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MEDITATION

OU EN SOMMES-NOUS ?

En vingt ans, la méditation est passée du statut

de pratique spirituelle a celui d'outil thérapeutique
et d'objet d’étude scientifique. Mais que peut-on
vraiment attendre de cette discipline, au carrefour
du corpset de l'esprit?

Par Christophe André, médecin psychiatre a l'hopital Sainte-Anne.

EN BREF

Avec plus de vingt ans
de recul, on sait que la
méditation améliore
I'attention, le bien-étre
émotionnel et 'immunité,
tout en réduisant
le stress, I'inflammation
et le vieillissement.

Elle aide aussi a pallier e me souviens bien de cette année
les évolutions nocives de 2004, celle ou j'ai proposé pour la pre-
nos modes de vie, comme miere fois d'utiliser la méditation a I'hépital
:’:c:iz‘e';a::;dfxoﬂhmes Sainte-Anne, dans notre service universitaire,
ou ler;arcissisme. Mecque de la psychopharmacologie francaise,

ou fut testé le premier neuroleptique en 1952.
 Des recherches restent Je me souviens de la prudence de mes collégues,
amener pour mieux de la méfiance des uns, de la condescendance des
ﬁ%".:fe'::de'faiaﬂ:ﬂﬁs autres, mais de la confiance de mes chefs de ser-
contextes la méditation vice. Certains patients, dépressifs et anxieux,
doit étre recommandée. étaient eux aussi un peu inquiets face a nos
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MEDITATION: OU EN SOMMES-NOUS?

- 500 1° siecle

Bouddhisme Peéres du désert

propositions d’ajouter la méditation a leur prise
en charge. Mais je me souviens aussi que devant
les bons résultats obtenus, les réticences se sont
vite estompées. Et beaucoup de chemin a été par-
couru depuis...

Aujourd’hui, en 2018, tout a changé: nous
avons présenté a deux reprises, a ’Assemblée
nationale, ce qu'est exactement la méditation a
des députés et sénateurs soucieux de comprendre
ce qui se passait dans les hopitaux et les écoles de
leur circonscription; des diplomes universitaires
de méditation se sont créés dans presque toutes
les facultés de médecine ; des groupes de médita-
tion sont proposés dans la plupart des grands
hopitaux universitaires. Mais aussi dans les
écoles, les entreprises, les prisons...

Comment expliquer cette bascule en quinze
ans, en France et dans le monde entier? Que se
passe-t-il autour de I'engouement pour la médi-
tation? Est-ce une simple mode ou un mouve-
ment de fond qui va changer durablement nos
modes de vie?

POURQUOI UN TEL SUCCES?

Rappelons d’abord les trois grandes étapes,
trés simplifiées, de I'histoire de la méditation: la
premiére est celle de son apparition avec les pre-
miers enseignements du bouddhisme, il y a envi-
ron 2500 ans en Orient, et voila presque 2000 ans
en Occident, avec les peéres du désert chrétiens;
puis, I'étape de la sortie des monastéres et du
monde de la religion, dans les années 1960, avec
la mode de la méditation transcendantale, dont
les Beatles, par exemple, étaient friands — quoique
dans un folklore new age bien peu scientifique;
enfin, 'arrivée des premiers travaux de recherche
a partir des années 1980, grace a l'intuition de
Jon Kabat-Zinn, chercheur en biologie molécu-
laire passionné de méditation et de yoga, qui en
proposa une version laique et facile d’acces, alors
qu’avant lui, méditer signifiait s'engager dans une
démarche spirituelle ou religieuse, et sur un che-
minement long de nombreuses années.

A partir de 13, il devient possible de proposer
et d’évaluer la méditation dans le monde des
soins (comme outil de gestion du stress en

4
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New age
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médecine) ou dans celui de lenseignement
(comme outil de développement de I'attention et
de la stabilité émotionnelle a I'école).

