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Sommaire

Cette recherche vise 3 évaluer expérimentalement les effets de

la Méditation Transcendantale sur la capacité d'experiencing.

La variable dépendante est le niveau d'experiencing évalué au
moyen de 1'échelle d'experiencing. L'échantillon est constitué d'un
groupe expérimental de dix sujets qui pratiquent la Méditation Transcen-
dantale et d'un groupe-contrdle de dix autres sujets. Trois juges
entrainés évaluent les niveaux d'experiencing 2 partir de journaux per-
sonnels que rédigent les participants. Six mesures sont enregistrées
pour chaque sujet sur une période de dix semaines. Les hypothéses stipu-
lent que les sujets du groupe expérimental ne différeront pas significa-

tivement des sujets du groupe-contrdle dans leur capacité d'experiencing.

L'analyse statistique des résultats confirme les hypothéses de
1'étude. Aucune différence significative n'est observée entre les deux
groupes sur la variable d'experiencing pour l'ensemble de la période
expérimentale. Globalement, cette recherche démontre que la Méditation
Transcendantale n'influence pas significativement la capacité d'experien-

cing des sujets qui la pratiquent.



iii

D'autres résultats démontrent une diminution significative du
niveau d'experiencing au cours du temps chez les deux groupes. Cette
baisse est attribuée & une diminution de la motivation des sujets & par-

ticiper a 1'expérience.

En dépit des conclusions de cette recherche, la petite taille
de 1'échantillon utilisé ne permet pas la généralisation des résultats
obtenus. 11 est suggéré que les recherches futures accordent plus d'im-
portance & la grandeur de 1'échantillon, ainsi qu'a la motivation des

sujets a participer & l'expérimentation.
7
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Introduction




Depuis quelques années, il y a une multiplication des psycho-
techniques. De nouvelles méthodes, de nouvelles approches de développe-
ment personnel apparaissent sans cesse. Le désir de changer est évident.
Changer la qualité de la vie est devenu l'étiquette magique et prometteu-
se de tous les programmes. Il y a un accroissement considérable de pro-
fessionnels de la santé, de thérapeutes, de gourous, de maitres divers,
tous se présentant comme dépositaires de méthodes uniques. Parmi ces
multiples approches, un courant devient de plus en plus considéré: celui

de la méditation.

La pratique de la méditation est devenue un phénoméne sans
cesse grandissant en Occident. Plusieurs - des jeunes en particulier -
se laissent guider par des méthodes orientales et asiatiques. _ En dépit
de cet intérét plutdt nouveau, la pratique de la méditation est loin
d'étre récente; en fait, elle existe depuis quelques milliers d'années.
Si jusqu'ad maintenant sa pratique est restée associée a un acte reli-
gieux, on l'aborde aujourd'hui 1la plupart du temps sans aucune référence
religieuse ou idéologique. Les attentes a 1'égard de la méditation con-
cernent souvent le domaine psychologique, psychothérapeutique et méme,

dans certains cas, médical.

Parmi les multiples techniques de méditation - il y en aurait
plus de 450 -~ une des plus populaires en Occident est la Méditation
Transcendantale (MT). Déja en 1977, on comptait plus de 800,000 adeptes

de cette technique aux Etats-Unis. La plupart des études portant sur la



méditation ont été effectuées sur cette technique, principalement a cause
de l'accessibilité des échantillons de méditants et, en partie, A& cause

du fait que ceux qui s'y adonnent ont tous regu le méme enseignement.

D'apreés plusieurs études, la MT occasionnerait des changements
de personnalité allant dans le sens de l'actualisation de soi. Par con-
tre, en employant une méthodologie différente, d'autres études suggeérent
que c'est la "perception de soi" du méditant qui se transforme, plutot
que sa personnalité réelle. Devant des résultats pour le moins dissem-
blables, il est impossible a ce stade~ci de la recherche de conclure que
la MT entraine une véritable transformation personnelle chez le sujet

méditant.

L'ébjectif de cette recherche est d'évaluer les changements
réels qui surviennent chez les sujets qui pratiquent la MT au plan de la
personnalité. Les notions de personnalité et de changement utilisées ici
référent & la théorie du changement de la personnalité développée par

E.T. Gendlin (1964).

Cette étude comprend quatre parties. Dans un premier chapitre,
les principaux concepts théoriques (Méditation, Méditation Transcendanta-
le, Experiencing), de méme que les principales recherches qui inspireront
1'hypothése de cette recherche seront explicités. Le second chapitre

décrit 1'expérience réalisée pour vérifier l1'hypothése et présente l'ins-



trument de mesure utilisé, soit l'échelle d'experiencing. Le troisiéme
chapitre concerne l'analyse des résultats obtenus. Et, enfin, un qua-

trieme chapitre interpréte ces mémes résultats.



