficace 20o/o 190h 200h
Rel'rgieux 13% ?A 7
Bidon 13o/o 16o/o 11o/o

sfr--
fonddment danssa structure. Et le fait dvoluer
vers plus de sdriniti. grAce ir une meilleure
comprihension dcs 6motions ct dcs itats
d'ame.mais aussi et surtout. plus de compas-
sion et d'altruisme ! C'est lil un des aspects
dtonnants de la mddilation :elle semble offrir
a chacun des rdponses d ses propres ques-
tions,quelles qu'ellcssoient.tout cnfacilitant
sa relation aux autres. n Parce qu'il s'agit
d'une pratique universelle ", explique Jon
Kabat-Zinn.qui a mis au point une pratique
appliqu€e ir la mddecine. " Il ne s'agit pas de
devenir quelqu'un d'autre. de manipuler son
cerveau ou de s'dlever. mais de reconnaitre
en soi la dimension profonde de notre hu-
manit6." Un vrai remdde d la souffrance.
affirme le biolosiste et moine bouddhiste

) Envisageriez-vous de la

EEsrttlellornE! tnnt!
Non 66 6 65
Oui 34 34

* Enquote r6alis6e du 26 au 30 octobre 2012,
aupris de 311 lecteurs de Ca n'int6retse



Pourquoi cette pratique
fait'elle tant parler d'elle ?
Elle est le contraire de la soci6t6 de consommation

AxDnf corrE-
sPol{Ytt!E,
philosophe. Der
nier livre : le Sexe
ni la nut (ftois
essais sff l?notr
etla sexualiE),
6d. Albifl ilichel.

La m6ditation ne rdpond pas
a un besoin, mais a un ddsir. D6"
sir de paix, de simplicit6, d'intd,-
riorit6, de spiritualit6... Si ce
d€,sir est plus fort auiourd'hui,
c'est sans doute oue notre vie
est plus agit6e, plus compliqude.
plus ext6rieurq plus superfi-
cielle que jamais, Nous vivons
dans une soci6t6 de consomma-
tion, qui est aussi une soci6t6
du spectacle et de la vitesse.
La m6ditation, c'est i peu pris
le contraire : une faEon d'Ctre
plutot que d'avoi[ une 6cole

du dd,pouillement, de la lenteut
de I'immobilit6... La France sem-
ble reddcouvrir la m6ditation un
peu plus tard que les Etats-Unis,
peut-Ctre parce que ce pays
rassemble des individus venant
du monde entiet vraisemblable-
ment plus ouverts que nous
aux cultures extra-europ6ennes,
sp6cialement asiatiques. Mais
la m€ditation, dans son geste
inaugural, remonte au Bouddha,
il y a quelque vingt-cinq siecles...
Alors, quelques d6cennies de
Dlus ou de moins!tt

t

TIATTIIIEU
RICARD, moine
bouddhiste,
biologhte,
auteur de lllrt
de h neditation,
iil6ditions.

Elle est cr6dibilis6e par la science
Notre qualit6 de vie est
d6termin6e par la faqon dont
notre esorit traduit le monde
extd,rieur en monde int€'rieur.
0n peut Ctre mis6rable alors
qubn a (tout pour Ctre heu-
reux ), ou Darfaitement serein
dans des conditions adverses.
Inspir6e du bouddhisme, la
mdditation peut Ctre pratiqud,e
de maniere s6culidre. comme
c'est actuellement le cas en
Occident. Elle Deut aussi nous
engager sur un chemin de
transformation vers un 6tat
d'Ctre oDtimal o! lbn s'est

La mode de la m6ditation reldve
d'un ph6nomdne de compensa-
tion de carences : nous vivons
dans un environnement de plus
en plus bruyant et agit€,, oi lbn
est sans cesse interrompu. A tel
point que, pour beaucoup, il est
difficile de se centrer sur une
tache, ou meme sur la personne
qui leur fait face, sans regarder
les textos qui arrivent sur leur
portable ou mCme sans r6pon-
dre i chaque appel!Cefte ca-
rence de continuit6 psychologi-
quq d'int6riorisation, est a b
source d'une souffrance psychi-

ddbarrass6 des poisons men-
taux que sont la haine les ddsirs
vains et obs6dants. la rumina-
tion... pour atteindre la paix et
la libertd, intdrieure. A notre
6poque o0 lbn est souvent vic-
time du stress. I'exercice de
la m€ditation peut nous aider
i trouver un dquilibre 6motion-
nelbienvenu. Elle est, de plus,
cr6dibilis6e aupres des plus
sceptiques par des 6tudes
scientif ioues men6,es deouis
des anndes, qui d6montrent ses
effets positifs sur la sant6,
physique et mentale.tt

Elle compense les carences de notre soci6t6
Matthieu Ricard : o Chacun d'entre nous
dispose du potentiel ndcessaire pour s'affran-
chir des 6tats mentaux sui entretiennent nos
souffrances et celle des autres. Dour trouver
la paix interieure et pourcontribuer au bien
des etres La m6ditation nous y aide.> Mais
de quoi s'agit-il exactement? < L'exp€rience
la plus proche de la mdditation dont nous
disposonsen Occident est... la podsie.r6sume
le philosophe Fabrice Midal. Un poEte re-
garde le monde sans pr6conception, en 6tant
ouvert a ce qui est. La m6ditation aussi nous
apprend a enfer a chaque fois i neuf dans
le prdsent, comme pour la premiEre fois.>
Elle nous invite ainsi i changer, si ce n'est le
monde, au moins le regard que nous portons
sur lui,en le ddbanassant de nos pr€jugds...

GHNE.IOPIIE
A DRE, psY.
chiatre, auteur
de Sercnit{,
25 hldahes
d'iqrilitue iati-
rhw id.odile
Jacob).

que, car il s'agit de besoins hu-
mains fondamentaux. Orla m6di-
tation nous aide e savourer
l'existence. Non s€ulement Darce
qu'elle nous rend davantage
capables de ne pas nous noyer
dans nos ruminations, que nous
identitions plus vite, mais aussi
parce qu'elle nous aide e mieux
appr€cier les bons moments, aur
quels elle nous rend plus profon-
d6ment prdsents. Finalement.
elle nous Dermet de vivre d no-
tre 6poque agitde sans y laisset
trop de plumes. Elle a donc de
beaux jours devant elle. tt
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$ept veilus ddmontrdes
par les scientifiques
Depuis une vingtaine
d'ann6es, les neurosciences
d ites < contem p I at ives >>
6tudient les effets de la mddi-
tation sur le cerveau.