Laicité, facilité d’acces et validation scienti-
fique représentent le trépied moderne du succes
actuel de la méditation. Auquel s’ajoutent encore
quelques autres raisons: il est possible que la
méditation représente un antidote a certaines
dimensions nocives de nos modes de vie contem-
porains: accélération, matérialisme, virtualisa-
tion, digitalisation... auxquels elle propose les
réponses suivantes: ralentissement, dépouille-
ment, incarnation et retour au réel, corps et sen-
sations... La méditation s’inscrit également dans

DEUX PROTOCOLES
A MEDITER...

Etudes scientifiques

4/////////////////4%///////////////4%///////////////%///////

La méditation a

une longue histoire.
Elle débute en Orient
ily a 2500 ans, pénétre
la chrétienté avant de
devenir populaire dans
les années 1960, puis
objet de science avec
les mind and life
institutes réunissant,
dans les années 1980,
neuroscientifiques

et moines bouddhistes.

Les protocoles de pleine conscience les plus utilisés dans le monde
de la santé sont dits MBSR (mindfulness based stress reduction : diminution

du stress basé sur la pleine conscience), et MBCT (min

dfulness based

cognitive therapy : thérapie cognitive basée sur la pleine conscience).

Format de groupe (8 a 12 personnes environ).

Se déroulant sur 8 semaines, avec des séances hebdomadaires
de 2 a 3 heures, ainsi qu’une journée entiére en fin de protocole.

Chaque séance est partagée entre exercices pratiques

de méditation,

explications des mécanismes d'action, et partages d'expérience entre

participants.
Des exercices sont prescrits entre les séances (environ
quotidiennes).

30 minutes

Les protocoles MBSR sont plus souvent destinés aux patients présentant

des troubles médicaux liés au stress (pathologies doulours
invalidantes, menacantes...).

euses, chroniques,

Les protocoles MBCT sont plus souvent destinés aux patients présentant

des troubles psychiatriques (anxiété, dépression, addictioi
lls comportent des éléments de thérapie cognitive (travail
sur les contenus de pensée erronés).
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une profonde évolution de nos attitudes face a la
santé: I'ensemble des citoyens occidentaux, et
non plus seulement des franges privilégiées,
aspire désormais a des styles de vie plus sains, a
une moindre consommation de médicaments,
une alimentation plus équilibrée et raisonnée, un
usage plus modéré des écrans, etc.

UNE MULTIPLICITE «D’OFFRES »

On parle souvent de «la» méditation, mais
bien évidemment, il en existe de trés nombreuses
formes: méditations du bouddhisme (comme le
zen, le vipassana, le trés riche corpus des médi-
tations de la tradition tibétaine), du christia-
nisme (comme les oraisons silencieuses des péres
du désert, ces moines et ermites chrétiens des
premiers siécles), de I'islam (comme la moura-
qaba du soufisme) ou du judaisme (dans le cou-
rant hassidique notamment). La méditation,
méme laique, est donc proche de toutes ces tra-
ditions contemplatives, la contemplation étant
«lattitude de la conscience quand elle se contente
de considérer ce qui est sans vouloir le posséder,
l'utiliser ou le juger», selon les mots du philo-
sophe André Comte-Sponville.

Mais aujourd’hui, quand on parle de médita-
tion sans plus de précisions, c’est de pleine
conscience (mindfulness en anglais) qu’il s’agit,
cette technique laique inspirée du vipassana
bouddhiste. Ses caractéristiques sont simples : il
s’agit de se tourner délibérément vers l'expé-
rience de l'instant présent, de s’arréter d’agir
pour ressentir son souffle et son corps, écouter
les sons, observer le flot de ses pensées avec
recul, sans les alimenter ou les relancer. Ce
mode de fonctionnement de notre esprit, dit de
pleine conscience — marqué par l'association de
stabilité attentionnelle et d’apaisement émotion-
nel - semble étre une aptitude innée chez les
humains. Certains environnements en facilitent
I’émergence: ainsi, face aux vagues de la mer,
aux flammes d’un feu de bois, au défilement d’'un
paysage derriére la vitre d’un train en mouve-
ment, la plupart d’entre nous voient leur atten-
tion captée et leur stress apaisé. La méditation
de pleine conscience, c’est décider d’autopro-
duire cet état, sans avoir besoin d’'un océan ou
d’une cheminée!