Chapitre premier

Contexte théorique




Ce premier chapitre se divise en quatre parties. La premiere
débutera par une clarification de ce qu'est la méditation. Les multiples
formes de méditation qui existent peuvent étre classées selon trois gran-
des catégories. A la lumiére de cette typologie, la MT qui est la tech-
nique sur laquelle porte cette étude sera définie et située parmi 1'en-

semble des techniques.

Dans un deuxieme temps, une revue descriptive des principales
recherches concernant le changement de la personnalité chez les sujets
qui pratiquent la MT sera effectuée. Cette revue insistera particuliére-
ment sur les procédures expérimentales adoptées par les différentes
recherches. Plus loin, des difficultés d'ordre méthodologique concernant
la mesure du changement de la personnalité seront soulevées et conduiront
a la nécessité d'utiliser une mesure plus pragmatique du changement de la
personne. Dés lors, un instrument, soit l1'échelle d'experiencing, sera
proposé comme pouvant résoudre cette difficulté, en mesurant le change-

ment sous l'angle de son processus expérientiel.



Dans un troisiéme temps, la théorie du changement de la person-
nalité élaborée par E.T. Gendlin (1964) sera présentée. Les éléments
conceptuels fournis par l'auteur permettront, d'une part, la compréhen-
sion du changement de la personnalité sous l'angle de son processus et,

d'autre part, l'utilisation de 1'échelle d'experiencing.

En fin de chapitre, un rappel de la problématique soulevée par
cette revue de la littérature conduira & la formulation des objectifs et

de l'hypothése générale de la présente recherche.

La méditation

Ce qu'est la méditation

Un des problémes que l'on rencontre en étudiant la méditation
est l'absence d'une définition précise. Les effets de détente qu'elle
suscite aménent certains auteurs a la définir comme une technique de
relaxation (Benson, 1975). D'autres la définissent par ses objectifs: un
état de compléte concentration sans pensées (méditation concentrative) ou
un état de pleine conscience ("mindfulness") non analytique et non sélec-
tive dans l'ici-maintenant (méditation réceptive) (Shapiro, 1980). Bien
qu'utiles, ces définitions ne donnent pas pour autant d'indications sur
le processus de la méditation, sur ce qui se passe véritablement au cours

de la méditation.



Un autre type de définition souvent rencontré provient du dic-

tionnaire. Selon le dictionnaire Petit Larousse illustré (1975), Ila

méditation est l'action de réfléchir profondément (méditer sur une ques-
tion). Cette définition associe la méditation a la réflexion dans le
sens de: "Je médite sur mon orientation de vie". Bien que ce genre de
réflexion puisse survenir pendant la méditation, 13 n'est pas son but et

de loin sa nature propre.

Un autre probléme que l'on rencontre est qu'il existe plusieurs
types de méditation. Selon Goleman (1977), il y en aurait plus de 450
recensés. Dans cette abondance des types de méditation, Shapiro (1980)
suggére la définition suivante, et c'est celle qui sera retenue pour
cette étude.

La méditation référe & une famille de
techniques ayant en commun le fait de
s'exercer consciemment & orienter
l'attention d'une fagon non analyti-
que ainsi que le fait de s'entralner
a2 ne pas s'attarder a des ruminations
ou des pensées discursives.

Cette définition nous permet de saisir un peu mieux le proces-
sus de la méditation. C'est donc un exercice impliquant une fagon de
diriger l'attention. Cette définition sous—tend implicitement que le
contenu des pensées n'a pas d'importance au cours de la méditation.

Selon Shapiro (1980), 1la conscience du processus de la pensée qui vient

et qui va est beaucoup plus importante. Cette indifférence a 1'égard des



contenus permet de bien la différencier des techniques telles que 1l'ima-
gerie mentale guidée (Kretschmer, 1969), le réve éveillé (Singer, 1974),

1'hypnose (Paul, 1969) et l'auto-hypnose (Fromm, 1975).

Si l'orientation de l'attention d'une fagon non-analytique est
le processus qui est présent dans toutes les techniques de méditation, ce
qui les distingue entre elles est, selon Shapiro (1980), d'une part, une
certaine fagon de déployer l'attention et, d'autre part, l'objet sur
lequel se porte cette méme attention. Etant donné le nombre presqu'illi-
mité d'objets d'attention possible, la fagon de déployer l'attention est
le critére qui permet un regroupement efficace des différentes formes de
méditation. Une classification de ces techniques sera maintenant exami-

née selon ce criteéere.

Tvpes de méditation

L'ensemble des techniques de méditation peut étre divisé en
trois groupes: les méditations concentratives, les méditations récepti-
ves (Brown, 1977; Goleman, 1972; Naranjo et Ornstein, 1971) et une combi-
naison des deux types (Shapiro, 1980; Washburn, 1978). 1l convient donc
maintenant d'établir une claire distinction entre les trois types de

méditation.

A. Méditation concentrative

La méditation concentrative est trés répandue parmi les fidéles
de toutes les religions. Les Chrétiens lui ont donné le nom de

contemplation, les Hindous la connaissent sous les noms de bhakti yoga
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(yoga de la dévotion), pranayama (contrdle et maniement de la respira-
tion), samadhi (état extatique). Le Bouddhisme quant & lui compte prés

de quarante techniques dans cette catégorie de méditation.

