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Introduction


Depuis des millénaires, dans toutes les traditions, dans toutes les cultures et toutes les spiritualités, l’homme a médité. La méditation semble faire partie de son essence. Elle a traversé l’histoire et nous arrive, « occidentalisée », mais avec toute sa profondeur et toute sa puissance, avec ses questions et ses mystères, avec ses petits miracles et ses transformations. Notre regard d’aujourd’hui veut la découvrir, mais aussi la comprendre et la décrypter. Nos attentes n’ont jamais été aussi grandes, tant nous nous sentons fragiles dans un monde où nous sommes sans cesse sollicités.

Ce volume a pour intention de se consacrer aux pratiques méditatives laïques, c’est-à-dire celles qui, inspirées de différentes traditions, sont devenues accessibles à tous, car non obligatoirement associées à une spiritualité ou à une religion, pas plus qu’à des rituels ou à des prières.

Les pages qui suivent traitent donc de la méditation de pleine conscience, cette forme de méditation laïque qui semble si bien répondre aux attentes des métropolitains stressés qu’elle s’est durablement implantée aux États-Unis et en Europe. L’objectif que nous visons ici est de montrer en quoi ces pratiques millénaires peuvent nous permettre de mieux vivre le quotidien dans la perspective large de rester en bonne santé ou de prendre soin de soi. En détaillant tous les aspects actuellement connus des pratiques méditatives et de leurs effets sur nos émotions, notre attention, nos comportements, notre capacité à rester calmes, notre joie ou la qualité de nos relations avec les autres, cet ouvrage donnera une vision actuelle de ce qui est connu et de ce qui reste à démontrer. À travers ce prisme, les malades chroniques et les soignants découvriront aussi pourquoi ces pratiques sont en train d’infiltrer le monde médical.








CHAPITRE PREMIER
Qu’est-ce que la méditation de pleine conscience ?





I. – Tentative de définition

Il est peu de sujets qui suscitent autant d’idées préconçues que la méditation. Son caractère intime et spirituel, son existence dans les textes les plus anciens, sa traduction dans toutes les cultures en font une pratique envoûtante. Elle aiguise la curiosité mais aussi la peur, comme si sous le zafu1 se cachait le grand administrateur d’une dangereuse secte2. Les médias en font leur fonds de commerce. La méditation s’insinue partout, se décline pour tous les goûts et devient l’instrument de toutes les envies. Les écoles de formation fleurissent. Désormais, de nombreuses entreprises bénéficient même d’un atelier de gestion du stress par les pratiques méditatives, parfois animé, du reste, par des personnes qui sont plus proches des vendeurs d’accessoires culinaires sur le trottoir du Printemps que de gurus expérimentés. Alors, comment définir cette méditation dont tout le monde a déjà entendu parler ? Peut-être par référence à ce qu’elle n’est pas…

Le Grand Dictionnaire Larousse nous propose : « Action de réfléchir, de penser profondément à un sujet, à la réalisation de quelque chose. » Et justement, l’un des fondements de la pratique méditative est qu’il ne s’agit pas de « faire » quelque chose de particulier, mais simplement d’« être » là. Il ne s’agit pas non plus d’une activité intellectuelle : elle ne dépend pas d’un niveau d’intelligence ou d’éducation. Elle mobilise notre attention et notre présence. Elle propose de tourner le projecteur à l’intérieur de soi et d’observer ce qui fait la nature particulière de cette expérience. Elle appartient à tous et peut être techniquement mise en œuvre par tous3.

L’étymologie nous conduit au latin meditari, issu du terme medeor, « soigner ». Par la méditation, il est donc également question de « donner des soins », d’où « prendre soin ». Mais certains lexicographes observent que « méditation » pourrait venir aussi de meditatio, qui, au XIIe siècle, est un terme religieux évoquant la « contemplation4 ». Le Littré ouvre une perspective complémentaire en lui conférant un sens « passif » et en définissant un « objet » de méditation, ce qui nous rapproche de l’intention de la pratique méditative, où nous allons au contact de ce qui est déjà là, de nos expériences sensorielles, de nos émotions ou de nos pensées, qui deviennent dès lors objets de méditation.