1l s’agit donc, finalement, de se rendre pré-
sent: a soi, au monde. Rien de plus. Mais avec
régularité, et profondeur. La méditation est donc
une démarche simple, aussi simple que la marche
a pied. Et aussi puissante quant a ses effets sur
notre corps, notre cerveau, notre santé...

Nous disposons aujourd’hui de trois types
de recherches sur la méditation: celles qui

Lecommentaire de Laurent Cohen
QUEPEUTLA MEDITATIONET
OUE NE PEUT-ELLE PAS? ENFIN
UN ETAT DES LIEUX LUCIDE

Réservée encore il y a peu a des cercles religieux et a des
nostalgiques des années hippies, la méditation est devenue
un véritable « phénomene de société » : séminaires, cours,
revues, livres sites, plus personne ne peut I'ignorer,

et nombreux sont ceux qui s’y sont essayés. Comme tous

les engouements de masse, celui-ci doit éveiller un doute
critique: ol la méditation se situe-t-elle entre réel instrument
de bien-étre individuel et collectif, et effet de mode dépourvu
de substance et de validité ? Christophe André prouve qu’il
est possible d’étre juge et partie, moyennant lucidité, savoir,
et rigueur intellectuelle. Il a en effet joué un réle déterminant
dans la diffusion en France de la méditation, sous une forme
laique et pratique, et pourtant, il n’hésite pas ici a soulever
les questions qui fachent: existe-t-il des mesures objectives
de I'efficacité de la méditation ? Quelques séances

de méditation valent-elles mieux qu’une semaine de vacances
au soleil ? Voici un examen de conscience a lire et a... méditer.

évaluent son efficacité clinique, aupres de popu-
— | 141100 de patients ou de sujets non malades;
Christophe André celles qui se penchent sur les effets cérébraux
de sa pratique grace a la neuro-imagerie; et
celles qui explorent son impact au niveau cellu-

Christophe André est
laire, par la neurobiologie.

médecin psychiatre
alhopital Sainte-Anne,
a Paris, au sein

du Service hospitalo
universitaire. Il a été
parmi les premiers
soignants a introduire
l'usage de la méditation
en psychothérapie.

QUELLES DONNEES SCIENTIFIQUES ?
Concernant l'efficacité clinique de la médita-
tion de pleine conscience, celle-ci a montré son
intérét sur les capacités attentionnelles et le
bien-étre émotionnel de tout un chacun, que 'on
soit adulte ou enfant. Deux grands protocoles
(dits MBSR et MBCT) ont été mis au point et
largement évalués (voir U'encadré page ci-contre).
Chez les patients, ils permettent de diminuer
I'impact du stress et de la douleur dans I'évolu-
tion des pathologies organiques chroniques ou
menacantes, et d'améliorer nettement la qualité
de vie. De nombreuses études ont aussi fait la
preuve de leurs bénéfices sur la prévention des
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rechutes dépressives, et de leur intérét dans la
diminution des symptomes anxieux. D’autres
travaux ont aussi validé leur effet favorable dans
I’évolution des addictions (avec un meilleur
contréle des impulsions). En gros, on retrouve
dans toutes ces pathologies les bénéfices tradi-
tionnellement attribués aux pratiques médita-
tives, tels que I'apaisement (par le travail sur la
régulation des émotions) et le discernement (par
le recul sur les pensées).

