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stress. «Jon Kabat-Zinn a adopté de
manière laïque des ingrédients
essentiels de la pratiqueméditative dans
un programme clinique», explique le
professeur Guido Bondolfi, psychiatre
et responsable du programme des
troubles anxieux au service des
spécialités psychiatriques des HUG. La
formation est dispensée dans le monde
entier et en Suisse romande. Depuis son
lancement, de nombreuses études
scientifiques ont validé les effets
bénéfiques de cette méditation.

http://www.enpleineconscience.ch/

U Le professeur américain Jon Kabat-
Zinn est le premier à avoir codifié et
introduit la méditation de pleine
conscience dans le champ de la
médecine. Diplômé en biologie
moléculaire au MIT (Massachusetts
Institute of Technology), ce scientifique
a fondé en 1979 la clinique de réduction
du stress et le centre pour la pleine
conscience enmédecine à l’université
médicale duMassachusetts. Il a élaboré
un programme, le MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction), soit la pleine
conscience, de huit semaines qu’il a
appliqué à ses patients souffrant de

On entraîne son cerveau
à lutter contre le stress
Chade-Meng Tan, ingénieur chez Google, a généralisé la méditation de pleine conscience au
bureau et la présente dans un livre. En Suisse elle a déjà fait ses preuves en milieu hospitalier
RebeccaMosimann

A
mi des grands de ce
monde –BarackObama,
le couple Clinton, sans
oublier le dalaï-lama et
Matthieu Ricard – , Cha-
de-Meng Tan est le nou-

veaudéfenseurde laméditationdepleine
conscience. Le livrede cet ingénieur chez
Google,Connectez-vous à vous-même, une
nouvelle voie vers le succès, le bonheur (et
la paix dans le monde) aux Editions Bel-
fond,déjàbest-seller auxEtats-Unis, vient
d’être traduit en français. Il est le fruit
d’un programme d’étude qu’il a déve-
loppé sur l’intelligence émotionnelle ba-
sée sur la méditation de pleine cons-
cience.Une techniquequ’il appliqueavec
succès auxemployés stressésdugéantdu
net depuis 2007. «Vous apprendrez par
exemple à calmer votre esprit à volonté,
ce qui améliorera votre concentration et
votre créativité et vouspercevrez vospro-
cessus mentaux et émotionnels avec da-
vantage de clarté», explique l’auteur en
guise d’introduction.

Entraînement exigeant
Si les exercices queproposeChade-Meng
Tan sont faciles à réaliser auquotidien, la
pratiqueoriginalede lapleine conscience
requiert un entraînement beaucoupplus
engagé. La méthode ressemble à s’y mé-
prendre à de la méditation classique.
«L’idée est d’être délibérément présent à
l’expérience du moment que nous vi-
vons, sans filtre, en acceptant ce qui
vient, sans jugement et sans attente. On
se concentre sur sa respiration et ses sen-
sations corporelles», explique le profes-
seur Guido Bondolfi, psychiatre et res-
ponsable du programme des troubles
anxieux au service des spécialités psy-
chiatriques des Hôpitaux universitaires
genevois (HUG). Il est le premiermédecin
suisse à avoir introduit cetteméthode en
milieu hospitalier il y a une dizaine d’an-
nées après avoir suivi personnellement
une retraite avec JonKabat-Zinn, le biolo-
giste fondateur de laméthode. Le dépar-
tement de psychiatrie des HUG propose
le coursMBSR (lire ci-contre)dispensé sur
huit semaines. La formationest ouverte à
toute personne souffrant de stress, no-
tamment aux patients atteints de mala-
dies chroniques, de canceroude sclérose
en plaques. L’approche a aussi été adap-
tée à lapréventiondes rechutes dépressi-
ves. «Les participants acquièrent des
outils pour gérer les symptômes et ap-
prendre à se tenir à l’écart du stress.
Commeonnepeutpas changer les choses
autour de nous, l’état de pleine cons-
cienceaideàmodifier sonattitude faceau
monde extérieur.»