Ils sont tous là, assis en cercle sur des chaises. Ils sont venus pour savoir ce qu’est la méditation. Lorsque j’enseigne le stage de méditation créé par Jon Kabat-Zinn, je commence toujours par proposer un moment de pratique collective. Ensuite seulement, nous pouvons échanger sur ce qu’a été pour chacun d’entre eux leur première expérience de la méditation. En acceptant de se centrer sur le moment présent et en observant avec curiosité les informations que notre corps et notre mental nous adressent, nous revenons à l’essence de la vie humaine : ressentir tous les signaux que notre organisme est capable de capter. L’originalité de cette approche est certainement d’adopter une posture ouverte et presque tendrement amusée à l’égard de ces expériences. Ainsi, nous aménageons en nous un espace de créativité, un espace où envisager une nouvelle relation à nos pensées négatives, nos émotions destructrices, nos sensations douloureuses, nos peurs et notre habitude à l’autodénigrement.

La méditation de pleine conscience suppose une attitude d’observation et de non-jugement des phénomènes qui, pendant la pratique, entrent dans le champ de conscience. Il peut s’agir de perceptions ou de sensations physiques, d’émotions ou de cognitions, qu’on observe en détail sans pour autant les classer comme étant bonnes ou mauvaises, agréables ou désagréables, sans chercher à en faire quoi que ce soit, ni à les retenir ni à s’en défaire. Cette posture est l’objet de l’ouvrage princeps de Jon Kabat-Zinn5.

Pourquoi dès lors ne pas définir la méditation par les attentes avec lesquelles arrivent ceux qui veulent en percer les mystères ? Telle fut ma plus grande surprise lorsque j’ai commencé à pratiquer la méditation de pleine conscience. Le moment de la première expérience s’est inconditionnellement lié à une réflexion sur ce qui m’y amenait. Au lieu de se jeter à corps perdu dans une nouvelle pratique, nous commençons, en suivant le parcours de découverte de la méditation, par détailler les couches du millefeuille de nos intentions. C’est un moment important de l’initiation. Observer où nous voulons aller et réaliser que nous n’irons nulle part si nous nous accrochons à la pratique méditative comme à une bouée de sauvetage.





II. – Un art de vivre ? une méthode ? un gadget ?

Pas une journée sans entendre parler de méditation, sur les écrans, dans les journaux. L’ère du bien-être et de la psychologie positive nous exhorte à trouver la voie du calme, de la sérénité et du bonheur, si possible en investissant le minimum d’énergie et de temps. Des applications pour Smartphone nous promettent d’arrêter de fumer, de perdre du poids ou de réussir nos examens avec moins de 10 minutes de pratique méditative par jour. D’un clic, en laissant une voix nous guider, la méditation se ferait toute seule, sans qu’il y ait besoin de recevoir aucune initiation, aucune explication.

Ce serait bien la première fois qu’il serait possible de nous changer nous-mêmes sans efforts, sans envie, sans curiosité ni engagement de notre part. Ce serait bien le seul exemple d’un entraînement passif qui permettrait d’améliorer notre quotidien, voire de changer notre vision du monde, moyennant quelques minutes par jour.

Au contraire, la méditation, pratique connue de nos plus lointains ancêtres, nécessite un compagnonnage. C’est un parcours dont la pédagogie expérientielle commence par nous proposer de vivre l’exercice, puis nous offre un temps de réflexivité au sein d’un groupe, pour partager généreusement nos expériences en parlant à la première personne. Ainsi, ce que « j’ai » ressenti, exprimé avec mes mots, tisse peu à peu mon histoire de la méditation. S’y inscrivent mes surprises, mes constatations, mes étonnements, qui me permettent de dresser un état des lieux de moi-même en répondant aux questions « Qui suis-je ? » et « Comment les choses fonctionnent-elles pour moi ? ».

C’est bien là l’étape initiale d’une possible nouvelle vie. Au moment où, devenant les témoins amusés et bienveillants de ce que nous sommes, nous créons un espace pour y accueillir ce que notre potentiel humain nous offre de sensations, d’émotions, de pensées. Avec ce recul infime par lequel nous laissons être ce qui est notre expérience de la vie, nous permettons à ces événements mentaux, sonores, sensoriels, émotionnels d’exister. La posture méditative propose de vivre ce qui est là, sans jugements.