La pratique de la méditation concentrative consiste a faire
converger toute l'attention sur un objet précis et unique et a l'y main-
tenir jusqu'a l'obtention d'un état de parfaite concentration. Les sti-
muli autres que l'objet d'attention sont ignorés et toute l'attention est
maintenue sur l'objet de méditation, aussi appelé le point de focalisa-
tion. Par exemple, si l'objet choisi est un mantra (courte expression,
un mot ou un son), le méditant le répéte a haute voix ou mentalement
jusqu'ad ce qu'il s'en imprégne complétement et s'unisse a lui. Le point
ultime de cette pratique est l'absorbtion du pratiquant par l'objet de
méditation. L'adepte s'applique a étre directement conscient de 1l'objet

d'une fagon non-analytique plutdt qu'indirectement a travers la pensée.

B. Méditation réceptive

La pratique de la méditation réceptive est tout a fait diffé-
rente. Elle ne comporte pas de technique, l'objet de méditation pouvant
étre n'importe quelle chose évidente et distincte a un moment donné. I1
s'agit d'étre attentif & toutes choses se levant dans le champ de cons-
cience ou le traversant, et de les observer telles qu'elles sont sans
conceptualiser ni analyser. Tout est accueilli, rien n'est exclu, mai-
trisé ou figé. Le pratiquant ne s'attarde, ni se laisse fasciner par

aucun stimulus que celui-ci soit interne ou externe. Pour reprendre
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l'analogie utilisée par Ornstein (1971), 1l'esprit du méditant devient
progressivement comme un miroir poli qui réfléte les choses telles qu'el-
les se présentent a lui, et puis les laissent aller sans s'attacher a

elles.

1. Une comparaison. La différence entre les méditations con-

centratives et réceptives peut étre trés bien expliquée et vérifiée si
l1'on compare les résultats de deux études. L'une d'elles concerne des
yogis rajas pratiquant une méditation concentrative (Anand et al., 1961)
et l'autre concerne des moines zens pratiquant une méditation réceptive

(Kasamatsu et Hirai, 1966).

Les yogis rajas pratiquaient la méditation concentrative en
portant leur attention sur l'arriére de leurs paupiéres ou sur le bout de
leur nez. Durant la méditation, leurs yeux étaient clos. L'expéri-
mentateur administrait des stimuli externes aux yogis tels que des jets
lumineux intenses, divers bruits, des stimulations thermales (étre touché
par un tube de verre chaud ou avoir les mains immergées dans de l'eau
froide (4°C)). "Aucun de ces stimuli n'a produit un blocage du rythme
des ondes alphas produites par les yogis au cours de leur méditation”
(Anand et al., 1961). En d'autres termes, les yogis ne voyaient pas,
n'entendaient pas et ne ressentaient pas les stimulations exernes qu'on

leur administrait.
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Les sujets zens dans 1'étude de Kasamatsu et Hirai méditaient
les yeux ouverts. Comme dans l'étude sur la méditation concentrative,
des ondes alphas étaient enregistrées sur toutes les régions du cerveau.
Cependant, lorsqu'un son de cloche leur était administré, on observait un
blocage des ondes alphas pour deux a trois secondes. Ce son de cloche
fut répété vingt fois et chaque fois, il y avait un blocage des ondes
alphas pour deux ou trois secondes suivi d'une reprise du rythme des
ondes alphas. Cela présente un contraste marqué avec les résultats

observés chez les yogis rajas.

On peut retenir de ces deux études que lors de la méditation
concentrative, le champ de la conscience est détourné de l'environnement
et réduit & un objet unique et précis; lors de la méditation réceptive,
l'esprit demeure conscient de tous les aspects de son environnement
interne et externe. Pour reprendre l'analogie de Pribram (1971) en psy-
chophysiologie, 1le mécanisme de l'attention est comparable & celui d'une
caméra: 1) lorsque la mise au point est faite par une lentille de type
grand angulaire, le champ de la conscience est trés large; il embrasse

tout le champ possible (méditation réceptive) et 2) lorsque la mise au

point est faite par une lentille de rapproche (zoom), 1le champ de cons-

cience est réduit a un petit segment du champ de visée (méditation con-

centrative). Ainsi, lors de la méditation, le mécanisme d'attention
utilisé peut étre d'un type ou de l'autre selon le cas, ou encore une

oscillation entre les deux.
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C. Méditation combinée

Quelques techniques de méditation intégrent des éléments des
deux types précédents de méditation. Par exemple, un méditant peut

orienter son attention sur sa respiration (zen et vipassana) ou sur un

mantra (MT), par conséquent il laissera son attention se porter sur d'au-
tres stimuli s'ils deviennent prédominants, pour ensuite reporter son
attention sur sa respiration ou son mantra. En d'autres termes, le médi-
tant demeure ouvert aux autres stimuli, mais il a un objet de méditation
sur lequel il garde principalement son attention. Par exemple, le mantra
utilisé en MT n'est pas un objet de "concentration-absorption'", mais
plutdt une ancre qui préserve l'attention d'étre captivée par les objets

qui traversent l'esprit.

