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EN COUVERTURE

LA MEDITATION

J CLES

La méditation de « pleine conscience »
consiste & ramener son attention sur
I'instant présent.

Elle a des effets positifs avérés sur le
mental, mais aussi sur la santé.

Quelques minutes de pratique réguliére
suffisent pour ressentir ses bienfaits.

'une voix monocorde, le coach entame sa le-
gon de meéditation. « Laissez filer vos pensées
Ne tentez pas de les retenir Observez ce qui se
passe en vous. Sans jugement. » ]'essaie depuis
une demi-heure, mais je n'arrive pas a chasser
une pensee qul revient comme une mouche
s'interposer entre moi et le nirvana : qu'est-ce
que je fais Ia ? Je suis assis en tailleur sur un
coussin, les yeux mi-clos, dans le studio du
centre Qee, temple branché du bien-étre pari-
sien, avec une douzaine de personnes, la plu-
part de jolies femmes en jogging, et c'est déja
suffisamment difficile de ne pas me focaliser
sur cette idée. Je m'efforce de me concentrer
sur le va-et-vient de ma respiration, puis sur
mes sensations corporelles, méme si ces der-

ment me survivre de quelques années grace a
un systeme immunitaire plus fort, une meil-
leure gestion du stress et un vieillissement cel-
lulaire ralenti (lire l'encadré p. 44). lIs seront
aussl plus sereins, se connaitront mieux et
leurs relations avec les autres en seront amé-
liorées. Bref, ils seront en meilleure santé et
sans doute plus heureux.

« Les bienfaits de la méditation ne sont pas ré-
servés aux Imtiés, dit Christian Gicquel, le
coach de Qee. Lidée n'est pas de souffrir le
martyre deux heures par jour en position du lo-
tus, mais de s'octroyer réguliérement, dans la
posture que I'on peut tenir; un quart d’heure de
serénite. Meéditer revient a offrir a son esprit les
soins que I'on prodigue d’habitude a son corps

“MEDITER. C'EST OFFRIR A SON ESPRIT LES SOINS QUE 1. ON
PRODIGUE A SON CORPS : UNE DOUCHE, UN PEU DE GYM...”
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niéres ont tendance a irradier en fourmille-
ments dans ma jambe gauche, puis dans la
droite, et bientoét dans mon dos.

Je finis par apprivoiser un peu « les chevaux
indisciplinés du mental », comme disent les
sages zen. En dérive, comme quand on laisse
son bateau aller au gré des vents, j'essaie d'en-
trer en relation avec l'instant présent. Et mon
esprit, curieusement, parvient a se calmer. Je
me sens apaisé. Pas longtemps, car j'ai soudain
cette illumination : je ferais bien de me mettre 3
la meditation. Si j'en crois les dernieres décou-
vertes en neurosciences, ses adeptes ont sur
mol un avantage certain : ils vont probable-
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une douche pour le purifier, un peu de gym pour
I'entretenir;, un massage pour le relaxer... »

J'al souvent « médité » sur le temps, en me de-
mandant pourquol les années passent si vite,
mais je n'avais jamais pratiqué « la meéditation ».
]'étais plutét circonspect devant |'enthousiasme
des people : Gwyneth Paltrow, Yannick Noah,
Clint Eastwood, Jennifer Aniston, Richard Cere,
David Lynch (lire p. 43) et j'en passe, qui dé-
clinent ses bienfaits & longueur d'interviews
Intrigué quand méme par l'ampleur du
phénomeéne : 20 millions de pratiquants aux
Etats-Unis selon le quotidien « USA Today »,
Deux fois plus qu'il y a dix ans. 20 a 30%
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“T'APPRENDS A ACCEPTER LES CHOSES
TELLES QU'ELLES SONT”

« J'ai deux ados que j’adore et qui pleinement.” Je me suis inscrite & son
me rendent réguliérement seminaire de meditation de pleine
hystérique ; un amoureux, leur conscience. Deux heures par ser
pére, dont je me demande pendant huit semaines
cycliquement si c’est bien '’homme [ai E.p““l° ici' et "maintenant”. C'est
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de ma vie ; une famille nombreuse ;des  simple I I .