ichard Davidson est un cherchew
respectd. Son laboratoirc d'imagerie
c6r6brale i I'Univenit6 du Wiscon-
sin a accueilli des cdl€brites, tels Mat-

thieu Ricard et le dalailama. Antoine Lutz,
du Laboratoire de neurosciences de Lyon, a
travaill6 dix ans dans son dquipe : <Nous
avons 6tudi€ les bases neuronales des Drati-
ques miditatives, leur impact sur le c€rveau
et le comportement, ainsi que sur le d6velop
pement des circuits neuronaux li6s a I'atten-
tion, d la r6gulation des €motiong voire A la
conscience " Ce raFrprochement entre science
et m6ditation remonte i 1983, quand le Fran-
gais Francisco Varela, pionnier des sciences
cognitiveg rencontre le dalailama. Ils fondent
alors aux Etats-Unis llnstitut Mind and Life,
un forum d'€changes entre mdditants et cher- ,
cheurs Un dialogue fructueux : < En 2010, il
y a eu 350 pubtcations scientifiques sur les
effets de la mdditation. se r6iouit Matthieu
Ricard. Et. en avril 2012. 700 chercheurs
€taient r6unis au premier Symposium inter-
national sw la recherche en sciences contem-
platives i Denver. " FlorilBge des r€sultats

)rurs DE ooltcE TR^rp
Soumis i une tiche repdtitive demandant

une attention soutenue. des Dersonnes avant
pratiqud la m€ditation ti treui. es par lour ien-

dant 3 mois se concentrent mieux et de ma-
niere plus constante que des non-mdditants
<Cela se vdrifre i la fois au niveau compor-
temental et au niveau c6r€bral ". ajoute An-
toine Lutz, coauteur de ces travaux avec Da-
vidson. Ils ont aussi compar€ trois groupes :
des (experts> totalisant zl4 000 heures de
pratique, des " mnfirm€s > (19 000 heures), et
des d6butants l,on d'un exercice visant i fo-
caliser I'attention, I'activit6 des rdgions qui y
sont li€es 6tait Dlus intense chez les confirm€s
que chez les d€butants Mais elle baissait chez
las exDerts : < Cela s'observe dans d'autres
domaines d'apprentissage, explique Antoine
Lutz. AprCs un entraXnement intensii la per-
sonne ne foumit presque plus d'effort pbur
focaliser son attention. Nos travaux montrent
aussi que la pratique permet a I'attention de
ne Das rester "coll6e" sur un 6v6nement. Elle
resie disponible pour tout ce qui peut surve-
nir dans le flux de la conscience. >

)M(xilS DE STRESS
Plusieurs 6tudes ont montr6I'etficacitd du

programme de r6duction du stress basd sur
la pleine conscience (MBSR,lire l'entretien
p.59). non seulement sur le stress mais aussi
I'anxi6t€ et leurs manifestations (Derte de
sommeit,initabilitd...).Mieux,Ant6ine Lutz
et ses colllgues ont demontre un effet bien
sup€rieur sur la r€gulation de l'inflammation
induite par le stress qu'un programme antis-
tress utilis€ aux Etats-Unis, fond€, lui, sur le
sport et la musicoth6rapie. Selon des cher-
cheurs de Harvard, qui ont compar6 des
ndophytes a des mdditants pratiquant depuis
9 ans en moyenne,la m€ditation init jusqu'e
inhiber I'expression de plus de 2 000 gBnes
li6s au stress (responsables d'inflammationg

de production de mrtisol. . .). Mais meme chez
les ddbutantE une fois entralnds, on note une
diminution de I'expression de ces gdnes !

}UNE METUTURE SATTE
En 2003, une dquipe de chercheun (dont

Davi&on et Kabat-Zinn) a vaccind contre la
gippe des personnes ayant suivi le programme
MBSR et d'autres qui ne I'ont pas suivi.Aprds
le vaccin,le systdme immunitaire des m€di-
tznts avait mieux reagi. Sur le caeur, une 6tude
amdricaine publiee en 2009 montre oue 15 d
20 min utes d'e m€ditation par jour peufrdduire
le taux d'accident cardiaque de 47 % aprDs
5 ans dans une population d risque. Une autre
€tude sur des adolescents prouve que deux
s6ances quotidiennes de 15 minutes font
baisser fhlpertension... et que leurs rdsultats
scolaires sont meilleun ! Enfin, au moins cinq
dtudes rdvdlent que miditer diminue le risqud
de rechute chez des d6oresifs autant ou'un
traitement antid€presseur.

)Uil CERII'EAU REMELE
Une 6tude conduite i fhdpital gdn€ral du

Massachusetts et publi6e en 2011 a rnontrd
que des changements surviennent aprEs 8 se-
maines d'entrainement a h mdditation. I,a
concentration et l'6paisseur de substance
grise augmentent dans I'hippocampe gauche,
I€ e I'apprentissage et au confidle des 6mo-
tions, ainsi que dans des zones assocides i la
perception iensoriellg i la r6gulation 6mo-



JdrtrAn
cr6ateur de h il6R
(t'lindfulness-Bas€d
5t!6s Reductin)..€rirc
tion du dress tas6 5ur
la olehe cons{hnce.

"Elle peut faire 6voluer
notreespice"

ea m'intdresse :
Mhrdfutness * lra-
dult par "Dleln€
consclen€e". De
quoi s'rqltsll ?
Jon Kabat-Zlnn : La
mindfulness reioint,
en anglais, I'aware-
nesg la prise de
conscience. ll s'agit
de orendre cons-
cience de ce oui
6merge quand on
prCte d6lib6rement
attention e I'instant
pr6sent, sansiuge-
ment. C'est une capa-
cit6 que nous avons
tout qui s'entraine
comme un muscle.
Pour qu'un muscle se
d6v€loppe bien, il
faut qu'il rencontre
des r6sistances. De la
m€me fa9on en mind-
fulness, tout ce qui
nous arrive, m€me
les expdriences d6-
plaisantes, peut 6tre
utilis6 pour d6velop-
per cette capacit6. Le
programme que .i'ai
d6velopp6 en 1979
consiste, A traveB
8 semaines d'appren-
tissage de pratiques
issues de la m6dita-
tion, d apprsndre et
d6ployer de nouvel-
les facons cr6atives
de naviguer parmi les
situations stressan-
tes, les hauts et les
bas de I'existence.

q : lrird, c'est
a|sC l'€sprit De
quoi parle-t.on?
J.K-z. I Dans les lan-
gues anciennes dbir
nous vient la mlnd-
fulness, les mots
(ceur) et (esprit>
(mind) sont un seul et
m€me mot Donc
dans (mindfulness).
il faut aussi entendre
heartfurnest (ceur).
On ne oarle Das
de l'intellect et de la
cognition. Avec la
pleine conscience, on
n'est pas dans la
th6orie, mais dans la
pratique. Etesi/ous
conscient de ce qui
se passe? Ressen-
tez'vous ce qui in'
fluence votre vie et
votre Ctre, moment
aDres moment ? Si
vous ne l'6tes pas,
vous Ctes en pilote
automatioue. Pas en-
dormi, mais pas tout
i fait 6veill6 non plus.
Or notre espece s'est
baptis6e Homo sa-
piens sapient I'es-
pece qui sait qu'elle
sait. autrement dit
consciente d'6tre
consciente, Cette es-
oece sait €tre effi-
cace quand ils'agit
de s'entretuer. Mais e
l'inverse. si on va au
Louvre, on voit qu?lle
est aussi capable de
cr6er de grandes
beaut6s. Or la beaut6
vient de l'esDrit hu-
main conscient, qui
se connaft, tandis
que la folie destruc-
trice vient d'un esprit
en proie e h peul d
I'etoisme. La pleine
conscience a cette
caoacit6 de nous faire
6voluer vers plus de
compassion, de sa-
gesse, d'altruisme.

tionnelle et cognitive et e la production de
neuotransmetteurc qui jouent sur I'humeur.

