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EN COUVERTURE

L'eternite d’'un instant

Pourquoi ils méditent

Les cadres surmenes sont de plus en plus nombreux & « observer leur souffle »
et a «regarder leurs pensées passer». Que cherchent-ils? Que trouvent-ils? Leurs réponses

o les ours —a3 Uhiel, dans un
avnem, cheg Tui o phes rarement

& Farret du bas - Jean-Michel,
7 ams, midite. Ay maoins deyx
heures. Uine ke matin, une le s,
Artiste, tngours paEr moats el par vau 1
sasirent i odfte disapline. « Mas aftenton
rons aller dicounager vos leclewrs s pous
ez meon exemile @ Doe Jean-Michel niste
zerein ;i ¥ a autant de pratiques de médita-
ton gue de meditants (por i JE), Sartoul
parmi ooy qui be font en o indépendsat o,
Cest-d-dive Sus mRitne @ gourc de peur
d'élre embngaddés dans une chapelle, voire
uree: secte. Cem-B pratiouient wine sorte deme
dittion & B carte, Avec Fasde d'vn mamuel
fevre on CIF=ou hes oomscils dun ami plus ex-
penmienite. 1k forment les batailkes des o
veaux converts (e les rouve de plus en
phe nombreux parmi les  « brancheés s,
Cikdins hyperactids, commee ils se défnis
senit en qiadte de 1 fonche pise
JeanMachel onmmze parfois chez ha des
seilnes dc medalation mivrmells= I v convie
des apoernis comme b et gusloues née-
phytes Cest 2 cetie oocamon guune de ses
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« C'EST UN TRAVAIL QUI
PERMET DE REFAIRE UNE
PAGE BLANCHE. C'EST
COMME RECONFIGURER
UN DISQUE DUR. »

arrmies, Vabire, a sawé ke pas, Scentifique de
formation, pluisd  carteseome,  femme
daffeenes dars In mode, cette mére de deux
erifanss o fosornoit o die e e sins s di
cicler wrnimenl, «lmars wee ﬁ;r'lr'.-'.'.l.e-.l;-.w_lr.l
poaner ks slages beatmiks. « Trois heures 3« of-
sevver son soufile ol regorder ses fensdes
Basger s, o B viea {mde A TEOOTIMEnCer.
Cétant 3] v @ quinze jours. Ele o'en a pas su
! ogcasion depuis. Mals son et en postmedi
tatiom hoi & pho v fe penats « Peot-8tre trog,
dailleurs, au goid de b chassause de tées
chee bBauelle elle a, dins o fookée, rendes-
vous e fo 80 il T me chenoloars
Pas & e e, fe owanats ples b miague s

Valkérie st enoome un pen béotenne pour
disommir kingwrement des veries di la mdd
ratiom. Wi pes dis metvations -w O repord

B s b jorr, O esl s som
BlackBerry en permanence. Il fout
atoinmeent trower quelyse cliose
Poirr eomirecarrer oo lechmologies
i v fooed frtre fout plies ropi-
cemrent » Tt comume elle, Lucie,
38 ins, est, selon s0n expression,
une « Prisienne typique am pes
sressie v, Cette responsnble de re
Btion: msiiuticnneles s= com-
pare: meme & lapm survolté de
Druraicel. Arrive um moment « on &
et troever i Boretan cor-off bour
me Plues élre dans e agilafion
cowtfinmale & Yoila ke beimotiv,
Prendre le temps de responer (3o
sens le phis méditant du terme).
Vingt mimmutes par josr, e phos ré-
gulrement possible Seul ke plis
souvest of parfms en peliks
groupes - une éhidiznte 0 0ok,
un doemnticen, un anchitectea,,

dies TSP+ msyis dhomems vanes, Qusgues
babes ool et beaucoup de branchés. Cest
W RRE EXfTIeRce Fadicale posr des gens
nerrener & Bifles connine mcy v ot o g frarg)
i permed de nofaine s page blamche s,
Pour Jean-Mbchel, c'est woonmme reconfmurer
wn drEgnee G &

i e P

« On est dans une bulle =

Lz lapin, on passe & b seenirake dec
friu oot o By w el e v ave: Violaine,
Le =oot les diux expressions ufilisées par
celte créaimce dans I pui pour déerise sa vie
prodesssonmelle. A 33 ans, cette autre jobie
jeune femme o &F Iepressson de g'ére
bk bes. ailes s Bkt :-:“i'.l'l.‘:\-\.:\-. |P;;r;.:|||:|r:=
BEnS_ . |-'__I'|' i dvms o oy ahimsr faar e i)
Du woga, Ta voili tout raturellement tombie
dedens, ¢ Clest wn mroment posor sor O ext
charns oo Baalle Uy formeel of e Pl fants
st dams b quotlien, Fhe défendy » Elie
piarie de 53 generaton « monrs sheddie gue la
pricddente par lp bowlaf, I fre.., EE s
camarrrede putr by plengle, b névernte d agr de
marsere RarmiTgeuse. onec S0M FHETORRE-
ient of e Sl s, -
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EN COUVERTURE

Bernard Giraudeau

« J’ai pu accepter de mourir »