Mais pour être tout à fait honnête, les jugements sont bien là. Seulement, ils sont dans cet espace où, pêle-mêle, se retrouvent ce qui nous cause du plaisir et ce qui nous blesse, ce qui nous emplit de joie et ce qui nous désespère. Les jugements eux-mêmes, précisément, nous les recevons comme le reste, les morceaux du puzzle de notre vie, sans nous y attacher et sans vouloir y changer quoi que ce soit.

L’idée que nous sommes alors dans notre propre laboratoire, nous expérimentant nous-mêmes et partageant nos constatations, correspond sans doute beaucoup plus à la pratique méditative qu’une plongée dans l’extase, écouteurs vissés aux oreilles, avec obligation d’atteindre un bonheur solitaire qui nous isolerait encore davantage de nous et des autres.

La question même du caractère laïque de la pratique est passionnante. Comment aborder, sans la réduire à un vulgaire entraînement des neurones, une pratique spirituelle qui depuis toujours s’est appuyée sur une philosophie, en particulier bouddhiste, en passant totalement son « âme » sous silence ?

C’est uniquement le jour où j’ai découvert que la méditation pouvait être laïque que je m’y suis plongée. D’autres, comme moi, ont saisi cette occasion de ne pas avoir à se plier à des rites ou à des croyances. L’idée de pouvoir explorer la pratique méditative sans se réclamer d’un groupe spirituel et sans avoir à arborer un style de vie est une liberté. La condition humaine que nous avons en partage ne suffit-elle pas à justifier cet intérêt pour ce que nous sommes ? Notre expérience de la souffrance et de la mort, universelle, n’est-elle pas en soi une raison suffisante pour accorder plus d’attention à notre vie et pour en décrypter les méandres afin de vivre plus intensément chaque instant ? Une sorte de développement durable de l’être humain !

Qu’est-ce, dès lors, que la mise en œuvre de la méditation ? Une nouvelle activité quotidienne à caser entre le pilates et la chorale ?

Il ne fait aucun doute que le plus souvent, les attentes, la souffrance, la curiosité nous poussent à chercher comment la découvrir. Des lectures, des exercices en solitaire sont souvent une première étape. Mais comme le rappelle Jon Kabat-Zinn, on n’apprend pas à jouer du piano dans un manuel. Il va falloir trouver un endroit ou pratiquer avec d’autres et apprendre.





III. – Jon Kabat-Zinn et les nouveaux gurus

Après quelques expériences solitaires, nous en sommes souvent à nous demander si nous méditons, si nous somnolons, ou bien si nous sommes entrés dans un état de conscience inconnu qui nous amènerait à l’Éveil. Explorer seul notre vie intérieure est complexe, tant les questions fusent. On peut certes revenir à l’idée qu’il suffit d’être en présence de ce qui est l’expérience de l’instant, mais quand celle-ci est douloureuse, quand il s’agit d’un agacement intense ou d’un sentiment de tristesse infinie, notre enthousiasme pour la pratique faiblit rapidement. À l’inverse, si, bien assis sur le coussin, nous entrons immédiatement dans un délicieux moment de calme joyeux, éprouvant un sentiment aigu de satisfaction devant notre existence, flattant notre ego, nous avons plus tendance à considérer que, ça y est, nous y sommes parvenus. Nous nous référons à nos apprentissages et à notre mode de fonctionnement habituels ; nous reconnaissons bien volontiers avoir « réussi » notre méditation, et en tirons un sentiment d’accomplissement de soi qui renforce notre attachement naissant à cette pratique. Et c’est là que nous sommes dans l’erreur, car la seule intention est de pratiquer et d’accepter de vivre le moment, sous toutes ses facettes. On peut donc facilement errer dans la pratique méditative, qui part d’une posture si différente de celle du quotidien.

Recevoir un enseignement, partager la pratique dans un groupe devient donc rapidement un passage essentiel pour qui veut entrer réellement dans la méditation.

En nous appuyant sur un travail collectif, nous trouvons ainsi la force de pratiquer seuls, surtout au début. Soutenus par les difficultés et les découvertes, dans le cercle, de nos alter ego6, nous quittons la séance hebdomadaire avec l’intention d’aller explorer instant après instant, nous aussi, la nouvelle semaine qui s’annonce.