> r.l oour.sun lrrnrosEr
Dans une rdc€nte 6tude men€e i I'univer-

sitd de Madison.les chercheurs ont compar6,.
en imagerie cdr6brale, la reaction de m6ditants
mnfirmds (plus de 10 000 heures de pratique)
et de ddbutants Puis ils les ont soumis, en 6tat
de mdditation, i une douleur intense et r6p6-
tee : une br0lure sans effet, mais i la liniite
du supportable. I-es deux groupes ont pergu
la douleur avec la m€me acuit6, mais elle 6tait
moins d6sagr6able pour les m€ditants experK
<Au cours de la mdditation. le Dratiouant
exodrimentd observe la douleur s'ans I'inter-
prEter, I'ignorer, la rejeter ou la craindrg dans
un 6tat de pleine mnscience sereine >, rapporte
Matthieu Ricard, qui a particip€ i I'exp6-
rience. L'irnagerie cer€brale rdvdle qug chez
ces "confirmis",les riseaux neuronaux in-
pliqu6s dans l'anxi6td s'activent moins avant
le stimulug et que les r6gions du cerveau li6es
au ressenti de la douleur revierulent Dlus vite
i la normale aprds

) ETRE MEILLEUR AVEC SOI
ET LES AUTRES

Chez des m6ditants experimentds, l'6quipe
de Davidson a montre une suractivit€ de la
zone du cerveau li6e aux €motions <altruis-
tes>. Ainsi cu'une moindre activation de
I'amygdale, associ6e i la coldre et i la peur.

la m€me dquipe a soumis les enlants d'une
matemelle d'un ouartier d6fuvoris6 de Ma-
dison i 10 semaini:s d'entrainement i la m6-
ditation.Irstituteurs et Darents ont remaroue
une augmentation netti des mmportements
< Drosociaux ". " On leur a demandd de rdoar-
tir des autocollants dans 4 enveloppes L irne
pour leur meilleur ami,l'autre pour I'enfant
qu'ils aiment le moins dans la classe.la 3" pour
un inconnu et une Dour un inconnu maiade.
raconte Matthieu iUcard. Avant l'entraine-
ment,la plupart donnent tous les autocollants
I lsur meilleur ami. AprEs, ils les r6parti$ent
equitablement dans les 4 enveloppes ! >

) U]IE ARUE ATfTIY|EILLISSEIHEI{T
Selon des travaux de l'universit6 de Davis

(Califomie),3 mois de mdditation 6 heues
par jour augmentent significativement l'acti-
vit6 de la telomdrase, une enzyme qui protEge
I'ADN et prdserve la vie des cellules Une
baisse de cette activite est associee au stress
et e h ddtresse p'sychologique, et acc6ldre le
vieillissement. < Une autre 6tude oortant sur
les pratiquants rdgulien du bouddhisme zen
montre qu'ils sont moins sujets au d€clin des
facult6s d'attention qui accompagnent habi-
tuellement le vieillissement >, ajoute Matthieu
Ricard. En outre,le volume de matiere gise
des aires du cerveau li€es ir I'anention n'i pas
diminud avec l'6ge chez ces personnes. La
m€ditation semble donc rdduire le d6clin
cosritif associ6 au vieillissement.

JANVEA 2013



Une pratique laique
qul l?ttention
esprit, nid se relaxer, nid de-
venir quelqu'un d'autre.
Mais alors, de quois'agit-il?

our decrire la m6ditation,les sp€cia-
listes expliquent souvent ce qu'elle

C.e n'est pourtant pas un exercice intellectuel
qui consisterait i r6fl6chir, i se concentrer.

" Quand on se concentre, on se tend, comme
si on voulait tenir quelque chose ", explique
Fabrice Midal, fondateur de I'Ecole occiden-
tale de m6ditation. " Or la m6ditation repose
sur la d€couverte qu'il y a en nous une res-
source qui ne repose pas sur la volont€, c'est
I'attention. On la confond souvent avec la
volontd parce que, depuis tout petit, on ne
cesse de nous r6pdtel "veux plus", "aie plus
de volont€". Mais €tre attentil c'est juste d6-
ployer ses antennes, Ctre un peu plus ouvert,
plus Curieux, plus alerte. Mdditer, c'est entrai-
ner I'attention.>

Autre id6e fausse : mediter, c'est < ne pas
oenser >, < Notre ceryeau est une extraordi-
naire machine ir produire des pens6es, trds
diffic e a ar€ter.note ChristooheAldr6. En
mdditation, on n'arr€te pas lei pens6es.mais
on fait un pas de c6td pour penser et se voir
penser.> "Au d6but, on ne constate qu'un
grand chaos de pens€es ", raconte une mdre
cdlibataire, qui mddite depuis 5 ans. Avec la
pratique, on r6alise qu'elles sont souvent in-

fond6es et ou'elles d€clenchent des rdaclions
automatiques. On apprend alors i les ac-
cueillir, i les reconnafue comme des amies
qui nous agacent mais qu'on aime quand
mCme. et e les comDrendre : en me sollicitant
sans arr€1.ma fille a rdveil16 mon ddmon in-
t€rieur de l'agacement. Pourtant, elle ne cher-
che pas forc€ment i me ddstabiliser. Mais i'ai
rdagi en pilote automatique. Pourquoi ? Com-
ment trouver une rdponse plus intelligentg
qui me convienne et lui convienne ? Auiour-
d'hui.je sais un peu mieux cr6er cet espace
de r6flexion oour 6viter d'envenimer les cho-
ses et rendre nolre relation 6Danouissante. "