En résumé, 1'acte de méditation implique principalement le
déploiement soutenu de l'attention d'une fagon non-analytique, donc sans
participation de la pensée discursive. Cependant, cette méme attention
peut é€tre dirigée sur un objet unique, ou simplement posée sur tout objet
qui traverse son champ a un moment précis selon le type de méditation.
Certaines méthodes comme celle de la MT empruntent & la fois & ces deux

fagons de procéder.

La section qui suit traitera de la MT, technique sur laquelle

porte cette étude.
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La méditation transcendantale

La méditation transcendantale (MT) est la plus connue et la
plus utilisée des techniques de méditation en Occident. Associée au nom
du yogi indien Maharishi Mahesh Yogi qui l'a introduite en Occident dans
les années 1958-1960, 1la méthode a peu & peu bénéficié de 1l'enthousiasme
du public qui a pergu en elle une réponse au stress de la vie moderne.
S'appuyant sur une organisation dynamique et particuliérement militante
centrée sur la personne du Maharishi, la MT devient semble-t-il un phéno-
méne sans cesse grandissant. On estime en 1977 que plus de 1,000 per-
sonnes par jour s'inscrivent aux cours de MT. Ainsi, prés de deux mil-
lions de personnes s'adonneraient aujourd'hui, dans le monde, & la MT.
Le mouvement est donc bien établi méme si prés de 25% des méditants aban-

donnent la pratique réguliére aprés un an (Robert et Lamontagne, 1979).

La MT n'est pas une religion, tout individu qu'importe sa pro-
venance raciale peut y &tre initié (Bloomfield et al., 1975; Denniston et
McWilliams, 1975). De provenance indienne, la MT est une forme standar-

disée de méditation mantrique provenant de 1'école Advaita de Sankaracha-

rya remontant au VIIle siécle et appartenant au courant de pensée védi-

que.

La technique de la MT s'apprend en sept étapes, depuis les deux
conférences d'introduction jusqu'a la vérification, trois mois plus tard,
afin de s'assurer que la pratique du sujet méditant reste conforme aux

instructions qu'il a recues lors de son initiation.
q S
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L'exercice de la MT est relativement simple. Apres les deux
conférences préparatoires, 1'initié se voit assigné un mantra (mot
sanskri n'ayant aucune signification pour lui). Celui-ci s'engage a ne
jamais le révéler a personne ni méme a le prononcer a haute voix. Ce
mantra permettra au méditant d'éviter les distractions par des pensées ou
des stimulations externes durant sa pratique. 11 est enseigné au sujet
de méditer confortablement assis, les yeux fermés, durant 15 & 20 minu-
tes, deux fois par jour, généralement le matin et en fin d'aprés-midi, en

répétant mentalement le mantra.

Les méditants doivent éviter tout effort pour se concentrer,
ils sont priés de reporter en douceur leur esprit sur le mantra s'ils

viennent a s'en distraire.

11 est enseigné durant les conférences d'introduction qu'au
cours de la méditation des changements physiologiques et biochimiques se
produisent et permettent d'atteindre un niveau de profonde relaxation,
supérieure au sommeil profond. Cet état permet au systéme nerveux de se
libérer des tensions et des stress accumulés, sans efforts, ni volonté.
Le contenu des pensées et les distractions qui surgissent au cours de la
méditation sont considérés par les adeptes de la MT comme n'ayant aucune
signification. Celles—ci sont vues comme étant des tensions qui se reld-
chent d'elles-mémes. Enfin, quelques réunions de vérification suivent la
période d'initiation afin de véfifier et de valider 1'apprentissage des

débutants.
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Voici la description que donne le Maharishi de la MT. La Médi-
tation Transcendantale, nous dit Maharishi, consiste
"... a diriger intérieurement 1‘'at-
tention sur les niveaux les plus
subtils d'une pensée jusqu'ad ce que
l'esprit transcende 1'expérience du
plus subtil état de cette pensée et
parvienne 2 la source méme de la
pensée, c'est-a-dire a la conscience
transcendantale, pendant laquelle
l'esprit expérimente la béatitude...”
(Mahesh Yogi, 1976)
Lorsque son esprit se calme, le méditant en vient 2 expérimenter progres-

sivement des niveaux plus subtils de pensée, comme par analogie lorsque

le soleil se couche, nous pouvons observer les étoiles.

De fagon globale, 1la MT est, selon la typologie décrite plus
haut, une technique de méditation de type combiné. Au cours de sa médi-
tation, le sujet centre son attention sur un mantra tout en demeurant

conscient de ce qui se passe en lui et autour de lui.

La deuxiéme section de ce chapitre sera consacrée 2 une revue
de la littérature sur les effets de la MT au plan de la personnalité.

