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Résumé

Depuis une trentaine d’années, la méditation a fait une entrée fracassante dans nos vies. En
renaissant sous le nom de pleine conscience, ou « mindfulness », elle est aujourd’hui mobilisée
dans de nombreux contextes comme le travail, la prison ou I’hdpital. L’objectif de ce mémoire
est de comprendre comment la méditation a pu s’implanter durablement dans un régime
temporel marqué par I’accélération et la rentabilité, alors que la philosophie sur laquelle s’arc-
boute cette pratique se situe aux antipodes de la vision consumériste de notre société. Comme
d’autres pratiques de bien-étre importées d’Asie, la méditation a dii s’ajuster aux besoins et aux
aspirations occidentales. A travers son déploiement au sein de contextes variés et la fagon dont
elle est distribuée au sein de plusieurs professions, elle a subi des adaptations qui entrent parfois
en contradiction avec ses valeurs telles qu’elles avaient été pensées initialement. A la frontiére
du bien-étre, de I’économie et de la spiritualité, la pleine conscience cristallise les défis qui sont

en jeu lors de la marchandisation d’une activité nouvelle.

Mots-clés : Méditation, pleine conscience, bien-&tre, importation, marché



Abstract

It’s been thirty years since meditation made a dramatic entrance into our lives. Rebranded under
the name « mindfulness », meditation has found her place in many environments, such as the
workplace, the carceral system or the hospital sector. The objective of this thesis is to understand
how meditation sustainably implanted itself in a modern setting that relies on acceleration and
profit, although the philosophy it relies on is in direct conflict with the consumerist vision of
our society. As other « well-being » practices imported from Asia, meditation knew how to
adjust to the occidental needs and aspirations. During its expansion in the hearts of many diverse
environments and the way it is distributed in several professions, it has gone through some
changes that are sometimes in contradiction with its original values. Well-being, economy and
spirituality are now at a crossroad and meditation marks down the challenges that arise from the

commodification of a new activity.

Keywords : Meditation, mindfulness, well being, import, economic market.
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Introduction

« On médite aujourd'hui plus en Occident qu'en Orient », souligne le philosophe Fabrice
Midal, (Fabrice Midal, 2006). En effet, aux Etats-Unis, on dénombre 18 millions de « méditants
», soit 8% de la population, chiffre qui ne cesse d’augmenter depuis 2000 (Simon Grégoire et
al, 2016). Un tel succeés de la méditation peut surprendre, étant donné que les conditions de sa
pratique, telle qu’elle avait été initialement pensée, se situent aux antipodes du rapport au temps

occidental. En effet, comme I’écrit le philosophe frangais Fabrice Midal :

La pratique ne vise a rien. Comme il est singulier que ce soit par cette invitation
folle aux yeux du monde — simplement s’assoir pour rien, sans rien attendre- que
ces témoins aient réussi I’impossible : implanter le bouddhisme en Occident et lui
permettre d’y grandir, (Midal, 2006, p.321).

Dans un régime temporel marqué aujourd'’hui par I’accélération (Rosa, 2010) et la
recherche de rentabilité, elle pourrait sembler superflue. Pourtant aujourd’hui, les manuels de
pleine conscience habillent les librairies et les retraites de méditation se réservent sur liste
d’attente. En renaissant sous le nom de « pleine conscience » — ou « mindfulness », la méditation
a su capter un public occidental, qui va consentir & des rituels et pratiques jusqu’alors
inconcevables avec le maintien de formules initiales. Au regard de ces intéréts qui semblent
entrer en contradiction, ce mémoire vise a examiner les conditions de 1’essor de la pleine
conscience a Montréal. Mais avant toute chose, il nous faut redéfinir ce qu’est réellement la
méditation dans sa déclinaison « pleine conscience », dont les modalités actuelles de

développement constituent le sujet principal de notre étude.

Qu’est-ce que la pleine conscience ?

Historiquement, la pleine conscience constitue la pratique de base des différentes
méditations bouddhistes (Kabat-Zinn, 2003). Selon le moine bouddhiste Nyanaponika Thera,

elle est d’ailleurs le plus petit dénominateur commun de la diversité des techniques méditatives



(Thera, 1962). La premiere définition de la pleine conscience a été¢ énoncée par Kabat-Zinn.
Pour lui, elle repose sur un « état de conscience qui résulte du fait de porter son attention,
intentionnellement, au moment présent, sans juger, sur I’expérience qui se déploie moment apres
moment ». (Kabat-Zinn, 2003, p.144). Selon Claire Petitmengin, philosophe : « méditer, c'est
s'entrainer a voir "les choses comme elles sont ". 1l s'agit de reconnaitre et d'entrer en relation
avec ce qui est 1a : I'expérience que nous vivons, instant aprés instant » (Petitmengin, 2013,
p.12). Il s’agit d’observer attentivement les mouvements de son esprit -les pensées et les
émotions- sans chercher a les chasser. L’ethnologue et écrivain frangais Philippe Cornu précise
: « On porte une attention a la fois soutenue et détendue a ce qui émerge au moment méme ou
cela émerge, sans suivre le discours de la pensée ni le corriger, c’est-a-dire sans enclencher les
habituels trains de pensées qui nous envahissent et nous entrainent hors de la présence attentive
» (Cornu, 2016, p. 69). A terme, le pratiquant est encouragé a développer cet état de présence
attentive et de stabilité émotionnelle au cours de chaque action de sa vie quotidienne. Si cet
exercice constitue un préliminaire de la méditation bouddhiste qui vise la libération au sein de
la vacuité de I’esprit (I’Eveil), nous verrons que la méditation de pleine conscience répond a des
objectifs différents. Son développement en Amérique du Nord est prioritairement orchestré dans
le but d’étre « vendu » a des Occidentaux. A cette fin, elle suppose des logiques d’ajustement,

qui viendront redéfinir la méditation.

Pourquoi choisir la pleine conscience comme objet d’étude ?

Le choix de ce sujet découle d’une interrogation quant aux conditions sociales de
réappropriation d’une pratique orientale dans le monde occidental, et de la nécessité d’une
analyse sociologique pour y répondre. Décomposée principalement par la littérature
psychologique et médicale, la pleine conscience répond indubitablement a des logiques sociales,
qui n’attendent qu’a étre saisies par la sociologie. Isolée du contexte sociétal dans lequel elle
s’inscrit, elle peut apparaitre comme une pratique solitaire. Pourtant, la méditation n’existe
qu’en lien avec son environnement : ce sont les usages dont elle fait I’objet, les valeurs qu’elle
véhicule et les narrations qui la font vivre. Pour parvenir & comprendre les fondements de son

développement, il est nécessaire de prendre en compte ses facteurs exogénes. Or, c’est



précisément par le prisme de ces logiques sociales que nous tenterons ici de mieux comprendre
son essor en Occident.

La priorité donnée a la pleine conscience par rapport a d’autres types de méditation est
justifiée pour plusieurs raisons. D’une part, c’est ce type de méditation qui a été créé et
développé en Occident. Il nous semble plus pertinent de travailler sur une pratique qui a pris
naissance en Amérique, pour analyser comment ses logiques vont étre mobilisées par les acteurs
locaux. D’autre part, c’est également cette déclinaison de la méditation — avec la méditation
transcendantale - qui recense le plus grand nombre d’études scientifiques et donc corollairement
qui va étre réinvesti dans les contextes hospitaliers, scolaires, entrepreneuriaux et plus
récemment carcéraux. Ainsi, la réinterprétation de la méditation dans cette diversité de contextes
est le témoin de son déploiement plus large que d’autres pratiques reliées au bien-étre qui se
confinent seulement a I’intérieur de leur cadre de métier. Or, c’est précisément les conditions
de son essor rapide et de sa réinterprétation contextuelle qui nous ont conduits a interroger les
enjeux de ce marché émergent. Dans ces circonstances, nous avons choisi d’interroger trente
acteurs gravitant autour de la pleine conscience qui s’inscrivent dans ces univers sociaux
différents afin de rendre compte de la variété de ces usages. Nous reviendrons sur ce choix

méthodologique de facon plus détaillée dans le chapitre suivant.

Les répercussions de la pleine conscience en sociologie

Cette enquéte permettra de déceler les logiques d’instauration d’une activité nouvelle dans
un contexte ou les conditions structurelles du marché sont déja établies. Afin de s’implanter
durablement, elle va devoir s’ajuster a la fois aux attentes du public et aux conditions du marché.
En s’exportant en Occident, la méditation doit tout construire : les conditions de sa légitimité,
la tarification d’une activité initialement gratuite, la sensibilisation de son objet a un public
encore sceptique. Son essor récent et soudain I’émancipe des contraintes structurelles de
contrdle et de régulation. Ainsi elle se développe de facon autonome. En étudiant la fagon dont
elle se met en place, notre ambition est de dresser un portrait exploratoire de la spheére méditative

montréalaise.



Mais questionner 1’essor de la méditation, c’est aussi s’interroger sur les aspirations
sociales dominantes. Malgré sa structure élémentaire, les applications de la pleine conscience
répondent a des besoins différenciés. Traitement de I’anxiété, performance ou questionnement
existentiel : les motivations qui conduisent les individus a franchir la porte d’une salle de cours
sont a appréhender comme I’expression d’aspirations contemporaines, voire comme une
réponse a de nouveaux besoins sociaux qui ne seraient pas régulés autrement. L’engouement
pour la méditation peut se lire, au moins partiellement, comme une réponse potentielle a ces
déficits institutionnels. A travers I’étude des lieux de I’implantation de la méditation, nous

pourrons déceler les intentions de la part des structures qui choisissent d’en faire usage.

Revue de littérature

Afin de jalonner les frontiéres de notre objet de recherche, nous présenterons une revue
de littérature en lien avec les transformations de la pleine conscience. Ces paragraphes
permettront de mieux situer la pleine conscience dans le champ du bien-&tre tout en faisant

apparaitre les enjeux émergents qui nous ont conduits a formuler notre problématique.

