EN COUVERTURE

Etats-Unis. De Google a Goldman Sachs,
la pleine conscience est partout. Au

risque de devenir un

DE NOTRE CORRESPONDANTE
AUX ETATS-UNIS, HELENE VISSIERE

u siege du grand batiment de
I’Association ameéricaine de

psychologie (Apa),a Washing-
ton, regne I'habituelle animation:
desemployéspresséssehatentdans
lescouloirs, enroute versune quel-
conque réunion. Mais, dans une
salle de conférence au 3¢ étage, la
vingtaine de participants n’est pas
1a pour discuter autour d’une pré-
sentation Powerpoint, ni méme
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gadget managérial.

d’ailleurs pour parler.Ilssont assis
en silence autour de la table, cer-
tainsont6té leurschaussures. Dans
la semi-pénombre, ils écoutent la
voix apaisante de Klia Bassing, qui
faittinterunbol chantant tibétain.
«Fermez les yeux... Notre corps est
déja la, présent dans le moment, mais
notreespritvaprendreunpeu de temps
pourlerejoindre. Inspirez, écoutez votre
respiration, relichez les épaules, les
muscles du visage... » Tous les mer-
credis, cette jeune femme, qui a
fondé€ le centre Visit Yourself at

Zen. Chade-Meng Tan,

ex-ingénieur reconverti
en gourou chez Google,
alancé le trés populaire

_ programme « Cherchez

al'intérieur de vous-
méme ».

La nouvelle arme fatale
desD

Work, vient animer une séance de
mindfulness (méditation de pleine
conscience). Au bout de qua-
rante-cinq minutes, Klia Bassing
fait de nouveau chanter son bol, et
les participants se levent pour re-
tourner a leur bureau. « Cestunré-
pit dans ma semaine, un moment de
paradis quej’attends avec impatience.
Depuis que je médite, je dors mieux, je
vois les choses moins négativement, je
suis plus heureuse, plus calme, moins
dominée par mes émotions, ce qui est
utile, carjetravaille au serviceclient »,
explique Patti Delande, 45 ans. «Je
ressors de cette pause régénéreée, plus
stable, jerelativise davantage, et lefait
deméditerentre collegues créeun lien>»,
ajoute Holly Hedstrom, qui vient
de prendre sa retraite.

Réduire Pabsentéisme. Aux
Etats-Unis, ladernieremode, ce sont
lesséancesde méditation de pleine
conscience sur le lieu de travail. Il
n'existe pasde statistiques,maisde
plus en plus d’entreprises offrent
aleurssalariés cette pratique boud-
dhiste ancestrale, relookée en
technique de relaxation. « Quand
j'ai commencé il y a dix ans a propo-
serdelaméditation, les DRHm’écondui-
saient en me regardant bizarrement ;
aujourd’hui, ils s’y intéressent, princi-
palement pour réduire le niveau de
stress, augmenter le moral et la pro-
ductivité de leurs salariés », affirme
KliaBassing,quicomptelaBanque
mondiale parmi ses clients.