SOUS L'CEIL DES SCANNERS

Les études de neuro-imagerie sont sans
doute celles qui ont le plus fait pour la popula-
rité de la méditation auprés du grand public.
Les impacts cérébraux favorables des pratiques
méditatives régulieres sont nombreux (voir la
figure ci-dessous). La méditation de pleine
conscience peut rendre certaines zones fonc-
tionnellement plus actives (cortex cingulaire
postérieur, hippocampe), faire augmenter le
volume anatomique d’autres (jonction tempo-
ropariétale), rendre certaines zones moins
actives et moins volumineuses (les amygdales
cérébrales, centralisant le traitement des infor-
mations liées a la peur), ou d’autres plus actives

Cortex angulaire antérieur
Régulation émotionnelle

Insula antérieure
Sensibilité interne

et plus volumineuses (cortex cingulaire anté-
rieur, insula antérieure, qui sont impliqués dans
la conscience des sensations corporelles et la
régulation des signaux douloureux). Bien
entendu, les hypotheses sur les conséquences
concrétes de ces modifications ne manquent
pas, mais vont nécessiter encore un certain
nombre de recherches.

Enfin, les données de neurobiologie sont sans
doute les plus étonnantes et impressionnantes. La
méditation semble avoir de nombreux impacts au
niveau des cellules du corps: elle diminue dans
certains cas les marqueurs biologiques de I'in-
flammation (notamment la protéine C-réactive),
améliore I'immunité a médiation cellulaire
(notamment la production de lymphocytes
TCD4+ et d’interleukines), freine le vieillisse-
ment cellulaire (en protégeant les télomeéres,
extrémités des chromosomes dont I'usure est pré-
judiciable; en ralentissant ce qu'on nomme I’hor-
loge épigénétique, etc.)

LES LIMITES DE LA MEDITATION

Face a toutes ces données, on peut se poser la
question de savoir si la mariée n’est tout de méme
pas un peu trop belle. Et si, par hasard, un des

———
Lavieintérieure,
Llconoclaste (avee CD,
en coédition avee France
Culture), 2018.

Meéditez avec nous,
QOdile Jacob (avec CD,
collectif de 21 auteurs),
2017,

Trois minutes a méditer,
Llconoclaste (avee

CD, en coédition avee
France Culture), 2017.

Méditer, jour apreés

25 lecons de pleine
ience, Llconoclaste
(avee CD), 2011.

T\

Amygdale

Peur, émotions
négatives
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Cortex cil

postérieur
Mobilisation
de l'attention

Jonction
temporopariétale
Empathie, prise
de perspective

Combien d’heures

de pratique faut-il pour
changer votre cerveau

par la méditation? Si vous
persévérez, certaines zones
augmenteront d’activité,
voire de volume. Avec une
série de bénéfices a la clé.

© Marie Marty

EXERCICES ET ACTIVITES EN PLEINE CONSCIENCE

La méditation, ce n’est pas seulement se mettre a I'écart pour se livrer a des exercices prolongés et approfondis.
C’est aussi multiplier dans la journée des moments otl I'on se rend présent a soi, a ses actes et au monde. Par exemple:

Lors des temps d’attente (salle
d'attente de dentiste, file dans
un magasin), lors des temps
de transition (transports en
commun), ne pas se jeter sur
son smartphone ou ses soucis,
mais commencer par prendre
le temps de respirer, d’observer
ses sensations corporelles, ses
émotions, ses pensées, par
regarder autour de soi, durant
2 a 3 minutes.

Dans ses journées, préserver
des plages de continuité : que
I’on travaille ou que I'on se

détende, décider que pendant
1ou 2 heures, on écartera les
interruptions et on décidera
de ne pas répondre aux appels
téléphoniques, SMS ou mails.

De méme, le plus souvent
possible, préserver dans ses
journées des plages d’unité:
ne faire qu’une chose a la fois,
pleinement, calmement. Essayer
de voir ce que cela fait de ne pas
conduire en téléphonant, de ne
pas travailler en écoutant de la
musique, de ne pas téléphoner
en parcourant ses mails... Mais

juste de conduire, travailler,
téléphoner, rien d’autre!