La méditation, de I’Orient a ’Occident : un double processus de transformation

Si la pleine conscience a longtemps été analysée par les neurosciences ou la psychologie,
I’implantation de la pratique en Occident répond a des enjeux sociaux qui légitiment une
approche sociologique. Malgré son caractére multidisciplinaire, I’objet principal de cet
ensemble de travaux est de rendre comprendre les origines de I’intérét de la pratique. Les auteurs
qui se sont intéressés a ces questions y référent a ses logiques d’adaptation, en particulier son
passage de la religion a la science. En effet, aujourd’hui les bienfaits de la méditation sont
mesurés grace aux méthodes de I’Evidence Based-Medecine (EBM). L’émergence de cette
spiritualité laique aux fronticres floues est ici étudiée a ’échelle macro-sociale, en prenant en
compte 1’analyse des discours véhiculés par leurs promoteurs. A partir de ces travaux, il nous
faut avant toute chose présenter comment I’Occident a pu, de fagon apparemment paradoxale,

y faire grandir une pratique basée sur I’arrét.



En effet, si I’on reprend les analyses de Lipovesky, notre société est entrée dans une
nouvelle ¢re, celle de I’ « hypermodernité ». En son sein, les individus chercheraient
frénétiquement a consommer dans une temporalité accélérée, pour satisfaire une rentabilité -du
temps, des plaisirs- immédiate (Lipovestky, 2004). Si la méditation a pu s’implanter
tangiblement dans nos sociétés occidentales malgré ses racines spirituelles c’est parce qu’elle a

su s’adapter aux exigences pragmatiques du marché, tel que le développe ici Frédéric Midal :

L’introduction du bouddhisme en Occident a nécessité un recentrage sur ce qui en
lui est essentiel, et ce d’'une maniére qui soit compréhensible, indépendamment du
contexte culturel. Les Occidentaux n’ont nul désir d’adopter de nouveaux rituels
religieux pour remplacer ceux qu’ils ont abandonnés. Ils lui demandent [...] une
voie spirituelle authentique et opérative. Dans ce contexte, la place de la méditation
a été [...] reconsidérée par les grands pionniers qui ont cherché ainsi a revivifier leur
tradition. (F. Midal, 2006, p. 300)

En nous appuyant sur la littérature sociologique existante sur cet essor de la méditation en
Occident (Midal, 2017, Cornu, 2016, Garnoussi, 2011), nous avons pu dégager deux causes
principales qui ont permis a la pleine conscience de s’imposer comme pratique légitime, en
répondant de fagon adéquate aux aspirations individuelles. Son ancrage en Occident ne doit pas
se lire comme une coincidence, mais comme une stratégie de réappropriation et d’ajustement
de I’objet méditation. Alors que la méditation existe depuis plus de 2500 ans, elle ne retient
I’intérét de nos sociétés occidentales que depuis une trentaine d’années. Son implantation en

Occident est liée a un double processus de laicisation et de « scientifisation » :

Du religieux au laique : un processus de laicisation

La pleine conscience, qui tire ses origines du bouddhisme a di se délester de sa
coloration spirituelle, voir ésotérique afin de permettre son plein développement en Occident
(Cornu, 2016). Afin d’étre popularisée en Amérique du Nord et en Europe ou le dogmatisme
religieux inspire méfiance, sa stratégie s’inscrit dans un processus de neutralité sur le plan
religieux. Nadia Garnoussi qui a réalis¢ des études sur le prolongement de la pleine conscience
en médecine, et particuliecrement sur le « bricolage » des objets spirituels dans le domaine

médical insiste sur ce processus de laicisation : par son inscription dans le cadre de la



psychothérapie et non de la religion elle permet aux catholiques, juifs ou athées de concilier
cette pratique, indépendamment du bagage religieux propre a chacun (Garnoussi, 2011). En
revendiquant des frontieres marquées avec les autres types de méditation, la pleine conscience
se définit comme résolument laique (Cornu, 2016). Les promoteurs de la Pleine Conscience
vont insister sur les démarcations entre méditation bouddhiste et Pleine Conscience. Pourtant au
niveau sémantique, la pleine conscience, ou mindfulness est issue du terme pali Vipassana («
vision pénétrante »). Cette traduction, plus que de simplement designer le passage d’une
tournure langagiére a une autre, démontre également un effort de neutralité sur le plan
scientifique, un effort de laicisation qui permet de démystifier une pratique ancestrale aux
origines lourdement connotées sur le plan spirituel. Mais Phillipe Cornu va plus loin. Bien que
cet aspect soit controversé, le bouddhisme ne posséde selon lui pas de caractére religieux, et la
méditation qui en découle aurait toujours été « laique ». « Inappropri¢, le concept de laicité est
I’aveu d’une récupération et de I’instrumentalisation d une technique détournée de la spiritualité
pour en faire un outil d’efficacité» (Cornu, 2016, p. 67). Par cette neutralisation du terme lors
de sa traduction, les professionnels qui utilisent ces pratiques contrecarrent la représentation
religieuse de la méditation. En proposant des cours non seulement a des particuliers, mais aussi
a des ¢leves ou des salariés, les professeurs de méditation s’engagent a respecter ces valeurs de
laicité qui seraient proscrites en entreprise ou a 1’école.

Présentée ainsi, la méditation ouvre la voie a n’importe quel individu désireux de s’initier
a cette pratique auparavant réservée a une clientéle spirituelle, voire mystique. Labellisée par le
mouvement de la pleine conscience, elle concourt a faire tomber les barrieres d’age, de sexe, ou
de religion et contribue alors a se déployer de fagon plus élargie. Parce que les individus n’ont
pas nécessairement pour volonté de se convertir au bouddhisme, cette forme de méditation
concorde alors avec les valeurs occidentales de laicité — bien que le message du Bouddha ne soit

pas religieux (Cornu, 2016).



Du spirituel au scientifique : un processus de rationalisation

Développée sur le sol américain par le docteur Jon Kabat-Zinn en 1979, la méditation a séduit
les sociétés occidentales avant tout pour ses bienfaits thérapeutiques. Sous le nom de
Mindfulness Based Stressed Medecine (MBSR), le biologiste créé une version intensive de la
méditation pleine conscience afin de traiter les personnes atteintes d’anxiété, de dépression, et
méme de soulager les personnes atteintes de cancer. Le biologiste dissimule les fondements
bouddhistes de ce programme pour deux raisons : son caractere spirituel aurait été a ’encontre
des valeurs en milieu hospitalier et tous les hommes souffrent, mais ne veulent pas pour autant
se convertir au bouddhisme (Cornu, 2016). Le bilan est considéré comme une réussite médicale
; les scientifiques vont alors se pencher sur les techniques de la pleine conscience et multiplier
les études : on en recense aujourd’hui plus de 4000 (Grégoire, 2016). Un nombre conséquent
d’études dévoilent les effets de la méditation au niveau neurologiques (Bishop, 2004, Brown,
2007, Grossman, 2004). Ce passage du spirituel au scientifique est I'une des principales
conséquences de la médiatisation de la méditation de la pleine conscience, tel que le souligne

Marie Dapsance, anthropologue:

Rebaptisée « pleine conscience » (en anglais mindfulness) dans un souci de
sécularisation, elle aurait pour but de modifier le fonctionnement et la structure
physique du cerveau par un entrainement spécifique, consistant a développer des
sentiments altruistes. Le développement de ces sentiments serait ainsi observable et
quantifiable a ’aide de technologies modernes, telles que scanners, électrodes et
thermomeétres sophistiqués. Ce n’est donc plus la morale qui justifie aujourd’hui le
bouddhisme, mais la science. (Dapsance, 2015, p. 179).

Le grand public prend au sérieux ces promesses thérapeutiques. A ce jour, 135 996
résultats apparaissent lorsque 1’on inscrit le terme « mindfulness » sur le moteur de recherche
d’Amazon'. Cet essor fulgurant est le résultat d’un processus de « scientifisation » du
bouddhisme, par la mesure de ses effets sur le cerveau. En démontrant les potentialités de la

méditation tant au niveau psychique que physique, la pratique de la méditation a été élevée au

! Requéte réalisée par Mélissa Moriceau le 22 juin 2017 sur le site amazon.com



rang d’alternative a la médication dans le traitement de certaines maladies. (Kabat-Zinn, 1990).
Glorifiée par les promoteurs qui la mettent en avant, elle est parfois négociée comme une
panacée, un remede naturel aux maux du monde moderne. En traduisant des termes spirituels
par des expériences scientifiques, I’on conduit la méditation a se développer en tant qu’approche
résolument pragmatique, comme le souligne Frédéric Midal : « Désormais, le seul espace de
légitimation est la « science » ; I’interrogation proprement philosophique, 1’écoute de la psyché
humaine par la psychothérapie, la dimension prophétique de la poésie, ’effort de penser n’ont

plus de crédit. » (Midal, 2017, p. 96)

La « psychologisation » de la société ?

L’essor de la méditation en Occident ne doit pas étre seulement lu par ses mutations
internes. Le développement de la méditation apparait au moment ou I’individu détient une
position centrale. L’appropriation des ressources de la méditation découle d’une quéte
d’épanouissement personnel (Altglas, 2014). En reprenant I’analyse de Frangoise Champion et
Louis Hourmant, sociologues des religions, Nadia Garnoussi indique que « le type de spiritualité
véhiculé par le yoga ou la Pleine conscience se distingue fortement de la religion classique mais
aussi de la religiosité mystique telle qu’en rend compte la typologie wébéro-troeltschienne ».
(Garnoussi, 2011, p. 261). Les croyances vont étre réinterprétées de fagon paradoxale afin
qu’elles viennent correspondre a la lecture psychologique occidentale de I’individu. Francoise
Champion met ainsi en lumicre la place centrale de la quéte de sens dans la spiritualité : « La
notion de « sens » y est totalement réinterprétée : le sens a cessé d’étre « déja 1a », il est a
construire, la « quéte de sens » confondue avec un travail sur soi, devenant alors le centre de la
spiritualité. » (Champion, 2013, p. 13).

En neutralisant le message spirituel et social de la méditation, la pleine conscience va
remplacer les valeurs spirituelles et sociales du bouddhisme par des comportements normatifs,

des conduites qui viendront désigner un bon pratiquant d’un mauvais pratiquant. Les sites



internet le montrent® : les bénéfices sont individuels, et la partie « histoire » que 1’on peut
apercevoir sur les sites de méditation bouddhiste a été remplacée par la catégorie « études
scientifiques », dont la légitimité sera renforcée par la catégorie « témoignages ». Il n’est donc
plus question de prendre position politiquement ou socialement, mais de s’occuper de soi-méme.
Ainsi, au lieu d’agir sur le politique, la question sociale est reli¢e a la santé mentale. Le
sociologue Alain Ehrenberg voit dans la société un mouvement du social au psychologique
: « Nous codons aujourd'’hui une multiplicité de problémes quotidiens dans le langage
psychologique, et particulierement dans celui de la dépression, alors qu'ils étaient énoncés, il y
a encore peu, dans le langage social ou politique de la revendication, de la lutte, de I'inégalité ».
(Ehrenger, 1995, p.23). Méme constat pour Nicolas Marquis, docteur en sociologie dont la thése
porte sur le développement personnel. Il y associe le succes de la méditation comme révélateur
de la résignation sur le social (Marquis, 2014).