 

1. Jon Kabat-Zinn et le stage MBSR. – Jon Kabat-Zinn était professeur de biologie moléculaire au Massachusetts Institute of Technology à Boston et méditant bouddhiste zen de longue date. Il a imaginé que, en proposant un stage structuré pour apprendre la pratique méditative laïque, il partagerait cette approche avec davantage de personnes, en particulier celles qui vivent avec une maladie chronique. À la fin des années 1970, il crée la Stress Reduction Clinic7 et, à l’hôpital de l’université du Massachusetts, il commence à enseigner à des groupes de patients souffrant de maladies cardiovasculaires, d’insuffisance respiratoire, de syndrome douloureux chronique… Chacun arrive avec le fardeau de ses souffrances et de ses douleurs, de ses angoisses et de ses frustrations, avec sa colère, sa tristesse, sa dépression, son anxiété, et tous s’assoient en cercle dans une salle de l’hôpital.

Le stage MBSR8 comporte 8 semaines d’enseignement et d’échanges au cours de séances hebdomadaires d’une durée de 2 h 30 à 3 heures, ainsi qu’une journée de pratique intensive après la sixième semaine, un samedi ou un dimanche. La participation au stage suppose de s’engager à pratiquer entre 45 minutes et 1 heure par jour grâce à des enregistrements de méditations guidées fournis par l’enseignant. Ces exercices sont les mêmes depuis plus de trente-cinq ans, et tous les « instructeurs9 » enregistrent leurs propres méditations guidées suivant le même cadre.

Le body scan, ou « balayage corporel », est un exercice proposé pendant 45 minutes qui peut se pratiquer en position assise ou couchée (ou même debout) et qui permet de porter son attention successivement sur différentes parties du corps. L’objet de cet exercice est d’explorer toutes les zones de son corps et de noter mentalement ce qu’on ressent. C’est l’occasion de se laisser surprendre par son corps, un corps que parfois on ne ressent pas, ou bien qui est au contraire douloureux, tendu ou contracté, alors même qu’on le croyait au repos. On fait ainsi l’apprentissage de l’impermanence des sensations, des pensées et des émotions qu’elles déclenchent. Exercice fondamental qui remet notre corps en pleine lumière et éclaire comment nous sommes en relation avec lui.

Cet exercice permet de se frotter à la façon dont notre attention peut être labile quand nous croyons être concentrés, et de découvrir comment nous pouvons la recentrer sur une partie du corps que nous explorons. L’enjeu, c’est de prendre conscience de notre attention et de la façon dont elle est détournée par un son, une pensée, et d’apprendre à faire le focus sur la cible de notre attention. C’est l’occasion aussi d’observer le regard que nous portons sur nous-mêmes lorsque cette attention nous échappe, comment cette perte de contrôle entraîne des émotions (colère, frustration, sentiment d’échec) et comment notre « autocritique intérieure » se met en marche. C’est pourquoi cet exercice peut également être une manière d’atteindre cette bienveillance que nous nous devons à nous-mêmes, à notre corps, ou un moyen de mettre au jour les jugements sévères que nous portons sur nous-mêmes en les associant aux zones malades de notre corps, moins fonctionnelles, imparfaites, abîmées par le temps ou la maladie… qui nous font souffrir, au sens propre ou au sens figuré.

Le deuxième exercice classique consiste à centrer son attention sur le corps, mais en faisant des mouvements. Inspirées du yoga, les postures sont simples et accessibles à tous. Dans cet exercice, il est important de chercher à prendre soin de soi, l’objectif étant de ressentir son corps en mouvement, à la fois les zones qui sont mobilisées par l’exercice et les zones qui restent au repos. L’expérience est souvent très différente de celle qui est obtenue par l’exercice du balayage corporel. On propose de réaliser ces mouvements debout et allongé. Il est possible d’adapter cet exercice aux difficultés et aux handicaps de chacun.

La méditation assise est le troisième exercice fondamental. Durant 45 minutes, elle consistera à observer les sensations du corps qui respire, à repérer où est ressentie la respiration, par exemple dans les narines ou dans le ventre. Il n’est pas question ici de la modifier, même si celle-ci va souvent se modifier seulement parce que nous nous intéressons à elle. Chaque inspiration sera observée comme un événement neuf et nouveau. Il en est de même de chaque expiration. La respiration peut aussi se faire imperceptiblement. L’inspiration peut être ressentie dans le dos, quand les omoplates s’éloignent l’une de l’autre avant de se rapprocher. L’expiration, quant à elle, sera peut-être ressentie sous le nombril, qui se gonfle et se dégonfle. Aussi étrange que l’expérience puisse paraître, l’exercice a pour objet de nous familiariser avec ce qui fait la réalité de notre expérience, pas ce que nous en attendons ni ce que nous voudrions ressentir, mais seulement ce qui est déjà là.

