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- 1l n’y a que deux choses importantes dans la vie
d’un homme, Marcello : toujours aimer sa maman ;
et ne jamais croire aux bobards des psys.

SENS, CROISSANCE
ET CONSCIENCE

La méditation et I'’entreprise

Docteur Christophe ANDRE
Service Hospitalo-Universitaire
Centre Hospitalier Sainte-Anne, Paris

Je me réveille généralement en hurlant a six heures et demie
et j’arrive au bureau & neuf heures.

PLAN
1) Croissance, progrées et problemes
2) Méditation
3) Applications

4) Sens, croissance et conscience

PLAN

1) Croissance, progres
et problémes

2) Méditation

3) Applications

4) Sens, croissance et conscience

Progres...
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... et effets latéraux (possibles)
du progres.

Matérialisme

Sociétés matérialistes

© Christophe André pour CECA 2014

Problemes liés au progres

¢ Effets secondaires ou latéraux ?
(exemple des pollutions)

e Dysharmonies évolutives ?

(progres technologiques sans progrés
psychologiques)

Experientialism, Materilism, and the Pusit of Happiness

Sociétés matérialistes

e Quantitatif vs. qualitatif.
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Sociétés matérialistes =
pléthores et pléthorites

Compétitions entre temps d’écran
et temps d'interactions sociales

Sociétés matérialistes

¢ Quantitatif vs. qualitatif.
e Vitesse et réactivité vs. lenteur.
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Les neurosciences au palais de justice ?

Cerveau @, Psycho S
Attention
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aux pieges de I'attention!
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| -+ Grands parents

| et pelits-enfants :

! une relation privilégide
| -+ Blondes

| etprijogés
Z-olmmm

!' e gaz toxiques

il

© Christophe André pour CECA 2014

27/08/2014

« A trés vite | »

Sociétés matérialistes

e Quantitatif vs. qualitatif.
e Vitesse et réactivité vs. lenteur.

e Interruptions vs. continuité.

Altération des capacités de stabilité attentionnelle
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- Ca me fait surtout penser que j’ai oublié de
racheter des blocs de chasse d’eau.

Sociétés matérialistes

e Quantitatif vs. qualitatif. « Les conditions nouvelles de notre existence, qui
* Vitesse et réactivité vs. lenteur. arrachent les hommes & tout recueillement et les
e Interruptions vs. continuité. jettent hors d’eux-mémes... »

e Externalité vs. intériorité.
Stefan Zweig

clowchorthérapie
s toutes

UNE SEANCE
DE PSY 75€
- UN TOP
A BRETELLES

19€
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Déficits
d’intériorité

e Manque de temps de repos.

* Pertes probables en matiére de créativité,
stabilité émotionnelle, sens moral,
intelligence relationnelle, etc.
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Un rééquilibrage nécessaire

Croissance matérielle

Croissance personnelle
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Evolutions, carences et compensations
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L’exemple de la méditation

SURVOL HISTORIQUE (TRES) SIMPLIFIE

* Méditation comme pratique spirituelle
pluri-millénaire.

* Intégration dans le champ du
développement personnel (années 1960,
exemple de la Méditation —
Transcendantale). i

= Explorations scientifiques
(années 1990).
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Mindfulness publications by year, 1980 - 2010
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APPROCHE OCCIDENTALE APPROCHE ORIENTALE
DE LA MEDITATION DE LA MEDITATION

Etat de présence
intense et non réactive,

Meéditer : B mnone
soumettre a une o N permettant
longue B pacification émotionnelle

et profonde réflexion. ~ (samatha)
et clarification intellectuelle

(vipassana).

Idées regues sur la méditation (1)

. . what the hell is that ?
« Faire le vide »

Idées regues sur la méditation (2)

la méaitation mais
Sermez la fenélre
la prochaine fois.'

« Se couper du monde »

© Christophe André pour CECA 2014 8
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Idées recues sur la méditation (3)

« Etre zen »

Qu’est-ce que mediter ? La méditation est un entrainement de I'esprit

« La méditation est une pratique qui permet de cultiver et de
développer certaines qualités humaines fondamentales, de la
méme facon que d'autres formes d’entrainement nous apprennent
a lire, a jouer d'un instrument de musique ou a acquérir toute autre
aptitude.

Etymologiquement, les mots sanskrit et tibétain traduits en frangais
par « méditation », sont respectivement « bhavana », qui signifie
cultiver, et « gom », qui signifie se familiariser.

Il s’agit principalement de se familiariser avec une vision claire et
juste des choses, et de cultiver des qualités dont nous sommes
tous capables mais qui demeurent a I'état latent aussi longtemps
que nous ne faisons pas I'effort de les actualiser. »

Matthieu Ricard, L’Art de la méditation

La pleine conscience

Ensemble de techniques méditatives
d’origine bouddhistes,

Qui ont été codifiées et laicisées,
Pour pouvoir étre intégrées dans le monde

de la santé et, plus largement, dans la
société occidentale (école, entreprise...).

La pleine conscience : une world-practice ?