Selon Nadia Garnoussi, tandis que les cultures des années 1970 étaient alimentées par
fantasme de la transformation absolue de soi et du monde, les problématiques contemporaines
se dirigent vers I’existence ordinaire (Garnoussi, 2011). En véhiculant des valeurs pragmatiques
de transformation individuelle, la méditation s’insére correctement au sein des aspirations
modernes d’exacerbation des ressources individuelles afin de résoudre le malaise psychologique
(Marquis, 2014). Ainsi, elle permettrait de répondre efficacement aux injonctions du monde
contemporain, et coinciderait alors parfaitement avec les valeurs de la société occidentale

centrées sur 1’autonomie.

Le marché du bien-étre et ses contradictions

Au carrefour de la thérapie, la spiritualit¢ et le bien-étre, la méditation semble
transdisciplinaire puisque comme I’évoque Anne-Cécile Hoyez, géographe francaise «
I’éclectisme complexifie la tiche des chercheurs dans la mesure ou les démarches sont multiples

et variées, se doublant d’une possibilité¢ de glissement d’une pratique a la base religieuse vers

2 Enquéte exploratoire réalisée par Mélissa Moriceau sur 12 sites internet de méditation de pleine conscience au

Québec



une pratique thérapeutique, ou inversement, le tout dans un espace souvent qualifi¢ de « diffus
» ou réticulaire » (Hoyez, 2005 : 32). Pour certains, la méditation occidentalisée s’inscrit dans
le domaine du sport qui prend la forme d’un « entrainement visant a mieux synchroniser le corps
et I’esprit » (Varela et al, 1993). Lorsque le pratiquant cherche a se sentir bien, ou évacuer les
pensées négatives, la méditation revét un sens « psychologique » (Hamard, 2013). Encore, elle
peut étre vue comme un outil permettant de mieux s’adapter aux exigences du monde néo-libéral
dans une visée permettant le développement de soi (Atglas, 2011). En prenant en compte ces
¢léments, nous inscrirons la pleine conscience dans la mouvance d’une mosaique de pratiques
originaires d’Asie qui se sont diffusées en Occident.

Un nombre grandissant d’études soulignent les résultats positifs de la méditation sur la
santé¢ mentale (Greeson, 2009; Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach, 2004; Keng, Smoski,
& Robins, 2011; Ost, 2008; Ruiz, 2010). En revanche, du fait de son caractére émergent et de
son utilisation récente par le public, nous ne sommes pas parvenus a nous procurer des données
statistiques sur la pratique de la pleine conscience au Canada, et ses usagers. Selon le National
Health Statistics Report, des pratiques comme le yoga, le tai-chi, ou le qi gong sont en plein
développement aux Etats-Unis puisque I’enquéte estime un total de 5.8% de pratiquants en
2002, 6.7% en 2007, et 10.1% en 2012. Les exercices mobilisant la respiration comme le yoga
ou la méditation s’évaluent a 10,9% en 2012. 1l est également spécifié¢ que ces types d’exercices
sont les plus présents chez les jeunes entre 15 et 44 ans. Le National Health Interview Survey
vient préciser ce rapport : si la pratique de la méditation aux Etats-Unis est passée de 8% en
2002 a 9,9% en 2007, elle est principalement utilisée par les cols blancs (12.25%) par rapport
aux cols bleus (5.67%) ou aux personnes sans emploi (8.76%).

L’impulsion de ce type de pratique n’est pas sans conséquence : son essor donne lieu au
développement d’une économie de marché paradoxale puisque les valeurs fondamentales de la
méditation reposent sur la générosité et la gratuité. Le groupe IBISWorld estime que les revenus
associés au marché de la méditation s’¢lévent a 984 millions de dollars aux Etats-Unis. Les
profits générés par les cours privés ou collectifs de méditation représenteraient une part de 7,4%
au sein des 15,1 milliards de dollars engendrés par le marché des soins alternatifs aux Etats-
Unis. Il n’est ainsi pas surprenant que certains tentent de s’emparer de ce marché florissant, a
I’instar d’Headspace, une start-up ayant créé une application mobile pour s’exercer a la pratique

chez soi. L’entreprise, qui a amassé plus de 34 millions de dollars en septembre 2015 est
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composée par un duo surprenant : ses fondateurs sont Rich Pierson, a la téte du marketing chez
la compagnie Axe et le moine bouddhiste Andy Puddicombe. En réfutant ses fondements de
désintéressement et de renoncement, cet exemple illustre pleinement le caractére antinomique
de la méditation ; mais c’est pourtant cette association qui définit I’'usage qu’il en est fait dans
nos sociétés occidentales.

Ces ¢léments ont été analysés sous un angle macro-social. S’ils permettent de décrypter
les enjeux sous-jacents au développement de la pleine conscience en Amérique du Nord ou en
Europe, ils nécessitent une analyse plus approfondie sur les conséquences de la marchandisation
de la pleine conscience. Afin de mieux cerner son évolution 8 Montréal, il est nécessaire de nous
pencher sur le vécu des pratiquants et sur la facon dont ils se saisissent et réinterprétent la

méditation.

Problématique et cadre théorique

Notre étude projette de dresser un panorama du marché® méditatif 2 Montréal, en précisant
les ajustements dont il a fait ’objet pour s’adapter a un public occidental. Du fait de son
caractere inédit -puisque cette enquéte est la premiere a aborder le développement de la pleine
conscience a Montréal-, notre ambition sera de traiter plusieurs aspects du paysage méditatif :
les lieux dans lesquels il se déploie, les acteurs qui I’investissent et les défis liés a I’enseignement
de cette discipline émergente. L’analyse de ces trois volets permettra d’ébaucher une esquisse
sociologique sur les tendances de la mouvance de la pleine conscience.

La méditation s’inscrit dans l’industrie du bien-étre, qui regroupe un large éventail
d’activités comme le yoga, la relaxation ou les retraites ayurvédiques (Smith et Puczkd, 2009).
Afin d’en resserrer I’analyse, nous étudierons spécifiquement les pratiques asiatiques du bien-
étre importées en Occident. Le choix de ce cadrage théorique permettra, a terme, de questionner

le fonctionnement de ces autres activités « réinterprétées » par les sociétés occidentales.

3 Nous utiliserons la définition de I’école classique en économie, soit le lieu ou se rencontrent 1’offre et la demande

autorégulées par 1’économie de marché et défendues par le principe de libre concurrence.
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Nous ferons appel au concept « d’importation » utilis¢ en 1998 par la professeure Jan
Nattier, spécialiste en religions comparatives. Si cette notion se réfeére a la transmission du
bouddhisme et plus spécifiquement a son appropriation par de nouveaux adeptes, nous pouvons
la transposer a la méditation, pratique qui découle directement des enseignements bouddhistes.
L’auteure distingue trois types d’appropriations : « I'importation », qui fait référence a
I’appropriation d’une pratique par les Occidentaux, « I’exportation» ou sa dynamique
d’expansion missionnaire est mandatée par les Asiatiques et enfin le « transport » qui résulte du
mouvement des populations. Nattier remarque que c’est principalement la classe supérieure
blanche qui va puiser dans les enseignements bouddhistes puisqu’elle dispose de « temps » et
d’ « argent » (Nattier, 1998). Dans ce contexte la notion d’importation se superpose de facon
pertinente a la pleine conscience puisque c’est le méme type de public qui va s’intéresser a cette
pratique.

Si la réappropriation de la méditation a été étudiée sous le prisme des nouveaux lieux
dans lesquels elle se déploie, la littérature ne fait pas mention de ses ajustements pour qu’elle
puisse se développer au sein d’un marché. Elle ne propose pas non plus d’analyse en termes de

vécu des acteurs, et sur la fagon dont ils se saisissent d’une pratique pour en faire un métier.

Au vu de ces ¢léments, quelles sont les formes d’usage qui ont permis a la méditation pleine

conscience de se développer et de s’implanter & Montréal ?

Conceptualiser la méditation : les lieux, les acteurs, les défis

Afin d’établir un panorama exploratoire du marché de la méditation, notre approche s’appuie
sur trois dimensions qui sont au fondement du choix du dispositif d’enquéte : les lieux dans
lesquels elle est réinvestie, les acteurs qui la font vivre et les défis qu’elle renferme. Nous avons
identifié¢ ces perspectives comme ¢tant déterminantes dans I’interprétation de cette discipline
émergente. Parce qu’elles constituent des points clés permettant de décomposer comment se
structure le marché de la méditation, ces trois dimensions découlent directement de notre

problématique. Cependant, elles ne doivent pas étre examinées comme des aspects indépendants
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juxtaposés les uns aux autres : au contraire, elles proposent une lecture en mouvement de va-et-

vient ou les arguments viendront se répondre ultérieurement.

Les lieux de la méditation

La premicre dimension a laquelle nous souhaitons recourir renvoie aux lieux dans lesquels
la méditation est réinvestie. L’ensemble de ces environnements correspondent a la demande en
méditation, au sein de laquelle les professeurs de méditation sont appelés a intervenir.
L’importation de la méditation dans des structures extérieures aux studios de méditation privés
constitue un premier indicateur de I’essor de la pratique en Occident.