Le fait de mettre cette expérience en commun montrera combien chacun est différent et comment, pour chacun, l’expérience peut varier d’un moment à l’autre. Après un moment sur la respiration, l’attention pourra se porter sur les pensées. Le flot des pensées peut être calme ou très agité. Les pensées peuvent être multiples et nous emmener vers des émotions ou des images liées à des événements ou à des souvenirs. Elles peuvent être récurrentes (ce fameux « petit vélo » dans la tête qui répète la même chose et qui nous envahit). Au stade où nous observons nos pensées, nous nous familiarisons avec cette activité mentale, et prenons conscience que ces pensées ne sont pas des vérités révélées, qu’elles peuvent parfois être remises en question ou simplement observées pour ce qu’elles sont, c’est-à-dire des événements mentaux. Le recul donné par cette posture d’observateur permet de choisir de suivre ou non ce que ces pensées nous proposent. L’espace ainsi créé donne surtout la possibilité de les laisser passer. C’est ainsi que nous ne nous laisserons plus kidnapper par nos pensées, considérant, grâce à la pratique, que, si nous avons des pensées, elles ne nous résument pas.

Le troisième temps de cet exercice consiste à porter son attention sur ses émotions. L’approche est la même et repose sur une observation bienveillante de nos émotions. On ne doit pas alors chercher à modifier ou à contrôler l’expérience, mais seulement accompagner l’émotion qui émerge en créant un espace plus vaste que l’émotion elle-même, un espace qui évite d’être submergé par elle. Se rendre ainsi disponible conduit parfois à ressentir des émotions inattendues. Mettre un nom dessus est déjà une étape souvent difficile à franchir. On peut aussi constater qu’on ne perçoit aucune émotion, ce qui cause parfois déception ou frustration.

De tels exercices, proposés en groupe puis individuellement grâce à des enregistrements effectués à la maison, représentent la pratique qu’on appelle formelle de la méditation. D’autres exercices, nommés « pratique informelle », consistent à réaliser un acte de la vie quotidienne, mais en apportant une attention particulière au moment où on le fait, en essayant d’être totalement présent aux sensations, aux pensées, aux émotions et à toute expérience qui se présente.

Prenons par exemple la douche du matin, au cours de laquelle nous sommes souvent déjà en train d’organiser nos activités de la journée. Peut-elle redevenir un instant suspendu au cours duquel nous serons simplement centrés sur la température de l’eau qui coule sur notre peau, l’odeur du savon, les sensations du corps qui se réveille, le bruit de l’eau dans la douche, etc. ?

Au cours d’une journée, il peut se glisser ainsi de multiples moments qui sont autant d’occasions de recentrer notre attention sur ce qui fait notre expérience de l’instant, de revenir à soi-même, de ressentir son corps. Refaire, à de multiples reprises dans la journée, le lien entre le mental et le corps, redonner de l’unité à celui que nous sommes. Prendre un instant pour nous reconnecter aux sensations nous remet en contact direct avec notre environnement, souligne les liens qui nous unissent au monde, et éloigne la sensation de solitude que nous ressentons quand nous ne sommes que dans la pure mentalisation.

Le programme de 8 semaines, ou stage MBSR, se propose d’explorer différents domaines de la pratique méditative en commençant par nous faire prendre conscience du fait que nous ne sommes pas toujours présents à ce que nous vivons. La découverte de notre « pilote automatique » et de la façon dont nous sommes coupés de la réelle expérience de notre vie est déjà en soi une étape essentielle. C’est dans la nouveauté d’un regard frais porté sur notre vécu que se déroule la suite de l’enseignement. S’y ajoute la créativité, sollicitée pour sortir de nos modes de fonctionnement habituels et agrandir l’espace des possibles, aller vers d’autres choix. Dépasser le cadre que nous mettons nous-mêmes à notre vie, en nous appuyant sur l’expérience vécue dans nos sens, les pensées, les états d’âme qui sont les nôtres. S’évader du mental, en quelque sorte, pour revenir au réel. Partir de l’expérience comme un chercheur qui doit se garder de formuler trop d’interprétations, pour détailler dans un premier temps ses observations. Peut-on seulement vivre ce qui est là ? Sans attendre autre chose ? Sans juger ce qui nous arrive, mais en constatant simplement comment nous le recevons ? Il ne s’agit pas d’être dans le renoncement ni dans l’acceptation de tout. Il s’agit de se ménager un temps d’observation qui redonne de nouvelles couleurs à ce que nous vivons, et nous permet de prendre conscience de nos jugements.