amies precieuses ; un boulot unique ; le petit-déjeuner en me concentrant sur ce
tennis ; et la Grimbergen, mon péché que je bois et mange : la couleur, la
mignon. Je ne suis ni mystique, ni texture, le golt... Ramener avec
végétarienne, ni bonze, ni zen, ni chauve,  bienveillance mon esprit qui part ailleurs
n sage. Ce & quol je rattachais jusque-la ~ Consacrer dix minutes par jour au

toute forme de méditation moment présent, assise sur une chaise
Mais depuis quelque temps, ¢a cloche ou en tailleur, droite, fiere, et me réserver
Je suis en permanence dans le "j'aurais cet instant unique

di faire” et ion de ne pas Le stage est terming, je suis débutante

e cours mais ne parcours et pas encore assidue. J'utilise des
exercices de meditation guides par la
voix. Le plus dur est de trouver dix

minutes, Ce devrait étre rien
énorme. Pourtant )'aime ces ins
J'apprends & accepter les choses te

qu'elles sont. C'est un gros progres, » B

d'adeptes supplémentaires chaque année en | gieux et l'intégrer a un protocole de soins ri-
France depuis cing ans, dont 60% de femmes goureux. Docteur en biologie moléeculaire et
MIT, 1l met

selon l'association ADM. Etonné surtout par | diplome du prestigieux
l'intérét croissant des scientifiques et des me-
decins pour une de ses versions, la mindful
ou « pleine conscience », une meditation laique
qui est en train de conquérir le monde

DU MAL DE DOS AU MAL DEVIVRE sociées aux maladies cardio-vasculaires, au
Depuis deux mille six cents ans, la pleine i Baptisée MBSR (Mindful
conscience est decrite par les bouddhistes Reduction, « reduction Ju
oie directe pour dissiper souf- | stress basee sur la pleine conscience »), la
iy ue sa prescrip-

hocs postopé-

comme la 1
frances et insatisfactions A la fin des an-
nées 1960, Jon Kabat-Zinn étudie le zen au-

prés d'un maitre coréen. Seung Sahn atoires, d ome post-traumatique et de
Convaincu de l'efficacité de ces pratiques; il | 'hyperactivité des enfants. Ce n'est pas sur-
cherche a les rendre « acceptables » par 'O prenant : 60% des visites chez le médecin
cident. La solution ; supprimer 1" ;specx reh- sont liees au stress. La meditation est bientét «--
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niques proches, comme la MBCT (Mind-
fulness-Based Cognitive Therapy) développée
a Toronto par le docteur Zindel Segal, on
reussit a reduire de 50% les risques de re-
chute dans la d ez les patients
ayant subil au moins deux épisodes patholo- Le plus étonnant est gqu'elle séduit le monde
giques (lir er- ~Ey du business. Cadres suractifs, ingénieurs, tra-

S el ders, avocats, participent & des retraites pour
reduire leur stress et msun'ler dela conscience
d travail ou leur vie. Chez Yahoo, IBM
Cisco, Hugues Aircraft, on démarre désor-
m sis en Ldlllem sur son
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Antidote contre un monde "u}.l presse ou be-
D t cas ou ils rveu"crt se rendre une demi-heure
conquis I'Ameérique _mrlm e dans 250 hé- jour, encourages par la direction. Méme

certaines &
Cu"“l“‘.l} a, Harw‘r.a:‘.j et méme
militaire de West Point ou

« la voie _1_ samourai ». Il ex:

FEDERICO PROCOPIO

MOINE BOUDDHISTE ZEN

“COMBLER LES CARENCES
DE NOTRE SOCIETE"

« Chaque matin depuis seize ans, au lever du soleil, je fais deux
meéditations de 40 minutes, entrecoupées d’une marche méditative de
10 minutes, Cette prat‘que au ceeur du bouddhisme zen, m'a apporté
ne paix interieurs que j'es de trans: e, Docteur en philosophie et en
sciences humaines, moine bénédictin pendant dix ans, puis époux, pére de
famille et moine bouddhiste, j'ai £té che 1—m*cp ise, codirecteur d'un groupe
d'agences immobiliéres. En dehors de mes activités monastiques, j'enseigne
la meéditation en entreprise
La meditation comble les carences de n
arence de lenteur ; nce de continuite (on

carence de sens (nous sommes de plus en }Z;US mamviau

raql.ue—n des mots : nous cowme—adc— ‘parlétres”, disait Lacan. La

med;t“”o: ne nie pas cet etat, mais elle nous mvite a le vivre l':ﬂ':;:Cr'E a un exereice

spirituel et existentiel qui consiste a faire |'expérience de notre propre existence