L’engagement de ces contextes -publics, pour la plupart- en faveur des cours témoigne de la
confiance que ces structures accordent a la pratique, et donc du succes de la transformation de
I’image de la méditation. Mais c’est surtout la diversité des lieux qui font appel a la méditation
que nous souhaitons mettre en avant. Les entreprises, les hopitaux ou les prisons répondent a
des objectifs différents, pourtant, tous ont sollicité des cours de méditation. Et s’ils aspirent a
des finalités différentes, il est finalement question d’une récupération des exercices de la
pratique, afin de les faire correspondre a une visée spécifique. Dans le but d’illustrer I’étendue
des environnements dans laquelle les professeurs peuvent mobiliser leurs ressources, nous avons
sélectionné quatre champs d’application de la méditation : le milieu hospitalier, I’entreprise, le
milieu carcéral et I’école. En nous appuyant sur les entrevues réalisées, nous avons distingué
ces lieux comme représentatifs des contextes dans lesquels évolue le professeur de méditation.
A chaque lieu correspond un usage différencié de la méditation. Plus que de décrire les besoins
inhérents au contexte, nous verrons quels sont les ajustements effectués, et ainsi I’évolution de
la pratique au sein de ses lieux. Nous supposons alors que malgré son socle de techniques
identiques, la méditation répond a des usages différenciés ; et que c’est finalement la flexibilité

de I’enseignement de ses exercices qui lui a permis de s’étendre dans des structures si diverses.
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Les acteurs de la méditation

La seconde dimension renvoie aux acteurs qui transmettent les enseignements de la pleine
conscience, contribuant ainsi a son développement. Les enseignants de méditation constituent
un outil analytique essentiel dans 1’étude de I’appropriation d’une pratique. Puisqu’ils se
confrontent aux exigences du public, ils sont en contact direct avec les besoins de 1’auditoire
qui vont les amener a moduler 1’enseignement, et donc a le modifier pour pérenniser sa pratique.
En tant que porte-paroles de la méditation, leur but est de mobiliser un argumentaire afin de
« vendre du bien-étre ». Et ce sont ces régimes de justification qui participent a ’essor de la
méditation. Ils ont donc un lien direct avec les causes du rayonnement de cette activité, et de la
fagon dont elle est représentée.

Si les enseignants de méditation en Asie sont ordonnés par des moines, 1’hybridation
occidentale propose de nouvelles configurations permettant d’exercer cette activité.
Aujourd’hui, la méditation s’est en quelque sorte professionnalisée : devenir professeur de
méditation est devenu un « vrai » métier. Ainsi, a travers 1’étude des professionnels de la
méditation, il s’agira également de déceler comment s’organise ce marché en émergence : qui
sont les individus qui choisissent de s’orienter vers cette carriere nouvelle ? Pourquoi ? L’essor
rapide de la méditation I’émancipe des conditions structurelles de régulation et de contrdle, cette
nouvelle profession se développe donc de fagon autonome. Nous formulons en effet cette
hypothese : bien que fédérés par la vocation, ces types de carrieres impliquent des configurations
multiples. Ainsi, ses frontieres floues conduiraient une diversité de professionnels a utiliser ses
techniques au sein de leur propre métier. C’est pourquoi, afin de rendre compte de la pluralité
des usages de la pleine conscience, nous avons choisi d’interroger des praticiens d’univers
professionnels différents. Qu’ils soient coaches, psychologues, médecins ou salariés en
entreprise, ils ont tous été profondément touchés par la méditation, au point de I’incorporer a
leur activité professionnelle. En plus de rendre compte de la variété des acteurs qui participent
a I’essor de la méditation, ce choix permet également d’analyser comment la pratique est adaptée
selon le contexte professionnel. La comparaison de leurs similitudes et leurs différences
permettra d’en faire surgir des modeles contrastés de ces « professions du bien-Etre », qui sera

mobilisé¢ dans notre second chapitre.
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Les défis de 1a méditation

Enfin, notre approche se déploie sur un troisieme axe d’investigation : celui des défis et des
tensions qui sont en jeu lors de la marchandisation d’une activité nouvelle. Le mariage entre
I’économie et la spiritualité ne s’est pas fait sans heurt ; il a soulevé de nombreux paradoxes qui
remettent en cause les valeurs de la méditation, comme ’altruisme ou la générosité. En effet, la
méditation n’a jamais été congue pour étre commercialisée. En entrant dans un systéme de
concurrence, nous faisons I’hypothése que s’ils veulent transiger avec cette profession nouvelle,
les enseignants de méditation doivent composer avec les enjeux inhérents a la pleine conscience.
Incontournables a la notion d’importation d’une activité, nous considérons ces enjeux comme
des difficultés liées a I’essor soudain de la pleine conscience. Ces défis concernent a la fois la
tarification de I’activité initialement gratuite, la 1égitimité d’une formation dont I’enseignement
¢tait autrefois assuré par des maitres bouddhistes, mais aussi la négociation avec la
représentation idéalisée de la méditation. Dans cette approche, nous resserrerons notre analyse
sur le caractére individuel de I’importation de la méditation, dont la tension se situe entre les
visées pédagogiques liées aux respects des valeurs de la pleine conscience et I’injonction a la
productivité propre a notre société. A 1’échelle de 1’individu, ces tensions vont prendre la forme
de frustrations sur la forme que prend la méditation aujourd’hui, de stratégies de 1égitimation
afin de justifier le prix des séances, et de sensibilisation afin de contrer la représentation de la
méditation véhiculée par les médias. En réponse a ces difficultés, nous proposons d’étudier les
stratégies de justification, de légitimation et de négociation mises en place par ces vendeurs de
bien-étre pour dissoudre ces paradoxes. Cette dimension permet d’interroger le rapport entre les
valeurs personnelles concernant la fagon dont devrait étre enseignée la méditation, et la manicre
dont elle est diffusée dans la réalité. A travers ’interrogation des espoirs des professeurs, mais
aussi leurs doutes et leurs craintes, notre ambition est de mieux situer les places respectives de
I’éthique professionnelle, de la spiritualité et de 1’économie dans le champ de la pleine

conscience.
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Annonce du plan

Afin de percevoir quelles formes d’usage ont permis a la méditation de se développer a
Montréal, nous mobiliserons nos trois dimensions principales puisqu’elles déterminent les

conditions de I’essor de la pratique.

Ce sont d’abord les lieux dans lesquels est implantée la méditation que nous mobiliserons
dans notre premier chapitre. Afin de saisir les enjeux locaux propres a ces contextes, mais aussi
leurs sollicitations diverses, nous pourrons dresser un premier panorama des « besoins » de la
pleine conscience en fonction de ses univers d’implantation. Nous verrons également comment
la pratique est ajustée selon les besoins des institutions et ainsi de quelle fagcon elles
réinvestissent une pratique pour servir leurs propres intéréts.

Nous recentrerons ensuite notre analyse sur les acteurs qui investissent la méditation. Qu’ils
soient coaches, médecins ou entrepreneurs, tous ont puisé¢ dans un répertoire de techniques
communes a la méditation afin de « professionnaliser » la pratique. Ce chapitre nous donnera
I’occasion de proposer des pistes sur les métiers actuels prenant pour base la pleine conscience,
ainsi que leur adaptation locale.

Mais I’analyse du développement d’une pratique émergente ne peut étre achevée sans les
difficultés, les frustrations et les doutes qu’elle génére chez celui qui initie ses techniques. Nous
le verrons, I’instauration de la pleine conscience en Occident est teintée de paradoxes qui
mettent en péril la 1égitimité méme de la méditation. L’ambition de notre dernier chapitre sera

alors de dénouer les tensions liées a la marchandisation d’une activité nouvelle.
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Chapitre 1. Méthodologie

Le défi du sociologue : Transiger avec les rebondissements du terrain

L’enquéte que nous avons réalisée n’est pas linéaire : elle a été jalonnée par les
circonstances du terrain. Ces événements nous ont conduits a reformuler notre problématique et
a prendre en compte des ¢éléments que nous n’avions pas considérés au départ. Si, comme
I’exprime la sociologue Muriel Darmon, le temps de ’enquéte ne se réduit pas aux moments
assurés et clairs de recueil des matériaux (Darmon, 2005), il permet a I’inverse de redéfinir un
événement comme matériau potentiel a ’analyse. Ces négociations du terrain permettent alors

d’interroger 1’objet de recherche sous un nouvel angle.

Le stage Vipassana : L’impossible ethnographie

Le choix de ce sujet est le fruit d’un cheminement ethnographique. C’est spécialement
aprés un stage de méditation « vipassana »* réalisé sur 10 jours en janvier 2016 qu’est née la
perspective d’actualiser les motivations qui sont en cause dans le choix de suivre une formation
chez les pratiquants « novices ». La spécificité de ce stage est qu’il s’organise en silence. La
viande, I’alcool, les cigarettes, mais aussi les téléphones et les livres y sont prohibés, de fagon a

maintenir un état d’esprit pleinement concentré sur la pratique. Intensive, cette formation offre

4 Selon I’organisation qui enseigne ce type de méditation, « Vipassana est une simple technique d’observation de
la réalité telle qu’elle survient naturellement. L’accent est mis sur 1’accomplissement d’un esprit équilibré,
équanime, avec lequel on pourra vivre une vie heureuse et utile. La technique est enseignée lors de cours : pendant
leur séjour de dix jours, les participants apprennent les bases de la technique et pratiquent suffisamment pour faire
I’expérience de ses effets bénéfiques. » consulté au https://www.suttama.dhamma.org/fr/vipassana-une-

meditation-pour-la-vie-de-tous-les-jours/ le 31 janvier 2018
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des séances de 16 heures de méditation par jour qui débutent a 4 heures du matin pour se
terminer a 21 heures. Dans ces conditions des routines se mettent en place, permettant de mieux
supporter le fonctionnement austere et silencieux de ce groupe de pratique. Ces comportements
qui s’échappent de la norme établie -étreindre les arbres, fondre en larmes- sont dans ce cadre
acceptés et valorisés. Le onzieme jour, la parole est rétablie ; aprés avoir questionné les
motivations des participants, nous nous sommes rendu compte de la variété des réponses tant au
niveau des résultats de la pratique que des motivations qui ont poussé les participants a effectuer
un stage d’une telle intensité.

Ces résultats signalaient la présence d’un terrain fertile a I’analyse sociologique, d’autant
plus que ce stage s’inscrivait dans une pratique rituelle qui faisait office de parcours initiatique
pour certains des participants ; il était a ce titre profondément social. Mais la méditation se
déroule sur un terrain qui se préte peu a ’examen ethnographique, car le simple fait d’observer
les participants perturbe leur concentration. Et en masquant notre présence, nous prenions le
risque d’offenser les responsables du centre s’ils découvraient que nous avions enquété de fagon

clandestine. Pour cette raison, nous n’avons pu obtenir I’accord du comité d’éthique.