De son mieux, se rendre
présent(e) aux expériences
agréables: un beau ciel, un bon
moment ? Prenez-en conscience,
respirez et savourez cet instant,
en pleine conscience, tout
simplement.

Ne pas craindre non plus
de se rendre présent(e) aux
expériences désagréables :
apres un conflit, au moment
d'un souci, ne pas fuir en se

jetant dans I'action (se remettre
de plus belle au travail) ou dans
la distraction (faire un jeu vidéo
pour se changer les idées).
Commencer par s'arréter,
respirer, voir dans quel état

est son corps, quelles pensées,
quelles impulsions on héberge.
Respirer encore. Puis décider
que faire. Ce détour par un
moment d’apaisement en pleine
conscience aide bien souvent

a répondre intelligemment aux
problémes, plutét que d'y réagir
impulsivement.

principaux dommages collatéraux de I'engoue-
ment de la communauté scientifique pour la
méditation ne serait pas l'extinction du sens cri-
tique! Une telle vague de bienfaits appelle bien
stir la nécessité de poser quelques bémols. C'est
ce qu'ont fait de récentes métaanalyses et évalua-
tions des nombreuses études disponibles. Il
semble ainsi que ces publications scientifiques
n‘atteignent pas toutes un niveau de preuve suf-
fisant: parmi les limites le plus souvent retrou-
vées, un nombre de sujets trop limité et une
absence de groupes témoins. Ainsi, bon nombre
de recherches, pour aussi encourageantes qu'elles
soient, vont nécessiter, comme l'exige la pratique
scientifique, de répondre a ces critiques et d’étre
améliorées puis répliquées par d’autres équipes.

Se posent aussi les problémes de 'observance
etde la posologie : comme pour les médicaments,
les effets de la méditation sont-ils liés a la dose ?
En dessous d'un certain seuil, d'un certain
nombre d’heures, la méditation reste-t-elle effi-
cace? Est-elle efficace dés le début, méme a
«faible dose»? Il faut remarquer que de nom-
breuses études, parmi les plus probantes (comme
celles sur le vieillissement cellulaire) ont été
menées sur des sujets dits méditants experts,
autrement dit des moines bouddhistes ayant déja

médité au total plus de 20000 heures. Ce qui
représente, transposé au quotidien, des doses de
30 minutes par jour pendant 100 ans, ou de
1 heure par jour pendant 50 ans, ou de 2 heures
par jour pendant 25 ans... Qui peut soutenir un
tel rythme, en menant une vie «normale», non
monastique ? Heureusement, beaucoup d’autres
études sont plus encourageantes pour les débu-
tants, et révelent que des bénéfices, certes
moindres, apparaissent des les premiers mois de
pratique. Par exemple, les études sur la préven-
tion de la rechute dépressive montrent que sur un
suivi de deux ans apres le dernier épisode, la
méditation protége aussi bien que le maintien
sous antidépresseur: mais ce n'est pas le méme
investissement en temps, car prendre un

Laicité, facilité d’acces

et validation scientifique
représentent le trépied
moderne du succes actuel
de la méditation.
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comprimé le matin n’exige que quelques secondes,
alors que faire des exercices mobilisera tout de
méme 20 a 30 minutes quotidiennes.

LESPRIT NE SOIGNE PAS TOUT

Une autre question, qui n’est toujours pas
résolue, est celle de la spécificité des effets de la
meéditation : que fait-elle vraiment de mieux que
lactivité physique, la simple relaxation, ou
méme une semaine de vacances ? Des recherches
comparant différentes approches «bonnes pour
la santé » restent nécessaires. Ainsi, dans la prin-
cipale étude portant sur I'accroissement d’acti-
vité de la télomérase, les mécanismes d’action
impliqués étaient la diminution de l'anxiété et
l'accroissement du sentiment de contréle chez
les participants du groupe «méditation » par rap-
port aux sujets du groupe «contréle»: de tels
mécanismes peuvent étre activés par d’autres
approches psychologiques. Une autre étude
montrait qu'une semaine de vacances proposée
a trois groupes (méditants expérimentés,
novices, ou non méditants) entrainait les mémes
bénéfices biologiques chez tout le monde, a
savoir une modulation favorable de 'expression
génique liée au stress et a I'immunité! Mais
quapres la fin des vacances, seuls les méditants

