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À  LA  U N E  
Méditer,

L
’idée centrale de la méditation 
est d’être un témoin neutre 
de son propre mental. Plutôt 
que faire taire l’esprit, le fl ot 
de pensées, d’émotions et 
de sensations qui forment la 
conscience, il s’agit de lui 

devenir indifférent, d’accepter, sans juger ni analyser. 
Car ce fl ot est davantage le fruit de l’ego, de la 

personnalité, et la conscience se révèle bien plus vaste 
quand on parvient à lâcher prise mentalement, jusqu’à 

des expériences d’éveil – satori dans la tradition zen, 
samadhi dans la tradition tibétaine, etc. – qui traduisent une 

communion totale de l’esprit avec l’univers. 

Des nuages dans le ciel. Une autre défi nition parle d’entrer 
en contact avec son intériorité, et donc d’explorer sa 
véritable nature. Un premier paradoxe surgit car il s’agit de 
mobiliser l’attention sans produire d’effort d’observation ou de 
concentration. L’attention peut se fi xer sur un point d’ancrage qui 
évite à la pensée de divaguer. Il peut s’agir d’une image mentale, 
d’un son (mantra), de la fl amme d’une bougie, de la respiration, 
etc. Mais l’observation est neutre et passive, sans jugement ni 
réfl exion, et maintient simplement la conscience en éveil. Dans le 
même temps, la conscience « prend acte », mais ne s’attache pas 
aux pensées qui défi lent « comme des nuages qui passent dans le 
ciel », nous disent les maîtres tibétains. 
La méditation produit un état modifi é de conscience qui peut 
conduire à des expériences très puissantes, de la décorporation 
à l’extase mystique. Le mot sanskrit pour méditation est dhyana, 
qui a donné ch’an en chinois, Son en coréen et zen en japonais. 
Il désigne un état de conscience sans pensée, sans objet, 
sans rêve… 

Zazen ou vipassana ? Les techniques visent à atteindre cet état 
de conscience pure et peuvent être statiques ou dynamiques, 
comme les méditations actives d’Osho, mais aussi le yoga, 
le taï-chi-chuan ou le qi gong. Le plus souvent, la notion de 
méditation renvoie à la posture assise, comme la pratique 
de zazen dans la tradition bouddhiste japonaise. Une 

autre pratique majeure est la méditation vipassana, la mère de toutes les méditations selon le bouddhisme, 
créée par le Bouddha lui-même il y a 2 500 ans. 

Changer le monde. Les formes traditionnelles ont évolué ou resurgi dans les pratiques contemporaines. 
La méditation transcendantale est l’une d’elles. Ses pratiquants entendent changer le monde et 

produisent en effet des résultats spectaculaires, en agissant sur la violence dans les écoles 
ou dans les banlieues américaines. Mais la méditation est aussi largement utilisée 

aujourd’hui dans un contexte thérapeutique, en préventif ou même en curatif. 
Popularisée par le Pr Jon Kabat-Zinn, la méditation de pleine conscience 

(mindfulness) est ainsi présente à l’hôpital ou en psychothérapie.

À CHACUN SA VOIE
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À  LA  U N E 

. p. 20 Une véritable médecine

. p. 22 Les ondes du bonheur

. p. 23 « Méditer permet de passer du contrôle à l’acceptation »

. p. 26 La grande évasion

. p. 28 Méditer pour ne pas craqueréditer la compassion vigilente

à quoi bon ?
Pratiquer la 
méditation relève 
à la fois du luxe 
et de l’exploit 
dans nos sociétés 
trépidantes. Elle 
connaît pourtant 
un déploiement 
massif en 
Occident et sort 
de la sphère 
privée pour 
investir 
les hôpitaux, 
les prisons, 
les écoles, 
les entreprises…

Dossier réalisé par Jocelin Morisson
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À  LA  U N E

Une véritable médecine 

P!"#$ %&$ '())&$ *&!#+,,&#$ +,-$ .##(#-/$ .0$ -!+(1
#("'&$ 2+!0'$ 3+0%%4(#'&$ &-$ '/%&5(,&$ &,$

+5-+3!&$ %&!,(&!$ *!"#$ %&$ 6+,-*&))(&!$ 7-&'*)&$ 8/!.3$
8(,9:;$ %+,-$ )&$ -4"'&$/-.(-$<$ =$ 8.$'/%(-.-(+,;$0,&$.))(/&$
-4/!.*&0-(>0&$*+0!$)&$'+,%&$'+%&!,&$?@$A+9B.)$C(,*+1
54/$.$,+-.''&,-$.550&())($)&$D!$E+,$F.3.-1G(,,;$=$*.*&$?$
%&$).$'/%(-.-(+,$%&$*)&(,&$5+,#5(&,5&$7'(,%H0),&##:$&,$
'()(&0$4+#*(-.)(&!;$&-$ )&$I!$2!/%/!(5$C+#&,H&)%;$ )J0,$%&#$
*(+,,(&!#$H!.,K.(#@$E@$F.3.-1G(,,$.$*!/#&,-/$).$%/#+!'.(#$
H.'&0#&$6LAC$ 76(,%H0),&##1L.#&%$ A-!&##$ C&%05-(+,$ M$
!/%05-(+,$%0$#-!&##$3.#/&$#0!$).$*)&(,&$5+,#5(&,5&:;$%+,-$
()$*.!)&$%.,#$0,$)(N!&$-!.%0(-$&,$-!&,-&$).,90&#@$8&#$&HH&-#$
%&$5&--&$*!.-(>0&$+,-$/-/$/N.)0/#$9!O5&$P$)J('.9&!(&$5/1
!/3!.)&$&-$()$.**.!.Q-$>0&$).$#-!05-0!&$'R'&$%&#$5(!50(-#$
5/!/3!.0S$#J&,$-!+0N&$'+%(H(/&@$
8.$'/-4+%&$.$/-/$'(#&$&,$*).5&$%.,#$*)0#$%&$%&0S$5&,-$
5(,>0.,-&$4T*(-.0S$P$-!.N&!#$)&$'+,%&;$%+,-$%&0S$5&,-#$
.0S$U-.-#1V,(#;$&-$N(#&$P$!/%0(!&$)&$#-!&##$%W$P$).$'.).%(&;$
.0S$ %+0)&0!#$ 54!+,(>0&#;$ .0$ 54+5$ *+#-+*/!.-+(!&;$ .0S$
-!.(-&'&,-#;$ &-5@$ I.,#$ ).$ *!/H.5&$ >0J()$ .$ !/%(9/&$ *+0!$
!"#$%&'()%*(*%+*;$.0-!&$+0N!.9&$%&$E@$F.3.-1G(,,;$6.--4(&0$
C(5.!%$ #+0)(9,&$ >0&$ 5&#$'/-4+%&#$ ,&$ #+,-$'R'&$*)0#$
,(-.+*&)/0/%*( -.11%( 0%'%$2+3( )%*( 1/)%-&+%*( 2'3%0+23&$%*4(

12&*(3.53(*&16'%1%+3(-.11%()%('2(7.++%(1/)%-&+%(8@$

Guérisseur intérieur
8J.5-(+,$ %0$ D!$ F.3.-1G(,,$ &#-$ *.!-(&$ %0$ 5+,#-.-$ >0&$
)J4T*(-.);$ +X$ #&$ -!+0N&,-$ %&#$ 9&,#$ >0($ #+0HH!&,-;$ /-.(-$
=$'%( 1%&''%50( %+)0.&3( 6.50( 60.6.*%0( 5+( 60.90211%(

)"%+302:+%1%+3( %+( 6'%&+%( -.+*-&%+-%4( )/-0&3%( 620(

'%( ;.5))<2( %+( 6%0*.++%( -.11%( '2( $.&%( )&=

0%-3%( 6.50( >?@( *.5'29%0( '2( *.5AA02+-%(8@$
Y,$ +0-!&;$ ).$ !/%05-(+,$ %0$ #-!&##$ *&0-$
/9.)&'&,-$ *!+H(-&!$ .0$ *&!#+,,&)$
#+(9,.,-@$

Du simple stress 
aux soins palliatifs, 

en passant par le 
choc post-opératoire, 
la méditation fait 
désormais ses preuves 
en milieu hospitalier. 
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À  LA  U N E

!"#$%&'%())*#+*#,-./#$*%)*0#+*# %1+23%*#
4(# 0*"53&"# (%01%3*44*6# +7()143&%*%# 4(# 52%83*#
($%95#2"*#:;3%2%'3*#:(%+3(<2*6#+*#5&3'"*%#
4*#$5&%3(5356#*0:=#>#%(35&"#+*#0%*"0*#)3"20*5#
$(%#?&2%#$*"+("0#;230#5*)(3"*56#&"#(#1'(@
4*)*"0#)*52%1#2"#%*"A&%:*)*"0#"&0(B4*#
+2#5C509)*#3))2"30(3%*#*0#+*5#A(:24015#
+7(00*"03&"=# D*# E%# F%1+1%3:# /&5*"A*4+#
47203435*# *"# $%18*"03&"# +*5# %*:;20*5# +*#
+1$%*553&"# G# 4(# :43"3<2*# DC&"@D2)39%*6#
*"# (55&:3(03&"# (8*:# 2"# 8&4*0# H#0;1%(@
$3*# :&'"3038&@:&)$&%0*)*"0(4*#I=# J"#
$(%4*#(4&%5#+*#,-KL#M,3"+A24"*55@-(5*+#
K&'"3038*# L;*%($C# N# 0;1%($3*# :&'"3038*#
B(51*# 52%# 4(# $4*3"*# :&"5:3*":*O6# <23# (5@
5&:3*#G# 4(#,-./#+*5# 0*:;"3<2*5#+7&B@
5*%8(03&"#+*5#$*"51*56#+*# %15&4203&"#
+*5# $%&B49)*56# *0:=# P4# *50# 472"# +*5#
$%*)3*%5# *"# F%(":*# (8*:#K;%350&$;*#
Q"+%1# M;R$30(4# .(3"0*@Q""*O# G# (8&3%#
)35#*"#$4(:*#2"#$%&'%())*#3":42("0#4(#
)1+30(03&"#*"#)343*2#;&5$30(43*%=#D23@)S)*#
$%(03<2*#4(#)1+30(03&"#83$(55("(6#4*#T*"#*0#4*#0(U@
:;3=#!"#$%&'(%)&"*+%,(&"-.*)'/-'0(&".10+)(0+"2%("$-"3456".1,'7
8'("$("810/+'100(.(0+",%"/()9(-%"-%"0'9(-%",("$-":10("'.;$'2%*("
,-0&"$(&"*.1+'10&<":&"A3(30@34#%1:*))*"0#G#E*4$;3"*#/&:;*0#
MV5C:;&-4&'2*O=" >10/()0-0+" $(" +)1%?$(" ?';1$-')(" (0" ;-)+'/%7