Le refus d’Ubisoft : 1a nécessité d’un entremetteur pour accéder au terrain

Notre objet de recherche a pris une orientation transversale : celle de la place de la
méditation en entreprise. En faisant résonner business avec spiritualité, ce choix était propice a
la démonstration de tensions et de paradoxes puisqu’il articule la philosophie de la méditation
centrée sur la lenteur et la bienveillance avec les impératifs de compétitivité et de performance
que suggere I’idéologie capitaliste. Dans cette perspective, la portée de ce projet était bien plus
large que I’étude seule de la méditation : il était question d’une critique sur le management
« humaniste »° qui se traduit par la récupération de la méditation a des fins productives. Et pour
exhaler la force de telles contradictions, nous avons choisi de contacter Ubisoft, qui représente

une des entreprises les plus emblématiques de Montréal. Ubisoft est une entreprise trés discréte :

5 Le management humaniste dans les entreprises consiste, pour les manageurs, a gérer « positivement » les

employés. Ce travail se base sur des actes de reconnaissance, de valorisation et de bienveillance
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les cours de pleine conscience sont tout juste indiqués sur leur site internet, et le fait qu’il soit
impossible de rentrer dans le batiment sans badge exclut la vérification de cette formation.

L’approche a été difficile, nous avons tenté de contacter plusieurs personnes au pole de
la direction et de la communication ; nous avons méme postulé au sein de I’entreprise pour
travailler en tant qu’analyste. Grace a ces correspondances, nous avons pu nous entretenir avec
un des professeurs de méditation d’Ubisoft qui avait travaillé au sein de cette entreprise et qui
représentait selon la compagnie la seule source valide pour pénétrer dans son enceinte. Nous
devions faire preuve de subtilité puisque les réponses de notre interlocuteur ne présumaient en
rien I’obtention d’un accord : il s’agissait d’abord de justifier par quel moyen nous avions
découvert qui donnait ces cours avant de prouver le bien-fondé de notre analyse. Finalement,
notre profil de sociologue ne correspondait pas a celui pour lequel le professeur acceptait de
donner un suivi (il s’occupait principalement de kinésiologues ou d’étudiants en promotion de
la santé). Les échanges se faisant de plus en plus espacés puis unilatéraux, nous avons choisi de
ne pas poursuivre ce projet dont la tournure se complexifiait de jour en jour.

Ces résistances découlent peut-étre de la confidentialité de 1’entreprise qui rend difficile
une ethnographie. Mais elles témoignent surtout de la difficulté de réaliser une enquéte au sein

d’une institution sans connaitre au préalable un intermédiaire qui permettrait de s’y introduire.

La méditation comme outil d’analyse de phénoménes sociaux

Ces difficultés ont symbolisé une motivation supplémentaire dans la continuation de ce
projet dont nous étions convaincus de la portée au niveau sociologique. Pour ne pas renoncer
entierement a notre idée précédente, nous avons choisi d’élargir notre objet d’étude pour tenter
finalement de dresser le portrait du marché de la méditation en considérant la diversité des lieux
et des acteurs qu’elle fait intervenir. Nous avons choisi de nous recentrer sur I’étude des acteurs
qui participent a I’essor de la pleine conscience, puisque ce sont ceux qui portent le mouvement
et le déploient dans des spheres économiques inédites. Ils représentent également I’intermédiaire
direct entre qui les effets de commercialisation de la pratique au niveau macro social, et les
attentes individuelles des participants sur le terrain. En se heurtant a ces réalités diverses, ils

constituent un point de départ idéal a ’exploration des mécanismes de I’importation de la
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méditation en Occident. En définitive, I’ambition de ce projet est d’établir un panorama sur les
expérimentations de ce mouvement en émergence et les conditions qui lui ont permis de s’y
¢tablir. Cette nouvelle orientation n’est pas seulement légitimée par la réponse qu’elle peut
apporter aux problématiques initiales. Parce que la méditation de pleine conscience se situe au
carrefour d’un ensemble d’usages qui lui sont associés, de parcours professionnels distincts et
de tensions dans I’exercice du métier, I’adoption de cette posture peut rendre compte de

I’étendue de toutes ces problématiques.

Un échantillon fondé sur la diversité des lieux et des acteurs

Pour accueillir la variété de ces discours, notre choix s’est porté vers la méthode qualitative,
et ce, pour plusieurs raisons. La visée de notre étude est compréhensive, dans le sens ou elle
s’attache a saisir le sens que les acteurs donnent a leurs comportements. La démarche
compréhensive permet de traduire le rapport subjectif de ’acteur en une interprétation objective
qui s’appuie sur un environnement donné. « Le processus extérieur du comportement [...] revét
des formes extrémement diverses dont la compréhension ne peut étre atteinte qu’a partir
d’expériences subjectives, de représentations, des fins poursuivies par les individus — c’est-a-
dire a partir de la « signification » de ce comportement. » (Max Weber, 1995, p. 145). Pour
comprendre comment la méditation est interprétée par les acteurs, mais aussi pour rendre compte
de leurs valeurs qui se traduisent en actions, il est nécessaire d’opter pour une démarche qui
prend en compte la subjectivité individuelle. Cette approche permettra de rendre compte des
registres de légitimation et de justification que les acteurs imputent a leurs actes.

Paralleélement, ces entretiens qualitatifs comportent une dimension rétrospective destinée a
saisir les représentations de la méditation et ses évolutions, mais aussi les effets de coopération
et de résistance imputables a cette position intermédiaire entre I’image médiatique de la

méditation et les souhaits ou les besoins d’un public exigent.
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La ville de Montréal comme terrain fertile a ’observation de I’offre méditative

A partir de cette technique d’enquéte, nous avons décidé de réaliser la recherche sur la ville
de Montréal et sa proche banlieue (Longueuil, Laval). Le choix de ce terrain est motivé pour
plusieurs raisons. Bien que la pratique soit pleinement acceptée dans les grandes villes
américaines, en particulier en Californie, ou sont développés des programmes de méditation
dans les grandes entreprises de la Silicon Valley ; elle ne s’est pas encore diffusée de la méme
fagon dans les zones rurales. La ville de Montréal et sa proche banlieue constituent donc une
sélection pertinente puisque les centres de méditation de pleine conscience s’y sont implantés
depuis peu et ne sont pas encore organisés par des réglementations spécifiques. De plus, elle est
composée a la fois de professeurs de méditation établis et de nouveaux initiés souhaitant partager
leur expérience. Le dialogue entre ces deux parties nous permettra de nous renseigner sur
I’évolution de la représentation de la méditation, ainsi que sur les modalités d’appropriation de
cette pratique ancestrale. Mais avant tout, ce terrain héberge la variété des acteurs nous
souhaitons analyser qui sont reliés a une structure hétérogéne d’un marché en émergence.
Montréal constitue en ce sens un terrain d’études riche, ou la méditation est en voie de
développement, mais commence a s’implanter.

Afin de rendre compte de 1’étendue de la diversité des utilisateurs de la méditation sur le
plan professionnel, nous avons opté pour un échantillon large permettant d’esquisser une
cartographie des lieux et des acteurs de la pleine conscience a Montréal. Nous le verrons,
I’ensemble des intervenants qui contribuent au développement de la méditation est disparate.
Afin d’en avoir un apercu le plus représentatif possible, il est donc nécessaire d’enquéter sur un
nombre conséquent de ses représentants. Le nombre d’entrevues est donc ici justifié par la
variété professionnelle des intervenants, défendue par ’ambition de dresser un panorama des

modalités de développement de la méditation a Montréal.
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La pleine conscience a Montréal : Une sélection de trente acteurs répartis en quatre lieux

Nous avons choisi de conduire ’enquéte aupres de trente individus qui gravitent autour de la
pleine conscience a Montréal: quinze professeurs de méditation classique, c’est a dire qui utilise
la pleine conscience comme métier principal, et quinze professionnels qui ont intégré la pleine
conscience au sein de leur propre métier, ou qui ont fait la demande d’intégrer la méditation au
sein de leur institution. Ces acteurs sont intégrés dans quatre milieux distincts : la prison, I’école,
I’hopital et ’entreprise.

Intégrant ces trente individus, notre échantillon se compose ainsi de : quinze professeurs de
méditation, deux directrices d’écoles pour éleves en difficulté qui ont choisi d’incorporer la
pleine conscience dans leur établissement, deux salariés qui ont décidé d’amener la méditation
en entreprise, un aumodnier enseignant la méditation en prison, quatre artistes qui utilisent la
pleine conscience dans leur métier, un coach, un chercheur spécialisé en pleine conscience qui
intervient dans le cadre du travail, un thérapeute, trois psychologues et deux médecins qui

soignent en pleine conscience (voir annexe 1).

Par effet de comparaison, cela permettra de déceler comment se répondent I'offre et la
demande méditative et nous donnera des pistes sur le marché de la méditation. L’interrogation
de ces deux parties permet de mieux situer le contexte : quels sont les besoins des structures qui
en font la demande et comment les professeurs s’y ajustent, quelles ont été les difficultés de la
mise en place de la pratique dans les institutions. Ce choix permet également de compléter le
discours isolé des enseignants de pleine conscience, insuffisant pour saisir tous les enjeux

associés a I’instauration de la pratique dans une structure donnée.

Un premier retour sur le déroulement des entrevues

La variété de cet échantillon pose un défi principal, qui est celui d’ajuster le guide d’entretien
de facon a ce qu’il corresponde aux enjeux de chaque profession représentée (voir annexe 2 et

3). Néanmoins, la variation de I’angle des thématiques abordées a permis de pointer des
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¢léments que nous n’avions pas considérés au départ. Plus que de décrire des points de vue
complémentaires, elle a permis d’enrichir notre étude en soulignant les conflits d’intéréts, qui
n’auraient pas été visibles en interrogeant uniquement les professeurs de méditation.