550

rds de dollars)

Nombre de publications
sur le theme de la pleine conscience
Chiffre d’affaires de Samsung
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Le bre de publicati scientifiq sur le theme de la pleine conscience,
i itielle, semble répondre au chiffre d’affaires du

fabricant de smartphones Samsung. Simple hasard, ou signe que le besoin

de se recentrer est d’autant plus grand que nous sommes interrompus

et distraits en permanence par des outils numériques?

EXISTE-T-IL DES EFFETS INDESIRABLES ?

Les médecins considérent souvent que
si un remede est efficace, alors il est

qu'il puisse p

population fragile: plus de 30 % des
participants avaient des antécédents
psychiatriques, prés de 45 % des histoires

ce cas, on lui déconseille la méditation,
au moins temporairement, pour I'orienter
vers d’autres démarches de soin. De plus,

des effets secondaires. Donc, si la
méditation est efficace, ce qui semble bien
le cas, alors peut-elle entrainer elle aussi
des effets indésirables ? Pour I'instant,

la question est mal connue, et a été I'objet
de peu d’études.

Mais les quelques données disponibles
indiquent que oui, il peut y avoir des
complications avec la méditation! Ainsi, une
étude portant sur 60 méditants, pratiquant
des méthodes bouddhistes (zen, theravada,
méditations tibétaines) montrait une grande
fréquence de phénomenes problématiques:
crises anxieuses, sentiments de
dépersonnalisation, euphorie ou abattement,
voire hallucinations. Cependant, cette
population de méditants était aussi une

4

traumatiques. Comme le plus souvent, ces
pratiques méditatives ont lieu lors de retraites
dans des monasteres, donc loin des repéres
habituels des participants, et comme ces
enseignements traditionnels sont difficiles,
exigeants, fatigants, ces effets secondaires
paraissent presque logiques, chez des
personnes fragiles, et leur relative fréquence
lors de pratiques méditatives non
médicalisées n’est donc pas si étonnante.
Par contre, lorsqu’'un patient participe

a un protocole de pleine conscience de type
MBCT ou MBSR, il est auparavant évalué
par un clinicien, médecin ou psychologue,
qui vérifie qu'il n’est pas trop fragile (trop
anxieux ou trop déprimé, ou souffrant

de schizophrénie ou d’hallucinations) : dans

100 - Juin 2018

le fait que I'enseignement de la pleine
conscience soit d’abord proposé sous forme
de séances hebdomadaires ambulatoires,
sans que le patient soit coupé de son
quotidien ni de ses habitudes, est une
protection supplémentaire. Pour autant,

les praticiens ont tous pu observer

des montées d’angoisse ou d'inconfort chez
certains de leurs patients participant aux
groupes de méditation, qu'il est important
de surveiller et de débriefer attentivement.
Quant aux effets plus sérieux, comme

des hallucinations ou des décompensations
psychotiques, ils semblent trés rares dans
ces contextes bien cadrés. Mais une

fois de plus, les études rigoureuses
manquent encore...

maintenaient leur stress a un niveau plus bas, et
que seuls les plus expérimentés d’entre eux
voyaient l'activité de leur télomérase augmenter.
Partir en vacances fait donc du bien, mais médi-
ter en amplifie et prolonge les bénéfices.

Enfin, la méditation, sous prétexte de mode,
ne doit pas prendre la place d’autres mesures plus
urgentes ou importantes. En consultation de psy-
chiatrie, pour certains patients, I'urgent n’est
parfois pas d’apprendre a méditer, comme ils le
demandent, mais de prendre des médicaments ou
de suivre certaines thérapies. De méme a I’école
ou en entreprise, ou en prison: la méditation
n’est pas la pour colmater des aberrations orga-
nisationnelles, mais pour compléter ou amplifier
les bénéfices d’environnements adaptés.