2 meditation auterise Nexplocation d'un termtome

mricur inconma vaste e mfmi. Elfe o &é pour
i, depuis dix ans, b manifestation d'un changeent
d'uleal Je m'y suis intéress car il é6ait nécessne que
& modifie mon mode: de vie, mon Tegard sur Texds-
tenoe et sur moi-méme ponr msnr, Guesie de quics ?
Les questions étaient immenses... Le Ginoer n'a ¢
qut'un pevibsteur, e oourass ke monde, 1éE1s msatsfar
uttum::smqtﬂ:d'mjenmpméﬂ‘m
Tmpatient, soumis 3 des changements dhumeur, n-
chainé & mes dmotions, Tl apprs a éoe [ o a jousr
de Féternité d'un instant. Se taire, observer son souffle, évacner les
Angoisses, apprenie 4 SEccopter sans 3o rissmer et kv
méme. Lorsgue 'on resent une situration du monde extérear, il
Al de vister k monde do dedans, approcher en soi ume vérite
que I'on ne oonnait pas. Dens cette harmonie du corps of de 1'es
prit, il v 2 une détente ef en mime temps une oascmoe do pri-
sent g vous laissent plus reposé que le sommel] hei-méme,
Miéditer, cest Finverse de b définition di dictioamaire. Rien de com-
pliqué. Un exemple: v viapnbes um risseau ga coule, une

monizEgne, des neEges gui passent o0 une phge de
sabile ef Vous ¥ fes, en pleine conacienoe,
Enmeditant, ' pu acoepter de mowns. Mars zuss
apaiser k= souffrances de la maladie Fai dé8 subi
trods operations chirumnciles lurdes. La techmigque
de Fantolypoose ma permis dobserver ma douleur
et de I tenirun pen & distance. Je suis convaino que
le corps: et penctre  inteligence. Cn peuk parler i s
cellules, De aombreuses éudes ef expirimoss dié
momérent mgourd i goe b méditation est um soin.
Pourguoi tougours engages un combat frontal svec ce
0wl v o detraive 7 e pesar par des moements trés difficles mazs
141 um recours, S je me reveille ke matn et que je vais mel je mé-
date, jélimme ma doubearet jo me concenite sur certaing points de
m corps..... Bien 50, i wa des Fusirstions ef des deceptions dans
i sneditation. Mas ausa des rencontnes - celles de goelgoes mai-
tres en sImphcitE ef en gaietd qui vous révélent & vins-méme,
Je suis un meditant BSque. Mais la disapne de b méditation
11’3 ik ressenbir gl v & bien, ennones, ume force que pous dépasse.

BG

Paul a approximativement le méme e, Lo
ezl clit avoir s porr s dldes o, pour
AT 1m bookst of ke corserver. Installé &
T, 1l est corsuliant en orgenisation dans
e mltmationale. « Bearcoup de déhlce-
memts, frof ale sfress » Ia aosed pos mal itk
T, w £ Bl & confy, bw réalises que gz me b
rewd fres fevrene & Un copein passe
per 3 qua w fiml easseng & Bt Pasd

s paeds joings © Cestime retsaile Eflﬂ'Eﬂ"“ﬂE““El sd‘"“tt

de dix jours dans 1@ centre boud- :

e « Las irois premiors, i €L point de vue de Pautre»
dites sur Doty qad entve of sorf de e

marmnes Les sl anefves, B ke oovesa- -y J 1 chommvert ks médiation bors dan
ores o ofesrrer & gl = Passe swy fo voyage Ju Japon en costeenplant
peau, dons chague partie de fom Tordoimemeement &un prdin zen. De
corgs, s Ambince «hypermona maniére aiesi sahite quinattendue, fai
talen ; interdit de parler, de regander, alors experiments b perte de s, Nacla
de bowcher Jes aofres. Lever 6 hewres, fement de la persée o e bien-dne qui
ey vépetarien. Maks cest, & Jeam en découle. Ayent véom cette pxpé-
Mchel ha auss adepbe de vipeszana, rience! biiem mtdgnd ol 7ad vouks en s

& chague fois un = el ge netdnwase
fralértener povyimd s, Ce st s le
contexte déal pour parvemir &
I digurarmaty » (ln. sfménité, grogso
i), Je St sans engegement d'as
ame some. [ans les onires boud-
dhicques, #res mbassmng sond dasées
s ie Demwrodn! w Auimemnend o, et
granit. On dodne oo e 'on veul

motns deires de o e s, dif Paol en risnt

Cest & cette oocasion quils oot f2t leur ap-
prentisssge, INnstres comme Sandeme, soom-
izt of comidienme, Pont fatt dans o bivre, et
srtourt grace =u CT) vendw aver, Bt pour ke
soceneat, ceba lut suffit Elle est, oomme bes an-
tres, w e hobo bromolée quf vewt postdr se

ddtrancher d wn momend dorend = Tous les
emting, dme, pendant une demidbeure, el
w58 e bonr éfre wMqcTEnl daRs v mo-
merd présenit e, Depais quelle midise - quame
a5 ot e meme -, le o hrowfaha mevvoligre
e seve oo bl seraid appary clarement:
a i pE s aPeTeRe gre imon e, d mm-

voir phis sur b prafique de B mespration, les postures...
En Belgique, o je réside, j2i pris geelques cours de yoga
aved: des miHnes bouddhistes zen, Tai quelqees recelies e
Enain i me servent sotammment por aorre Griiee  la mé-
ditatym, o0 peut se mettre 3 écart, se ditacher de oz qu
e rettent e sisir zinsd phas fackement le point die voe
e Tanstre. Ceaquri et e peopre: de Téeribure. Moa e pre-
fird e L Livre tibétain de & vie o de b mort # de Sogyal