La distance créée pour laisser vivre nos pensées et nos états d’âme est l’occasion de découvrir que nous sommes bien plus que nos émotions. Nous ressentons de la tristesse, certes, mais nous ne sommes pas « que » tristesse. À partir de cette conscience élargie de nos expériences s’ouvrent de nouveaux champs du possible.

Au fil des 8 semaines du programme, les événements agréables et désagréables que nous avons vécus sont déconstruits pour être observés dans leur version « brute », comme déshabillés de tous les discours qui s’y rattachent. Quoi ? Cette glace au chocolat dont je me gratifie lorsque je pense qu’elle me fera du bien, je découvre que je n’éprouve pas que du plaisir à la manger, j’ai aussi cette émotion dans le ventre qui ressemble bien à une immense tristesse dont je perçois bien que toutes les glaces de mon congélateur ne pourront pas la recouvrir et qu’une orgie de chocolat ne pourra pas l’adoucir. Cette grasse matinée, que je ne m’étais pas accordée depuis longtemps, il me semblait qu’elle signifiait un laisser-aller dérangeant. Finalement, j’ai dormi, et cela m’a fait du bien. Je me sens reposée. Je prends soin de moi. Je peux me l’autoriser.

Peu à peu, nous apprenons à ne pas savoir, à ne pas attendre, à ne plus anticiper. Nous développons notre capacité de vivre avec une nouvelle qualité de présence au monde. Nos relations avec les autres peuvent aussi se modifier par le simple fait que nous entrons en contact avec eux, à la lumière de cette toute nouvelle présence. Nous sommes attentifs à nos ressentis quand l’autre nous parle, et nous reconnaissons les émotions qui nous envahissent. Nous offrons notre attention à l’autre avec une intensité jusqu’alors inconnue. Nous n’avons rien changé, mais les connexions peuvent se faire autrement. Parfois, ce sont nos proches qui nous trouvent « changés ». Nous sommes devenus ce que nous sommes vraiment, pas ce que nous pensions être.

Ce parcours est l’occasion d’explorer la bienveillance, notion si théorique et si galvaudée à la fois, ni « bisounours » ni « chamallow ». Les définitions de la compassion et de l’empathie sont sujettes à controverses. L’autocompassion reste un thème sensible et souvent délicat à aborder. Mais elles peuvent être la clé qui ouvrira la porte sur une journée d’exploration de ce monde intime éclairé par le regard que nous posons sur nous-mêmes. Une nouvelle aube pour une relation avec nous, qui n’est ni exclusive, ni égocentrique, ni malfaisante, mais tranquillement bienveillante. Cela prendra sans doute du temps avant que nous ne parvenions à entretenir avec nous-mêmes cette relation d’amitié. Apprendre à nous prendre dans nos bras comme notre meilleur ami. Sentir combien nous pourrions offrir d’empathie et de compassion à nos proches, les êtres qui nous sont chers ou nos patients.

À la fin du programme, les participants doivent trouver leur chemin pour continuer à construire leur pratique méditative. La dernière séance ouvre des pistes. Le plus difficile est ensuite de faire vivre sa pratique. Certains seront motivés par le calme retrouvé, la bienveillance qu’ils ont appris à s’accorder davantage ou les différents effets qu’ils mettent en lien avec la méditation. Le chemin ne sera pas une ligne droite : il pourra arriver qu’on ne pratique plus ; puis qu’on en revienne au coussin de la méditation, et alternativement. Mais, comme le disent si souvent les participants, ce ne sera plus comme avant.