$'()<" ,(&" *+%,(&" &10+" (0" /1%)&"
;1%)"/(&"-88(/+'10&<"/@()/@-0+"
A".10+)()" /1..(0+" $-"3'0,7
8%$0(&&" ;(%+" -',()" A" B*)()" $(&"
9')-B(&" ,(" $C@%.(%)="D# D7(2@
0*2%# +*#3*,'+()<" /C(&+" &(" &1'7
B0()# MW+=# D*5# Q%9"*5O# 5&2@
43'"*# 1'(4*)*"0# <2*# :*00*#
0*:;"3<2*#!"0(",(.-0,(";-&"
,(" ;)(&/)')(" ,(" .*,'/-.(0+&"
(+"2%(<",-0&"%0("/()+-'0(".(7
&%)(<" $(" ;-+'(0+" ,(9'(0+" &10"
;)1;)(" +@*)-;(%+(=" E$" &1$$'/'+("
&10"B%*)'&&(%)"'0+*)'(%)"F"D

Accompagnement de fin de vie
E*# 5&"# :R016# 4*# E%# K(0;C# -4(":# (# $%15*"01# 4&%5# +2# F&%2)#
B&2++;35)*#*0#)1+*:3"*# 4*#$%&'%())*#)35# *"#$4(:*#$(%#
47(55&:3(03&"# L&"'4*"6# <27*44*# (# A&"+1*# *"# XYYZ6# $&2%# (:@
:&)$('"*%#4*5#$*%5&""*5#*"#+3AA3:2401#&2#*"#A3"#+*#83*=#D7(5@
5&:3(03&"#0%(8(344*#*"#10%&30*#:&44(B&%(03&"#(8*:#+*5#5*%83:*5#

;&5$30(43*%5#*"#F%(":*6#("3)*#+*5#A&%)(03&"5#$&2%#4*5#
$%&A*553&""*45#(A3"#+*#+18*4&$$*%#*"#$(%03:243*%#

4(#:&)$(553&"6#4(#$%15*":*#*0#471:&20*=#K(0;C#
-4(":# $%(03<2*# *44*@)S)*# 4(# )1+30(03&"#
5*4&"# 4(# 0%(+303&"# :;%103*""*# +*$235# 4*5#
(""1*5#[\#*0# 5*4&"# 4(# 0%(+303&"#B&2++@
;350*#03B10(3"*#+*$235#XY]Y=#
E2#:R01#+*# 4(# 0%(+303&"#T*"6#&"#0*"0*#

1'(4*)*"0# 2"*# 5C"0;95*# (8*:#
47J::3+*"0=# ># 473)('*# +*# "&)@
B%*2^#0;1%($*20*5#M8&3%#3"0*%@
83*_#+*#.01$;("3*#`(;255*(2#
$('*#X[O6# 47($$%&:;*# *50# +*#
$425#*"#$425#H#3"01'%(038*#I6#
*0#4*#)(a0%*#T*"#E*""35#b*"@
$&# ,*%T*4# *"0*"+# 10(B43%#
2"# $&"0# *"0%*# 4(# 5('*55*#
:&"0*)$4(038*# +*# 47J%3*"0#
*0# 4(# $5C:;&4&'3*# +*# 47J:@
:3+*"0=# .(# )10;&+*# H#-3'#
,3"+#I# *50# 2"# (::&%+# *"0%*#
4(#0%(+303&"#(":*50%(4*#+2#T*"#
*0# 4*# +3(4&'2*# 3"01%3*2%6# 2"*#
)10;&+*# :&"c2*# $(%# +*2^#
$5C:;("(4C50*5# ?2"'3*"5#
M`(4# *0# .3+%(# .0&"*O=# D(#
$%(03<2*#+2#-3'#,3"+#$*%@
)*0# +*# A(3%*# 47*^$1%3*":*#

+*#47*5$%30#:&))*#10("0#5("5#
43)30*56# )(35# (2553# +73":42%*# 4(#

+38*%5301# +*5# 5&25@$*%5&""(43015# <23#
"&25# ;(B30*"0=# P4# *50# 2034351# *"# $5C:;&0;1%($3*6# *"#

)1+*:3"*#*0#*"#5&3"5#$(443(03A56#)(35#(2553#+("5#471:&"&)3*#
&2#4*#0%(8(34#5&:3(4d=#O

. Anti-âge et immunostimulant
La pratique de la méditation provoque des changements 

positifs de l’humeur associés à une plus grande activité de 
la télomérase, selon des chercheurs des universités de Davis et 
San Francisco en Californie. Cette recherche est la première à 
lier le bien-être à l’augmentation de l’activité de la télomérase 
dans les cellules du système immunitaire. Le Dr Elizabeth 
Blackburn, l’un des auteurs de l’étude, a été récompensée par 
le prix Nobel de médecine en 2009 pour la découverte de 
cette enzyme qui protège l’ADN du vieillissement. Dans cette 
étude, les chercheurs ont mesuré l’activité de la télomérase 
chez un groupe de participants ayant pratiqué une méditation 
intensive durant une retraite de trois mois et chez un groupe 
témoin ne pratiquant pas la méditation. L’équipe a relevé, 
en plus des bénéfi ces psychologiques, une activité de la 
télomérase élevée de plus d’un tiers environ dans les globules 
blancs du groupe de méditants par rapport à ceux du groupe 
témoin. Ce travail, qui fait partie d’un projet de recherche 
sur le bouddhisme (Shamatha Project) approuvé par le 
dalaï-lama, est la preuve d’une collaboration fructueuse 
entre des bouddhistes et des scientifi ques du monde entier.

William Belvie
Source : Jacobs T., Epel E., Lin J., Blackburn E., Wolkowitz O., Bridwell 
D., Zanesco A., Aichele S., Baljinder S., MacLean K., « Intensive 
meditation training, immune cell telomerase activity, and psychological 
mediators », Psychoneuroendocrinology, 29 octobre 2010.

Le Pr Jon Kabat-Zinn a introduit 
la méditation de 

pleine conscience 
à l’hôpital. 

La pratique de Big 
Mind permet de 
faire l’expérience 
de l’esprit 
comme étant 
sans limites, mais 
aussi d’inclure la 
diversité des 
sous-personnalités 
qui nous habitent. 

*Le Big Mind fait également partie du cursus recommandé par le philosophe 
« intégral » Ken Wilber (voir NEXUS n° 71, page 28). 
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À  LA  U N E

Des expériences 
célèbres 

réalisées auprès 
de méditants 
tibétains ont 
démontré les eff ets 
de la méditation 
sur le cerveau. 

« L2(6023&B5%()%('2(1/)&323&.+(&+)5&3()%*(1.=

)&A&-23&.+*()2+*('%(-.06*?(C%032&+*(3D6%*()%(

1/)&323&.+(6.5002&%+3(29&0(*50('%(*D*3E1%(+%0$%5F(253.+.1%@(8$
ZJ&#-$)&$[\];$)J\,#-(-0-$,.-(+,.)$%&$).$#.,-/$.'/!(5.(,$>0($)&$
%(-@$ 8&$ #B#-"'&$ ,&!N&0S$ .0-+,+'&$ #&$ %(N(#&$ &,$ #B#-"'&#$
#B'*.-4(>0&;$!&#*+,#.3)&$%&$,+#$!/.5-(+,#$.0$#-!&##;$&-$*.1
!.#B'*.-4(>0&;$>0($&#-$.5-(H$ )+!#>0&$ )&$5+!*#$&#-$.0$!&*+#@$
,(G+( 6%53( 6%+*%0( B5%( -%032&+%*( A.01%*( )%( 1/)&323&.+( 0/)5&*%+3(

'"2-3&$&3/()5(*D*3E1%(*D1623<&B5%(3.53(%+(2591%+32+3('"2-3&$&3/()5(

6202*D1623<&B5%(8;$*+0!#0(-$)&$[\];$%+,-$)J.N(#$&#-$'+-(N/$*.!$
%&#$%(^.(,&#$%J/-0%&#$#5(&,-(H(>0&#@$_0J()$#J.9(##&$%&$'/%(-.1
-(+,$'.,-!.$7-!.,#5&,%.,-.)&:;$%&$*)&(,&$5+,#5(&,5&;$%&$B+9.;$
^.^&,;$-.`154($+0$>($9+,9;$)&#$!&54&!54&#$+,-$'&#0!/$)&0!#$&H1
H&-#$#0!$)&$#-!&##$+0$%&#$*.-4+)+9(&#$5(3)/&#$5+''&$)J4B*&!-&,1

#(+,;$)&#$'.).%(&#$5.!%(+N.#50).(!&#$+0$)&#$.%%(5-(+,#@$8&$
[\]$H(,.,5&$.0a+0!%J40($0,&$5(,>0.,-.(,&$%J/-0%&#$

*+0!$+3-&,(!$%&#$%+,,/&#$&,5+!&$*)0#$H(.3)&#@$

50 000 heures de méditation
I&$ #+,$ 5T-/;$ C(54.!%$ I.N(%#+,;$ %&$ )J0,(1
N&!#(-/$%0$b(#5+,#(,;$ .$'(#$ &,$/N(%&,5&$ ).$
*!+%05-(+,$%J+,%&#$9.''.$&-$)&$!T)&$%0$5+!1
-&S$*!/H!+,-.)$9.054&$54&^$%&#$3+0%%4(#-&#$
-(3/-.(,#@$Z&--&$^+,&$*&0-$#&$%/N&)+**&!$*.!$
).$*!.-(>0&$&-$5&).$,(2591%+3%('%*(6%0A.012+-%*(

-.11%( -<%H( 5+( 9.'A%50(8;$ &S*)(>0&$ I.N(%#+,@$
8P$ +X$ )J+,$ 5!+B.(-$ )&$ 5&!N&.0$ H(9/;$ ()$ &#-$ .0$
5+,-!.(!&$ &S-!R'&'&,-$ ,(+%50.6'2*3&B5%(8$ &-$
).$ '/%(-.-(+,$ !&'+%")&$ )(--/!.)&'&,-$ )&$ 5&!1
N&.0@$8J('.9&!(&$5/!/3!.)&$*&!'&-$.0a+0!%J40($
%&$ *!+0N&!$ >0J()$ ,&$ #J.9(-$ *.#$ %&$ #099&#-(+,$

+0$ %J())0#(+,@$ c!O5&$
P$ #&#$ )(&,#$ .N&5$ )&$
%.).`1).'.$ N(.$ )J(,#1
-(-0-$ 6(,%$ d$ 8(H&;$
I.N(%#+,$ .$ &0$ .55"#$
P$%&#$'+(,&#$>0($.HH(1
54.(&,-$ef$fff$P$gf$fff$
4&0!&#$ %&$ '/%(-.1
-(+,$ #0!$ %&#$ */!(+%&#$
%&$ >0(,^&$ P$ >0.!.,-&$
.,#$h$\)$,J&#-$*.#$%(HH(5()&$
%J('.9(,&!$).$%(HH/!&,5&$

>0J()$ .$ +3#&!N/&$ .N&5$ %&$ a&0,&#$ /-0%(.,-#$ ,J.B.,-$
a.'.(#$ *!.-(>0/$ ).$'/%(-.-(+,@$ 8J+3a&-$ %&$ ).$'/%(1
-.-(+,$ %&#$'+(,&#$ /-.(-$ ).$ ,(-.162**&.+( &+-.+)&3&.+=

+%''%(8;$%/H(,(&$5+''&$,(5+%($.'.+3/(%3(5+%()&*6.+&7&'&3/(

I(2&)%0('%*(J30%*($&$2+3*(8@$8&0!$5&!N&.0$.$'+,-!/;$+0-!&$
).$*!+%05-(+,$('*+!-.,-&$%J+,%&#$9.''.;$0,&$*)0#$
9!.,%&$ #B,54!+,(#.-(+,$%&#$+,%&#$5/!/3!.)&#@$Z&--&$
+3#&!N.-(+,$&#-$ 5+!!/)/&$ P$0,&$ 5+,,&S(+,$*)0#$ H+!-&$

&,-!&$)&#$!/9(+,#$5/!/3!.)&#;$%+,5$0,&$.5-(N(-/$'&,-.)&$
*)0#$/)&N/&$&-$0,&$5+,#5(&,5&$.55!0&@$$O

L’imagerie 
cérébrale 
permet 
aujourd’hui de 
prouver qu’il ne 
s’agit pas de 
suggestion ou 
d’illusion.