D’une durée approximative d’une heure, ces entretiens se sont conduits chez les
intervenants, dans des cafés ou des restaurants. Ces entrevues étaient guidées par des
thématiques concernant les motivations et la formation qui les ont conduits a exercer, le rapport
a leur métier et a la spiritualité et les conditions d’exercice. Bien que trés différents sur le plan
professionnel, ces individus partagent cependant une profonde dévotion pour la pratique qui les
a, a des degrés variables, véritablement transformés. Ainsi, en abordant une thématique chargée
sur le plan sentimental et spirituel, ces entretiens ont souvent été le lieu d’expressions
émotionnelles. La méditation, intimement liée au registre du bonheur et de la souffrance, fait
parfois éclore des sentiments refoulés, auxquels y mettre des mots peut étre douloureux. Dans
la grande majorité les individus ont accepté la démarche de répondre a ’entrevue avec curiosité
et enthousiasme. En revanche, il a été¢ ardu de conduire I’enquéte au sein des entreprises qui
donnent des cours de méditation. Les salariés que nous avons cherché a contacter étaient tous
évasifs quant a I’existence de cours de méditation dans leur structure. Et quand cette information
était indiquée sur le site internet de ’entreprise ou sur celui des professeurs de méditation qui y
réferent leurs expériences passées, les individus refusaient de répondre. Sous prétexte que les
cours de méditation eussent été terminés, ou qu’ils n’aient jamais eu lieu -alors que certains
professeurs nous confirmaient qu’ils avaient bel et bien travaillé¢ dans cette entreprise - il a été
ardu de réussir a obtenir deux rendez-vous. En plus de refuser de participer a 1’enquéte, ils
demandaient systématiquement qui avait donné 1’information concernant ces prétendus cours
de méditation. Il semblerait que les employés doivent garder sous silence ce type
d’informations, car méme au sein de I’entrevue, la tension était palpable. Certains changeaient

délibérément le nom de leurs collégues, ou précisaient d’anonymiser correctement les données.
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Chapitre 2. Les lieux de la méditation : des usages

contrastés

Le premier témoin de I’essor de la méditation concerne sa récupération par une variété
d’institutions. Légitimé par la science qui exhale ses bénéfices aupres du public, un nombre
grandissant d’institutions sollicite ses services. En effet, la pratique de la méditation n’est plus
seulement cloisonnée a I’intérieur de centres privés. Ses services sont aujourd’hui incorporés a
des institutions publiques ou privées, de I’école en passant par ’armée. L’étude de ces lieux est
incontournable a notre problématique, puisqu’ils constituent la « demande » en méditation. Ils
sont donc directement rattachés a la notion d’importation que nous souhaitons approfondir.

L’ambition de ce chapitre est de déceler quelles sont les institutions qui utilisent la
méditation, et dans quel but. Mais surtout, la construction de ce chapitre est motivée par un point
essentiel, qui est celui de la pluralité des usages de la méditation. Les résultats exploratoires
nous ont dévoilé des usages différenciés de la pratique, et ce, en fonction des institutions : alors
que les institutions hospitalieres y voient une méthode permettant de soulager le stress, la
méditation est appréhendée comme un outil d’efficacité pour les entreprises. Ainsi, a chaque
lieu correspond un usage de la pratique, qui va varier selon les besoins de Iinstitution. Ces
applications différenciées nous renseignent sur la récupération d’une pratique pour répondre a
des finalités désignées par ces institutions. Elles témoignent ainsi d’un travail d’aménagement
de la méditation pour satisfaire a des objectifs qui entrent parfois en opposition les valeurs
initiales de la pratique centrées sur la générosité et le détachement. A travers la figure du
professeur de méditation, notre ambition est de comprendre quels sont les arrangements qui vont
permettre d’ajuster les techniques de méditation pour que les résultats engendrés viennent
s’harmoniser avec les intentions de ces structures.

A cet effet, nous avons sélectionné quatre champs d’applications dans lesquels s’est
déployée la méditation en Occident : le contexte hospitalier, 1’entreprise, le milieu carcéral et
I’école. Nous considérons ces quatre lieux comme représentatifs, puisque ce sont ces contextes
qui ont été cités majoritairement lorsque la pratique n’était pas destinée a un centre de méditation
privé. Au sein de chacun de ces lieux, la représentation de la méditation y est appréhendée

différemment. Aprés avoir défini les caractéristiques de ces contextes, nous analyserons la fagon



dont est accommodée la méditation. Ces allers et retours nous permettront de déceler les
ajustements nécessaires qui s’effectuent entre les sollicitations de ces institutions et le socle de

techniques méditatives.

1. La méditation a I’hépital : un usage thérapeutique et
émancipateur

Comme évoqué précédemment, la premicre institution a avoir accueilli la méditation est
I’hopital. En effet, la pleine conscience doit sa popularité au médecin Jon Kabat-Zinn, qui lance
le pari de réformer cette technique afin de guérir les patients atteints d’anxiété et de dépression
grace au programme MBSR. Les résultats affichant un franc succes, les études se multiplient :
d'environ 70 en 2002, elles sont passées a pres de 4000 en 2016 (Grégoire, 2016). Un nombre
croissant d’études ont révélé des impacts positifs du MBSR sur la santé mentale (Greeson, 2009;
Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach, 2004; Keng, Smoski, & Robins, 2011; Ost, 2008;
Ruiz, 2010), mais aussi sur la capacité du corps médical a prendre en charge les patients. Ainsi,
dans son orientation thérapeutique, elle permettrait non seulement au patient de se départir de
certains troubles comme ’anxiété ou le stress, mais également au corps médical de soigner
autrement. L’analyse des entrevues ayant confirmé cette application bidimensionnelle de la
méditation, ce sont ces deux aspects qui constitueront le cceur de ce chapitre.

Nous avons donc choisi de nous attarder sur deux usages dont elle fait ’objet : le traitement
pour les patients, et celui a destination de la formation pour le corps médical. Bien que la
littérature étudiant les résultats de la pleine conscience sur la santé mentale abonde en
psychologie, ce sont ses versants sociaux que nous étudierons ici. La méditation n’est pas une
pratique neutre moralement, elle référe ainsi a des valeurs spécifiques. Nous verrons ainsi
comment, par ce qu’elle préconise, la pratique permet de mobiliser le registre de la morale. Plus
que de décrire les conditions de son implantation dans un contexte hospitalier, il sera également
question d’analyser comment elle modifie la structure hiérarchique entre patient et médecin,

ainsi que les rapports de pouvoir au niveau structurel.

A Montréal, la formation afin de « soigner par la pleine conscience » est relativement

bien implantée, elle est reconnue par ’ordre des psychologues du Québec et le nombre de
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médecins proposant la méthode pour guérir est en hausse. Au total, nous avons recueilli cing
entrevues de médecins ou psychologues appliquant ces techniques dans le cadre hospitalier :
Jérdme, 60 ans, médecin qui était sensibilis¢é depuis longtemps aux usages de la pleine
conscience et qui I’a introduit a I’hopital par le biais de cours, Jessica, 54 ans, ergothérapeute
propose des cours de MBSR a I’hopital, Robert, 58 ans, psychologue qui incorpore la méthode
dans les traitements qu’il propose, Malika, 40 ans, anciennement infirmiére reconvertie en
professeur de méditation, Sébastien, professeur de médecine a I’Université qui a récemment

intégré des cours de méditation dans le cursus universitaire.

1. La pleine conscience comme auto thérapie

Pour nous, il s’agit d’'une “médecine participative” : elle conduit le patient a

s’engager personnellement vers de plus hauts niveaux de bien-étre et de santé en

optimisant ses propres capacités autorégulatrices. Le travail de méditation est un

complément précieux a la “guérison” qu’apporte — ou pas — le traitement médical

ou chirurgical. (Kabat-Zinn, 2009, p. 136)

Le premier usage de la méditation dans sa visée thérapeutique concerne le traitement des
patients. Plutdét que d’étudier les résultats de la pratique en termes neurologiques qui ont

largement été abordés par la littérature psychologique, nous analyserons ici les mutations sur

les structures de pouvoir sous trois angles différents :

- La relation thérapeutique : ’empowerment

Pour Parsons, la relation médicale est asymétrique dans le sens ou c’est le médecin qui
détient I’ensemble des clés, des compétences et des aptitudes pour guérir le patient. Alors, en
I’absence d’information, le patient doit s’en remettre au jugement du médecin en ce qui concerne
son processus de guérison (Parsons, 1951). Avec la thérapie basée sur la pleine conscience, on
propose au patient un traitement censé le placer au coeur de son processus de guérison. Ici,
I’important est le regard apposé sur I’individu : au lieu d’étre appréhendé comme un patient
objet, il devient un « acteur de confiance », considéré comme apte a se guérir par lui-méme.,
Médecin a la retraite, Jérome nous fait part du rapport humaniste qu’il entretient avec la

médecine :
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Moi je vois la-dedans un changement nécessaire du paradigme médical, qui change
completement le role du médecin. Il nivéle le terrain de la relation. Il met en rapport
les uns avec les autres, et pas avec et ascendant. Pas ou on descend, mais ot on éleve
les gens. Ou les patients arrétent d'étre des patients, il y a quelque chose qui devient
beaucoup plus humain. (Jérome, 60 ans, cardiologue).

Reconsidérer la dualité toute-puissance/ignorance par un rapport de confiance entre le
patient et le médecin permettrait alors d’émanciper le patient face a sa maladie. Dans cette
perspective, plutdt que d’étre simplement guéri, le patient collaborerait & son rétablissement.

Jérome comme Jessica partagent cette perspective :

Mais on le sait qu'avec le programme mindfulness, le but ce n’est pas d'aider, mais
plutot de servir. Pas comme en médecine ou on est la pour guérir, 1a c'est eux qui
vont faire la différence avec notre aide. (Jessica, 54 ans, ergothérapeute).

C'est ce a quoi je crois, c'est 'empowerment. Le docteur va inviter les gens a faire
des choses en leur procurant l'espace pour le faire, ¢a allait tout a fait dans le sens
de ce que je voulais faire. (Jérdme, 60 ans, cardiologue).