Une mdthode qul mus rcconnecte
i ms sensatioirs corporelhs

<La mdditation, c'est trCs concret),
confirme le h Jon Kabat-Zinn, qui I'a adap-
t6e i la r6duction du stress, en cr€ant la MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) en
i979. e lunivenite de m€decine du Massa-
chusetts Ce progamme propose 8 semaines
de pratique (2h30 hebdomadaires en groupe
et 45 min quotidiennes chez soi). Elle fami-
liarise avec des outils issus de la m6ditation
bouddhiste. comme le scan comorel. qui
consi$e a explorer ses sensations des piedi i
la tete, I'attention a la respiration, au corps
en mouvement (yoga), etc. Peu e peu, on ap-
prend d distinguer sensations,6motions, sen-
timents, jugements, etc. < La MBSR n'a pas
change ma vie, t€moigne Caroline, graphiste,
mCre de ouatre enfants mais m'a oermis
d'6tre dani un 6tat quim'a conduit ir changer
ma vie. AprEs le programme, face d la pres-
sion ir mon travail,j'ai p€s€ le pour et Ie mntre,
les risques veritables et ce qui relevait du fan-

tasme, et je suis devenue ind€pendante. Qa
n'est pas facile mais je n'ai aucun regret. " La
MBSR et son ddriv6, la MBCT (Cognitive
Therapy) se sont repandues aux Etats-Uniq
puis dans le monde entier. En France, on la
ddsigne courarment sous le terme de Mird-
/zlzess ou "pleine conscience ".ks pratiques milldnaires comme le yoga,
le tai-chi,le qi gong, relivent-elles de la m6-
ditation? < Pour l'etre. elles doivent Ctre
pratiqudes en pleine conscience, remarque
Fabrice Midal. Il y a une tendance en Occi
denl meme avec le yoga, i chercher la per-
formance. Mais quand, avec la m€ditation, on
a experimentd l'attention, on peut entrer dans
la recherche de "comment viwe ces pratiques
de I'int6rieur". On croit souvent que la m6-
ditation est un travail sur I'esprit, donc pas
sur le corps, et qu'il faut I'instrumentaliser,
voire le faire souffrir, pour etre en rapport
avec lui. Mais mdditer.c'est €tre en connexion
avec lui. " < La oleine conscience tecommande
de se reconneiter d nos sensations comorel-
les, en faisant un dtat des lieux, confirme
Clbdstophe Andr6. Car le corFE et I'esprit sont
dfioitement connectes, et en avoir consclence
peut dnorm€ment nous apprendre."

Dansee, chantde, avec rdcitation de man-
tras. . . A la faveur du New Age, la m6ditation
a €t6 mise e toutes les sauces Mais la m6di-
tation en tant que telle, herit6e du boud-
dhisrne mais lai:que, s'inscrit dans une prati-

Mdditer ne consiste pas
d faire le vide dans son

F n'est pas Car les id6es regues i son
I sujet fourmillent. Exemple : dans le
langage commun, m6diter signifie < penser ".
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"C'est une r6volution
pour l'Occident"

que pr6cise. (Il existe deux types de
mdditation, pr€cise Fabrice Midal,celle axde
sur la pleine conscience, qui ddveloppe I'at-
tention.ei la meditation orientee.Dar exem-
ple sur la bienveillance." Celle-ci ionsiste d .
souhaiterdu bien i autrui (ir quelqu'un qu'on
aime,puis ?r soi-m€me,i quelqu'un de neutre,
puis qu'on aime moins, etc.). La mdditation
de opleine mnscience>.qui est Ie cceur de la
pratique- consiste a s'asseoir et s'int€rioriser
pour entrer en contact avec <ce qui est)
(soutfle,sons, pensdes, emotions, etc), le point
d'ancrage 6tant le souffle. qu'on observe sans
chercher d le modifier.

En mftlltation, sudout Das
d'objectif, il n'y a rien i-r6ussir

Une diffdrence majeure avec la relaxation,
mais pas la seule. nLa diff6rence rdside dans
l'intention >, explique Laurence Bibas,mem-
bre de I'Association pour le ddveloppement
de la mindfulness. En relaxation. on se cen-
tre sur la respiration. mais pour atteindre un
rdsultat : la detente, ce qui d'ailleurs peut la
bloquer. En mindfulness on observe ce qui
se passe sans le changer., De m€me, n mddi-
ter en musique ) s'apparente plus a la relaxa-
tion qu'a la mdditation. Celle-ci est aussi par-
fois confondue avec la sophrologie. I'hlpnose
ou I'autohypnose, qui, elles aussi, fixent des
objectifs ?r atteindre, et utilisent des sugges-

tions En m€ditation, sufiout pas d'objectif :

"Si on s'en fixe. on entre dans une lutte, ex-
plique Fabrice Midal. Or il n'y a rien i rdus-
sir,il suffit d'entrer en rapport d ce que vous
6tes. En cela. elle aide a etre moins prison-
nier des id6es regues. i rencontrer son vrai
d6sir,d se sentirlibre. De ld nait un sentiment
de soulagement, parce qu'on ne lutte plus
contre son 6tat d'esprit.> <Avant de prati-
quer.j '6tais dans une coune folle. j 'arrivais
i tout faire, mais dans la souffrance.etje me
sentais separde : j'6tais une mdre, une pa-
tronne. une 6pouse. une chef d'entreprise -.
raconte Marie-Laure Cattoire. mdre de 3 en-
fants,8 ans de pratique. "M6diter m'a enlevd
mes ceillereq ouvert le regard, et permis de
m'unifier :de voir I'essentiel en moi-de ren-
trer en amitie avec cela. et iuste d'oser €tre
moi dans tous les domaines de ma vre."

Egocentrique,la m€ditation? "On croit i
tort que mdditer, c'est se retirer du monde,
r6pond Christophe Andr6. Au contraire, elle
apprend i se relier au monde, dans ses as-
pects agrdables et touchants mais aussi ir se
rendre plus prdsent e ce qui ne va pas, aux
souffrances, aux difficult€s. tout en conser-
vant notre capacit6 i agir." nLa pratique
amCne sDontan€ment une confiance et une
bienveillance profondes. ajoute Fabrice Mi-
dal. M€diter nous donne aussi plus de recul.
plus d'humour. Cela aide a s'ouwir aux autres
et d devenir plus present a la rdalit6."

qa m'inl6resse :
Vous parlez d'un
malentendu sur la
p€rception que
nous avons souvent
de la m6dltation.
Fabrlce Midal : La
ditfusion de la m6di-
tation en Occident
repose sur un malen-
tendu qui est de
croire qu'elle a pour
but de nous calmer,
Bien s0[ quand on
est plus pos6, on se
sent mieux. Mais si
vous pratiquez dans
le but d'otre dans cet
6tatld, vous allez en-
trer dans une lutte,
une lutte pour rester
calme... Envisag€e
ainsi, la mdditation
participe de la barba-
rie de notre temps :
soyons encore ptus
efficace gr6ce A la
m6ditation, n'ayez
plus de vague i l'eme,
plus d'angoisse, plus
de stress... Mais elle
perd alors tout son
sens : la r6volution
qu'elle propose pour
l'occident, c'est un
nouveau rapport i
soi et au monde,
fond€'sur une atti-
tude de bienveillance,
aussi bien aux as.
pects agrdables
qu'aux aspects dou-
loureux que chacun
traverse dans sa vie.