Les ondes du bonheur

Le Pr Richard Davidson a mis en évidence les ondes gamma produites par la méditation. 
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À  LA  U N E

NEXUS : D’où vient votre intérêt pour la méditation ?
Stéphanie Hahusseau : 8.$ *#B54(.-!(&$ &#-$ )J0,&$ %&#$ !.!&#$
#*/5(.)(-/#$ '/%(5.)&#$ +X$ )J+,$ %+(N&$ 54+(#(!$ 0,&$ /5+)&;$ #+(-$
*#B54.,.)B-(>0&;$ #+(-$ 3(+)+9(>0&;$ #+(-$ 5+9,(-(N+15+'*+!1
-&'&,-.)(#-&@$\,-&!,&;$aJ.($/-/$H+!'/&$P$).$*#B54(.-!(&$3(+)+1
9(>0&$*0(#$ a&$'J&,$#0(#$/)+(9,/&@$D!/5(#+,#$>0&$ ).$*!.-(>0&$
)(3/!.)&$&-$).$*!.-(>0&$4+#*(-.)("!&$#+,-$%(HH/!&,-&#@$8J4T*(-.)$
!&K+(-$%&#$5.#$*)0#$&S-!R'&#$*+0!$)&#>0&)#$)&#$'/%(5.'&,-#$
*&0N&,-$.**+!-&!$0,&$.(%&$ -!.,#(-+(!&@$i$ 5&--&$/*+>0&;$ aJ.($
.##(#-/$P$>0&)>0&#$#/'(,.(!&#$%&$*#B54.,.)B#&;$).!9&'&,-$(,1
5+'*!/4&,#(3)&#@$E&$'&$#0(#$%+,5$-+0!,/&$N&!#$)&#$jZZ$7-4/1
!.*(&#$5+9,(-(N+15+'*+!-&'&,-.)&#:;$%+,-$)&$*+#-0).-$&#-$%&$
%/3.!!.##&!$)&#$9&,#$%&$)&0!#$#B'*-T'&#@$E&$N+0).(#$#+(9,&!$
)&#$9&,#$&-$,+,$*!.-(>0&!$0,&$'/%&5(,&$=$5+,-&'*).-(N&$?@$
E&$'&$#0(#$&,#0(-&$!&,%0$5+'*-&$>0&;$ #($ )&#$jZZ$.!!(N.(&,-$
P$'+%(H(&!$ 5&!-.(,&#$ 54+#&#;$ &))&#$,J/-.(&,-$*.#$ ).$*.,.5/&@$
I&#$-&,%.,5&#$P$).$!/*/-(-(+,$%.,#$)&#$54+(S$%&$N(&;$)&#$54+(S$
.'+0!&0Sk;$/-.(&,-$(!!/%05-(3)&#$*.!$)&#$-&54,(>0&#$%&$jZZ$
%&$ )J/*+>0&;$>0($!&*+#.(&,-$#0!$ ).$ -!.%(-(+,$5.!-/#(&,,&$#&1
)+,$).>0&))&$).$N+)+,-/$&-$)J&,-&,%&'&,-$*+0N.(&,-$54.,9&!$
)J/'+-(+,$&-$%+,5$)&$5+'*+!-&'&,-@$l!;$N+)+,-/$&-$&,-&,%&1
'&,-$#03(##&,-$%&#$%/-&!'(,(#'&#;$,+-.''&,-$)(/#$.0S$&S1
*/!(&,5&#$*.##/&#@$ZJ&#-$*+0!>0+($a&$'&$#0(#$/9.)&'&,-$H+!1
'/&$P$)J.**!+54&$%&$E&HH!&B$m+0,9;$0,$*#B54+)+90&$.'/!(5.(,$
7-4/!.*(&$%&#$#54/'.#:$>0($(,#(#-.(-$#0!$5&$5+,%(-(+,,&'&,-$

/'+-(+,,&)$)(/$.0$*.##/;$%.,#$0,&$.**!+54&$(,-/9!.-(N&@$EJ.($
!/.)(#/$>0&$5&$>0($'.!54.(-$%.,#$5&#$-4/!.*(&#$/-.(-$ )&$'+1
'&,-$+X$)J+,$.!!(N.(-$P$/'+0N+(!$)&#$9&,#$#0!$&0S1'R'&#;$&,$
!&*.##.,-$*.!$ ).$,.!!.-(+,$%&$ )&0!$&,H.,5&@$ \)#$/-.(&,-$ -+01
54/#$*.!$ )J&,H.,-$>0J()#$.N.(&,-$/-/$ 7-&54,(>0&$%J.0-+1!&*.1
!&,-.9&:$&-$5&).$%+,,.(-$%&#$54.,9&'&,-#$('*+!-.,-#@$

C’est là qu’intervient la méditation ?
l0(;$ aJ.N.(#$ /5!(-$ 0,$ )(N!&$ >0($ *.!).(-$ %&$ '.$ *!.-(>0&$ %&$
E@$m+0,9$7C.11%+3(+%(62*(*%(9K-<%0('2($&%;$l%()&$E.5+3$nffo:@$E&$
'J(,-&!!+9&.(#$#0!$).$'.,("!&$%+,-$)J.0-+1!&*.!&,-.9&;$-&541
,(>0&$*.##.,-$*.!$)J/'+-(+,$&-$).$5+'*.##(+,$#0!$#+(1'R'&;$
*+0N.(-$5+,#-(-0&!$0,$-&)$)&N(&!$%&$-!.,#H+!'.-(+,;$.)+!#$aJ.($
&,-!&*!(#$%&#$!&54&!54&#$*+0!$0,$.0-!&$)(N!&$7L0&*3%**%4(6%50(

%3(-.'E0%;$nffp:@$Y))&#$'J+,-$*&!'(#$0,&$5+'*!/4&,#(+,$*)0#$
5+'*)"-&$%&#$/'+-(+,#;$&-$K.$.$.0##($/-/$0,&$9!.,%&$.N&,-0!&$
*&!#+,,&))&@$I&#$ #5(&,-(H(>0&#$ H+!'/#$P$ ).$'/%(-.-(+,$&-$ #&$
3.#.,-$#0!$%&#$!&54&!54&#$N.)(%/&#$*!/5+,(#.(&,-$%&$,&$*)0#$
R-!&$%.,#$ ).$ )0--&$5+,-!&$ )&#$/'+-(+,#$'.(#$%.,#$ )J.55&*-.1
-(+,@$ E&$'&$#0(#$ H+!'/&$P$ ).$'/%(-.-(+,$&-$&,$'R'&$-&'*#$
P$)JY6IC$qYB&$6+N&'&,-$I&#&,#(-(^.-(+,$.,%$C&*!+5&##(,9;$
+0$'+0N&'&,-$%&#$B&0S;$%/#&,#(3()(#.-(+,$&-$!&-!.(-&'&,-r@$
Z&).$.$-!.,#H+!'/$'.$H.K+,$%&$-!.N.())&!$.N&5$)&#$*.-(&,-#$&-$
a&$ *.##&$ .0a+0!%J40($ #B#-/'.-(>0&'&,-$ *.!$ 0,$ -!.N.()$ #0!$
)&#$/'+-(+,#@$8J.55&*-.-(+,$%&#$/'+-(+,#;$(##0&$%&$).$*)&(,&$

Psychiatre et 
psychothérapeute, 

Stéphanie Hahusseau 
appartient à cette nouvelle 
génération de « psys » 
qui fustigent les dogmes. 
Pragmatique, elle intègre
la méditation dans sa pratique 
et explique pourquoi. 

Stéphanie Hahusseau : 
« Méditer permet de passer 
du contrôle à l’acceptation »

À  LA  U N E

Interview
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5+,#5(&,5&;$ 5J&#-$ .**!&,%!&$ P$ +3#&!N&!$ .N&5$
3(&,N&()).,5&$ &-$ 5+'*.##(+,$ 5&$ >0($ #&$ *.##&$
P$)J(,-/!(&0!$%&$#+($;$)&#$#&,#.-(+,#$*4B#(>0&#;$
)&#$ *&,#/&#;$ )&#$ #+0N&,(!#;$ )&#$ ('.9&#;$ &-$
5&--&$,+0N&))&$.--(-0%&$N.$.N+(!$0,$&HH&-$ #0!$
).$ #B'*-+'.-+)+9(&$>0($ &,N.4(-$ )&#$*.-(&,-#$
.0a+0!%J40(@$

