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Une pratique
réguliére

de la méditation

de pleine consciencs

. renforcerait

la plasticité
du cerveau.
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E FOCALISER UNIQUEMENT sur le
moment present. €ire attentif a
Sarespiration. 2 ses penseées, a
ses sensations. Voila le principe
de base de Iz méditation de
pleine conscience (mindfainess).
Longtemps confinée dans les studios de
yoga et de zen, ainsi gue dans les hopitaux
(traitements de Iz douleur ou de Fanxiété),
cette pratique s'est imposee ces derniéres
années dans le monde é= Fentreprise. En
Californie, Intel et Google proposent ainsi
depuis 2008 d€jz des stzg=s d= «mindful-
ness» aleurs employss En Swisse ro-
mande, plusieurs employeurs offtent aussi
des ateliers sur ce theme 2 l=urs collabora-
teurs, tels les HUG : F'Ecols Mossr
Les approches bassss sur 12 pleine
conscience ont i€ dsv=loppess 2 1a findes
années 70 dans le cacdre de [ medecine
comportementzie I =s programmes
s'orientent vers 12 gestion du siresssur la
base d’'éléments de Iz medi=tion boudd-
histe. Depuis, les newrosciences sont
venues valider les bisni=is de 12 méthode.
Publi¢e dans Ia revue Som

préparation a la naissance et a la parenta-
lit€. Une nouvelle volée doit démarrer en
aott 2021. Le cursus s'étend sur un an avec
140 heures de cours et un stage en rési-
dentiel. La formation cofite 6300 francs,
plus 200 francs de frais d’inscription.

La pleine conscience a aussi son asso-
ciation professionnelle nationale:
Mindfulness Swiss ou association MBSR
(réduction du stress basée sur la pleine
conscience) Suisse. Le monde profession-
nel et de I'entreprise représente un pan
entier des activités. «Changement rapide,
exigences de performance €levées et

| ressources limitées, voila les réalités

actuelles. Pour le bien commun, il faut
favoriser le self leadership pour éviter le
burn-out, une culture commune au lieu
de lutter les uns contre les autres et des
décisions claires plutét que la confusion»,
soutient le site internet. Iassociation

| propose un programme MBSAT (forma-
tion a la conscience stratégique basée sur

la pleine conscience) sur huit semaines.
Ce cursus intéegre les derniers développe-
ments dans divers domaines

Sciences, une récent=emded= L EXISTEA GENEVE comme le management, la
l'université d'Etat duMackszan | CAS (CERTIFICATE psychologie positive ou la
mqntre que l.a mec:_f:_::_ de ADVANCED OF STUDIES) ﬁnf:lnce compm;ter{lentalAe. Les
pleine conscience zider=x meéthodes enseignées doivent
notre cerveau a €= plus en &N IMVENTIUNS permettre aux participants
alerte et areconnzimr=pims vize  BASEESSUR d’ optimiser leurs capacités de
ses erreurs. Mesures par | & PLEINE CONSCIENCE réussite grace a de nouvelles

€lectroencéphalograniics.
activité cérébrale des pratiguznisse
révele plus réactive Diverses recherches
indiquent qu'une pratigue reguliere
renforce la plasticii= ca cervean dans les
régions du controle d= Famention etdela
régulation des émotions Sur ke long terme,
ces régions se renforcent en neurones et
€N connexions neuronzles.

Il existe a Genswe un CAS (Certificate
of Advanced Studies! en interventions
basées sur la pleine conscience Enparte-
nariat avec la Faculi= ée medecine, la
HEdS (Haute Ecole é= san=) dispense une
formation inédite en Swisse romande. Ce
programme s adresse zux professionnels
de la santé, du social 1 éu domaine péda-
gogique. Responszble du programme,
Anne Gendre est une specialiste dela
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connexions entre certaines
fonctions cérébrales.

A Geneéve, le centre Ressource
Mindfulness propose ses services depuis
2009. Instructeur MBSR, Erwan Tréguer
relate: «Nous avons créé le centre en 20009.
Au départ, I'intérét était plutot clinique en
rapport avec des problémes comme la
dépression ou I'anxiété. Aujourd hui, la
demande vient beaucoup du monde du
travail, de professionnels de la santé et de
cadres a larecherche de sens et de perfor-
mance.» Enréaction a la crise sanitaire, le
centre a développé une formation en ligne
de circonstance: Activité professionnelle &
Covid-19 qui vient s'ajouter a I'offre
existante. «Nos programmes traditionnels
ont pour but de soutenir les gens qui
doivent affronter des situations comme le

Erwan Tréguer s'adresse a des cadres
«alarecherche de sens et de performance».

chomage partiel, le télétravail ou la perte
d’emploi. D’autres modules intéressent les
cadres et managers, ainsi que les équipes.
De maniere générale, les participants
veulent améliorer la gestion du stress, le
traitement des urgences et mieux suppor-
ter les incertitudes. La prise de décision et
les interactions dans le travail de groupe
sont également des thémes importants.»

Gestion du stress

Toujours a Geneéve, la chorégraphe Perrine
Valli a récemment ouvert le Mind Center
avec Denis Inkei, lui-méme fondateur de
la société Mind Développement. Lartiste
qui travaille par visioconférence affirmait
dans la presse ce printemps: «Dans le
contexte de tension actuel, il me semblait
normal d offrir un peu de respiration aux
gens.» De son c6té, Denis Inkei a été
longtemps actif dans la communication,
notamment comme journaliste et porte-
parole de Médecins sans frontiéres, tout en
pratiquant les arts martiaux au niveau
international. «Dans mon parcours, j’ai
beaucoup appris sur la performance, ce
qui la freine et la maniére d’aider les
individus a donner le meilleur d’ eux-
meémes. J’accompagne notamment des
sportifs de compétition et des créateurs»,
explique ce diplémé en sophrologie et en
reiki (méthode antistress d’origine japo-
naise) sur internet. «Je me consacre
depuis 2010 a la transmission de la mé-
thode qui nr'a été profitable. Car dans le
monde contemporain, la formation ala
gestion du stress est devenue une priori-
té.» Un stress poussé a son paroxysme par
le contexte de pandémie mondiale de
Covid. Les experts de la pleine conscience
ont de beaux jours devant eux. B
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