Binpoche, qui nous enscigme ke détachement 3 Tégard de

wle mie s roesement dffaessd de moUE-mee ef b peoocimile aves Tautre, E-ES%
T pare. L soml b Daccssces dos
3 » LE ROUVEL CBSERATELR
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v matrele, se crdml des 2ones
d emxété, » Pourtant, ajoute-t-elle,
Tidée m'est pas d'empécles ses pene
glee de défiler. Mais dlen #re
oomsciente, Grice @ oot «gffvendis-
sape de disience par rapport o 200,
Sandrine — qui Suit en peralléle une
ancilyse — & echangy de poind de rree
sur elle-mimey - al'ol ainsl priz
ORISR ¢ Dasanis st e
g me defesien a
Chelpuesars de ses proches ont
&t pomrvaineus, Cest oommme G, par
capillarité amicalke, que s propage
l'art de 1a méditation. Certaims shan-
donment &n oours de route, Diatres
saicrochint au nsque, parfois, den
faire trop, « Le donger réel, clest ln
décomnechion. Le mombre de mecs
qgur b rerscontres of gid so! fracas-
565 fe font refléchor, remarque Paul
Avant de reprentre i som compse cef
arlaﬂe. En!_l'El'.lE mddier Jagrr [T
R s trve ovr madiler v
NICOLE PENICALT

Eimire
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Retour aux sources tibétaines

Les dits du yogi

Ermite vivant dans une grotte perchée 3 4 500 métres daltitude dans le Tibet chinois,
il incarme |a tradition millénaire des maftres du « feu intérieur ». « 'Obs» I'a rencontrs

rwis T e

De notre envoyée spéciale
i_h'eﬁ'.r.mdn

vayumz Badi ne compte pas ks heunes
il consacre & Ia méditation, assis en
solitzine dans s mimrscule grolle oo
st 4 Tbnc de montagne, o en compa-
gnie e nonmes ef de fidéles reunds dars
& chapelle qu'il a comstroite 3u pied de
SO0 CITEAge: « e i s s o cear gl dgre-
mentt lewr chapelet @ chvogue rituel aocomdy,
precrsetil aver un sourine En it fe mef
Joree die ne pas quitter U'dtat méditatil méme
queand fr wamse on e owearehe. Mime mom-
Semant gue fir suts en fnain de vous porier o

Badi moue ses cheveux en chismon sur e
benat du crdine &t vit Jom de b sociéd, comme
avand bui tows s yogis tibétains, dont le plus
céhee est le poéte et asoete du xr siecle
Mikirepa. Pas diélectznale, dem m de chaf-

e LE NOUYEL (ESERATELR

feype dams ortte grotte perchée & 4 50 métres
d'abtimade, & devix bomnes heures de marche de
Zebendoy, un willa ge reculé du disnct tibétain
de Yishy, provinee du Qoelet 1 fauf e
monier le it plein de cnllors don torrent re-
et & e ikt f'eenn gelée o, ez toute trace
d¢ chemin 2 dispary, attaguer me penle
quzsl A B vesticabe, en smmant de mocher eon
rocher dans Farr ranéfé qui donpe ke nemiz,
Li-haut, e fmoad pobiine £mmmisce sous les
vElements ks phe épais, mons b szint
Bomme, Iui, retire s veste pour £5asseor. Les
maitres tibétains sonl oflébres pour une
forme particuliére de meditation appelie
b — « let jnbérour w en tibétain - qui
permes 4 oorpes de produise sssez de chaleur
pour faire fondre ks sesie autour do miédnni.
Seraif-d un maitne da bummo ?

La queation fait rive k= saint homme.
« Dvjns seize ou dixsedl ans que je midile,

JuF gugné uwe excelente santé of pends bonle
enrne de frexe our e corfird o 1l 2 aussi 3 fomee
de cultiver 2 cipmcités de comselence, ob-
tem des «rémlisafions suernes s, ainsi que
w v réevs primoestofres o dont il refise po
liment de parler. Mais ke plus Enportant est
Allleuss e ne me somse s e soveir sy ey
inuckalivea ame regarde dem R, ow 5w fins.
time mie guelte den bos o Une tranagudllie
d'espril lotale, biem supréme des yopis

A 2 ans, comme bemmooup de jeones Ti-
beétams, Badi i pres la nobe au monaséne do
cory, de Temle Sakyn, Sa formation théal-
giqué comportait wne mitiation 3 diverzes
techmiques de méditation, précidées de nom-
dre, ou « pratiqoes préparatoins », compo-
56es de millicrs de prsternations o de
révitatons de mantrag, Mags an bout de bt
A de vie morssle, 1l deode de 'en aller, « e
ne swis s wn fire doald cofail de tore
siimporle o of davoneer fond de méme sur
ke chemin & by roalisotion speribealle s, e
pliguest-il avee modestie. At monastine, los
soflicitations ne mandquent pas < Eamille, les
am, B vie en commmmants o I mdne avec sa
hiérarchic, ses rituels, ses enjeus: de pouvoir.
w fanars hesoin de anisoler, de furmir an
auire genre d wiited o posdars corsoomer mrg
wie & mte ey des alladiements asotres o
d s fumer fous bes Sres o

Un confesseur, un guérisseur...