Car la m6ditation
n'offre pas du bien-
Ctre, mais de l'Ctre.
eM : Comment
€st-elle arriv6e en
Occldent?
F.M.: Elle est arriv6e
grace A trois maitres
bouddhistes. Dans les
ann6es 1950, quand
le maftre zen Shun-
ryu Suzukiest venu
l'enseigner aux Etats-
Unis, ilconsiderait
qu'elle 6tait en voie
d extinction au Ja-
pon. C'est peu connu,
mais auiourd'hui, on
ne m6dite plus guare
en Asie du Sud-Est
et au Japon. Dans les
ann6es 1960, un
autre maftre japo-
nais, Taisen DeshF
maru, arrive en Eu-
rope, tandis que le
Tib6tain Ch6gyam
Trungpd s'installe en
Angleterre, puis aux
Etats'Unis. Tous trois
ont souhait6 trans-
mettre d l'Occident la
quintessence du
bouddhisme, c?st-ir-
dire la m6ditation. lls
ont form€ une g6n6-
ration de pratiquants,
au d6part, surtout
des th6rapeutes et
des artistes. Dans les
ann6es 1970, des Oc-
cidentaux vont eux-
m€mes en Asie,
comme Matthieu Ri-
card,6tudier auprds
de grands maitres.
Puis une poign6e
dAm6ricains (Jack
Korntield, Sharon
Salzberg...) trans'
mettent a leur tour la
m6ditation, cette fois
entiarement la'itis6e.
C?st dans cet esprit
que j'ai fond6 l'Ecole
occidentale de mddi-
tation, car il n'existait
rien de tel en France,

Fdric! l|ilal,
dochur en philosophie,
auteur de Prafigue de la
md{ttation (ave! C0
de 5 mA,itations),
ed. te l-ivre de Poche,
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Ginq conseils
pourm6diterpasi pas
Sons agr6ables, bruits de
toutes sortes, sensations de
bien-6tre ou de tension, joie,
coldre ou tristesse... Mdditer,
c?st d'abord ressentir

aaa a m€ditation de pleine conscience,
I c'est simple,prdvient Christophe An-
I dr6 : ca consiste iuste ir ramener son
I u.',"o,roo r', er martrrenan[.)> Acces-
sible i tous (sauf pour certaines maladies
psychiatriques, s'adresser A son m6decin),
elle demande n6anmoins une pratique r6gu-
lidre, id€alement au moins 20 min parjour.

" Par rapport aux 3 h 30 quotidiennes passdes
devant la. t6l6vision, c'est peu, rappelle Fa-
brice Midal. Regarder la t6ld demande peu
d'effort$ fait passer un moment agr6able,
mais nous sentons bien que cela ne nous
nourrit pas r6ellement. Lamdditation, c'est
I'invene : ga demande un effort, c'est parfois
difficile, mais cela donne aprds coup un sens
de pr€sence, d'espace et de confiance in6-
gal6." Voici quelques cl6s pour d6marrer.

)LA PiOSTURE, Ul{E ATTITUDE
AU TOT{DE

Asis sur une chaise ou en tailleur sur un
coussin, yeux mi+los ou fermdE mains sur les
cuisses... les indications varient selon les eco-
les et les oossibilit6s de chacun. Uessentiel
est d'Ctre confortable, dos et nuque droits
mds pas rigideg sans appui, dans une attitude
< digne >. Car la posture reflCte notre attitude
au monde : " se redresser, c'est Ctre int6ressd
par ce qui se passe >, note Fabrice Midal.

)LE SOUFFT..E, UIE AilCRE
FAGEAI,xTEMPETES

Se relier au souffle, c'est la base de toute
mdditation. Il suffrt de Dorter son attention
sur l'irspiration, puis sui l'expiration, et ainsi
de suite. sans les modifier.Touioun en mou-
vement, le souffle nous fait r;ssentir notre
corp6 vivant. Il est une ancre, parce qu'il est
toujours h, et que nous pouvons a tout mo-
ment, fac€ a toutes les situationg stressantes
ou non, nous relier a lui. Avec la pratique, on
ne I'observe plus de I'ext6rieur. on finit oar
ne faire qu'un avec lui. <Alors.la respiration
devient une voie privil6gi€e de communica-
tion avec tout ce qu'il y a en nous et autour
de nous >, explique Christophe Andrd.

)t.Es sEl{sAnoil$ rE oGuR
DE LA PRATIOIT'E

Dans le silence apparent de la m€ditation,
les sens sont en €veil et pergoivent tout, en
soi comme i I'ext6rieur : sons. Doints de
contact avec le sol, d€mangeaisong douleurg
sentiment de ddtente ou, au contraire, aga-
cement, impatience... Tous les 6v6nementg
qu'i.ls sugissent pendant la pratique ou qu'ils
soient antdrieurs, laissent dans notre coms
des traces oarfois discrdtes : boule dansia
gorge li6e i une coldre, naud dans le ventre
qui r€vele une inqui6tude... Ou alors, ils
dveillent des pens6es : <J'ai envie de me Bgat-
ter.de bougei. de tdl6phoner i quelqu'un.ou
d'en finir et de oasser a autre chose... > La
mdditation nous Dermet d'observer ces sen-
salions et ces rdfl-exes machinaux, de savoir
les reconnaitre. L-int€ret ? Apprendre a tra-
vailler avec toutes les situations oossibles
<Ainsi, une tension dans le comJn'est oas
forcdment un probleme. L id€e n'est ias

d'Ctre confortable, mais de faire face i tout
ce qui vient, explique Fabrice Midal. Si la
mdditation n'6tait ou'une sorte d'oasis et de
bulle, 9a n'aurait pai beaucoup d'intdret. Car
notre vie est traversde de moments diffrciles,
auxquels nous saurons nous confronter plus
sereinement. > Autre interet : d6coumr oue
les exp6riences sensorielles sont plus vasies
que nous ne le croyons < Quand on entend
un son, on a tendance e l'dtiqueter : agr6able
ou ddsagriable. proche. lointain. connu, in-
connu.. . Mais on peut aussi revenir i I'exp6-
rience du son en lui-meme, et voir comment
il est plus ample que l'dtiquetage qu'on lui
met. On ouwe les portes de la perception
sensorielle.> En pratique, la Mindfulness
nous invite, toujours aprds avoir pris la pos-
ture et s'Ctre concentrd sur le souffle, i mnsa-
crer des m6ditations e I'attention aux sons,
ou encore aux sensations douloureuses du
corps, aux emotionE etc.