© Christophe André pour CECA 2014 9
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Meditation: quelques bénéfices

1) Stabilisation attentionnelle

2) Flexibilité cognitive, créativité, discernement.
3) Impact favorable sur la santé

4) Régulation des émotions et des impulsions

5) Etc.

PLAN

1) Croissance, progrés
et problemes

2) Méditation

3) Applications

4) Sens, croissance et conscience
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Effects of Mmdfulness Based Cognitive Therap
on cognmv n

Régine Jeanningros %, Christophe André 2, Joél Billieux *
USR245 - CNRS, Gt Eton il dla Sapétr Pas, e
pari,France
Bega

egine feamingosguniamait

INTRODUCTION

!

Therapy (MBCT),

METHOD

F 3H,

Sellreport measures

though,
experienced, o

L'ATTITUDE DE
PLEINE CONSCIENCE

Etre délibérément présent a I'expérience du moment
que nous vivons,

sans attente (on ne cherche pas a obtenir un état

précis),

sans jugement (on ne décide pas si c’est bien ou
mal, désirable ou non),

sans filtre(on accepte ce qui vient, agréable ou
désagréable).
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The British Parliament Stops To Meditate

(may 2014)

1
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Champs d’application de la
méditation de pleine conscience

¢ Psychologie
Médecine
Education
Sport
Entreprise
Politique
Etc.

\’ = Tim Ryan,
) " Congressman, USA

-

Facing
THE SCREEN DIiLEMMA:

YouNG CHILDREN, TECHNOLOGY
AND EarLY EDUucATION

]

CaMPAIGH #OB A COMMERCIAL-FREE CHILOMOOD + ALLIANCE FOR CHILDONOOD =
TEACHENS RESISTING UNMEALTHY CHILONEN'S ENTERTAINMENT
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« Elle croit que c’est un écran tactile. »

~
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Michael Chaskalson

MEDITER
AU TRAVAIL

POUR CONCILIER

Méditation
et entreprise

UNE METHODE SIMPLE

testée en entreprise et validée

scientifiquement

MNDFUL
REVOLUTION

e scmoe o nseg ea na
Xt

! L el
b
S. Kaplan,"PhiD
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A Silicon Vvvalley School That Doesn’t
Compute

BY MATT RICHTEL
LOS ALTOS, Calif. — The chief technology officer of eBay sends his children to a nine-classroom
school here. So do employees of Silicon Valley giants like Google, Apple, Yahoo and Hewlett-
Packard

But the school’s chief teaching tools are anything but high-tech: pens and paper, knitting
needles and, occasionally, mud. Not a computer to be found. No screens at all. They are not
allowed in the classroom, and the school even frowns on their use at home.

Schools nationwide have rushed to supply their classrooms with computers, and many policy
makers say it is foolish to do otherwise. But the contrarian point of view can be found at the
epicenter of the tech economy, where some parents and educators have a message: computers
and schools don't mix.

This is the Waldorf School of the Peninsula, one of around 160 Waldorf schools in the country
that subscribe to a teaching philosophy focused on physical activity and lea through
creative, hands-on tasks. Those who endorse this approach say computers inhibit creative
thinking, movement, human interaction and attention spans.

The Waldorf method is nearly a century old, but its foothold here among the digerati puts into
sharp relief an intensifying debate about the role of computers in education.

“1 fundamentally reject the notion you need technology aids in grammar school,” said Alan
Eagle, 50, whose daughter, Andie, is one of the 196 children at the Waldorf elementary school;
his son William, 13, is at the nearby middle school. “The idea that an app on an iPad can better
teach my kids to read or do arithmetic, that's ridiculous.”

Mr. Eagle knows a bit about technology. He holds a computer science degree from Dartmouth
and works in executive communications at Google, where he has written speeches for the
chairman, Eric E. Schmidt. He uses an iPad and a smartphone. But he says his daughter, a fifth
grader, “doesn’t know how to use Google,” and his son is just learning. (Starting in eighth grade,
the school endorses the limited use of gadgets.)

- Le théme de notre
recherche intérieure
“jourd’hui sera :
ment
.1S-NOUS NOUS
arer du budget
nited Foods and
Beverage
International
twork en grillant
2 poteau ces
“és de Baker,
J1s and
Duyle ? »

« Une demi-heure de méditation e

essentielle chaque jour, sauf quand
on a une vie trés occupée. Dans ce
cas, une heure est nécessaire. »

Saint Francois de Salles
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« Ca m’'évite de regarder mon téléphone
toutes les deux secondes. »

27/08/2014

Recommandations

Lors des temps d’attente, des temps de transition, mettre son cerveau au
repos (pas d’action, pas de distraction, juste une présence non réactive au
monde).

Préserver des plages de continuité (pas d’interruptions).
Préserver des plages d’unité (une chose a la fois).
Présence a ce qui est agréable.

Présence a ce qui est douloureux.

Discernement entre 'urgent et I'important (lacher les fausses urgences).