On retrouve cette approche dans les ouvrages de Marie-Héléne Bacqué et Carole
Biewener, respectivement sociologue et économistes. L’« empowerment » exprime deux
dimensions : « celle du pouvoir, qui constitue la racine du mot, et celle du processus
d’apprentissage pour y accéder. Il peut désigner autant un état qu’un processus [...] a la fois
individuel, collectif et social ou politique [...] impliquant une démarche d’autoréalisation et
d’émancipation des individus, de reconnaissance de groupes ou de communautés et de
transformation sociale ». (Bacqué, M. H., & Biewener, C., 2013, p.6). Ici, I’empowerment
permettrait au patient de s’affranchir de la prise en charge médicale. Au lieu d’exécuter
spontanément les conseils du médecin, il pourrait entreprendre son processus de guérison par
lui-méme. Penser le MBSR comme un protocole dans lequel le patient est considéré comme
’acteur principal de sa thérapie, c’est donc positionner le professeur comme un soutien dans le
processus de guérison. Dans ce cadre, son rdle tend a évoluer, il est moins considéré comme un

maitre que comme un auxiliaire permettant au patient d’évoluer et de guérir.
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- Une alternative face a la médicalisation

Dans un second temps, la méditation permettrait une alternative tout a fait envisageable
face a la médicamentation. Ici, ’enjeu principal pointé par les professeurs interrogés réside dans
une critique de la médecine traditionnelle, qu’il est possible de réformer par la mise en place de
techniques de prévention. Pour Jérome comme pour Robert, cette alternative pourrait renverser

le rapport de dépendance du patient vis-a-vis des institutions médicales :

Il y a plein de médecins qui me recommandent des gens qui ne veulent pas
nécessairement prendre des pilules. Il y a en plein aujourd'hui des gens qui ne
veulent pas prendre d'anti dépresseurs, qui vont créer de la dépendance, des effets
secondaires. Ils savent qu'il y a un autre moyen pour transformer la souffrance.
(Robert, 58 ans, psychologue).

La médecine, c'est rendu la médicalisation, et non pas la méditation. C'est-a-dire

qu'on écrase constamment les signaux de détresse, on ne cherche pas a leur donner

un sens, on cherche simplement a les ignorer, les controler par nos pilules qui visent

a garder le statuquo, plutot que d'aller dans le sens de profiter de la crise. (Jérdme,

60 ans, cardiologue).

Au niveau économique, elle réduirait de fagon drastique les cofits liés a la santé tant pour
les établissements de santé que pour les patients puisqu’elle serait un substitut au traitement par
voie médicamenteuse. En incorporant des programmes de prévention dans les hopitaux, 1'on
pourrait anticiper les risques de rechute. Cette alternative serait éthiquement plus saine, sans
dépendance ni effets secondaires liés au traitement par pilules. En réinsufflant de la valeur dans
le budget li¢ a la prévention, I’on pourrait réduire les cotts liés a la médicalisation. Cependant,
équiper les hopitaux d’enseignants de MBSR est un choix encore timide, puisque les hopitaux
au Québec n’ont ni le budget suffisant ni les informations nécessaires afin de déployer le MBSR

de fagon plus développée. Jessica et Malika qui travaillent toutes deux a I’hopital connaissent

les difficultés de la mise en place d’une telle perspective :

J'ai I'impression que tout le monde connait ¢a, mais étonnamment, c'est trés peu
connu encore dans les hopitaux. C'est assez étonnant qu'il n'y ait pas de connexion
encore dans le réseau de la santé. (Jessica, 54 ans, ergothérapeute).

Au niveau des formations dans les hdpitaux, tous les budgets ont été coupés. Il reste
juste certaines formations obligatoires pour des formations aux nouvelles
techniques, les autres cotits ont été coupés, tout le monde est surchargé, donc 1h de
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travail c'est impensable. Donc il y a beaucoup d'obstacles dans le réseau de la santé
pour étre capable d'introduire ¢a. (Malika, 40 ans, professeur de méditation).

- La mise a I’épreuve de la position du médecin

Analysé sous le prisme du pouvoir, I’enseignement du MBSR renvoie a des enjeux
relatifs au statut d’autorité des médecins. En premier lieu, le professeur doit s’assurer que les
médecins qui suivent un cours avec leurs patients conservent leur position d’autorité. En effet,
si les patients peuvent suivre la formation, les professionnels de santé peuvent également
profiter de la pratique au méme moment, dans la méme salle. Les salles ou sont dispensés les
enseignements se composent alors des deux parties. Mais alors, 1a ou la méditation suppose en
quelque sorte de « retirer son masque » pour faire apparaitre ses failles éventuelles, la position
du médecin est mise a I’épreuve. Comment en effet se laisser aller a ses émotions quand on doit
conserver une position d’ascendance face a son patient ? Afin de pallier ce probléme, Jessica,
qui donne des cours aux patients et aux médecins a mis en place des mesures particuliéres. « J'ai
fait deux groupes, un pour les employés, et un pour les patients. Le cours était le méme, mais ce
qui arrivait dans le cours était différent. C'est assez intéressant ».

En second lieu, le professeur de méditation doit s’assurer de conserver sa position
d’autorité de médecin lorsqu’il donne des cours a ses propres patients. La spécificité dans ce
contexte réside dans la double position de médecin et de professeur de MBSR. Afin que I'une
ne retentisse pas sur I’autre, le professeur doit garder une réserve qui lui assurera le maintien de
sa position d’ascendance. Cet aspect va se traduire par le maintien d’une sphere intime, afin de
ne pas en dévoiler trop sur soi-méme lors des discussions. : « Il fallait que je fasse attention a ce
que je dise sur moi. Il faut comprendre que le but ce n’est pas de parler de soi, mais on peut
s'utiliser comme exemple. Je pouvais faire ¢a avec les patients, mais je faisais plus attention,
pour pas que ¢a rebondisse », (Jessica, 54 ans, ergothérapeute).

Analysée sous cet angle, la position du professeur est donc soumise a des régles implicites

afin de « garder la face »°. Son double statut fait donc apparaitre des enjeux nouveaux dont n’a

® Terme emprunté a Erving Goffman qui désigne 1’image que I’acteur soumet  autrui afin de se présenter (Goffman,

1973).
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pas a se préoccuper un enseignant de méditation « classique » dans un centre privé. Plus qu’une
simple méthode a mettre en place, le role du professeur est de prendre conscience de tous ces

enjeux statutaires et d’y répondre de la meilleure fagon possible.

2. Guérir en pleine conscience : la méditation pour les professionnels de

santé

- La formation a destination du personnel soignant : le MBSR for Health Care

professionnels

Un second usage de la méditation consiste a former de nouveaux professeurs pour qu’ils
soient eux méme aptes a « guérir » autrui. Nous analyserons dans cette partie 1’enseignement
de la pratique a des professionnels de sant¢ (MBSR for HeathCare Professionnels), qui se
serviront de la méthode dans leur profession.

Curieusement, certains professionnels de santé conservent un a priori conséquent
concernant I’enseignement du MBSR. En effet, bien que la formation soit dispensée a n’importe
qui — malade, comme non malade -, le personnel de santé rechigne a suivre ces enseignements
pour lui-méme, considérant qu’elle lui est superflue. Plus encore, le fait de participer a un groupe
de pratique serait stigmatisant, dans le sens ou I’individu apparaitrait comme un individu
fragilisé. Ainsi s’¢labore toute une rhétorique visant a justifier la pratique a ’'usage de tous, y
compris aux non-malades. Jessica, qui tente de promouvoir le MBSR en recrutant de nouveaux

participants dans les CLSC est mise en relation avec ce rejet :

Des fois je le donnais, et la c'était écrit Mindfulness Based Stressed Reduction c'est
tout, je n’écrivais méme pas for Health Care professionnels et 1a ils me disaient OK,
je vais le garder et si j'ai un patient pour qui ¢a serait bon je vais le référer. Et je
disais "Non, non c'est pour vous!" Pas dans le sens vous en avez besoin, mais ¢a
peut étre aussi pour vous. (Jessica, psychologue et ergothérapeute).

Ainsi, par ’apport du suffixe « For Health Care Professionnel », elle espére toucher une
clientele élargie, en faisant correspondre leurs besoins a la pratique : « si je mets Health Care

professionnel, je pense que la je vais chercher du monde qui ne serait peut-&tre pas venu. Genre
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"Oh, OK. Moi je suis dans cette catégorie-1a, ¢a va. On est des professionnels". L'égo, hein.
Alors, imagine si je mets MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) ». Ce type de
programme subit alors un ensemble de critiques que les professeurs doivent contrecarrer par un
travail de sensibilisation.

Le second enjeu qui est pointé est une implication moindre de la part des professionnels
de santé engagés dans ce type d’enseignement. Certains d’entre eux se focalisent sur son aspect
pragmatique, en le considérant seulement comme un ajout d’une compétence leur permettant de
soigner. Nguyen, professeur de pleine conscience et formateur a destination des futurs

enseignants remarque une appropriation pragmatique de la méthode :

Tandis que d'autres intervenants de la santé, souvent ¢a ne s’adresse pas a eux, ce
n’est pas eux qui vont installer la méditation dans leur vie. C'est drole a dire, mais
ils se voient comme un intermédiaire entre ceux qui disent quoi faire et ceux qu’ils
ne veulent pas nécessairement faire dans leur vie. Donc l'approche est différente et
le contenu est différent. (Nguyen, enseignant de méditation).

Pour Jérome également, 1’essentiel de la pratique ne se situe pas dans 1’apprentissage
d’une technique, mais dans I’appropriation de ses valeurs : ’expérimentation de la pratique et
son intégration progressive fera advenir des qualités humaines d’écoute et de compassion. Pour
lui on ne peut faire bénéficier des apports de la pratique seulement en les ayant intégrés
pleinement, ce qui suppose une implication et une volonté d’intégrer la pratique. Tres
clairement, Nguyen, définit ce qu’il considére comme la seule fagon de comprendre la

méditation:

On leur dit vous pouvez enseigner, vous pouvez lire et répéter. Mais ¢a ne passe pas.
Ce que nous voulons, c'est que vous puissiez en profiter avant pour faire de vous de
meilleures personnes. Pour que vous soyez plus en santé, présent pour étre de
meilleurs thérapeutes, pour avoir de la compréhension et de 'empathie envers vos
patients. Une fois que vous avez toutes ces choses-la vous serez une meilleure
personne, plus heureuse et le contact que vous aurez avec vos patients va améliorer
la qualité de vos soins. Et la vous pourrez enseigner la pleine conscience, mais plus
par votre personne, votre présence qu'avec des mots. Ce n'est pas une science, c'est
une pratique qu'on ne peut pas enseigner par des mots si on n'a pas intégré nous-
mémes. Mais comme c'est une pratique qui prend du temps, ¢a ne passe pas
beaucoup. Il y a peu de thérapeutes que je connais qui l'ont intégré, qui l'ont pratiqué.
(Nguyen, 52 ans, professeur de méditation).
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- L’enseignement du MBSR dans les cursus de médecine

Plus récemment, 1’enseignement du MBSR a pris place sur les bancs de I'université.
L’universit¢é de médecine de Strasbourg en France propose un diplome « méditation et
neuroscience ». Dans une université de Montréal, la pleine conscience est pleinement intégrée
au cursus de médecine, en tant que cours obligatoire. Sébastien, médecin et professeur en charge
du cours, précise : « le défi, c'était de favoriser l'accessibilit¢ aux étudiants d'approches de
pointe, pour les aider a abaisser leur stress. Et comme approche de pointe, on a mis 1'emphase
sur le MBSR, mais avec mon approche, que l'on appelle méditation de la présence
attentionnée ». Passionné, il a toujours rappelé I'importance du bien-étre et la nécessité de
«s’écouter » a ses étudiants. Sans parler de méditation au début, il avait I’habitude de
sensibiliser ses éleéves au risque de « burnout » et d’épuisement professionnel : « et il y avait
peu de moyens concrets, sauf de leur dire n'oubliez pas de faire de I'exercice, nourrissez-vous
bien. Et 13 est arrivé I'ajout de la méditation ». Ces cours ne proposent pas une formation certifiée
de MBSR, mais des enseignements prenant pour base ce programme. A terme, les étudiants
peuvent puiser dans ces apprentissages pour leur bienétre, qui retentira dans la facon dont ils
soignent les patients. Il poursuit : « a la base c'est pour eux-mémes, et pour que leur pratique
médicale soit attentionnée, et donc pour le bienétre du patient aussi. C'est articulé ensemble ».