)LES PEilSEES,
UNE TATIERE PREHERE

DEs qu'on s'installe pour mdditer et obser-
ver ses pens€es, on constate non seulement
qu'elles ne s'arrCtent jamais, mais qu'elles
sont indisciplin6es Matthieu Ricard les com-
pare, selon la tradition bouddhiste, d une
troupe de singes qui s'agitent sans cesse et
sautent de branche en branche. En pratique,
pour les observer. on se concenhe sur son



Une autre

souffle, puis sur son corps tel qu'il est. A un
moment. forc€ment. on part dans ses pensees

"Ce vagabondage de la pens6e est normal,
prdcise Christophe Andr€.Il n'est pas un signe
d'6chec de Ia mdditation, ni un 6v6nement .
ind6sirable i supprimer. C'est un phdnombDe
si habituel qu'on I'oublie, et qu'on finit par
confondre nos oens6es avec la r6alit6.> [,a
pleine conscience permet d'observer claire-
ment ce oh6nomEne et de s'entrainer i da-
vantage de recul envers le bavardage de
l'esprit. C'est ce que les prsychothdrapies co-
gnitives nomment la "d6frsion" : mmprendre
que les pensdes ne sont qu'un eldment de la
conscience, et non la conscience tout entidre.
Ce n'est oas la m€me chose de se dire "mavie est triite " que de se dire 3<je suis en train
de penser que ma vie est triste)'. Concrete-
ment, <quand vous 6tes parti dans vos pen-
seeE vous le constatez avec bienveillance, sans
vous juger, et vous revenez, pr€cise Fabrice
Midal. Si vous revenez deux fois, dix fois, cent
foiq mille foiq ga ne change rien : la mdditation
consiste i voir la diffdrenc€ entre Ctre oerdu
dans ses pensees et 6tre en rappon au piesent.
C'est seulement ga>.

)LES ATTEIfTES, DEls REFTEXeS
A DESAPFNENDRE

Dans presque tors les domaines de notre
vie, nous sommes habituds i fonctiormer avec
des obiectifs Or Ia m6ditation est une aven-

ture interieure.I-es penseeE les 6motiong les
sensations qui jaillissent nous apprennent
beaucoup sur notre esprit et sul notre fagon
d'6tre au monde. Il faut leur laisser de I'es-
pace pour 6merger, donc oublier ses attentes
el ses objectifs ou au moins noter leur pr6-
sence, et les laisser de c0t6. <Car il n'y a pas
de meditation rdussie ou rat6e >, rappelle Fa-
brice Midal. Mais alors, a quoi sert-elle ? nA
rien ! poursuit le speciatste, en tout cas au
sens courant de I'utilit6. Bien sfu,la medita-
tion orocure des bien-faits Mais viser un rd-
sultai. c'est en resueindre la oortde : si vous
Otes oba€d6 par le rdsultat, vous ne faites plus
l'exp€rience. C'est mmrne voir un ami : mdme
si la science nous dit que c'est bon pour le
slateme immunitaire et qu'Cfte isol6 a des ef-
fets sur le moml et la sant6.on ne va Das voir
un ami dans un but utilitaire. Ce seraifaffteux
et les effets ne seraient pas garantis Ia m€-
ditation, c'est pareil.) A I'anivee, n6anmoing
les bienfaits sont li, parfois mCme assez vite.
Notamment un effet de soulapement : < C'est
comme une douche de I'esDrii. d6crit Fabrice
Midal. Tout est un peu plus frais,, nos percep-
tions, nos pens€es Nous faisons la paix avec
ce que nous sornmes Entre auteg la mddi-
tation nous deliwe de la sensation d'Ctre mau-
vais au fond de soi.Au mntraire, nous d6cou-
rrons ce que les enseignements bouddhistes
appellent un sens de bont6 primordiale :c'est
bon d'Ctre, de se sentir vivant.>

Ot pratiguer?
A quelques excep-

/n tions pres en
France, la pratique de
la mediiation, parce
qu'elle en est issuq
est encore souvent
associde i la culture
religieuse, boud-
dhique notamment.
Si cela vous rebute,
orientez-vous plut6t
versla (Mindful-
ness, terme qui,
en France, d6signe
|r pratlque lail$.
d. h nftllt|tlon
fond6e sur la pleine
conscience, import6e
des Etats'Unis et
d6velopp6e par
des psychiatres et
thdrapeutes. LAs-
sociation pour le
d6veloppement de
la Mindfulness les
fddEre un peu par-
tout en France.
Autre lieu cr66 par
Fabrice Midal, l'Ecoh
ocd&r ele de
m6|lltatior, i Paris,
prEsente la pratique
de maniCre rigou-
reuse, simple et lai:
que, tout en la reliant
d la po6sie et la phi-
losophie. D'autres
lieux proposent des
initiations ou des
retraites pour prati-
quer tout en d6,cou-
vrant la tradition
bouddhiste (par
exemple,l'6tude de
texte sur la nature de
la souffrance, I'im-
permanence des
choses et des 6tres,
etc.). Des pratiques
de mdditation chr6-
tiennes commencent
6galement i se
ddvelopper. Pour
commence[ faire une
retraite peut aider
a se plonger dans la
pratique et la rendre
plus facile a suivre
ensuite au quotidien.
Comme pour toute

pratique, m6fiez-
vous des attitudes
sectaires, notam-
ment des lieux oU se
pratigue le culte de
la personnalit4 oU la
photo du maitre
tr6ne dans chaque
pike. ouant a I'as-
pect religieux, d cha-
cun de sentir s'il lui
convient ou pas. De
mCme, des rituels
pratiqu6s avant et
apris une m6ditation
peuvent sembler im-
portants d certains,
pas a d'autres. ouoi
qu'il en soit, il faut
garder a I'esprit que
les aspects culturels
et religieux ne sont
pas du tout indispen-
sables a b pratique.
Enfin, depuis peu,
des sp6cialistes ont
enregistr6 d€E CD i
ftlootcr chaz sol, ce
quifonctionne tres
bien (lire nos r6f6-
rences p, 55). Oue ce
soit pour une initia-
tion ou pour une pra-
tique r€gulidre. on y
retrouve son instruc-
teur (personnel), au
moment qui nous
convient. Cependant,
tous les pratiquants
le disent : rien ne
remplace, de temps a
autre, une pratique
collective, qui est
touiours plus intense.