La muit, Badi reste assis sur aom siége,
Jamibeess plides, aussd o comscent » gue possible
jusque dans Je sommeil s son il a
2 hewres du matin, I repart pour « dogee,
gz ou vingt fvseres » de respaation atten
trve focalisée sur ke oeur o Cesf un sgport
poter ke inddriation de comperssion : d dhagu
FTPRRERONR, [ e st frere foner i Torhenr
o loaeles lex erdelires semsthivs, exphigoe Je
v en faisent be gete de b dispersion. BY 6
ol arstoralfion, §aspee b sonfrone ef ies
fevhes de bows fes dires w

La réputation du saint homme £esl propa-
gee s toste ln région. Malgre B diffculis
d'acoi=, rhagoe josr, des willapeois montent
a la grotte ki apporter des offrandes ef o

_——'—h
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EN COUVERTURE

obtenir 24 hénddiction. Le yom leur sert de
confesneur, de puenisseur, de consolatar,
woire darbiine. Les semi-nomades, iletris
e T vallée me sont pas ket seubs 3 e reve-
rer. U vient de b wille de Jyelasadn, le chef-
e e eliztrict & 0 kilométres de 14, pour
aveer une chance de I8 parker. « Por s
scule extslence, por 'exemple eovant qu'il
dorae 3'ios (e sons aucns confin el
riel, if change molre regard e ce qui
cinmple B prouee gie ko monde n'est pas
g'in afime darpent. daosemplstioo
an d¢ fosrer, expligee un professeur
o angiais. il parire de oos Béras okers
an cxar des Tibéains, gt mammtipmen
wiped idéal dwne recherche shiriteelle
pius préceuse gue fosd or gwi mous

Prescrifie Lok

Des « éléves lalques »

Depuis que fyayung Badi a quitté Ie mo-
nastére, i nappartient plus & we &mle
bouddhique en particulier e pratique
bistes Tes medthades amoquelles 0 st f3-
imiliarese grioe aw différents maftres qu'il
A o croiser. N son foue 8] irsnsmes au-
jourd i cet béritage smrituel 2 des Gidéles
chaiszs, qui viennent régalidrement le voir
# 20m ermatage. Hormis ces disciples, Badi
71 szl des = éléves [aiiguss » gul s remis-

« ON PEUTVRAIMENT, EN
PROJETANT DES VAGUES DE
COMPASSION A TRAVERS SON
CCEUR, GUERIR LA VIOLENCE
EN 501 ET AUTOUR DE SOL»

el ume fivs par mois dans s chapelle de

Ia vallée, ou cher Mun d'entre exx, powrap-

premdre les rudsments de Tart d= la

corscience. [es groupes qui peuvent at-

temdre pliseurs desines Tasadies, ¢ Cest

1 pEdRy rorttime cher Rows, oom-

mente e professear danglaiz 4n Tibet,

sereds des religeesey mdiditen) d helviude. les

Jidéles se evmlembent de prier, de fire des

Selermages of de rechercher I Benddickion
des sanls hommes v

:"l:-'_'qlr i Jyayumg Bad encovrage.dl de

stmples crovants & sortir de oe corparte-

ment habimeel ? Rénomse pleme de comvic:

' £l di !|'I.ISE s L dddilminon, TOPLE-POs,

| freut vroineenl augmenter I3 comprsson

dais & momde, Vrai-ment ! On pewl ori-

rrcal, em fepelanl dis sagnos de conmpas-

s0m @ frrters Som oornr, gmenr b eiolowe

£ie 517 ef anefoerr de sl B 5 Tons"avese die

Tl pir ume moe dubstative, b réactan

Tuse = w Vourr me crovez pas oo gue jo dis P

Fsvaves » [TRSUT.A GAUTHIER

4w L E NAVEL (ESERVATEUR
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David Lynch
« On nous prend pour des dingos »