UN «CRASH TEST» POUR LA «MINDFULNESS »

La grande popularité actuelle de la médita-
tion représente un véritable crash test: que res-
tera-t-il dans quelques années de tous les bien-
faits qu'on lui attribue ?

Premiére réponse, pessimiste : démarche trop
exigeante, elle restera réservée aux personnes
trés motivées. Elle ne se révélera finalement pas
si bénéfique qu'on ne l'espérait pour la santé ou
l'attention, ou du moins pas plus efficace que des
modifications de style de vie plus faciles a mettre
en place et moins ambitieuses, comme la relaxa-
tion ou l'exercice physique.

Seconde réponse, optimiste: les études met-
tront en évidence ce quelle apporte de spécifique
et d’irremplacable, I'association entre pacifica-
tion émotionnelle et discernement intellectuel.
De par son caractére gratuit et naturel, elle
pourra étre largement diffusée dans la société,
et non seulement réservée aux privilégiés. De ce
fait, elle sera au xxI siécle ce que l'activité phy-
sique a été au XX°: une activité nécessaire et salu-
taire, 3 méme de compenser les carences liées a
I’évolution de nos modes de vie. Lactivité phy-
sique est devenue un antidote a notre sédentarité
croissante. Et la méditation sera I'antidote nous
permettant de résister a 'accélération, a la dis-
persion, a la consommation impulsive et irré-
fléchie de nos sociétés matérialistes. Ce véritable
«entrainement de l'esprit» qu'est la méditation
nous aidera a résister aux sollicitations de l'at-
tention, aux algorithmes et trucages de I'infor-
mation et a la manipulation des opinions et des
émotions qui se profilent pour demain. Elle
bénéficiera par ailleurs de 'engouement énorme
des citoyens pour tout ce qui améliore notre
santé, et composera, aux cotés d’'une alimenta-
tion saine et d’un exercice physique régulier, la
triade d’'un mode de vie sain.

La méditation n’est pas la
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11 faut aussi noter que la méditation n'est pas
une démarche se limitant a la gestion du stress
ou a 'amélioration du bien-étre. Au contraire,
elle pourrait bien étre comme un premier coup
de frein a 'emballement égotique du développe-
ment personnel, en progression réguliére depuis
les années 1960. Un frein a «la folie de la per-
formance découplée de toute forme de transcen-
dance », selon les mots du philosophe Luc Ferry,
et un frein aussi a un narcissisme galopant et
décomplexé, nourri par nos sociétés du paraitre
etde la promotion de soi. Car la démarche médi-
tative ne consiste pas seulement a se plonger en
soi-méme, mais a observer sa vie intérieure pour
mieux revenir vers le monde extérieur, le com-
prendre et le transformer: l'intériorité comme
un détour plus que comme un séjour. De méme
dans le rapport a soi, le but recherché est a mi-
chemin entre juste présence et juste distance
avec soi-méme, il est ce quiet ego dont parlent
les nouvelles générations de chercheurs sur
l'estime de soi: un outil, pas une finalité. Le
célébre maitre Eckhart, mystique dominicain du
X11e siecle, écrivait ainsi: «Observe-toi toi-
méme, et chaque fois que tu te trouves, laisse-
toi; il n’y a rien de mieux.» Des paroles iden-
tiques sont attribuées aussi au Bouddha. Non
pas déni, mais détachement...

Enfin, peut-étre méme que méditer s’avere la
réponse a un besoin naturel, quasi-animal, pro-
fond et invisible ? Voici ce qu'en dit le poete
Christian Bobin: «La vie contemplative est la
seule, chacun le sent, méme ceux qui sont le plus
enfoncés dans la veine de la vie matérielle. » il
est dans le vrai, la méditation a un avenir radieux
devant elle... @
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