AFP
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« adapter aux nouvelles fagons de travailler et la

meditation est la vole idéale. Nous avons ici
des ingénieurs au QI trés élevé. lls ne se
laissent pas bluffer. Quand vous leur parlez des
bienfaits de la méditation, ils répondent ; “Prou-
vez-le |" Mais une fois qu'ils pratiquent, beau-
coup deviennent accros, La méditation leur
donne une clarté et un calme étonnants, vu le
niveau de tension et d'anxiété de ce genre de
travail. Ils se trouvent plus en forme, moins sen-
sibles & la pression, plus aptes a se concentrer

tré que huit semaines de méditation en pleine
conscience, & raison de 30 minutes par jour,
suffisent pour que le cerveau mette en place
des mécanismes reparateurs et préventifs qui
font baisser la tension artérielle et chuter le
stress. Mais pas seulement. Une étude monitre
qu'elle renforce !'action de la lampe a ultravio-
lets sur le psoriasis : ceux qui méditent pen-
dant les séances guérissent quatre fois plus
vite que les autres. Une autre étude a été me-
née chez des patients qui risquent des attaques

“CHEZ GOOGLE, QUAND VOUS PARLEZ AUX INGENIEURS DES
BIENFAITS DE LA MEDITATION, ILS DISENT: ‘PROUVEZ-LE !

et & écouter. Ils changent jusqu'a leur fagon de
répondre aux e-mails "en pleine conscience”,
en tenant compte de I'impact de leurs mes-
sages sur autrul. »

UNE MODIFICATION DE LA STRUCTURE
DU CERVEAU

Aurait-on enfin découvert la méthode idéale
pour mieux vivre avec soi et les autres — et en
meilleure santé ? J'interroge de nouveau Jon
Kabat-Zinn. « Peut-étre, répond-il de sa voix
douce et apaisante. Nos recherches ont mon-

UNE DUREE DE VIE PROLONGEE 7
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Le projet Shamatha, I'étude la plus importante jamais réalisée & ce
jour sur la méditation (elle réunit 30 chercheurs du monde entier,
dont la biologiste Elizabeth Blackburn, prix Nobel de médecine),
suggeére que, grace a son action sur les télomeéres, la méditation
pourrait prolonger la durée de vie des pratiquants réguliers.
Télomeres ? Ces capsules, qui coiffent nos chromosomes, sont les
horloges de notre duree de vie. Chaque fois qu'une cellule se di-
vise, ses telomeres raccourcissent et, & partir d'une certaine li-
mite, les cellules ne peuvent plus se dupliquer et meurent... A
moins qu'une enzyme, la télomérase, ne les reconstitue, atténuant
ainsi (voire interrompant ?) le processus de vieillissement. En aug-
mentant le taux de télomérase dans le sang, la meditation semble
jouer ce role, selon les chercheurs de l'université de Californie
Davis qui dirigent 1'étude.
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cérébrales parce que leurs artéres sont rem-
plies d'atheromes. Les plagues de cholestérol
ont commence a fondre aprés six mois de mé-
ditation . celle-ci réduit la sécrétion de cortisol
et d'adrénaline, responsables de l'accumula-
tion d'athéromes. Une autre étude montre que
les femmes qui méditent ont des niveaux plus
élevés de cellules immunitaires contre les tu-
meurs du sein. »

Plus de 600 études scientifiques valident les
effets de la méditation sur la santé. A Berkeley,
Princeton ou Harvard, les neurobiologistes ont
lancé des recherches, d'abord sur les cerveaux
surentrainés de moines et de lamas boudd-
histes, puis sur des novices. Les résultats sont
si epoustouflants qu'on commence a parler
des « neurosciences contemplatives ». Une
etude de 1'Hopital général du Massachusetis a
démontré que la matiere grise de 20 per
sonnes meditant 40 minutes par jour était plus
épaisse de 5% que celle de non-méditants
Conclusion - prudente — des chercheurs : la
meéditation pourrait ralentir I'amincissement
qui se produit naturellement avec l'dge de
cette fine zone corticale abritant la prise de
decision, ['attention et la memoire, Cette etude
a ete realisee sur des quidams de la région de
Boston. « Une démonstration, dit le D* Sara La-
zar, directrice de 1'étude, qu'il n'est nul besoin
de mediter toute la journée pour modifier la
structure méme de son cerveau. »

En un mot comme en mille, prendre le temps,
dans nos vies surbookées, de vivre l'instant
present, en pleine conscience, semble &tre
une activite plus que salutaire.
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