e sera son chefd'eeuvoe, promet-il, mn

Tim comsiere 3 la vie et au messaps
de =a saintest Meharishi Mahesh Yogi
ex-pourg des Beatles o fomdateur de
Fécode de by Médization transcendantale
(MT). dioédé en 2008, » e veux fimre po
Rélfver les shoctatesers dons ks fréfonds de
& fevste on fond west que hrix, swiile of
sérdlé 8, Senthoosizeme David Lynch
Le regard bew, 1 timisese blanche -
vamment deessce sur be oréne ef ke tablier
merculE de couleurs, ke réaB=atenr culte &
déremgeant de « Twin Peaks », = Sailar o
Lula » o0 «Mulholand Deve » nous e
goit s 1 atelier de Ethopranhie au
ereur de Montparnssse, I 2y adofme 3
S0 dexrxiéme art - ke dessn - mais teat
surtoest ) vanser les bienfaies inestimables
de 3 # consoene cosaviqie o Qitente par
Ie wide intézieur ¢f b répétion d'on man-
tr. & Malrsshi @ repris ks fondiomen:

power des divges. Mats de ples en Mus
denseipmanis ef de braveiliones socauy
sur ke fernain nops sigeerd, s Bt les zoou-

sations de pratiques sectaimes el @enri-

chitssemen! qui collent i Torgarmisation
depuis deg anndes? # C'esf nn malen-

bencliy, Lo MT w'est pas une reliioee Fle
ne deamandds awesene eropancs poriioeiere,
repéte Lynchy, toil soorme. Maharsis r's
Janerts #¢ o Rormime d'orgend, Zest g

sl w1l n'erapéche, Te mowvenment aux
Tamifications internationa b (Etats-Unis,
Lanaia, Suisse, Belgpqoe. ) qui neven-

dique Smillioms d'adeptes, tourne corme
vme mukimationale gves miargue diposte,
oendres: de formation spréds - 1 500 dans
le mamide — stapes auss fumess gus pro-
hihitifs et lignes de produits natuneds et
ayurvidinues, Combien en oodte-t41, par
EXEiipe, AL OOVICE Do & imitier 7 & P
bz quaire joos de formation imitale -

b e beclenique wentale hindmiste 1500 ewros Mats, o femps de orise,
qui remonte d des milliers d'anmies ef fa  pous Poeres compmencer pour 70 eanas
acapide au monde ooodendaly, explique B evla cdhaonpenar sans dole ool e [
Lnei, quri médite ainsi deane foipar joor — Tines proselyte, b MT 20t méme kancie
depuis trentesept s Intarissshle sor dans la politigee § travers son fameux
les hienfite de [ thérapie - « 700 fudes w Parta de |3 Lot netorells » qui peeseq:
midivales dimomirent gu'elle e Lait des candidats s Sections eu-
efficace contre [anodts, lafension, _gE00E,  Topéennes 4 la fin des anndes 1900,

ke stress ef e el de v e — il y
2 ki consacré prés de 5 mil-
bme de doflers par ke hans de b
David Lynch Foundation - v D
17N O} Fwdionts ayubricarins qur
en redemanders, » De passage
en Framce pour promo-
woir v ks mrédkindion conire
kz vrolence soolaire s, 061
ambxssadeur s pres-
tigpeux  qu'idlummé
croit muy # fergies
posities de Pespraf s
poir mefaurer L
paix dans e mon
de ! « [l saffrent
e 1% de b popar-
Lation soit fowmde
d L MT powr gue
l pioleace of It
T T S
lenl. en sir, &
FOROErRIIRERE
de Woshirgton

mis  premd

M Mais sm programme de « gou-
¢ pernemtent de [o paire, pri-
wovint noamment 'enved de
« ¥ois volerls = pour Steindre Jes
1 condlits sur le Vieux Continent, n'a
s pas osduit les électeurs.
Pas plus que b propo-
sition |vmchienne de
hetir Ame « fowr gl
Fimeimci Dilifé w
ooncentrant  les
« énergies  positt-
res & de 30 me
dlitamss pour oo
bittre tous les
Mz de b ao-
cietd  francise
n'oat by
déch 3 TElysée. ..
David Lynch, hii, v eral
oujoars Comme un en-
i, Au mur de Faselier
sechent ses dernsdaes i
thographies ¢ efles 2rmt
meATes, ortumies ot sulfi-
FCLEECS. 5C,
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mand wous entender o medita-

B30 s, e - v emackemce & pemn-

st gebram, Batmendou, meen,

temple libdain, mesiqee pla

rexrie . furnéss o emoenes ¥ Pour 1

phupars d'endre nows, B mesdilzs.

bon reste en effet menqese par b grande e
exotique des annfes PG quil & v son appart
I.'I-I:d.'l s N ivtudess, Peg Onpate |'etonnans
s rencontrt depuis dang les monssiires
d Fammopie, o om e coemgte pluis Jes hémedactins
ou les carmeies gal ool adoplé cs méthodes
aves ferveur. N ' mestalingon durshie dans nis
pelysages de commmnautss de bouddhistes
oavertis, dves leurs temples, keurs monasténes,
&t letars comgrigrations. La neéditation continue
encore d'Eire ressentie par ke plus gramd nom:
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bre comme: « bigmre w, = venoe dailleors s
Max les choses msquent de changer rapide-
memt. Cinguante ans apeés son srupton, la
midstation s'est en offer imposde dims un
milen & peaori pen propice aux spérultions
mystques - fe monds hepitalier. Le mouve
memt o dibante 1 7 a une vingtare Cands

ek of des soentiligues inlépessés par ses
effids thimpeubigoes. Lme de ses versions
bapl:iﬁée m..:u.:gl’ubws —ix ]_'Jl:ir'rr e & —
eat sujourdhu pratikpuée dames 250 hipitans
et cimaques. La Frence commence seulement
de 5y mettre.