Vous vous êtes inspirée du travail de Jon 
Kabat-Zinn ? 
l0(;$ &-$ ,+-.''&,-$ %&$ #.$ %/H(,(-(+,$ %&$ ).$
*)&(,&$ 5+,#5(&,5&@$ 6.(#$ a&$ ,J0-()(#&$ *.#$ ).$
6LAC$ q6(,%H0),&##1L.#&%$ A-!&##$ C&%051
-(+,$M$!/%05-(+,$%0$#-!&##$3.#/&$#0!$).$*)&(,&$
5+,#5(&,5&r$ &-$ ).$6LZj$ q6(,%H0),&##1L.#&%$
Z+9,(-(N&$j4&!.*B$M$-4/!.*(&$5+9,(-(N&$3.#/&$
#0!$ ).$ *)&(,&$ 5+,#5(&,5&r$ >0($ #+,-$ %&#$ *!+1
-+5+)&#$ %&$ *!/N&,-(+,@$ 8.$6LZj$ &#-$ 0-()(#/&$
%.,#$ ).$*!/N&,-(+,$%&#$!&540-&#$%/*!&##(N&#$
&-$ ).$6LAC$%.,#$ ).$*!/N&,-(+,$%0$#-!&##@$l!$
'.$*!.-(>0&$&#-$-4/!.*&0-(>0&$&-$aJ.($%+,5$.#1
#+5(/$'/%(-.-(+,$&-$Y6IC@$D+0!$'&$H+!'&!$P$
).$'/%(-.-(+,;$aJ.($H.(-$*)0#(&0!#$!&-!.(-&#;$%+,-$
0,&$.N&5$j4(54$[4.-$].,4;$0,&$.N&5$G(,%&)$
A&9.)$&-$0,&$.0-!&$.N&5$0,&$5+)).3+!.-!(5&$%&$
F.3.-1G(,,@$ZJ&#-$0,&$%/'.!54&$>0&$ aJ.($&,1
-!&*!(#&$P$).$H+(#$P$-(-!&$*&!#+,,&)$&-$*!+H&#1
#(+,,&)$5.!$%.,#$5&$%+'.(,&$)J&,#&(9,&'&,-$
,&$#&$H.(-$>0J.0$-!.N&!#$%&$).$*!.-(>0&@$EJ.($%/1
5+0N&!-$>0&$)J.55&*-.-(+,$/-.(-$0,$'+-&0!$%&$
54.,9&'&,-$3(&,$*)0#$*0(##.,-$>0&$ ).$N+)+,-/$%&$ 54.,9&!@$
D)0#$+,$.**!&,.(-$P$.N+(!$%&$).$5+'*.##(+,$&-$P$+3#&!N&!$#.,#$
R-!&$%.,#$).$)0--&;$&-$*)0#$)&#$3)+5.9&#$*+0N.(&,-$N!.('&,-$)O1
54&!@$E&$5+,#&!N&$%&$).$'/%(-.-(+,$&##&,-(&))&'&,-$)J.--(-0%&$<$
R-!&$#.,#$a09&'&,-;$!&##&,-(!$&-$,&$*.#$)0--&!$5+,-!&$)&#$#&,1
#.-(+,#k;$'.(#$a&$,&$!&%(!(9&$*.#$)J.--&,-(+,$%&#$*.-(&,-#@$E&$).$
).(##&$.))&!;$#0(N!&$)&#$'/.,%!&#$%&$).$'/'+(!&$/'+-(+,,&))&;$
5.!$5&).$*&!'&-$%&$,&--+B&!$-+0-$5&$>0($.$/-/$&,!&9(#-!/$.01
-+0!$%J&S*/!(&,5&#$/'+-(+,,&))&#$-!.0'.-(>0&#;$>0($+,-$5!//$
0,&$ *&0!$ %&#$ /'+-(+,#;$ !&#*+,#.3)&$ %&#$ #B'*-T'&#@$ D+0!$
+3#&!N&!$>0&$)&#$*.-(&,-#$,&$#+,-$*.#$%.,#$).$)0--&$+0$%.,#$)&$
5+,-!T)&$&-$)O54&,-$*!(#&;$aJ0-()(#&$)&$3(+H&&%3.5s@$EJ+3a&5-(N&$
9!O5&$P$).$N.!(.3()(-/$%&$)&0!#$H!/>0&,5&#$5.!%(.>0&#$#J()#$#+,-$
&,$-!.(,$%&$5+,-!T)&!$+0$#J()#$#+,-$%.,#$)J.55&*-.-(+,@$

Comment les patients acceptent-ils de recourir à la médi-
tation ?
EJ.($-!.N.())/$#0!$'&#$*!+*!&#$!/#&!N&#$&-$!/-(5&,5&#@$E&$-!+0N&$
>0&$!&#-&!$>0.!.,-&$'(,0-&#$(''+3()&$#0!$0,$5+0##(,;$5J&#-$
0,$)0S&$%.,#$,+-!&$#+5(/-/;$#0!-+0-$)+!#>0J+,$&#-$0,&$H&''&$
.5-(N&;$>0($/)"N&$%&#$&,H.,-#;$&-5@$ZJ&#-$'+,$5T-/$H/'(,(#-&;$
'.(#$()$#&$-!+0N&$>0&$5&0S$>0($#+,-$*!+#/)B-&#$*.!$!.**+!-$P$
).$'/%(-.-(+,$*0!&$&-$%0!&$#+,-$#+0N&,-$%&#$4+''&#;$>0($+,-$
*!+3.3)&'&,-$3&.05+0*$'+(,#$%&$ 54+#&#$ P$ H.(!&$>0&$ )&0!#$
/*+0#&#@$ZJ&#-$*+0!>0+($a&$*!&#5!(#$%&#$H+!'0)&#$*)0#$.55&*1
-.3)&#;$ 5+''&$%&#$'+%0)&#$ %J.--&,-(+,$ P$ ).$ !&#*(!.-(+,$%&$

g$'(,0-&#$)&$'.-(,$&-$g$'(,0-&#$)&$#+(!;$%+,-$)J&H1
H(5.5(-/$.$.0##($/-/$+3a&5-(N/&$.0$-!.N&!#$%J/-0%&#$
.,9)+1#.S+,,&#@$

Vous avez tenté sans succès d’introduire la mé-
ditation au CHU de Toulouse…$
I.,#$ '.$ *!.-(>0&$ )(3/!.)&;$ 0,&$ 5&!-.(,&$ ).##(1
-0%&$#J/-.(-$ (,#-.))/&$t$ aJ.N.(#$ )&$ #&,-('&,-$%JR-!&$
A(#B*4&$>0($%+(-$54.>0&$a+0!$*+0##&!$#+,$!+54&!@$
V,$*.-(&,-$.**!&,%$P$.55&*-&!$#&#$/'+-(+,#;$N.$
'(&0S;$*0(#$0,$.0-!&$.!!(N&$.N&5$>0($()$H.0-$!&H.(!&$
-+0-$ )&$ -!.N.()@$ EJ.($*&,#/$>0J()$ #&!.(-$ (,-/!&##.,-$
%&$ *+0N+(!$ (,-&!N&,(!$ *)0#$ -T-;$ 5.!$ 5&#$ *.-(&,-#$
+,-$*&!%0$*.!H+(#$>0(,^&$+0$N(,9-$ .,#$.N&5$%&#$
#B'*-T'&#$ %+,-$ ()#$ .0!.(&,-$ *0$ #&$ %/3.!!.##&!$
*)0#$ -T-@$ EJ.($ *!+*+#/$ %J(,-!+%0(!&$ %.,#$ )&#$ #&!1
N(5&#$%&$'/%&5(,&$5).##(>0&$%&#$'+%.)(-/#$%J(,1
-&!N&,-(+,$ 5+0!-&@$ D.!$ &S&'*)&;$ )J.**!&,-(##.9&$
%0$)O54&!1*!(#&$!&#*(!.-+(!&;$>0($*&0-$#&$H.(!&$.#1
#&^$N(-&$7!&#*(!.-(+,$&-$/'+-(+,#$#+,-$-!"#$)(/&#$&-$
5&)0($>0($#.(-$ )O54&!$*!(#&$#0!$#.$!&#*(!.-(+,$#.(-$
'(&0S$ )O54&!$*!(#&$ #0!$ #&#$ /'+-(+,#:;$ +0$ (,-!+1
%0(!&$%&#$*!+-+5+)&#$%&$6LZj;$6LAC$+0$uZj$qu51
5&*-.,5&$d$Z+''(-'&,-$j4&!.*Br@$ E&$'&$%(#.(#$
>0J()$#&!.(-$3+,$%J('*)/'&,-&!$5&).$%.,#$%&#$#&!1
N(5&#$%&$5.!%(+)+9(&;$%&$%&!'.-+)+9(&$7%&#$/-0%&#$
'+,-!&,-$)J&HH&-$%&$).$6LAC$#0!$)&$*#+!(.#(#$,+1
-.''&,-:;$%J.,&#-4/#(&$7+,$#.(-$>0&$)&#$9&,#$>0($
+,-$%&#$!/N&()#$%(HH(5()&#$+,-$#+0N&,-$&0$%&#$-!.01
'.#:$&-$%&$ -!.0'.-+)+9(&$ 7&,$!//%05.-(+,$ H+,51

-(+,,&))&;$+,$*&0-$H.(!&$%(#*.!.Q-!&$%&#$%+0)&0!#$54!+,(>0&#$
&,$-!.(-.,-$ )&#$-!.0'.-(#'&#$*#B54(>0&#:@$D+0!$*&0$>0&$)&#$
54+#&#$ #+(&,-$ /N.)0/&#;$ +,$ *&0-$ (,-!+%0(!&$ %&#$ -&54,(>0&#$
>0($ H+,5-(+,,&,-;$ H.(!&$9.9,&!$.0$*.-(&,-$&,$>0.)(-/$%&$N(&$
&-$5+,H+!-;$&-$()$B$.$.0##($%&#$.N.,-.9&#$/5+,+'(>0&#;$'+(,#$
%&$*!&#5!(*-(+,#;$&-5@$i$)J+!(9(,&$%&$'+,$*!+a&-;$()$B$.N.(-$%(H1
H/!&,-#$.S&#$<$).$!&#*(!.-(+,;$)J0-()(#.-(+,$%0$3(+H&&%3.5s;$%&#$
*!+-+5+)&#$%&$6LZj$+0$6LAC@$l,$)J.$!&H0#/$.0$,(N&.0$%0$#&!1
N(5&$%&$*#B54(.-!(&$.0$*!/-&S-&$>0&$'.$N.5.-(+,$,J.0!.(-$*.#$
*!+H(-/$.0$#&!N(5&$#&0);$'.(#$P$%J.0-!&#$#&!N(5&#$%&$'/%&5(,&@$
8.$*#B54(.-!(&$&#-$-!"#$5)+(#+,,/&$&,$2!.,5&;$&-$#($)&#$)(3/!.0S$
*&0N&,-$ H.(!&$%&#$N.5.-(+,#$P$ )J4T*(-.);$%.,#$ )&#$ H.(-#$ ()$ B$ .$
*&0$%&$*.##&!&))&#@$EJ.($.0##($*!+*+#/$%&$H.(!&$%&$).$!&54&!54&$
*+0!$N.)(%&!$&-$.'/)(+!&!$)&$*!+-+5+)&$%J(,-&!N&,-(+,#$#0!$)&#$
-!.0'.#;$'.(#$+,$'J.$*!+*+#/$%&$5+''&,5&!$*.!$+3#&!N&!$
*&,%.,-$%&0S$.,#$)&#$&HH&-#$%J0,&$5&!-.(,&$'+)/50)&k$8.$!&1
54&!54&$ &#-$ 0,(N&!#(-.(!&;$ +!$ )&#$ 0,(N&!#(-.(!&#$ ,&$ H+,-$ *.#$
%&$ *#B54+-4/!.*(&$ &-$ )&#$ H(,.,5&'&,-#$ /'.,&,-$ %&#$ ).3+1
!.-+(!&#$*4.!'.5&0-(>0&#$>0($,J+,-$*.#$(,-/!R-$P$5&$>0&$%&#$
-&54,(>0&#$.)-&!,.-(N&#$H.##&,-$*!&0N&$%&$)&0!$&HH(5.5(-/@$Y-$
-+0-$5&).$&#-$3(&,$%+''.9&@$