Soulignons que seules les études ayant porté sur la MT seront relevées

comme pertinentes. Le domaine des effets psychophysiologiques ne sera
pas traité. Les pages qui suivent aborderont les études ayant porté
d'une part sur l'anxiété et d'autre part sur la personnalité. Cette

revue sera attentive aux procédures expérimentales adoptées par les étu-

des. Pour obtenir une vision d'ensemble sur ces études, le tableau 1 (p.
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28) résume et regroupe les principaux résultats obtenus. A la fin de
cette section, des problémes d'ordre méthodologique concernant la mesure

du changement de la personnalité seront mis en évidence.

Revue de la littérature

Effets de la MT sur 1'anxiété

Plusieurs chercheurs ont entrepris de mesurer a l'aide de dif-
férents tests si la pratique de la MT diminue effectivement le trait

’

d'anxiété.

Ross (1972) compare un groupe de sujets qui pratiquent la MT de
fagon réguliére avec un autre groupe de sujets qui méditent irréguliére-

ment. A l'aide du IPAT Anxiety Scale, il observe une plus grande diminu-

tion (p = .07) de 1'anxiété chez le groupe de méditants réguliers.

Hjelle (1974) démontre a l'aide du Bendig's Anxiety Scale qu'un

groupe de méditants expérimentés était significativement moins anxieux

qu'un groupe de méditants débutants.

Utilisant des méthodologies scientifiques rigoureuses et emplo-
vant des groupes contrdles, «cinq études indépendantes démontrent une
diminution importante du trait d'anxiété chez les méditants réguliers. A

ltaide du State Trait Anxiety Inventory A-Scale, Nidich et al. (1973)

obtiennent une réduction de 1'anxiété (p < .05) chez un groupe de médi-
tants réguliers aprés six semaines d'entralnement. Stern (1974) confirme

les résultats de Nidich et al. (1973) avec une probabilité (p < .001) a
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l1'aide du Trait Anxiety Scale of Spielberger's State Trait Anxiety Inven-—

tory. Enfin, Marron (1973), Dillbeck (1977) et, d'autre part, Ferguson
et Gowan (1976) arrivent aux mémes conclusions en utilisant respective-

ment le State Trait Anxiety Inventory (STAI) dans les deux premiers cas

et le Cattel Anxiety Scale dans 1'autre.

N'utilisant pas de groupe contrdle, Shapiro (1974) obtient une
baisse du niveau d'anxiété (p < .001) chez 180 sujets aprés 17 semaines

d'entrainement & l1'aide du STAI.

En milieu psychiatrique, deux études, celles de Candelent et
Candelent (1975) et Glueck et Stroebel (1975), observent une diminution

de 1'anxiété. Les patients furent évalués a2 l'aide du Minnesota Multi-

phasic Personality Inventory (MMPI), du Minnesota-Hartford Personality

Assay (MHPA), du Institute of Living Psychophysiological Rating Form et a
l'aide des évaluations du personnel infirmier. Glueck et Stroebel rele-
vent une diminution notable au niveau des symptOmes. L'étude de Cande-

lent et Candelent (1975) n'utilisait pas de groupe contrdle.

A la fin, il apparalt clairement d'aprés l'ensemble des études
que la pratique réguliére de la MT tend & réduire le niveau d'anxiété.
Le fait demeure que quatre études sur onze n'ont pas utilisé de groupe
controle, soit celles de Candelent et Candelent (1975), Hjelle (1974),
Ross (1972) et Shapiro (1974). Examinons maintenant les résultats des

études comparatives avec d'autres techniques de relaxation.
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A. Comparaison avec d'autres techniques de relaxation

Davies (1974) obtient une réduction significative du niveau
d'anxiété (p < .05) chez un groupe de sujets méditants en comparaison
avec un groupe de relaxation progressive. L'instrument utilisé était le

STAI de Spielberger.

Smith (1976) n'observe pas de différence significative entre
les sujets d'un groupe de méditants et ceux d'un groupe de relaxation
quant 3 la diminution de 1'anxiété. L'auteur soutient que la croyance en
l'efficacité d'une technique est un facteur qui contribue considérable-
ment a l'atteinte de résultats positifs et qu'en définitive la MT ne
serait pas supérieure aux méthodes de relaxation consistant simplement i

’

s'asseoir sans méditer pour réduire le trait d'anxiété.