v Ceat w Besnow désesherd de ne pas mie
trssey fonaser far wne miaaie Seconiriinble
grl mn poiede gers b mddifation. éoot

Bose M. sor un forum consaeé 4 b fibre
myalgie, ume afstion exirémement mvab-
canie acmenpagnée de fligoe constante of de
I:|-l.fl.'|.1TE dans ot e mlpﬂ.j'.n:m-. .mr.mb:

=Nt o I'n'.irlu n,[lr ﬂ:lrn'tn-._ ml_ja-:pnhta-
hissait, Elke vivait dans b plainte. I ranopur
el I::lm'r:m' -:I F:inil g 'FIE'EH.I.EE\LIj.ﬂ.ﬂ'T s

i "-ur.fu i J-:.- -'.'u":Iq‘.H.hIF:'-!‘:II'.'.'- ile maor u.",ge:r...w.m'
e aftention ¢ dovecerer, o Fromeller aver enx
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EN COUVERTURE

André Comte-Sponville
« Ne rien faire, mais a fond ! »

Le Noavel Observatewr. — Quel raphart b w rofioralilé occideniale s
fesni-elle entrofeer g b piddliation ?
André Comie-Sporwille. - Un rapport d'shotd détramgeté | Les pen-
SIS OCCIETEAING ond prestie tojoars privikssé [approche disomsive,
comceptuelle, rationnelks Ef oomme, par aillenrs, 1 plupest Jentre enx
etaient idéafistes, is comsidéraent que chagque élre burnain devait « frn-
e sovir de suw dime v, comme disait Platon, f pour aeln se Bhérer T plos
possible du comps, qui BEt pour e qu'ime prison ou guiun tehean,
Méme les auteurs matérzlatis, dlleors, comsidiraent goe les exenvices spirnels du
phileeophe aient exentiellernent dis exercioss mentawry o coprilife, cormme on dirzit
aujoerd . Cest tmis net chez Epicre o0 ks stoicens. Bref, ['Oocident antique 3’
oonstrait autour du fgos, non dy conpe. Le moins quion puisse dee, cest que le chirgs
tanisme 0 pos arrange b chose! T\0rent 2 tendance 3 néviser o dislsme : ke yom
et Je zen, pour ne prendre que ces dew everngiles:, st des exercioes indsssncablement
sparituels et corporels. Cest e qui i, & mes yews, Yeor prix et leur smautasité.
M. O - Comsmest aveg-aous frffgre bn méditotion 4 eos profres séffexions ?
A. Comte-Sponville. — Four le philosophe mabirialiete que je suss, il n'est dexpiricnes
qquee chs porpa. Clest oo quee e sueen (b méditation assize, slenciense et sans obiet) m'a
aidé & vivee de 'isténeu. Sassenir, respirer * me rien faire, mis 3 fond ! La vie réidnte
i sa plus sanple expression ; habiter, ke plus hicidement pessible, T'éterne] devenir..
Esssyez : vous verrez que Fexpénience vaut b peine!
M. O — Ghoe recommamnderiiz-pous o am niophyie qui sowhaiferait 5 initier ?
A. Comie-Sponwille. ~ Commencer chez m bon maitre (par exemple mon ami
Jacoues Castermane, qui dirige le Centre Dirckheim 3 Mirmande). Et puis se Bhérer
de e maitre. Surteal ne pes attendre Villummation ou ke sator ! Ne rfen attendre -
étre B, vivant et stterif Moo Fattente, mais Tattention : £t ke orur méme de L2
médEtation, qui b rend =1 difficile et 5i nécessaine !

Propos recuellis par Sybmin Courage
Dereser lvwe paflie - e Goulf de stvre of cent amcires fresdos v, Aoy Michel

méthode. Le suors ezt tel que peu & pen
les indications sétendent des mamx de e
s deulenrs Bées s maladies crdiaques,
an sids, ou @ncer, puis aur affechons
chronigoees, aux makwdes snmamsires on
indectiewses, 3 Mmfertilis,

Avee ses oolEmues dermasolopaes, Kabsi-
Zmn réslise méme 1me expenienoe fappante
sur thes makades attemts de proriasis, soignds
dans une cabine d'TV trois fols par semame.
Cexre api beémeficent dfun simple enregicire-
ment de méditabon mondée, diffuss dans ke
bme pendant ks quelques membes gue dore
lexposiizon au cayons UV, verront leurs B
S00S. guinT oate ok phis rapidement goe
le=s auires ! owr ke péze de la mindfulness, e
dhute West phus |k-.rnl'- Ja pleioe: conscimoe
agit effectivement sur Torganisme. A condi-
1301 (U OIS SOVONS PIEsents au [present, o
érermt boUrnés Vers ce (Ul S [ sse en s
Sl mHent oy G se passr, oL midddafan, o8
st Bes o gue rous amwe, a Thabinode de
dme K aket-Firm & ses suditeirs, e 2 wprd pos
de ~farre & evdde ” devs sa 05l wveds de e ad
Eenafe)r e fvdemt, moemend ol miomaen! Cr
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Matthisu Ricard
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“resgue rien” eat b chose ks ples simpie of b
Hites ofiffocile qud soel, mepchet-l, Nodre réool-
feory elsgiile mows & oafafnalies dans w oy
o nows somemes saditiés de fagon démmen-
fetle, oat O 'y o Pl o vpece de resormbon
four nolre papre misriorndd. Noss souemes
corstanmnent sur pdole oufomalmue, Elle-
maenf ples dimee s gie davis Pl ! O of
3 g pritexsemment de resioMeT aree motre fre v