Comment se déroule une thérapie qui fait intervenir la 
méditation ?$
E&$ *!&,%#$ &,$ 54.!9&$ )&#$ -!+03)&#$ .,S(&0S;$ %/*!&##(H#;$ %&#$
*!+3)"'&#$*#B54+#+'.-(>0&#;$)&#$-!+03)&#$%0$5+'*+!-&'&,-$

Il se trouve que 
ceux qui sont 
prosélytes par 
rapport à la 
méditation pure et 
dure sont souvent 
des hommes, qui 
ont probablement 
beaucoup moins 
de choses à faire 
que leurs épouses. 
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.)('&,-.(!&;$ )&#$ (,#+',(&#;$ )J(,H&!-()(-/$ *#B54+9",&k$
j+0#$ 5&#$*.-(&,-#$ +,-$ &,$ 5+''0,$0,&$*&0!$%&#$ /'+1
-(+,#$&-$*!+H(-&,-$%J0,$-!.N.()$#0!$ )J.55&*-.-(+,@$8&$*.1
-(&,-$N.$%&N+(!$-!.N.())&!$&,-!&$)&#$#/.,5&#@$ZJ&#-$)J.#*&5-$
jZZ;$>0($!&,H+!5&$)&$#&,-('&,-$%&$5+,-!T)&$&-$%('(,0&$
)&$#-!&##@$l,$H.(-$0,$!&50&()$%&$%+,,/&#;$>0($5+,#(#-&$P$
/5!(!&$%&$'.,("!&$ #-!05-0!/&$ #0!$ )&$ !&##&,-(;$ )J4(#-+(!&$
*!+H&##(+,,&))&;$ .HH&5-(N&;$ )&#$ %(S$ *(!&#$ #+0N&,(!#k$

l,$%/-&!'(,&$ )J&S*/!(&,5&$ /'+1
-(+,,&))&$ >0($ .$ 5!//$ 0,$ 3.#50)&1
'&,-$%.,#$ ).$N(&$%0$*.-(&,-;$>0($
.$%/*.##/$#&#$H.50)-/#$%&$!/#+!*1
-(+,;$&-$P$*.!-(!$%&$).>0&))&$()$,J.$
*)0#$/-/$5.*.3)&$%&$)O54&!$*!(#&$&-$
#J&#-$ '(#$ %.,#$ )J4B*&!15+,-!T)&;$
>0($ &#-$ 9)+3.)&'&,-$ P$ )J+!(9(,&$
%&$-+0-&$).$#B'*-+'.-+)+9(&@$YS1
*+#/$ P$ 5&$ #+0N&,(!$ 5(3)&;$ ()$ !&N(-$
)J&S*/!(&,5&$ %(HH(5()&;$ %/5!(-$ 5&$
>0J()$N+(-$&-$ !&##&,-;$&,$&##.B.,-$
P$).$H+(#$%J.55&*-&!$)J('.9&$M$5J&#-$
)P$ >0&$ ).$ '/%(-.-(+,$ (,-&!N(&,-$<$
+3#&!N&!$ )J('.9&$ 5+''&$ #0!$ 0,$
/5!.,$ &-$ ,&$ *.#$ 54&!54&!$ P$ &,$
H.(!&$ >0&)>0&$ 54+#&;$ ,($ .,.)B#&!;$
,($ a09&!$ M$ &-$ %J+3#&!N&!$ )&#$ #&,1
#.-(+,#$ >0($ )J.55+'*.9,&,-$<$ *.!$
&S&'*)&$ 0,&$ %+0)&0!$ P$ -&)$ &,1
%!+(-$%0$5+!*#@$ E&$%&'.,%&$%J&#1
#.B&!$ %&$ %&#5&,%!&$ %+05&'&,-$
%.,#$ ).$ #&,#.-(+,;$ %&$ ).$ %/5!(!&;$
%J&,$-!.5&!$)&#$5+,-+0!#k$
j+0-$ 5&).$ !&)"N&$ %&#$ -&54,(>0&#$
'/%(-.-(N&#@$ u*!"#$ 54.>0&$
#/.,5&;$)&$*.-(&,-$+3#&!N&!.$)J(,1
4.3(-0&)$ %.,#$ #+,$ >0+-(%(&,;$ &-$
9/,/!.)&'&,-$ %&#$ 54.,9&'&,-#$
#0!N(&,,&,-@$ D.!$ &S&'*)&;$ 0,&$
*.-(&,-&$ >0($ .N.(-$ %&#$ -!+03)&#$
%0$ #+''&()$ %&*0(#$ N(,9-$ .,#$ .$
!&-!+0N/$ )&$ #+''&()$ &,$ %&0S$
#/.,5&#;$ *.!5&$ >0&$ ,+0#$ .N+,#$
'(#$ .0$ a+0!$ )&$ H.(-$ >0&$ #.$ '"!&$
.N.(-$H.(-$0,&$9!.N&$'.).%(&$*#B1
54(>0&$ >0.,%$ ).$ *.-(&,-&$ .N.(-$
%(S$ .,#@$V,&$ .0-!&$%+,-$ ).$ #v0!$
/-.(-$ '.)-!.(-/&$ %.,#$ )J&,H.,5&$
&#-$ %&N&,0&$ +3"#&;$ *0(#$ .$ *&!%0$
5(,>0.,-&$ s()+#$ P$ )J(##0&$ %&$ 5&$
-!.N.()@$ A+0N&,-;$ )&#$ 9&,#$ ,J+,-$
*.#$ 5+,#5(&,5&$%&$ )&0!#$ -!.0'.1
-(#'&#$ &-$ 3.,.)(#&,-$ )&0!#$ &S*/1
!(&,5&#@$l!;$ a&$N(&,#$%&$!&-+'3&!$
#0!$0,&$/-0%&$%&$ewwx$>0($'+,-!&$
>0&$ )&#$ -!.0'.-(#'&#$ #03(#$%.,#$
)J&,H.,5&$ #+,-$ 5+!!/)/#$ %&$ H.K+,$
)(,/.(!&$.0S$*!+3)"'&#$%&$#.,-/;$
*#B54(>0&#$ +0$ *4B#(+)+9(>0&#;$
>0&$ )J+,$ !&,5+,-!&$ &,#0(-&$ %.,#$
#.$N(&$%J.%0)-&@$
8+!#$ %0$ !&50&()$ %&$ %+,,/&#;$ ,+0#$
9!.%0+,#$ #B#-/'.-(>0&'&,-$ )&#$
,(N&.0S$%&$#+0HH!.,5&;$)&$,(N&.0$%&$
9R,&$ )(/$.0S$%B#H+,5-(+,,&'&,-#$t$

Il s’agit d’observer 
l’image comme sur 
un écran et ne pas 
chercher à en faire 
quelque chose, ni 
analyser, ni juger 
– et d’observer 
les sensations qui 
l’accompagnent.
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NEXUS 72
!"#$%&'()*$'%&'+,-..20 © 

À  LA  U N E

,+0#$&,$#0(N+,#$)J/N+)0-(+,;$5&$>0($*&!'&-$%&$,&$*.#$
#J&,H&!!&!$%.,#$0,&$'.0N.(#&$4B*+-4"#&$#J()$,JB$.$*.#$
%&$H)05-0.-(+,$.0$3+0-$%&$>0&)>0&#$#/.,5&#@$

Comment intervient l’EMDR ?
8JY6IC$H.(-$*.!-(&$%0$*!+5&##0#;$#.0H$>0&$a&$,J0-(1
)(#&$*.#$)&$'+0N&'&,-$%&#$B&0S;$%+,-$()$.$/-/$'+,1
-!/$>0&$5&$,J&#-$*.#$(,%(#*&,#.3)&$&,$#+(@$AJ&S*+#&!$
P$5&$>0($H.(-$'.)$+0$*&0!$&#-$0,$*!(,5(*&$%&#$jZZ@$
8.$#*/5(H(5(-/$%&$)JY6IC;$5J&#-$).$H.K+,$%&$-!.N.())&!$
#0!$ )&$ -!.0'.$<$ ,+,$ *.#$ &,$ %(!(9&.,-$ )J.--&,-(+,;$
'.(#$ &,$ ).$ #0(N.,-@$Z&$>0($ H+,5-(+,,&$&#-$ )&$*4/1
,+'",&$%&$%+03)&$.--&,-(+,$<$ R-!&$ #0!$ )&$ -!.0'.;$
&-$ .N+(!$ .0##($ )J.--&,-(+,$ *+!-/&$ #0!$ .0-!&$ 54+#&@$
EJ0-()(#&$ *+0!$ '.$ *.!-$ )J.--&,-(+,$ #0!$ ).$ !&#*(!.1
-(+,;$ +0$ #0!$ )&#$ 3.--&'&,-#$%0$ 5v0!@$[+0#$ .N+,#$
3&.05+0*$ %J+0-()#$ P$ ,+-!&$ %(#*+#(-(+,$t$ P$ ,+0#$ %&$
)&#$ *&!H&5-(+,,&!@$V,&$ .0-!&$ -&54,(>0&$ &#-$ )JuZj@$
Y))&$ #J.!-(50)&$.0-+0!$%&$*)0#(&0!#$.S&#$<$ ).$*)&(,&$
5+,#5(&,5&;$ )J.55&*-.-(+,;$ )&#$ N.)&0!#$ 7R-!&$ %.,#$
)J(5($&-$'.(,-&,.,-;$%J.55+!%;$'.(#$P$>0+($3+,$#($'.$
N(&$,J.$*.#$%&$#&,#$y:;$.!!R-&!$%&$ )0--&!$5+,-!&$ )&#$
#B'*-T'&#$7.55&*-&!$>0&$).$#+0HH!.,5&$&#-$0,&$%(1
'&,#(+,$%&$)J40'.(,:k$