De Target, une chaine d’hyper-
marchés,autres colletmonté Gold-
man Sachs, en passant par General
Mills, le producteur de Haagen-
Dazs, et bien stir Apple et Google,
ou1 Chade-Meng Tan, un ancienin-
génieur reconverti en gourou,
lancéletrespopulaire programme
« Cherchez a l'intérieur de
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vous-méme», tout le monde met . . les cofits de I’assurance-santé ont
ses troupes au régime méditation. S8 D E\[0lq =1 1 R pleme conscience » diminué. Certes, tout n’est sans
Et pas seulement les cadres. Keu- i doute pasdiialaméditation: Aetna
: SE i = Klaus Schwab (photo), le président du Forum L Khr o z
rig Green Mountain a imposé aux : : ; . ; o aaussidéveloppé des programmes
: : ; économique mondial de Davos, a fait entrer la médita- i
ouvriers de son usine de torréfac- » : A e ; pour réduire le stress et, surtout,
; ; tion dans le saint des saints de Iélite en 2011. Depuis, T .
tion de café de commencer leur : . ; en 2015,Mark Bertoliniaaugmente
journée de travail avec des exer- les sessions font un tabac, confirmant fengouement de 33 %les plus petitssalairesapres
1 S : du monde de l'entreprise pour cette pratique. En 2014, 33 BB £4p
cicesderespirationetun«stretching e . it : avoirlulelivre de ThomasPiketty...
: : Factrice Goldie Hawn a créé I'émeute dans les Grisons en . e e
depleine conscience ». Cette popu- el 2 ‘ Siles bienfaits de la méditation
i e vantant la méditation a 'école. En 2015, Jon Kabat-Zinn T
larité asuscité'émergence de tout ; P e semblent indiscutables, tout le
; 4 (voir p. 56) en personne initiait les hommes d'affaires : :
un business de conférences, de re- : . 7 monde n'est pas convaincu de son
; : a la mindfulness chague matin a 8 heures. : ; ; :
traites, de classesenligne, dont cer- bien-fondé surlelieude travail. Le
- taines promettentun«déstressage» psychiatre et coach David Brendel
B express fagon cure laxative. met en garde contre le «culte de la
E Lesbesoinssemblentimmenses. pleine conscience»et ses exces. Dans
g Selon une étude de Carnegie Mel- une entreprise, par exemple, la di-
i lon, surlestrente dernieresannées, rection a imposé des séances de
£ lesniveaux de stressontaugmenté méditation asesemployés—contre
2 de 18 % chezlesfemmesetde 25 % leur gré —, ce qui a les stressés un
le chezleshommes. Pres de 70% des peu plus. Il a aussi «des clients qui,
e salariés voient le travail comme au lieu de réfléchir rationnellement a
je une source significative d’anxiété. un moment décisif de leur carriere ou
je Quantauxentreprisesaméricaines, devant un dilemme éthique, préferent
5 POMCestime quelesmaladiesliées déconnecter de leurs problemes et se
st au stress leur cofitent plus de réfugier dans un état méditatif>.
», 3oomilliardsdedollars paran. «On
Je pensait que les programmes de bien- « Patch antistress ». D’autres
us étre ne servaient qu’aux employés, critiquentla dénaturation de cette
it mais les recherches scientifiques méditation dans ’entreprise pratiquespirituelle,dontlebutn’a
», montrent que les employeurs enbéné-  («Mindful Work »). Il doit subir jamais été de faire le bonheur du
nt ficient également. Ils aident a réduire  une multitude d’opérations et grand capital. Et puis,surtout,siles
Pabsentéisme, les cotits médicaux... Et ~ souffre le martyre, jusqu’au mo- DRH raffolent autant de la pleine
plus Pemployé est épanoui et satisfait, ment ou il se met au yoga et ala conscience, c’est parce que bien
X moins il a envie de partir», observe méditation. Il se sent tellement souventilsparaissentainsiprendre
nt Tara Davis, de 'Associationaméri-  mieux qu’il décide d’en faire profi- a coeur l'intérét des salariés sans
ne caine de psychologie. Outrelamé-  ter ses employés. Le médecin de avoiras’attaqueraux vraies causes
Al ditation, ’Apa propose pas moins  I'entreprise n'est pas tres chaud. du mal-étre — la précarité, les lon-
de de 13 activités différentes — yoga, —«Parcequevousvousétesmisauyogd, guesjournées, la pression pour des
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1d- 275 employés, soit pres de lamoi-  t-il. Mais les tests réalisés sont comme un probleme personnel, et la
en tié des effectifs, y ont participé. concluants,etunquartdes50000sa- méditation de pleine conscience est of-
md Mais est-ce vraiment efficace? lariésparticipentaujourd’huiaces ferte comme un traitement adéquat
po- Chez Aetna, on en est convaincu. ~ classes dont une partie se déroule afin d’aider les salariés a travailler de
fui- Ce gros assureur offre depuis des ~ viaInternet. Selon une étude mai- maniereplusefficaceetpluscalmedans
nt; années des séances de yoga et de  son, leur niveau de stress a baissé unenvironnementtoxique », écrivent
nci- méditation qui mauraient jamais en moyenne de 28%, la qualité de Ron Purser, professeur de manage-
I de existésilePDGn'avaitpasfaillitré- leur sommeil s’est améliorée de ment, et David Loy, un maitre zen.
mo- passer.En 2004, Mark Bertolini,qui 20 %... Les salariés ont également Klia Bassing est plus nuancée. «Je
me £ ne dirige pas encore le groupe, est  gagné en moyenne soixante-deux wapprécie pas que lon plaque la mé-
Jue 3 victimed'untresgraveaccidentde minutes par semaine de producti- ditation sur les employés comme un
: ski, comme le raconte le journa-  vité chacun, ce qui fait un gain de patchantistress, maissilapratiqueles
Jer- ¢ liste du New York Times David plus de 3 ooo dollars par individu aide a étre plus heureux, c’est positif. »
old- % Gelles, auteur d’un livre sur la et par an. Plus intéressant encore, Leffet n’est pas garanti. «Steve
eral § 1 Jobs a passé beaucoup de temps en po-
en- £ g i > sition du lotus, et pourtant il a conti-
W 35 - P2 . AT
d.: | : Lessalariés ont gagné en moyenne & payer des slairesde misere
un- $ g 3 o i ses sous-traitants, a engueuler ses su-
w21 | :soixante-deux minutes par semaine bordons et e garersir sempla
me & 2 . wy s cements réservés aux handicapés »,
2 | :deproductivité chacun. ironise le magazine Wiredn
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