Le potentied de cette appeoche pour ka pa-
afication du mental et Ie mainten de Téqui-
libre emwtiomme] n'a pas longiemps dchappe
au pevs Dis 1993, Je peyohiatre cognitiviste
canaden Ainde] Segal et denx de ses ood
Bpues anghas s'emparent de [a mindfuleess
el metent au poind une version — miégrant
des aspects de leur peopee praticue pacho-
thérapentigue - infieé: MBCT (indfubne:s
Bazed Cogmtive Therapy) « thérapic oogni-
fve beste sur I pleme coscience w, Testie
sur des patient= avec des anttoidents de-
pressifs ef amodewn: dans son Centre pour les
Addictions et ka Samté mentale 4 Toromia, 3
meéthode faif B pretve de som efficots o ré-
dhiissme oe moste |e regue de nowvelle rechute
gur deux ams. Un résuliar extraordissine
aquand on conmait 1a Farilie de ces patienss et
ks rarete des mberventions adapties.

Pour gagner en liberté

Depuis 2000, Yindel Segal vient chagqoe
annie en S prodiguer des formations ol
=e presse |n fme fles des peychinines of gy
chologues dinicens dEorope. Parmi ses
premers audsteurs, kB peychiaire Chrisiophe
Areire - e L3dde que BouE Povicross Siler o
recioute e mog fobenis defresss éfarf une
Eronde neavede, qun a fermes d b vkt
franoatse e s brléresser &l privetion, chose
d Iequelle ol 3¢5l mezse qoec beaweonfr de re-
drrid w Le pvehiaire de Seinge- A nne est Je pre-
fies en Frimoe & owmrir dans son service un
groupe de méditntion, Gomposs polr moihs
de patens o pour modh de personnels mé-
dicanx. Aw {1l des ans, des feunes avignants
viemnent £y frmer el fortent momiter des
gronpe dames difiérents coms de France. Cest
donc dabord 2 travers [es psys que 1 mind-
fulness commence & ¢ rpsndne en Fanoe,
d'os elle et en frain de se propager vers ks
cetitres antdouleur — un scheéma inverse &
cehm ot o les Eises] s

Clest sux pays formis aux themapies oo
gnitives el comporementales, ks TCC, que
Fon dest cotic ooverime sur b méditation Les
Tl izes chechent en effel & « recadrer = s
Fﬂ"lril‘l:i i|1|T:.H‘:|1; (4 k] |-l"1',|r|:|'ﬁ cn E:E;ﬂ.r.- 3:']1‘
ST beurs comportemends, soll sor lears = oo
ETATONS », Cest-i-dre sur ks « fifes gl
Iijtie = et greneralement famszes of dévalori-
sandes gu'tls entretienment &0 pormRneG: e
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EN COUVERTURE

Prsni 0B Fpee Bariiin

On s’y met ! Premiére initiation...

|

|
MEDITEE |

1 existe une multitade de pratigues médsatives
— assis, couche, deboul, en manche.,., On pewt
Eranences par bz méditation as=ise focaliste sur
| E respiation - quelques mimites par joer pour
COMATEECeT —, qui est proposte aus dufanss

dans de nombrenses traditions. Voio une nifiz-
ticm tinée de B méthode da Mindhulness Bazed
Stress Fedoction (méditation de B pleine
CONECEnce contre ke stness) mise au pomt par

le professens Jon Fabat-Tinn (1L

Chntsar un endroit @lme od oo ne soa pos dérangs. Sas-

secir cogdortablement, Te dos ef [ téte droits maks ooa rigides,
rnizses o les pemou.
Nl &2pit @approcher la respiraton @vec une nfime docer,
comme & Cetail un petit animal fzrouche quion woudmit
apprivoizer. Un Souvrea T sensation du souffie, sux percep-
{iws dle som passage dars es narines, ou bien dans ke veatre
a1l fait ponfler & chague inspiration et dégonfler 4
chague expitation. On reste avec o5 sensations,
instant aprés instant.
S T aperoit et Teapirit et parti - ef cest dans
53 mature de 5'tchapper, de vagbonder — oa raméne
doucemient Fattention vers b souffle, vers les mrines
i e vensre, Patiermmest ot auss] sowvent que T
cessaine, Ne pas reain ne pis juger S pensées,
Jes émntions, les impulsons oo peroeplions qui
peuvent nous raverser. Mo pes condamaer,
10 paas forcer.
Tzt oo qui pémétre dans le champ de &
CoEcience e2f bienvens. On note =2
PIESETICE, £ TESSRIE £ 553 CINTIRIETAE,
et on revient & ks sensafion de notre
snixffle, instant aprés instant.