Quelles sont les limites de l’utilisation de la mé-
ditation en thérapie ?$
l0-!&$)J.3#&,5&$%&$-!.N.()$#0!$)&#$N.)&0!#;$).$'/%(-.1
-(+,$*&0-$R-!&$0,$'+B&,$%J/N(-&!$#&#$/'+-(+,#@$I0$
H.(-$>0&$)J+,$!&%(!(9&$)J.--&,-(+,$#0!$0,$'R'&$*+(,-;$
+,$*&0-$/N(-&!$N+)+,-.(!&'&,-$%J.))&!$%.,#$)&#$*&,1
#/&#$%(HH(5()&#$&-$)&#$#&,#.-(+,#$>0($H+,-$'.)@$Z+''&$
a&$)J.($%(-;$#($)J+,$,&$N.$*.#$%.,#$)&#$&S*/!(&,5&#$>0($
5!/&,-$0,$N&!!+0()).9&$%.,#$ )&$ H+,5-(+,,&'&,-$%&$
).$ *&!#+,,&;$ +,$ *.##&$ )&$ !&#-&$ %&$ #.$ N(&$ P$ &##.B&!$
%&$,&$*.#$!&##&,-(!$5&$>0($.$H.(-$'.);$&-$5&).$.'",&$
%&#$5+'*+!-&'&,-#$&-$%&#$'+%&#$%&$*&,#/&$0,$*&0$
!(9(%&#;$P$R-!&$-+0a+0!#$%.,#$)J4B*&!15+,-!T)&$&-$a.1
'.(#$%.,#$)&$)O54&!1*!(#&$,($%.,#$)&$*!/#&,-@$Z+,5&!1
,.,-$).$'/%(-.-(+,$P$)J+!(&,-.)&;$0,$.0-!&$/50&()$!/1
*.,%0$5+,#(#-&$P$N+0)+(!$#&$%/3.!!.##&!$.3#+)0'&,-$
%&$)J&9+@$l!;$5J&#-$#&0)&'&,-$0,&$%(!&5-(+,$N&!#$ ).1
>0&))&$+,$*&0-$-&,%!&;$'.(#$)&$'&())&0!$'+B&,$*+0!$
#J&,$ %/3.!!.##&!;$ 5J&#-$ %&$ !&5+,,.Q-!&$ >0J+,$ &,$ .$
0,$h$\)$,&$H.0-$*.#$N+0)+(!$.))&!$-!+*$N(-&@$E&$5!+(#$P$
0,&$-!+(#("'&$N+(&$&,-!&$ )Jl55(%&,-$&-$ )Jl!(&,-@$l,$
*&0-$ .9(!;$ .,-(5(*&!;$ 5!/&!$ %&#$ *!+a&-#$ %J.N&,(!$ >0($
+,-$%0$#&,#$*+0!$,+0#$7+,$,&$*&0-$*.#$-+0#$*.##&!$
#+,$-&'*#$.##(#$#0!$0,$5+0##(,$.0$j(3&-$h:;$'.(#$.0##($
.**!&,%!&$P$%/N&)+**&!$%&$ ).$5+'*.##(+,;$%&$ )J.-1
-&,-(+,$3(&,N&()).,-&$P$5&$>0&$,+0#$!&##&,-+,#;$&-$P$
R-!&$%.N.,-.9&$%.,#$)&$*!/#&,-@$O

I)$ H.0-$ )&$ N+(!$ *+0!$ )&$ 5!+(!&$<$ P$ )J(##0&$ %J0,&$ '/%(-.-(+,$
5+))&5-(N&$%(!(9/&$*.!$A@$[@$c+&,s.;$>0($5)T-$0,$5B5)&$%&$%(S$

a+0!#$%&$#()&,5&;$)&#$*!(#+,,(&!#$#+!-&,-$%0$3O-('&,-$&-$-+'3&,-$
)J0,$.*!"#$)J.0-!&$%.,#$)&#$3!.#$%0$#0!N&()).,-$&,$54&H;$*0(#$*)&01
!&,-$ #0!$ #+,$/*.0)&k$8.$ #5",&$ #&$*.##&$&,$ \,%&$&,$ewwz;$%.,#$
).$*!(#+,$%&$j(4.!;$*!"#$%&$[&{$I&)4(;$&-$#&!-$%J+0N&!-0!&$&-$%&$
5+,5)0#(+,$.0$-!"#$3&.0$H()'$%+50'&,-.(!&$%JuB&)&-$6&,.4&'($
&-$Y()+,.$u!(&);$M.&+9(L&1%4(M.&+9(N&62**2+2@$\)$H.0-$!.**&)&!$>0J&,$
\,%&;$5&$9&,!&$%&$5+,-.5-$*4B#(>0&$&#-$*!+#5!(-@$
8.$ '/%(-.-(+,$ N(*.##.,.$ M$ =$N+(!$ )&#$ 54+#&#$ -&))&#$ >0J&))&#$
#+,-$?$M$&#-$).$*)0#$.,5(&,,&$H+!'&$%&$'/%(-.-(+,$&,$\,%&@$6.(#$
)J(,-/!R-$%0$*!+9!.''&$(,(-(/$*.!$)J(,#*&5-!(5&$9/,/!.)&$%&#$*!(1
#+,#$(,%(&,,&#;$F(!.,$L&%(;$&#-$>0J()$.$*!+H(-/$%&$).$'R'&$H.K+,$P$
%&#$*!(#+,,(&!#$4(,%+0#;$'0#0)'.,#;$54!/-(&,#;$#(s4#$+0$.0-!&#@$
A+,$(,5!+B.3)&$'+-(N.-(+,$&#-$,/&$%0$5+,#-.-$>0&;$#.,#$!/H+!'&$
P$ )J(,-/!(&0!$'R'&$ %&#$ *!(#+,#;$ )&#$ %/-&,0#$ !&%&N(&,,&,-$ %&#$
5!('(,&)#$0,&$H+(#$%&4+!#@$

Trois jours sur la respiration
V,&$*!&'("!&$&S*/!(&,5&$%&$5&$-B*&$.N.(-$/-/$5+,%0(-&$P$*&-(-&$
/54&))&$&,$ew|g;$%.,#$0,&$*!(#+,$%&$E.(*0!@$Y,$ewwo;$F(!.,$L&%($
%/5(%&$%&$!&*!&,%!&$)&$*!+9!.''&$P$j(4.!;$&-$%&$)&$9/,/!.)(#&!$
P$ -+0-&$ ).$ *+*0).-(+,$ 5.!5/!.)&$ N+)+,-.(!&;$ #0!N&()).,-#$ (,5)0#@$
8.$*!(#+,$ .3!(-&$ ef$ fff$%/-&,0#$%+,-$ w$fff$ #+,-$ &,$ .--&,-&$%&$
*!+5"#;$*.!H+(#$*&,%.,-$#&*-$.,#$*+0!$0,$*(5s*+5s&-$>0($/5+*&$
H(,.)&'&,-$%J0,$.,@$8&$*!+9!.''&$%&$%(S$a+0!#$#&$%/!+0)&$.(,#($<$
)&#$-!+(#$*!&'(&!#$a+0!#;$()$#J.9(-$%&$#&$5+,5&,-!&!$#0!$).$!&#*(!.1
-(+,$t$&,#0(-&;$)&#$/-0%(.,-#$%&N(&,,&,-$&S-!R'&'&,-$5+,#5(&,-#$
%&#$#03-()(-/#$%&$)&0!$!&#*(!.-(+,;$*0(#$%&$-+0-&#$)&0!#$#&,#.-(+,#$
*4B#(>0&#$t$)J+3a&5-(H$%&N(&,-$%&$).(##&!$N&,(!$&-$*.!-(!$-+0-&#$)&#$
#&,#.-(+,#$ &-$ /'+-(+,#$t$ )&#$ /-0%(.,-#$ !/.)(#&,-$ >0&$ !(&,$ ,J&#-$
*&!'.,&,-$&-$>0J()#$*&0N&,-$54.,9&!$)&0!#$4.3(-0%&#$N(+)&,-&#@$
Y,$N+B.,-$ )&#$54+#&#$=$-&))&#$>0J&))&#$#+,-$?;$ )&#$*!(#+,,(&!#$#&$

La grande évasion

Partis d’Inde, les 
programmes de 

méditation en prison se 
sont répandus un peu 
partout dans le monde 
avec des résultats 
signifi catifs sur 
la violence et le taux 
de récidive.

À lire
Dernier ouvrage paru : Petit guide de l’amour heureux – À l’usage 
des gens (un peu) compliqués. Éd Odile Jacob.
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NEXUS 72
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À  LA  U N E

%/3.!!.##&,-$%&$).$4.(,&$>0J()#$+,-$.550'0)/&$*&,%.,-$-.,-$
%J.,,/&#@$ F(!.,$L&%($ .$ /N.)0/$ )&$ -.0S$ %&$ !/5(%(N&$ %&#$ &S1
*!(#+,,(&!#;$&-$)&#$!/#0)-.-#$+,-$/-/$#($#*&5-.50).(!&#$>0&$)&$
*!+9!.''&$#J&#-$&S*+!-/$.0S$U-.-#1V,(#;$.0$C+B.0'&1V,(;$
&,$\#!.});$[+0N&))&1G/).,%&;$j4.`).,%&k$

Plus de coopération, moins de drogues
IJ.0-!&#$(,%(5.-&0!#$#+,-$,&--&'&,-$P$).$3.(##&$P$)J(,-/!(&0!$
'R'&$ %&#$ *!(#+,#;$ 5+''&$ ).$ N(+)&,5&;$ ).$ 5+,#+''.-(+,$
%J.)5++)$ &-$ %&$ %!+90&#;$ 5+''&$ )J+,-$ '+,-!/$ 0,&$ /-0%&$
'&,/&$ &,$ eww|$ %.,#$ ).$ *!(#+,$ %&$ F(,9$ Z+0,-B;$ *!"#$ %&$
b.#4(,9-+,;$ &-$ 0,&$ .0-!&$ P$ A&.--)&@$ 8&$ I!$ F(#4+!&$ Z4.,1
%(!.'.,(;$ 0,$ *#B54(.-!&$ %&$ )J4T*(-.)$ %&$ L(!'(,94.'$ &,$
u,9)&-&!!&;$.$*+0!$#.$*.!-$!/.)(#/$0,&$/-0%&$%.,#$).$*!(#+,$
%&$8.,5.#-&!$&-$'(#$&,$/N(%&,5&$*)0#(&0!#$54.,9&'&,-#$,+1
-.3)&#@$8&#$%/-&,0#$#&$'+,-!.(&,-$%.N.,-.9&$%(#5(*)(,/#$&-$
5++*/!.-(H#$.N&5$)&#$.0-+!(-/#$%&$).$*!(#+,$t$)&#$-&,%.,5&#$P$
).$%/*!&##(+,$&-$.0$%/#&#*+(!$/-.(&,-$).!9&'&,-$%('(,0/&#;$
).$5+,#+''.-(+,$%&$-.3.5$3.(##.(-k$A&)+,$)&$I!$Z4.,%(!.1
'.,(;$,(-%33%(3%-<+&B5%(%*3(5+%(A.01%()%(1/)&323&.+(30E*(&+3%+=

*&$%( B5&( A.+-3&.++%( I( 5+(+&$%25( &+-.+*-&%+3O( P''%(120-<%( 6203&=

-5'&E0%1%+3(7&%+(2$%-('%*(6%0*.++%*(B5&(.+3(5+(

-%032&+( )%90/( )%( *.6<&*3&-23&.+( 6*D-<.'.9&B5%4(

12&*(60.727'%1%+3(62*(6.50(-%5F(B5&(*.+3(30.6(

29&3/*(6.50(*5&$0%('%*(&+*305-3&.+*O(8$

Pas d’espace privé mais du temps libre 
V,$.0-!&$.5-&0!$'.a&0!$%&$5&--&$%/'.!54&$
&#-$ )Ju'/!(5.(,$2)&&-$6.0));$.,5(&,$%/-&,0$
%&N&,0$ &,#&(9,.,-;$ .0-&0!;$ *!R-!&$ ^&,;$ &-$
H(90!&$ &S-!R'&'&,-$ !&#*&5-/&$ *+0!$ .N+(!$
H+,%/$ )&$ D!(#+,$ I4.!'.$ [&-{+!s$ 7C/#&.0$