Zuroff et Schwarz (1978) comparent un groupe recevant un
entrainement en relaxation musculaire, un second en MT, ainsi qu'un grou-
pe—contrdle sur des mesures de trait d'anxiété, de contrdle interne, de
mauvais ajustement et d'abus de drogue. Mesurés avant et aprés deux mois
de traitement, les résultats ne démontrérent aucune différence significa-
tive entre les trois groupes quant au mauvais ajustement, au contrdle
interne et a l'abus de drogue. Quant aux mesures d'anxiété, les trois
groupes diminuérent de fagon équivalente dans une évaluation behaviorale.
Par contre, une évaluation du type "self report" a démontré curieusement
une baisse du niveau d'anxiété chez tous les méditants alors que dans les

deux autres groupes cette variable s'est maintenue constante.
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Face a4 de tels résultats contradictoires concernant la mesure
du niveau d'anxiété, Zuroff et Schwarz (1978) avancent 1'hypothése selon
laquelle un changement positif se produirait surtout au niveau de "1'ima-
ge de soi" chez les méditants plutdt qu'au niveau du niveau d'anxiété.
L'importance d'une telle étude réside dans le fait qu'elle indique que
les méditants se pergoivent comme étant moins anxieux qu'ils ne le sont

véritablement. D'autres études utilisant des mesures behaviorales comme

celle de Zuroff et Schwarz sont donc a encourager.

En résumé, il ressort de l'ensemble des recherches portant sur
1'anxiété des méditants que la pratique de la MT a un effet allant dans
le sens d'une baisse du niveau d'anxiété. 1] semble toutefois que cette
technique ne soit pas la seule & pouvoir réduire ce niveau. De plus, la
baisse d'anxiété rapportée par les méditants peut étre moindre que ce
qu'elle est en réalité; cela dépend des instruments de mesure utilisés.
Des mesures behaviorales sont & encourager. Voyons maintenant ce qui

ressort des études effectuées au plan de la personnalité chez les médi-

tants.

Effets de la MT sur la personnalité

Jusqu'a présent, les études énumérées ci-dessus démontrent que
la pratique de la MT réduit efficacement le niveau d'anxiété. Aide-t-
elle cependant au développeemnt personnel? Occasionne-t—elle des change-

ments dans la personnalité des méditants? Pour répondre a ces ques-

tions, examinons les études qui ont exploré ce domaine.
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Parmi la multitude d'études scientifiques ou non et des comptes
rendus publicitaires concernant les effets de la MT au plan de la person-
nalité, la liste des effets bénéfiques est impressionnante et ne peut
manquer de susciter un certain scepticisme devant une telle abondance

d'effets salutaires.

En y regardant de plus prés, on constate que certaines études
laissent a désirer au plan de la procédure expérimentale. Certaines, par
exemple, utilisent des instructeurs de MT et non pas de simples méditants
comme sujets d'expérience (Fehr, 1972; Schwartz, 1974; Benson, 1972)., 11
va sans dire que ces échantillons sont davantage susceptibles de vouloir
faire bonne impression que les simples méditants. D'autres études, mises
a2 part les études de cas ou les observations cliniques, n'utilisent pas
le groupe-contrdle (Fehr, 1972; Hjelle, 1974; Ross, 1974; Shapi?o, 1974,
Curtin, 1973; Scott, 1977; Penner, 1973). Dans une autre étude (David-
son, Goleman et Schwartz, 1976) le groupe expérimental est composé de

sujets pratiquant trois types de méditation différentes.

Malgré la séduction que suscitent les résultats de ces études,
il serait hasardeux de s'y fier et faux de les généraliser. Il nous
faudra donc procéder & une sélection de la littérature et s'attarder
davantage aux études ayant eu le souci d'une certaine rigueur au plan de
la méthodologie. Ainsi, dans les paragraphes qui suivent, dix études
seront décrites quant a leurs résultats et leurs procédures expérimen-

tales.



22

Dans 1l'objectif d'étudier les changements de la personnalité

chez les méditants, Seeman et al. (1972) administrent le Shostrom's Per-

sonal Orientation Inventory (POI) deux jours avant le début d'un entrai-

nement en MT 3 un groupe expérimental (p = 20) et & un groupe-contrdle
(p = 15). Au post~test, deux mois plus tard, les résultats présentent
des différences significatives entre les deux groupes dans la direction
d'une "actualisation de soi" chez les méditants sur six des douze
échelles. Les variables concernées sont l'acceptation de l'agressivité,
la spontanéité et le "self-regard" (p < .001), 1'orientation vers soi
(inner-directed) (p <.02), la valeur d'actualisation de soi et la capaci-

té de contact intime (p ¢ .10).

Nidich étant un collaborateur de la recherche précédente,
Nidich et al. (1973) reproduisent 1'étude de Seeman et ses collaborateurs
en utilisant les mémes procédures expérimentales avec neuf sujets dans
chaque groupe. Au post-test, dix semaines plus tard, des différences
significatives apparaissent sur 10 des 12 échelles du POI entre les
sujets—contrdle et expérimentaux dans la direction d'une prédite actua-
lisation de soi chez les méditants. Les variables touchées sont l'orien-
tation vers soi, la valeur d'actualisation, la spontanéité (p < .01),
I'existentialité, l'acceptation de 1l'agressivité et le "self-regard”

(p < .10), 1la compétence vis~a-vis du temps (p < .05), la réaction émo-
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tionnelle (feeling reactivity), 1l'acceptation de soi et la capacité de
contact intime (p <.01). Ici, un plus grand nombre de sujets aurait

augmenté la validité des résultats.