2 progaces (Fese-rdmes of qui ong pour efct

Clest 1m procsssas comtirmes] oi T'on voit et on keisse ére, tandss
g le souffle enfre of sort. L'mportant n'estf pas b vespization
s |'amention. Porter son atention sur Insparation, sur Fex-
pr=tion.... et la maintenir, Cest simplie, mais cp mest pas facile.
Legprit est 5i indiscipling, s agité... On acoepte cette agits-
tion, om Tacrielle comme elle vient, out en sacent quen pne
fomdeur; oomme dans s oofans ks phis tempétneny, 1l y a3 e
En portant som attention de cette maniére, chaque jour. On ne re-
cherrhe pass simplerment un moment de relaction, de bisn-étre. On
et dans Tacoepiation meonditionmelle viz-4viz desoi et de tout ce
i s, O s'étzblit lans la présence & soi, smple., fuste, besue.
En acceptant toof o qui Vient, sans rien rejeter i se liseer
EniraAmeT, on 5 aperpit guren temps nornsl on et menés
e mubmenés par un flux de pensées of um maelzinm

d emntions domt U'efiet est de renfomeer fonst oe i et « moi,
ma Vit mes problemes, mes besoins, mes attenies, mes
orzintes.... o, On gaulorise 4 st gquion et peut-dre
plus g ce « moi, mon, moen ». Peot-Sre v a4l

quidque choee de plus vaste en mod, quelque
chase de phos nsmatn, de phes profond, qui est
ypours B toujours donné, toujours pressnt

i e silence de mom attention ?

Avent de = relew, on peul Sengager & enme-
tenir cette présence tout au long de 12 ournss
( sait quion peut émblir le contact avec

ke sl & toust enommeent. Qued quie sant Je b
o e moment, on pest insufler de b
pleme conecence, du calme of de

[ charté dans chaon des nsfants
o notne vie IL G

(1 o Méditer, 108 legovis de peme
oo v, Les Anfes

meunosciences. En préant son cerveau

de bess pousser d V'achet. Mais comment ap-
procher bes Emobions madéquate: o dis-
propeetionness ¥ w La midifafion est am outil
B effcace pour adey & péver s anolions
megatizes, Ir peur, & fristesse, o howfe, ex-
plique ke docteur Andri, Ble dil passer par
& TS cironks eerdlrier g i consignes
perbales gue nous ponrons leer donmer,
Cor malrdes, qui foud o Tabrfude fouf pour
futr les émobons pemhips, de peur gulelles
bes enbrainenl dons ke spoele de ke pamsgue
an de b2 deéprime, apfrenment comorelemend o
colicieler aper eicx, & femips de la méatiafion,
sans b fivr i les corviper. Réadial [ il ol
MoiRs pear de lenr pesr, B riominen! mois,
g colen! motng d Iy diwowrs mlénenr,
s pegren! done on Ehertd »

Mziz, explique b peychmtre Fridenc Ro-
seqifidd dans son guide de b méditation (1), cet
exrrooe n'est pas demnd de dangers. 1 re de-
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« LA MEDITATION EST UN
OUTIL PLUS EFFICACE POUR
AIDER A GERER LES EMO-
TIONS NEGATIVES, LA PEUR,
LATRISTESSE, LA HONTE. »

vl g fre peatqné par dos Personmes tTi
phase de dépression ou des personnes vlne-
rahles prédisposies anx demes of aux halluc-
e, Le sheus et de s'adresser 4 des pro-
Fezgionnels ayant regu ume bonne formaton ().

Chmmt & oeun (s vouldraiens S'abeeier i la
sonee origEedle, #s peuvent se tourner vers
Jes oomsedls du maine Marthieu Racard £, qui
a apprs [z meditation bouddhiste auprés de
vémérables bmas tbélains, Notre moine na-
tirmed est de ceurs gui fond le pont entre & tra-
dition plurmillémare de Mvient bowddhique
et les divvclopprments ks plos nicents des

dathiéte & leurs IRM ot autmes techmices
d'imsErie corebeale. il 2 conbriiaed & montmer
e B prateeque riégaliere de o meditation mo-
difie comerétement & physiologe circhmale,
Dhepess Jis expérences mensss sur oes oo-
bayes d'un geore particulier, B poten de
w plasticitd edrébrode » 2 pris ke pas s celle
e frerl mirrnrale v, NOR, NOMTE CErvety ne
gappauvnit pas memedizhlement avee Mige
M pet 3w contraire se muscler, s éofer of
satgmeT ces quealies que seul Tenmainemim
mtenstf pamet dacque, comme ks éats
durables de sénimite, de compassim et de
bomhenar, URSULA GAUTHIER

(1) = Miditer, ¢'est s moigners, Les Arénes
{2) Vit Pamnusive de [scosabion pour b
Dieneloffement die b Mosdines e e site -
rE s -l e 52 0rg

(3} L7Art de Ln méuiiation o, NiL
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