Efforts individuels

- Parfait,
votre posture
est
excellente.
Maintenant,
détendez-
vous,
concentrez-
vous, et
lachez
lentement
votre
téléphone
portable...

© Christophe André pour CECA 2014
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Efforts collectifs

Croissances

3 champs

e Quantitatives

« Politique et public (plus de savoirs, plus de possessions...).

e Qualitatives

¢ Collectif et associatif (meilleur usage des savoirs et des possessions...).

e Personnel et intime : « intériorité citoyenne » Combler la dysharmonie évolutive

entre technologie et psychologie.

« Par-dela les fenétres se dressent
« L’homme a soif de vérité, mais est- CI2 GENES ELIMES SEioEs §

0 j'’entends avec émotion le
ce la source qu'il cherche — ou murmure secret et frais des

I’abreuvoir ? » feuilles. Je crois |’entendre pour la
premiére fois. Que ce bruissement

des feuilles me touche ! »

Gustave Thibon,

L’lllusion féconde Evguénia Guinzbourg,
Le Vertige (tome I1)
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Sites sur la pleine conscience
en psychothérapie

» Association pour le développement de la
mindfulness

http:/www.association-mindfulness.org

» Site francophone sur la pleine conscience
http:/www.ecsa.ucl.ac.be/mindfulness
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Pour plus d’'informations, un site :

Pour partager, un blog :

Et une page Facebo
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PRINCIPALES PUBLICATIONS DE CHRISTOPHE ANDRE

Qui nous fera voir le bonheur ? Le Passeur 2014 (avec M. Steffens)
Et n'oublie pas d’étre heureux 2cédaire de psychologie positive. Odile Jacob,
2014
ité. Odile
de pleine conscience. L’lconoclaste 2011 (avec

D de méditations guidée

Trilogie avec le dessinateur Muzo, Points, Seuil :

— Je résiste aux casse-pieds et autres personnalités toxiques (2011).

— Je surmonte mes complexes et mes déprimes (2010).

— Je dépasse mes peurs et mes angoisses (2009).

. Un apprentissage de érénité. Odile ob, 2009.

De I'art du bonheur. L’ Iconoclaste, 2006.

Imparfaits, libres et heureux. Pratiques de I’ estime de soi. Odile Jacob, 2006.
Psychologie de la peur. Craintes, angoisses et phobies. Odile Jacob, 2004
Vivre heureux. Psychologie du bonheur. Odile Jacob, 2003.

La force des émotions. Odile Jacob. 2001 (avec F. Lelord)

La peur des autres. Trac, timidité et phobie sociale. Odile Jacob, 2000 (2¢me
édition, avec P. Légeron)

L'estime de soi. Odile Jacob, 1999 (avec F. Lelord)

Comment gérer les personnalités difficiles. Odile Jacob, 1996 (avec F. Lelord)

27/08/2014

CHRISTOPHE ANDRE

MEDITER,

JOUR APRES JOUR

LicoNOCcLASTE

25 legons pour vivre
en pleine conscience

Christophe

AnNndre

ET N’OUBLIE PAS
D’ETRE HEUREUX

ABECEDAIRE DE PSYCHOLOGIE POSITIVE

Christophe André

DE LUART

LE PSYCHIATRE
ET LE PHILOSOPHE

CHRIS NDRE
VIVRE HEUREUX

PETEHOLOGIE DU BONHEUR
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CHRISTOPHE ANDRE

LES ETATS D’AME

UN APPRENTISSAGE DE LA SERENITE

Odile
Jacob

~— Christophe —
André

Sérénité
25 histoires
d’équilibre
intérieur

CHRISTOPHE ANDRE

IMPARFAITS, LIBRES
ET HEUREUX

PRATIQUES DE L'ESTIME DE SOI

Odile
Jacob

i
V5

Odile
Jacob

CHRISTOPHE ANDRE
FRANCOIS LELORD

IESTIME DE SOI

SAMER POUR MELXVIVAE AVEC LES AUTRES
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CHRISTOPHE ANDRE

PSYCHOLOGIE
DE LA PEUR

CRAINTES, ANGOISSES ET PHOBIES

Jacobd

sous la direction Ge

Christophe André

Le Guide de psychologie
de la vie quotidienne

CHRISTOPHE ANDRE
PATRICK LEGERON

LA PEUR DES AUTRES
TRAC, TIMIDITE ET PHOBIE SOCIALE

sous la direction de

Christophe André
Secrets de psys

Ce qu'il faut savoir
pour aller bien

MANUEL SOURIANT DE PSYCHOLOGIE

Christophe André
& Muzo

Je résiste
aux personnalités
toxiques

(et autres casse-pieds)
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Francois Lelord
Christophe André
La Force

des émotions
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Christophe André
& Muzo

Je dépasse
mes PEUrs

efmes .
angoisses

Christophe André
& Muzo
Je guéris
mes complexes
_etmes
déprimes

ed

FRANGOIS LELORD
CHRISTOPHE ANDRE

COMMENT GERER LES
PERSONNALITES DIFFICILES
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