DES ADRESSES
taiques:
wv{uassociation-mind
f ulness.org/ rwJuecole.
occidentale.meditation.
com/
Boud&btes:
rw{w.zen-occidental.
net/ dana-sangha.org/
ft/start-ft.htm ; http;//
villagedespruniers.net/
chr6tlemes:
http : //wrvw.tali-
thakoum,asso.frlmedi
tation pleine'
conscience/
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Gomment la m6ditation
Gonquist la societe
Aprds l'hdpital, la pratique
montre aussi ses bienfaits
auprds des 6ldves, des tra-
vailleurs, des prisonniers et
dans la vie familiale.

ll I ujourd'hui,plus de 750 hdpitaux et
!l cliniques dans le monde utilisent

,fl les protocoles de mdditation MBSR
t l et MBCT pour soigner>, note Mat-
thieu Ricard. En France, les mddecins s'y
mettent aussi. Comme Chistophe An&6, qui
dEs 2003 a proposd la MBCT aux patients en
rdmision ddpressive ou anxieuse, a l'hopital
Sainte-Anne A Paris ( Pour le moment, nous
sommes peu nombreux i I'utiliser i Sainte-
Anne, confie-t-il, mais de plus en plus d'hG
pitaux s'y mettent.> Dans le service de rhu-
matologie de I'h0pital de Hautepierre. i
Strasbourg, Jean-G6rard Bloch, m€decin
rhumatologue, propose depuis 3 ans des
groupes de MBSR aux patients et aux soi-
gnants. <Pratiquant la m€ditation depuis
15 ans, j'ai decouvert le protocole de Jon.
Kabat-Zinn en 2008. Cela r6pondait a mon
souhait de partager cette pratique, et de pro-
poser aux patients une medecine participative,
pour explorer les ressorts de leur souffrance,
et apprendre par I'experience.Avec la MBSR,
ceux qui souffrent de probldmes lombaires
ou cervicaux, de polyarthrite rhumatoide,
d'arthrose, apprennent e toumer leur atten-
tion vers la douleur, au lieu de la fuir.Ils d6-
couvrent toutes les couches de jugement,
d'appr€hension, de fatigue psychique qui la
recouwent, et qui la rendeDi en fait plus p6-

nible. Certains me disent ou'avant ils n'€taient
que douleur, et que mainienant, ils s'ouwent
au reste de leur existence, dans laquelle, bien
s0r, il reste de belles choses ! >- Avec des col-
lBgues,le Dr Bloch a o€6 le premier diplOme
univenitaire frangais < Mdditation et Neu-
rosciences> a l'universite de Strasbours. Dis
septembre 2013, il proposera aux mddicins.
psychologues et chercheurg d'apprendre la
MBSR, et de se < sensibiliser eux-m€mes au
b6ndfice qu'ils peuvent en attendre dans la
gestion de leur propre stress et les relations
avec leun patients et leur €quipe ).

Mftliter condult i une certaine
brme de performance au travall

Apres l'hopital,la mdditation entre en en-
treprise. Chez Google. depuis 2007. un ancien
ingdnieur, Chade-MengTbn, propose aux em-
ployds une formation en 7 semaines, fond6e
sur la pleine conscience. Baptis6e < Search in-
side yourself" (cherche en toi-m€me), elle a
6t€ suivie par plus d'un millier d'entre eux !
< La formation rend heureux ", affirme Chade-
Meng Tan dans son livre 6ponyme, pr6fac€
par Jon Kabat-Zinn, paru au printemps 2012
aux Etats-Unis et dans 1.7 Davs L-auteur sa-
rantit e ceux qui suivent ld piogramme u'ne
augmentation de Ia criativit€ et une am€lio-
ration des performances ( Lier la m6ditation
i la performance en entreprise ne me choque
pas, confie laurent Muratet, directeur mar-
keting et communication chez AlterEco. Ce
cadre de 36 ans pratique la m6ditation e titre
penonnel depuis 15 ans et suit le couls de
yoga-meditation propos6 par son entreprise.

" Mediter me permet d'Ctre plus au clair avec
mes intentions en termes de stratdgie, plus

lur P!y3-Be3, Ennc SrGl a adaptd !| n|6-
thodc d. nddihtim dr Dlchc cocacia|Gc
i guatru tr.nctca d'egc; dG 4 i 19 am.a 9uaflr rancncs d'egc, dG 4 i 19 am.
Ras|tlt8is : |r| millcu] aDDnrtFsrtc,
pl||3 do confianc! en gri, de EonD$3lon
cntc 6lara3 et noins d' rurshitd.

cr6atif. de mieux communiquer et coop€rer
avec mes collaborateurs Q n'est pas le but
premier, mais elle conduit a une certaine
forme de performance au travail. Malheureu-
sement, en France, elle est encore taboue dans
le monde orofesionnel.>

C'est peirt-Ctre en kain de changer. Jeanne
Siaud-Facchin, psychologue, formatrice
MBSR, est r6guliCrement sollicitde pour
adapter la pleine conscience dans le milieu
du travail. Dernibrement, elle I'a ensei!tr6e
au barreau de Paris<,Notre orofessioi est
tres touchde par le stress et la ddpression.ex-
plique M" Carbon de Seze, avocat et respon-
sable de la formation au sein du bareau. Et
nos confrCres etaient demandeurs d'outils
pour maintenir leur concentration en plaidoi-
rie. Nous leur avons propose cette formation
ddriv6e de la MBSR, et, face i la demande.
d'autres vont suiwe. >

Aux Etats-Unis, la mdditation est entree
dans les mceurs depuis bien plus longtemps
k d€Dartement de la d6fense vient m€me de
donndr 1,7 million de dollars i une 6quipe de
I'universitd de Miami pour adapter I'utilisa-
tion de la oleine conscience aux besoins des
militaires I Objectif : les aider d < garder les
id6es claires>, malgr€ les situations impri-



b-ffiffi-Gtr lifuct-r:t lntdpto au
Eatr-Udg Ellc tilt brbscr I'lnt3lvi$,

tidien de la vie de famille :c'estle Mindful
Parewine kwrenlalitfen pleine oonscience,).
oAudeil dri la pratique formelle de la n6di-
tation. la oleine comiience est un 6tat d'Ctre,
affirme J6n Kabat-Zinn. Etre i l'6coute, mo
ment aprgs moment, sans janais juger, afft-
mer ses facultds d'attention au moment pr6-
sent, et s'efforcer de prolonger cette attention
de son mieux : cela peut s'aPpliquer e tout
dans la vie.> Four les Kabat-Zinn,les enfants
sont des petits maltres zEn. Quand ils jouent,
rient, Dle-uent, ils sont totalement absoryes
dans ltinstanl et peuvent servir d'exemple a
leuls parents pour s'ouvrir au moment pr6-
sent. i Ils saveit aussi toucher noe cordes 

-sen-

sibles qui nous font rdagir de maniEre impul-
sive. D6jouer les rdflexes conditionnds qu'ils
font naltre en nous est une excellente occa-
sion de pratiquer la pleine conscience.>