I4.!'.$ D!(#+,:$ &-$ %J.0-!&#$ '+0N&'&,-#$ 40'.,(-.(!&#@$
2)&&-$ 6.0))$ .$ %(!(9/$ 5&$ !/#&.0$ %&*0(#$ #.$ 5&))0)&$ *&,%.,-$
+,^&$ .,#$ a0#>0J&,$ ewww;$ H/%/!.,-$ %&#$ 3+0%%4(#-&#$ N+)+,1
-.(!&#$P$)J&S-/!(&0!$*+0!$.**+!-&!$-+0-$-B*&$%&$#+0-(&,$.0S$
*!(#+,,(&!#@$ I.,#$ 0,$ -&S-&$ (,-(-0)/$ !&7%03/( )%00&E0%( '%*( 720=

0%25F;$()$!.5+,-&$>0&$).$5+'*.!.(#+,$&,-!&$).$N(&$%&$%/-&,0$
&-$).$N(&$'+,.5.)&$#J('*+#&;$'.(#$>0J&))&$#&$!/%0(-$&,$H.(-$P$
).$,+-(+,$%&$-&'*#$%(#*+,(3)&;$ )&$#()&,5&$&-$ )J&#*.5&$*!(N/$
H.(#.,-$5!0&))&'&,-$%/H.0-$&,$*!(#+,@$D+0!-.,-;$%&#$'())(&!#$
%&$ *!(#+,,(&!#$ +,-$ 3/,/H(5(/$ %&$ H+!'.-(+,$ &-$ %J&,5.%!&1
'&,-$P$).$'/%(-.-(+,$.0$5+0!#$%&#$N(,9-$%&!,("!&#$.,,/&#$
9!O5&$.0$D!(#+,$I4.!'.$[&-{+!s;$.0S$U-.-#1V,(#;$'.(#$.0#1
#($.0$C+B.0'&1V,(;$&,$\-.)(&;$.0$Z.,.%.$&-$.0$L.,9).%&#4@$
I(HH/!&,-#$ -B*&#$ %&$ '/%(-.-(+,$ #+,-$ &,#&(9,/#;$ %+,-$ ).$
*)&(,&$ 5+,#5(&,5&;$ &-$ )&$ *!+9!.''&$6LAC$ 76(,%H0),&##1
L.#&%$ A-!&##$ C&%05-(+,:$ %&$ E+,$ F.3.-1G(,,$ .$ /-/$ /N.)0/$
%.,#$#(S$*!(#+,#$%0$6.##.540#&--#;$+X$*!"#$%&$nԩfff$%/-&,0#$
&,$ +,-$ 3/,/H(5(/$ &,-!&$ewwn$ &-$ewwp@$ \)$ &#-$ .**.!0$ >0&$ #($
-+0#$+,-$*!+H(-/$%&$).$6LAC;$)&#$H&''&#$&,$+,-$-(!/$&,5+!&$
*)0#$%&$*!+H(-$>0&$)&#$4+''&#@$

De la Californie à Moscou
ZT-/$'/%(-.-(+,$-!.,#5&,%.,-.)&;$).$H+,%.-(+,$I.N(%$8B,54$
#+0-(&,-$/9.)&'&,-$0,$*!+9!.''&$%&$ !/4.3()(-.-(+,$3.#/$
#0!$ ).$ '/%(-.-(+,;$ >0($ .$ /-/$ 0-()(#/$ %.,#$ %&#$ %(^.(,&#$ %&$
*!(#+,#$ .0S$ U-.-#1V,(#$ &-$ %.,#$ )&$ '+,%&$ .0$ 5+0!#$ %&#$
-!&,-&$%&!,("!&#$.,,/&#@$I&#$/-0%&#$+,-$/-/$5+,%0(-&#$#0!$
)&#$%/-&,0#$%.,#$ )&#$*!(#+,#$%&$A.,$_0&,-(,$&-$%&$2+)#+'$
&,$Z.)(H+!,(&$.(,#($>0&$%.,#$).$*!(#+,$%&$b.)*+)&$.0$6.#1
#.540#&--#@$8P$&,5+!&;$()$.$/-/$'+,-!/$>0&$).$*!.-(>0&$%&$).$
'/%(-.-(+,$ -!.,#5&,%.,-.)&$ !/%0(-$ #(9,(H(5.-(N&'&,-$ )&#$
(,H!.5-(+,#$&-$!/%0(-$5+,#(%/!.3)&'&,-$)&$-.0S$%&$!/5(%(N&$
7*!"#$%&$gf$~:@
8&$#(-&$'&%(-.-(+,H!.,5&@5+'$!&5&,#&$)&#$*!+9!.''&#$>0($
#&$'0)-(*)(&,-;$.N&5$%&#$&S&'*)&#$&,$A0"%&;$[+!N"9&;$L&)1
9(>0&$ &-$ .0$ L!/#()@$6.)4&0!&0#&'&,-;$ ).$ 2!.,5&$ ,J&#-$ *.#$
5+,5&!,/&$*+0!$)J(,#-.,-$
Y,$+5-+3!&$%&!,(&!;$0,$9!+0*&$%&$>0(,^&$B+9(#$#J&#-$!&,%0$
%.,#$ 0,&$ *!(#+,$ *+0!$ a&0,&#$ P$6+#5+0@$ \)#$ %&N.(&,-$ #&01
)&'&,-$54.,-&!;$'.(#$ ()#$+,-$ H(,.)&'&,-$%/)(N!/$0,$&,#&(1
9,&'&,-$%&$'/%(-.-(+,$A.4.a.$m+9.;$>0($.9(-$#0!$)J/,&!9(&$
s0,%.)(,(@$i$)J(##0&$%J0,&$#/.,5&$>0($.$).!9&'&,-$%/3+!%/$
)&$ 5.%!&$ *!/N0;$ %&$ ,+'3!&0S$ *!(#+,,(&!#$ #+,-$ N&,0#$ !&1
'&!5(&!$ )&#$ B+9(#;$ >0($ +,-$ /-/$ (,N(-/#$ *.!$ )&#$ .0-+!(-/#$ P$
!&N&,(!$5+,%0(!&$%&#$'/%(-.-(+,#@$

A($5&#$&S&'*)&#$*0))0)&,-;$5J&#-$>0&$)J&S*/!(&,5&$
(,-/!(&0!&$ *!+%0(-&$ *.!$ ).$ '/%(-.-(+,$ *&!'&-$
!/&))&'&,-$ %&$ %/*.##&!$ #&#$ )('(-&#$ 5+!*+!&))&#;$
*0(#$ -+0-&#$ #&#$ )('(-.-(+,#$ *4B#(>0&#@$V,&$ /N.1
#(+,$ #.,#$ !(#>0&$ &,$ >0&)>0&$ #+!-&;$ '.(#$ >0($
,J&S+,"!&$ *.#$ %J0,&$ !/H)&S(+,$ .**!+H+,%(&$ #0!$
)J&,H&!'&'&,-$%.,#$,+#$#+5(/-/#@$O

Si les exemples 
pullulent, c’est 
que l’expérience 
intérieure produite 
par la méditation 
permet réellement 
de dépasser ses 
limites corporelles, 
puis toutes 
ses limitations 
physiques.
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À  LA  U N E

 «L2( 6.*350%( &+3/0&%50%( )"5+( 7.+( )&0&=

9%2+3(%*3('2(6.*350%(1J1%()%('2(1/)&=

323&.+4(&#-('&$I+'(,(>0&$�(,5&,-;$H+!'.-&0!$&-$.,('.-&0!$
%&$ #/'(,.(!&#$ #0!$ ).$ !&#*+,#.3()(-/$ &-$ )&$*+0N+(!@$Q"2**%.&0(

*50( '%( A253%5&'( )5(6230.+4( -.16'E3%1%+3()&*6.+&7'%( I( -%( B5&( 20=

0&$%4( '%*().++/%*( 3%-<+&B5%*(%3(/-.+.1&B5%*( 3.53(2532+3(B5%( '%*(

6%0*.++%*4(2$%-('%50*($/-5*(/1.3&.++%'*(%3('%50*(7%*.&+*O(8$I+'(1
,(>0&$�(,5&,-$.,('&$%&$ )+,90&$%.-&$%&#$ H+!'.-(+,#$*+0!$
%&#$9!+0*&#$%J4+''&#;$#0!$)&$-4"'&$%&$)J(%&,-(-/$&-$%&$).$
#&S0.)(-/$'.#50)(,&@$ 8+!#>0&$%&#$ 5.%!&#$ &,$ &,-!&*!(#&$ )0($
+,-$ %&'.,%/$ %J(,-&!N&,(!$ %.,#$ )&$ '+,%&$ %0$ -!.N.();$ ()$ .$
H!.,54($)&$*.#$&-$5+,K0$0,$*!+9!.''&$#0!$).$!&#*+,#.3()(-/$
&-$)&$*+0N+(!$&,$5!/.,-$)&$=$a&0$%0$!+($?;$P$*.!-(!$%J0,$*#B1

54+%!.'&$ %/N&)+**/$ %.,#$ )&#$
.,,/&#$ewwf$*.!$ )&$*#B54(.-!&$
.'/!(5.(,$ j4+'.#$ j!+3&;$ &-$
%.,#$)&>0&)$).$'/%(-.-(+,$a+0&$
0,$!T)&$5&,-!.)@$

Présence consciente
D+0!-.,-;$)&$54&H$%J&,-!&*!(#&$
+0$ )&$ '.,.9&!$ ,&$ %+(-1()$ *.#$
.N+(!$0,$H+!-$&9+;$0,&$*&!#+,1
,.)(-/$ .HH(!'/&$y$,(R5%( *&9+&A&%(

5+(%9.(A.03(S(R5%($.5*(J3%*(25(*%0=

$&-%()%($.30%(60.60%( &129%(%3()%(

$.*(*%5'*(&+3/0J3*4(62*(25(*%0$&-%(

)%( '"%+30%60&*%( %3( )%*( 6%0*.++%*(

B5&('2(A.+3($&$0%4(#+0)(9,&$I+'(,(>0&$�(,5&,-@$A"&'(*"29&3(*%5=

'%1%+3()%($.30%( 0/5**&3%(6%0*.++%''%4($.5*(6%0)%H( 3.53%(<512=

+&3/O( P+( )/$%'.662+3( 5+%( 60/*%+-%( -.+*-&%+3%( %3( 7&%+$%&''2+3%4(

'"%9.( *"%AA2-%( %3( '"%AA&-2-&3/( 2591%+3%O(R52+3(I( '2(6%0*.++2'&3/4(

233%+3&.+(25(*%+*()%*(1.3*O(T%0*.+2(%+(90%-()/*&9+%('%(12*B5%O(

Q&(A.03%(6%0*.++2'&3/(*&9+&A&%($&32'&3/4(-0/23&$&3/(%3(-<20&*1%4(30E*(

7&%+O( C%'5&( B5&( &+3E90%( )2+*( 5+%( $&*&.+( '209%( %3( <512+&*3%( '2(

0/-%63&$&3/( A/1&+&+%( )5( -%0$%25( )0.&3( I( '2( $&$2-&3/( &+3%''%-=

35%''%(%3(25(6.5$.&0()%()/-&*&.+()5(-%0$%25(925-<%(%*3(5+('%2)%0(

-.16'%3O(8$

Cerveau abdominal
u0$5+0!#$%&$#&#$#/'(,.(!&#;$I+'(,(>0&$�(,5&,-$0-()(#&$%&#$
-&54,(>0&#$%&$'/%(-.-(+,$(##0&#$%&#$.!-#$'.!-(.0S$-.+`#-&#;$
5&))&#$'R'&#$%&#$#.'+0!.`#;$>0($!&a+(9,&,-$ ).$'/%(-.-(+,$
N(*.##.,.$&-$)&$̂ &,@$,(M2+*('%(H%+4(-"%*3('2(6.*350%(B5&(%*3(60&1.0=