Bien que les fondements soient les mémes, les enseignements sont adaptés aux éleéves
en cursus de médecine : « En médecine on a fait une petite retouche, parce qu'il existe aux USA
depuis plusieurs années, le mindfulness medical practice », (Sébastien, professeur de médecine
a I'université). A cet effet seront abordées des problématiques spécifiques aux étudiants en
médecine, comme ’'usure de la compassion que nous développerons plus bas, ou la relation
entre le patient et le médecin. Ce cours constitue alors une sensibilisation a la pratique de la
pleine conscience, censée amener des outils et des méthodes permettant de réguler son stress.
Ici encore, toute connotation religieuse est dissimulée. L’emphase est mise sur les résultats
scientifiques, les scans IRM qui démontrent I’efficacité de la méthode. Dans ses mots, Sébastien
alterne entre une rhétorique de la modernité en qualifiant la méditation d’approche de pointe,
tout en rappelant que cette pratique est innée, et que son exercice est seulement un rappel de ce
qui est déja présent dans I’individu. C’est ce lexique qui est utilisé pour séduire les étudiants,

leur permettant d’appréhender la pleine conscience sous un regard neuf. La pratique de la
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méditation dans les cursus de médecine propose alors une vision ¢largie de la médecine, en

tentant de restaurer une éthique humaniste.

La pratique de la bienveillance pour réduire I’ « usure de la compassion »

Enfin, le troisieme usage de la méditation a ’hdpital réside dans son volet éthique. Dans

le contexte médical, I’on peut faire face a ce que 1’on appelle I’« usure de la compassion » : a

force de cotoyer la douleur, les médecins finissent par ne plus y étre sensibles. Contrairement

au burnout, li¢ aux conditions de travail, I’« usure de la compassion » surgit lorsque le médecin

est désensibilisé, a cause de sa surcharge de travail. Sur les sites internet en lien avec le

symptome de I'usure de la compassion, des solutions apparaissent : passer du temps avec sa

famille, faire du sport... et méditer !

Figure 1. Les moyens proposés permettant de réduire « I’'usure de la compassion »’

Renforcer la résilience

\loici quelgques stratégies susceplibles de vous aider 4 fame front :

Constituez-vous un reseau de souten, sl vous n'en avez pas encore | prenaz le temps
da rancontrar régulisremeant les memives de volre réseau

Aprés un éveénement criique, demandez & en parier au fravail. lorsgue nécessaire. Sice
n'est pas possible, tournez-vous vers un thérapeute ou vers voire programme d'aide aux
ooy,

Trouvez de medbaures fagons de vous détendre © & la fin dune longue journge, un verrs
e pinat, un plat ge croustiles ou ka télécommande peuvent sembler attrayants. Avec
mddaratian, men do loul cofa n'est un probleme, Mals uliRsds requidnanmant pour
altanusr Falfel du slress, cas moyens peuvent devanis des bagquifes st méme caussar
une dépandance grave. Allsz plutdt courr ou marcher, jousz avec voire animal de
compagnie, &crivez dans votre joumnal, fafes du yoga, méditaz, ou passez du femps
aves dos enfants - les viires ou ceux da quelqu'un d'auire

Pratiquez la réduction du stress par la pleine conscisnce © essayer d'en faire 3 minutes
par jour et augmeantez progressiverent jusqua 10 cu 1.2 minutes,

Réduisss vos sources de siress @ rafléchissez 4 la quanlidé de contenu fraumaliqus
sunual wous &ea exposs en regardant les nouwvelies ou voi emissions préférdss at
guand vous lisez par plalsir,

Demandaz una réduction de vobre charge da travail et davaniage de contrdle sur voire
amplol du emps

7 Source : Frangoise Mathieu. « Risques professionnels : usure de compassion, traumatisme par personne interposée

et épuisement professionnel », Infirmiére Canadienne, 2014.
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Comme nous avons pu le voir, méme si la pratique de la méditation au sens brut est la
méme, elle est teintée par la subjectivité du professeur qui diffuse son enseignement. Selon
Matthieu Ricard, la pleine conscience diffusée par Kabat-Zinn comporte un volet li¢ a la
compassion et a la bienveillance. Pourtant, parce que la pratique est rarement controlée, certains
professeurs peuvent « oublier » d’évoquer cet aspect altruiste. Les bouddhistes préconisent la
pratique de la bienveillance pour contrer ce qu’ils considérent comme des dérives potentielles
de la pleine conscience -son application pragmatique ou I’individu se réapproprie les exercices
en faveur de son bénéfice personnel-. Selon Kabat-Zinn, le fait de réintroduire ces principes de
bienveillance et donc valoriser un certain type de comportement pourrait réinsérer une

« morale » au sein d’une pratique neutre.

Mais dans notre pensée, il faut étre plus qu'attentif. Il faut étre attentif et attentionné.
Moi ¢a m'intéresse 'humanisme. Ce talent-1a peut s'user, et pour renforcer ¢a, j'ai
crois¢ Mathieu Ricard, il m'a dit "A tes étudiants en médecine, quand tu leur
enseigne, n'oublie pas d'insister sur l'aspect bienveillant". C'est drole, parce que je
le savais déja. (Sébastien, professeur de médecine).

Selon les défenseurs de la méditation, la pratique doit donc étre dirigée de maniere
altruiste : en cultivant des sentiments de tolérance, de générosité, les médecins pourraient
développer une approche plus empathique, plus humaine, tout en ne perdant pas le sens de leur
métier. Dans cette perspective, si les professionnels de santé vivent dans des conditions de
travail stressantes imposées par le rendement, la méditation constituerait un rappel de ce qui les
a initialement amenés a I’exercice de leur métier. « Alors on croit que cette approche-1a permet
de cultiver le talent naturel, parce que 1'é¢tudiant qui décide d'aller en ergothérapie, en médecine

c'est parce qu'il a le gout d'aider les autres », (Jérdme, 60 ans, médecin).

Dans le cadre médicinal, la pleine conscience outrepasse sa visée thérapeutique puisqu’elle
permet d’interroger la validité des structures hiérarchiques. Enseignée comme une méthode
d’auto-guérison, elle pourrait permettre a I’acteur de s’émanciper de ’hégémonie médicale. La
pleine conscience dans ce cadre va bien plus loin que I’application de simples méthodes
thérapeutiques, elle fait apparaitre des enjeux qui permettent de repenser le systéme médical
actuel, notamment la place du statut du médecin. Au niveau du contenu, ’utilisation de la

méditation dans son application médicinale est soumise a des régles plus séveres que dans
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d’autres contextes que nous analyserons dans ce chapitre. D une part, parce que la méthode du
MBSR ne peut étre modifiée et d’autre part parce qu’elle est soumise a un protocole
thérapeutique dans le sens ou elle est prescrite pour des troubles spécifiques. Malgré cela, les
exercices sont accompagnés de valeurs comme la tolérance ou I’empathie. Présentée ainsi, la
pratique n’est pas neutre moralement ; elle est métissée par un ensemble de «régles de
conduite » qui dépasse les seuls exercices techniques de respiration. En invitant a la compassion,
a la tolérance ou a I’écoute, I'utilisation qui en est faite dans les hopitaux propose une portée

plus large que les seuls exercices appliqués au corps et ’esprit.

2. La méditation au travail : entre bien-étre et productivité

Nous aborderons dans cette partie un second lieu de pratique de la méditation a Montréal,
tout comme dans d’autres villes occidentales : I’entreprise. Récemment, les bénéfices associés
a la pleine conscience retiennent 1’attention des dirigeants. Grace a la validation scientifique
accordée aux études sur la pleine conscience dans les laboratoires, qui conduira a la mise en
place de ces mémes programmes chez Google, Intel ou General Mills, de plus en plus de chefs
d’entreprises convoitent la pratique de la méditation au sein de leur organisation (Normandin,
2016). Parce qu’elle promet une attention plus soutenue, une créativité stimulée ou encore un
exercice mental permettant de relativiser le stress au travail, il n’est pas surprenant de voir les
entreprises s’approprier les exercices de pleine conscience. En effet, ’absentéisme coute cher
aux organisations : 16.6 milliards de dollars en 2001 selon le Conférence Board of Canada®. Au
Canada, les cofits imputés au stress ponctionnent quant a eux 50 milliards de dollars®. Ainsi, en
agissant directement sur I’individu et sur sa maniere d’appréhender le travail, les dirigeants

esperent rationner les couts liés a la santé mentale, en plus de fidéliser ’employé par une bonne

8 Stewart, Nicole. « Quand les employés manquent & 1’appel : L’absentéisme dans les organisations canadiennes »,
Le Conference Board du Canada, Ottawa, 2013.

° Lim, K-L., Jacobs, P., Ohinmaa, A., Schopflocher, D. et Dewa, C. S. « Une nouvelle mesure, fondée sur la
population, du fardeau économique de la maladie mentale au Canada. », derni¢re mise a jour 20-10-2010 pp. 92-
98,<https://www.canada.ca/fi/sante-publique/services/rapports-publications/promotion-sante-prevention-

maladies-chr