" Il nC s'agit pas d'6tre un parent parfait,
mais d'€tre ouvert i I'expdrience quelle
qu'elle soit, pr€cise Myla Kabat-Zinn.- Etre
parents en pleme conscrence ne srgmne pas
que vous serez toulours en pau, Jamars en
qrldre. Bien s0r, vous aurez des dmotiong des
attentes, ou des jugements sur'votre enfant.
Mais conscient qu'ils sont la, vous pourrez
vous en sewir comme d'une information, Et
peut€tre vous autoriser i un peu plus de bien-
veillance. " " Des enfants qui se sentent plei-
nement reconnus et aocept6s par leun parents
sont mieux d m€mg en anivant A l'6mlg de
se concentrer, de mmprendre leurs dmotions
et c€lles des autres, et de prendre en charge
leur stress ", conclut Jon Kabat-Zirn. I

POUR ALLER PIUS tOIt{

visibles et complexes auxquelles ils sont
conftonGs au combat. < Ouatrd on m'accuse
de vouloir fabriquer des "super soldats", ma
rdponse est oui},, explique Amishi Jha, neuro
scientifrque impliqude dans le programne.
< Oui, je veux fabriquer le genre de soldat qui
a davantage de discernement, qui est moins
enclin i fiire des eneun par nEgligence ou
par stressD Amishi Jha mise aussi sur la m6
ditation pour orotdser les vet€rans, dont les
taux de il6seriioq s:uicides, prise de drogue,
et violence domestique grimpent en fldche.

Davantaoe de blewcllhnce
eruers s6l et envef3 le8 autrcg

"La m6ditation conduit i davantage de
bienveilLance, enven soi-m€me et envers les
autreg explique Matthieu Ricard. En A.ftique
du Sud, en Inde. aux Etats-Unis, des exp6-
riences ont €td mendes en prison, pour la faire
pratiquer aux ddtenus. Il en a r€sulld une
Laisse de I'agressivit€, et une am6lioration
des raooorts enhe gardiens et prisonniers>

tux' Ehs-Unis,6n Grande-Bretagne, des
Drosrammes issus de la MBSR sont deja pro-
iosEs d l'6mle. Dans un colldge marseillais,
ieanne Siaud-Fachin a conduit cinq atelien
de pleine conscience aupres d'6leves de 6' :

"Tfbs vite, les proft ont not6 une meilleure
concentration, de meilleures performanceq
moins de violence entre elbves et plus de so-
lidarit6.> Aux Pays-Bas, Eline Snel, th6ra-
Deute formatrice en mindfulness a mis au
boint la m€thode ( Uattention, Sa marche !>
iour les enfants Elle forme les enseignants

mis ddc rurgi i e rrgncr Ir n|!oi3-'
t$ta a. rcs *!rr .t i r! d|atrrfD, tt-
nrenuc Flcct lrd, sr{5trol il a cttS
h niior U|'rr Prkm ilrtro , s
tt$lrDc &8 C{ dnt d. t|{3o|ds&

dans son *Acaddmie Dour I'enseimement de
la oleine conscience r. Pour les-enfants de
9 aiq elle utilise un petitjeu <Imaginons que
I'on vienne de Mars L€s enfants ferment les
veux. I'instituteur leur met deux obiets dans
ia main. Puisqu'ils viennent d'une autre pla-
netq ils ne peuvent pas utiliser leur pens€e
oour les analvser. mais uniquement leu$ sens
beu a peu.l'6nseimant leui demande de tou-
cher, de sentir, d'Ecouter puis de go0ter I'ob-
iet et. chaque fois, de dire ce qu'ils constatent
ians portei de lugemenl Les 6bjets sont deux
raisins secs sourit Eline SneL Gdc€ e cet exer-
cic€,ils se rendent compie qu'ils ne les avaient
jamais pergus mmne ils viennent de les go0-
ter, et qu'ils ne les avaient jamais vraiment
regard€s en Dleine conscience. "

Evalu€e sir un panel de plus de 400 en-
fants la m6thode d'Eline Snel a montr6 une
amelioration de I'apprentissage, de la
confiance en soi, des relations avec ses 6mo-
tionq moins d'agressivitd et plus de compas-
sion entre 6Lves. Et elle donne de meilleures
notes aux tests scolaires ! Des resultats si en-
courageants que le gouvemement neerlan-
dais a oav€. de 2009 i 2012.la formation aux
enseidrairts qui le souhaitaient ! 180 ensei-
qnanti et oavciolosues ont 6t€ formds et ont
iransmis h frgtnoOe e 2 5m enfarts En Bel-
gique, environ 600 enfants sont concemds. Et
la formation existe depuis septembre demier
en France : 17 oersonies soni inscrites (www.
academvf ormindft dteachinq.fr /).

Jon Kibat-Zinn, te fondaieur de la MBSR,
et son 6pouse, Myla, vont plus loin. Ils propo-
sent d'appliquer la pleine conscience au quo-

r ( Calnr €t attentf
comme un€ 4l|nulllcD,
scc0defn{dta-
tims, Eline snel, €d. Les
Arlnes, La mddltation
adaotEe aul enfants...
avec leurs Darents.

@cotr"tco
audi0
r (12 rndditltims qF
d€ea po|r s'ouvdr e sol
et r|tr attnE), F. Midal
audiolib. Une approche
tras compllte pour aller
Dlus loin sur le chemin
de la m6ditatlon, d6cou'
vdr hs dimensions de
pr6s€nce, de contiance,
d'amour bienveillant.

Eu*,
r (A dE$eJow s€s
F!dlg€3', Myla et
Jon Kabat'zinn, €d. Les
Arines. comnent €tre
laGnt efl pleine
conscience au quoti'
dien, avec de nombreux
exemDles vdcus.

tgtd
EZBLivrcs
avec CD audio
r (Mhm de h madF
t th||tfl€cc0de
6 madt tions gull6e$
Fabrice Midal,le Livre
de Poche,.udiolib. Er
cellent guide pour lairc
ses premlers pas en
pleine consclence.
r a tlddibrjur a0rls
lurr, !Y.c c0 & t0 mF
dtatlofit christophe
Andr6, 6d. Uiconoclaste.
25 leqons tras simples
pour vivre en pleine
conscience tonddes sur
I'exOloration de la per-
ception d'rEuvres d'art,
et !0 mCditatlons trAs
pratiques.
r ih |el & l'ffrldfulnrss,
aucccldeSmadlb'
iro0s, Laurence Bibas,
6d. Eyrolles. Expllcation
pas e pas du ddroule-
ment du Drogramme
de M85R, avec des t6'
moqnages.

Le rnois pr.ochain:1€ rttt€tCre l€onad de Viili ,ot r",ora !