Pelletier (1974) soumet 40 volontaires distribuds au hasard,
soit dans un groupe de méditants, soit dans un groupe-contrdle. Tous les

sujets sont soumis & l'Autokinetic Test, le Embedded Figures Test et au

Rod and Frame Test. Aprés trois mois de méditation réguliére, seuls les

sujets méditants de nouveau soumis aux test démontrent une amélioration
de "1'égo-distance' et de 1'indépendance du champ. Selon l'auteur, les

résultats suggérent que la MT améliore la qualité de 1'attention.

Selon Witkins et al. (1962: Voir Pelletier, 1974), les person-
nes indépendantes du champ ont plus de facilité & structurer leur expé-
rience, une meilleure clarté cognitive et se remémorent les expériences
avec plus d'aisance. Les études sur les sujets indépendants du champ
indiquent que ceux-ci ont une opinion d'eux-mémes plus stable en dépit
des changements du contexte social. Leurs attitudes, jugements et senti-
ments sont guidés par des motivations et des critéres internes plutdt que

par référence 3 des standards externes.

Dans 1'étude de Linden (1973), 90 enfants sont répartis au
hasard dans trois groupes, soit un groupe de méditants débutants, un
groupe d'orientation (guidance group) et un groupe-controle. Au terme

d'une période de 18 semaines de méditation, tous les sujets sont soumis a
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un post-test a l'aide du Children's Embedded Figure Test. A 1'évalua-

tion, seuls les méditants démontrent une amélioration significative de

l1'indépendance du champ.

Reed (1975) compare un groupe de sujets méditants débutants
(n = 16) avec un groupe de sujets-contrdle (n = 16) a 1'aide d'une grande
batterie de tests concernant la "direction prioritaire de l'attention",
la "flexibilité cognitive" et 1'indépendance du champ. Une différence
significative seulement est observée au pré-test a l'aide du Reality

Attentiveness ~ Reality Inattentiveness Questionnary. Seuls les sujets

s'apprétant a suivre le cours de MT obtiennent une plus grande "orienta-

tion interne de l'attention'".

Kline (1976) compare 13 sujets recevant un entrainement en MT

et 14 sujets—controle a 1l'aide du Minnesota Multiphasic Personality

Inventory, du Rotter Internal-External Locus of Control et du Tennessee

Self Concept Scale. Une copie du Tennessee Self Concept Scale est dis-

tribuée a un "autrui significatif" capable de fournir une description de
la personnalité de celui qui se soumet & 1l'expérience. Au terme d'une
période de trois mois aprés avoir requ leur entrainement, les sujets des
deux groupes se soumettent a un post-test. Une différence seulement fut

observée lors du post-test a partir du General Maladjustment Subscale du

Tennessee Self Concept Scale, ayant été rempli par les "autruis signifi-

catifs", décrivant les sujets. Les sujets contrdlés sont décrits comme

étant mieux ajustés que les sujets pratiquant la MT.
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Ferguson et Gowan (1976) ont étudié trois groupes de sujets
dont 19 non méditants, 16 méditants ayant de l'expérience de 43 mois et
33 débutants. Les groupes des non méditants et des débutants sont soumis

a trois tests différents, soit le Northridge Developmental Scale, le

Cattel Anxiety Scale et le Spielberger State Trait a six semaines et demi

de méditation. Les mémes tests sont ensuite appliqués aux trois groupes.

Les méditants & court terme obtiennent une diminution significative de

leur niveau d'anxiété (p < .005 et p = .025), de leurs tendances dépres-
sives (p <.005) et névrotiques (p = .0l), ainsi qu'une amélioration de
leur réalisation de soi (p < .01). Comparés avec les méditants a court

terme, les méditants de longue date obtiennent des résultats significati-
vement plus bas aux deux échelles d'anxiété (p < .025 et p < .0005), a
leurs tendances dépressives (p < .0l1) et névrotiques (p < .0005), ainsi
qu'une meilleure réalisation de soi (p < .0005). Les sujets du groupe
contrdole n'obtiennent aucun changement. Ici, on pourrait critiquer, comme
dans la plupart des études d'ailleurs, le fait qu'on ne connalt pas la
personnalité des méditants avant qu'ils aient commencé & méditer. En
plus, les termes de dépression et de névrotisme suggérent que les sujets

n'étaient peut étre pas des individus sains.

Afin de connaltre un peu mieux la personnalité de ceux qui
entreprennent un programme de MT, Stek et Bass (1973) administrent le

Internal-External Control of Reinforcement Scale et le POI de Shostrom a

trois groupes d'étudiants de niveau collégial intéressés a des niveaux
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différents &2 la technique de MT et a un groupe-contrdle. Les résultats
n'indiquent aucun lien entre le niveau d'intérét et le lieu de contrdle

(locus of control) et l'ajustement personnel.