)&2'%4$*!/5(#&1-1()@$M2+*('%(32.U*1%4(-"%*3('"/+%09&%O(V+%(3%-<+&B5%(

*&16'%(-.+*&*3%(I(02'%+3&0(*2(0%*6&023&.+(%+(53&'&*2+3(*%5'%1%+3('%(

$%+30%4('%(-%0$%25(27).1&+2'()5(95%00&%0O(T.50(60%+)0%()%*()/-&=

*&.+*4(&'(A253(J30%(-%+30/(%3(2+-0/O(M"2&''%50*4('%*(C<&+.&*(0%60/*%+3%+3(

'%(;.5))<2(2$%-(5+(90.*($%+30%4(*D17.'%()%(7.+<.1&%(%3()"27.+=

)2+-%O(8$ Z&--&$ !&#*(!.-(+,$ &,!.5(,&;$ .09'&,-&$ ).$ 54.!9&$
/,&!9/-(>0&$&-$*!/*.!&$.0$5+'3.-@$I.,#$N(*.##.,.;$)&$*!.1
-(>0.,-$%/N&)+**&$).$*!/#&,5&$%.,#$)J(,#-.,-;$>0($!&a+(,-$).$
=$*)&(,&$5+,#5(&,5&$?@$8.$'/%(-.-(+,$&,$*)&(,&$5+,#5(&,5&$
&#-$/9.)&'&,-$*!/#&,-&$%.,#$)&$'+,%&$%&$)J&,-!&*!(#&;$'.(#$
*.#$ H+!5/'&,-$ %.,#$ )&#$ &,-!&*!(#&#$ &))&#1'R'&#@$ 8&#$'.1
,.9&!#;$ =$30!,1+0-/#$?;$ *.!H+(#$ /5v0!/#$ &-$ %/9+W-/#$ *.!$

Des leaders 
conscients et 

bienveillants… Doux 
rêve ou nécessité
économique ? Souff rance 
et performance faisant 
mauvais ménage, la 
méditation séduit de plus 
en plus les managers. 
Prochaine étape, les 
sphères du pouvoir ?

Méditer pour ne

Dominique Vincent aide les 
cadres à devenir des « leaders 
complets ». 
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)&#$ -O54&#$ >0J()#$ %+(N&,-$
.55+'*)(!;$ N(&,,&,-$ #&$
!&##+0!5&!$ %.,#$ %&#$ #/1
'(,.(!&#$ +0$%&#$ .-&)(&!#@$
8.$ 6LAC$ 76(,%H0),&##1
L.#&%$ A-!&##$ C&%05-(+,:$
&#-$3(&,$#W!$0,$+0-()$(%/.)$
*+0!$ >0($ N&0-$ !/%0(!&$

#+,$#-!&##;$'.(#$()$#J.9(-$.0##($%&$!&-!+0N&!$%0$#&,#$%.,#$0,$
'+,%&$%/#40'.,(#/@$
,( W%+A.0-%0( *.+( -2'1%( &+3/0&%50( 0%'E$%( )/*.012&*( )%( '2( *50$&%(

6*D-<&B5%(8;$ 5+,H(.(-$ 5&--&$ !&#*+,#.3)&$%&$ H+!'.-(+,$%J0,&$
9!.,%&$&,-!&*!(#&$H!.,K.(#&$.0$'.9.^(,&$!"PF62+*&.+(&,$,+1
N&'3!&$nffw@$,(P+(B5%'B5%*(1.&*4()%*(1&''&%0*()%(6%0*.++%*(.+3(

B5&33/(+.30%(%+30%60&*%O(C%5F(B5&(0%*3%+3(*.+34(-.11%(1.&4(&+B5&%3*(

6.50('%50(2$%+&0(%3(2--27'/*()%(302$2&'O(P+(6023&B52+3('2(1/)&32=

3&.+( %+(6'%&+%( -.+*-&%+-%( -&+B( A.&*( 620( *%12&+%4( X%( +%( 620*( 6'5*(

)2+*()%*(051&+23&.+*(%3()%*(&)/%*(+.&0%*(*2+*(A&+O(8$

Allumer sa lampe intérieure
8.$'/%(-.-(+,$&#-1&))&$#&0)&'&,-$)P$*+0!$)('(-&!$)&#$%/9O-#$
&-$5+,-(,0&!$5+''&$#($%&$!(&,$,J/-.(-$y$,(!"%+30%60&*%(%*3=%''%(

5+('&%5()%(0/2'&*23&.+()5(6'%&+(6.3%+3&%'()%*(&+)&$&)5*4(.5(*%03=%''%(

*%5'%1%+3(I(9/+/0%0()5(-2*<(S$ (,-&!!+9&$&,$/54+$I+'(,(>0&$
�(,5&,-@$ ;%25-.56( -<%0-<%+3( I( B5&33%0( '%( 723%25( B5&( -.5'%O( Q&(

+.5*($.5'.+*(*50$&$0%4(+.5*(*.11%*(2--5'/*(I(5+%(15323&.+(6.50(

'2B5%''%('2(60/*%+-%(1/)&323&$%(%*3(5+(/'/1%+3(A.+)21%+32'O(Y'(D(2(

)%5F(A.01%*()"2-3&.+(Z(302$2&''%04(J30%(2-3&A4(%3-O4(12&*(25**&(2''51%0(

*2( '216%( &+3/0&%50%O(!%(-.06*4( '"J30%(%+3&%04(/1%3(2'.0*()%*(02)&2=

3&.+*?(G+(6%53(*%+3&0(I()%*([&'.1E30%*( '%(02D.++%1%+3()%(*29%*(

&+)&%+*(0%-'5*(B5&(*.+3(%+(1/)&323&.+(6%012+%+3%O(Y'*(*.+3('%*(60.=

3%-3%50*()5(1.+)%O(8$
u)+!#$ >0&$ ).$ '/%(-.-(+,$ *&0-$ R-!&$ *&!K0&$ *.!$ )&$ *!+H.,&$
5+''&$0,&$ /N.#(+,;$ 0,&$ H0(-&$ %0$ !/&);$ 5J&#-$ )J(,N&!#&$ >0($
&#-$N!.($<$).$'/%(-.-(+,$&#-$*!/5(#/'&,-$5&$>0($*&!'&-$%&$!&1
-!+0N&!$)&$#&,#$%&$).$!/.)(-/@$I+'(,(>0&$�(,5&,-$*.!)&$%&$).$
'/%(-.-(+,$5+''&$%J0,&$,(A'E-<%(I()%5F(6.&+3%*(8;$0,&$>0($N.$
.0$*)0#$*!+H+,%$%&$,+-!&$R-!&;$*+0!$)J4.3(-&!;$&-$)J.0-!&$>0($
,+0#$+0N!&$.0$!&##&,-($%&$5&$'+,%&$-+0-$P$).$H+(#$-&!!(3)&$&-$
'.9(>0&@$Y-$%&$5+,5)0!&$<$,(T.50('%(1/)&32+34('%(1.+)%(3%'(B5%(

+.5*( '%( $&$.+*( %3( 25B5%'(+.5*(+.5*(2332-<.+*( %*3( &''5*&.+(620-%(

B5"&16%012+%+3O(\2&*(&'(%*3(25**&(&11%+*%(%3(*2-0/(6.50(-%5F(B5&(

902+)&**%+3(%+(-.+*-&%+-%(%3(%+(21.50O(8$O
Jocelin Morisson

Pour aller plus loin
- www.meditationfrance.com/therapie/vincent/index.htm
- Yongey Mingyour Rinpotché, Bonheur de la sagesse, éd. Les liens qui 
libèrent, 2009.
- Gérard Guasch, Vivre l’énergie du Tao, Presses du Châtelet, 2010.
- Dennis Genpo Merzel, Big Mind - Esprit zen, esprit vaste, Synchronique 
éditions, 2010.

La méditation est 
précisément ce qui 
permet de retrouver 
le sens de la réalité, 
pas de la fuir.

pas craquer . La bonne parole de David Lynch

À travers sa fondation, qui promeut la méditation 
transcendantale, le cinéaste donne souvent des conférences 

en entreprise sur le développement de la créativité et des 
capacités décisionnelles. En 2006, il se confi ait au magazine 
Business Week : «  Si je dirigeais une grande entreprise, je 
dirais à chaque employé : vous avez la possibilité d’apprendre 
à plonger en vous-même. Et en deux mois, vous commenceriez 
à voir les gens arriver au travail plus vifs, plus heureux, prêts à 
travailler pour vous avec bien plus d’ardeur. Cela deviendrait 
comme une famille. Et les idées couleraient à fl ots, ce qui pour 
une entreprise revient à gagner de l’argent. (…) Quand vous 
travaillez dans un bureau où c’est la peur qui domine, vous 
commencez à prendre votre travail en horreur, cette aversion se 
transforme en colère, votre colère se manifeste dans votre travail 
et votre vie devient un enfer. Vous ne vous donnez pas à fond à 
votre travail, votre vie familiale en pâtit, c’est toute votre vie qui 
s’en trouve affectée. »

Les élèves aussi. La Fondation David Lynch a également permis 
d’initier plus de 60 000 étudiants et enseignants aux États-Unis. 
Dans une interview accordée à David Servan-Schreiber, David Lynch 
confi ait : « Certaines des écoles où nous sommes intervenus étaient 
les pires du pays. Elles connaissaient la violence, les fusillades, 
les coups de couteau, le suicide et la dépression, les abus de 
médicaments, et les élèves n’en avaient rien à faire d’apprendre. » 
Après avoir mis en place des formations pour enseignants et élèves, 
sur la base du volontariat, l’école infréquentable est devenue un 
endroit de rêve. Non seulement les relations sont pacifi ées et les 
notes bien meilleures, mais la créativité des élèves est décuplée 
et l’on trouve des œuvres d’art partout dans les salles de classes ! 
« Une fois que le programme débute, ajoute David Lynch, neuf 
fois sur dix les élèves qui ne voulaient pas participer, ou dont les 
parents refusaient qu’ils participent, supplient qu’on leur trouve 
une place au bout de quelques mois. »
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