 

2. Le début d’un nouveau souffle pour la recherche. La création d’un programme structuré de méditation, enseigné de façon identique dans tous les pays du monde, a permis de développer la recherche clinique et de mettre en place des études. S’il est impossible de quantifier et d’estimer à quoi correspond la pratique d’une personne qui déclare méditer, le fait de participer au stage MBSR permet de savoir à quels exercices s’est livré le participant, quels enseignements il a reçus, combien de temps il a passé en groupe, dans la semaine, à méditer et à échanger sur sa pratique. Même si le détail n’est pas connu et si les incertitudes persistent quant à l’investissement individuel dans les exercices pratiqués chez soi, c’est cette façon de standardiser la participation à un groupe de méditation qui a favorisé l’augmentation significative des publications scientifiques consacrées aux répercussions de la pratique de la méditation de pleine conscience sur la physiologie, et même sur certaines pathologies.

La recherche a surtout commencé dans les champs des neurosciences et de l’imagerie cérébrale, de la psychologie, de l’éducation. La santé mentale a exploré les pratiques méditatives dans la prise en charge des pathologies dépressives, et depuis dans d’autres maladies. Plus récemment, la recherche clinique médicale a commencé à s’intéresser aux pratiques méditatives et à leur effet sur la douleur, le sommeil, la qualité de vie, le burn-out et l’anxiété.

 

3. Une école de formation des nouveaux enseignants. – À Worcester, le Center for Mindfulness s’est rapidement doté d’un programme de formation professionnelle. Pour développer l’offre de stages, il fallait former des enseignants. Créé en 1979, ce centre fait partie du département de médecine préventive et comportementale de la faculté de médecine de l’université du Massachusetts. Saki Santorelli l’a dirigé de 2000 à 2019. Une trentaine d’enseignants, de chercheurs, de directeurs des programmes pédagogiques ont fait vivre cette école10 qui, en trente-cinq ans, a formé plus de 14 000 professionnels de santé et a permis la création de presque 800 programmes MBSR à travers le monde. Aujourd’hui, Jon Kabat-Zinn et Saki Santorelli ont laissé la place à une nouvelle équipe. Le centre a trouvé un nouveau souffle en se réorganisant dans une collaboration avec les équipes du département de santé publique de l’Université Brown11.

Bien sûr, d’autres centres existent, dont certains en Europe, comme à l’université de Bangor, au pays de Galles, dont le programme existe depuis une vingtaine d’années et est actuellement sous la direction de Rebecca Crane12.

La formation qu’il faut suivre pour devenir enseignant du stage MBSR est habituellement accessible aux professionnels de santé, éducateurs, formateurs sociaux ayant un niveau universitaire équivalent à celui d’une licence, mais aucun diplôme spécifique n’est exigé. Aujourd’hui, de nombreuses autres écoles se créent, et il est parfois un peu difficile de s’y retrouver dans le foisonnement des formations. Il va de soi qu’en dehors des formations à la méditation de pleine conscience laïque, les méditants de différentes traditions ou spiritualités ont leurs propres parcours de formation. Nombreux sont ceux qui, parmi les enseignants laïques formés au parcours MBSR, ont une pratique personnelle bouddhiste.

Dans tous les cas, il est indispensable, avant de débuter, de disposer des références de l’enseignant et de connaître son parcours de formation ainsi que son ancienneté dans la pratique.

 

4. Le parcours MBCT. – Cette approche a rapidement intéressé les spécialistes de la santé mentale soucieux d’accompagner leurs patients atteints de dépression récurrente. Segal, Williams et Teasdale ont élaboré une intervention psychologique de groupe structurée, d’une durée de 8 semaines, qui s’appuie complètement sur le programme MBSR13. Ils y ont intégré des éléments de thérapie cognitive pour favoriser le décentrement et le détachement à l’égard des pensées (en particulier négatives ou récurrentes), des émotions ou des sensations corporelles. Ce programme insiste sur l’idée que les pensées sont des productions mentales, mais pas obligatoirement des faits. Il intègre également une approche psycho-éducative qui permet de comprendre la dépression et les différentes stratégies qu’une personne met en œuvre pour la déjouer. Ce programme est moins considéré comme une thérapie que comme une intervention de prévention primaire ou secondaire. Je détaillerai plus précisément son efficacité ultérieurement.

De nombreuses autres approches actuelles dérivent de la mindfulness, dans le champ large de la santé mentale et des thérapies comportementales, dévolues plus spécifiquement aux addictions, aux troubles du comportement alimentaire ou aux compulsions, aux troubles du déficit de l’attention avec hyperactivité…
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