Lesdernières recherches scientifiques
ont prouvé que le recours à la pleine

consciencepermettait de réduirede 50%
le taux de rechute dépressive.

Lesdemandespoursuivre la formation
explosent. «Je rends toujoursattentives les
personnes intéressées que la pratique de-
mandebeaucoupd’engagement. Jerecom-
mande trente à quarante-cinqminutes de
méditation quotidienne pendant les
huit semainesduprogramme.»Unefois les
bases acquises, chacun peut méditer où il
est,enmarchant,assisouallongé.Lapleine
conscience est même devenue une disci-
pline universitaire puisqu’elle est ensei-
gnéedepuisseptembreauxprofessionnels
de la santé dans le cadre d’une formation
continueorganiséepar laFacultédeméde-
cineet laHauteEcolede santé genevoises.

Les bienfaits de cetteméditation s’ap-
pliquent aussi aux femmes enceintes. La
psychologue vaudoise Isabelle Corboz

l’enseigne aux futuresmamans. «Il peut y
avoir beaucoupd’anxiété engendréepar
une première grossesse. La méditation
aide àmieux accepter les choses, à focali-
ser son attention sur le moment présent
avecbienveillanceet sans jugement. L’ap-
procheest aussi bénéfiquedans les traite-
mentsdedépendances, notammentdans
le service d’alcoologie du CHUV, mais
aussi dans la gestiondes troubles alimen-
taires», explique-t-elle.

Avec laméditation
depleine

conscience, on
apprend à son

cerveau à refuser
les états de stress,
mêmeau travail.
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Directe,
technique
s’il le faut,
notre
sexologue
Catherine
Solano
nousparle
de cequi
se passe
sous notre
couette.

Et si on causait sexe?
«Chéri, non, non, non, je neme tondrai pas le gazon!»

Monmari voudrait que je
m’épile intégralement
et je n’enai pasdu tout

envie.Comment lui faire
comprendreetquels argu-
mentsutiliser, car il insiste…
Isabelle

Avantdevousexprimer, je vous
conseille decommencerpar lui
demanderpourquoi cette
pratique semble si importante
pour lui, cequ’elle pourrait lui

apporter, puisqu’il insiste
malgré vos réticences. Lais-
sez-le exprimer cequ’il ressent
et écoutez ses réponses avec
intérêt. Cela luimontreraque
vous leprenezencompte,
mêmesi vousn’accédezpas
forcément à tout cequ’il désire.
Ensuite, ilme sembleque
l’argument leplus important,
c’est quevotre corps est à vous.
Vousn’êtespasuneesclaveet,
mêmesi vous l’aimez, vous

n’avezpas à formater votre
corps à sesdésirs, sansprendre
encomptevospropresdésirs.
Sondésir n’apas àêtrepriori-
taire sur le vôtre. Pour êtrebien
encouple, il faut se sentir
accepté tel que l’onest.
Vouspouvezaussi lui direque
l’épilation intégrale est le signe
distinctif des actricesde
cinémaXetquevousn’avez
pasenviede ressembler à cela,
d’autantmoinsqu’il ne s’agit là

pasdevraie vie,maisde
cinéma.Ouencorequevousne
sentirezplus votre sexeprotégé
et intime sans votre toison
naturelle!
Peut-être aussi pouvez-vous
exprimer votre éventuel
malaise à l’idéed’uneépilation
intégrale, car biendes femmes
n’aimentpas ressembler àune
enfant encorenonpubère…et
ont l’impressionquecette
demandenepeut venir que

d’unhommeprésentantdes
tendancespédophiles.
Et puis sachez aussi que
l’épilation intégrale n’est pas
plus hygiénique, même si
c’est un argument parfois
utilisé par ses défenseurs: en
effet, elle augmente le risque
d’irritations, d’infections et de
mycoses. Il s’agit donc d’une
pratique relativement
agressive pour l’intimité
féminine.

Connectez-vous
à vous-même
Chade-Meng Tan
Ed. Belfond, 301 p.