Davies (1974) compare un groupe de sujets recevant un entraine-
ment en MT, un second en relaxation, ainsi qu'un groupe-contrdle sur
l'actualisation de soi. Les instruments de mesure sont le STAI de Spiel-
berger et le POI de Shostrom. Un nombre équivalent de sujets (n = 25)
compose chacun des groupes. Aprés sept semaines d'entrainement, un
post-test est administré & tous les groupes. Les méditants seuls obtien-
nent une réduction significative du niveau d'anxiété (p < .05) tandis que
les sujets des groupes de MT et de relaxation progressive montrent une

meilleure actualisation de soi comparativement aux sujets du groupe con-

trole.

Nystul et Garde (1977) comparent un groupe de sujets qui pra-
tiquent la MT réguliérement depuis trois ans (n = 15) en moyenne avec un
groupe contrdle (n = 15), Tous les sujets sont sélectionnés d'aprés des

critéres d'age, de race, de statut socio-économique et de la taille de la

famille. Le test utilisé est le Tennessee Self Concept Scale. Les

résultats démontrent avec une probabilité (p <« .05) que les méditants
ont: 1) une meilleure estime d'eux-mémes et un concept de soi plus posi-
tif, 2) une meilleure opinion d'eux-mémes, 3) des sentiments plus posi-

tifs a 1'égard de leur identité de base, 4) un sens plus élevé de dignité
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et d'adéquation personnelle, 5) moins de faiblesses personnelles de base
et, 6) un meilleur accord avec leur sens moral et leur relation & Dieu et

3 la religion que les sujets du groupe contrdle.

D'aprés la majorité des recherches, la pratique de la MT
entrainerait donc des changements dans la personnalité des méditants. A
partir des études citées plus haut, nous allons maintenant résumer les
principaux changements suscités par la pratique de la MT. Un résumé des

résultats de ces recherches apparaissent au tableau 1.

Plusieurs auteurs observent chez les méditants un accroissement
de l'actualisation de soi (Davies, 1974; Ferguson et Gowan, 1976; Nidich
et al., 1973; Seeman et al., 1972). D'autres indiquent une amélioration
de 1'image de soi et de l'estime de soi (Nidich et al., 1973; -Nystul et
Garde, 1977; Seeman et al., 1972). Les méditants seraient davantage
reliés a eux-mémes et se référeraient principalement & leur propre per-
ception plutdt qu'a des standards extérieurs (Linden, 1973; Nidich et
al., 1973; Pelletier, 1974; Seeman et al., 1974). Les sujets seraient
également plus tolérants face a l'agressivité, plus spontanés dans l'ex-
pression de leurs émotions et auraient une meilleure capacité de dévelop-

per des relations intimes et significatives avec d'autres étres humains

(Nidich, 1973; Seeman et al., 1972).
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Sur neuf études répertoriées qui concernent le changement de la
personnalité chez les méditants, seules les études de Kline (1976) et de
Reed (1975) n'observent pas de changements. D'autre part, il est perti-
nent de rappeler, selon l'étude de Kline (1976), le fait que les sujets
méditants sont pergus moins ajustés que les sujets contrdles par l'autrui
significatif. Cette différence entre la perception des sujets sur eux—
mémes et celle de leur entourage permet de contester la validité des
conclusions de plusieurs recherches qui s'appuient sur des résultats

auto-évaluatifs de sujets répondant a des questionnaires.

Voici donc achevé ce relevé de littérature concernant les chan-
gements de personnalité chez le méditant qui pratique la MT. Rappelons
que la grande majorité des recherches dans ce domaine utilisent comme
instruments de mesure différents questionnaires. On ne peut que manifes-
ter une certaine prudence a l'égard des résultats issus de ces études.
En fait, «ces instruments peuvent dissimuler des différences entre la
réalité et les réponses données par les sujets aux questionnaires. Selon
Shapiro (1980), d'autres études pourraient rehausser la validité de ces
enquétes en s'appuyant sur des mesures behaviorales, physiologiques ou

cliniques.
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Résumé
En résumé, il ressort que la MT opére des changements allant
dans le sens d'une diminution du niveau d'anxiété. Toutefois, il semble
que la MT ne soit pas la seule technique a réduire ce niveau. Enfin,
selon Zuroff et Schwarz (1978), c¢'est la perception de soi du méditant

Pe

qui changerait plutdt que le véritable niveau d'anxiété.

Plusieurs études dont la grande majorité utilisent des mesures
de type questionnaire observent des changements de personnalité allant
dans le sens d'une meilleure actualisation de soi. En dépit de ces
résultats, on ne peut généraliser que la MT améliore réellement la per-
sonnalité étant donné que les sujets répondent eux-mémes aux questionnai-
res. De telles conclusions seraient valables dans la mesure ol les
sujets seraient eux-mémes objectifs. Or, il demeure possible d'aprés
l1'expérience de Kline (1975) et de Zuroff et Schwarz (1978) que les

sujets décrivent leur soi idéal plutdt que leur soi réel.

Serait—il possible que les changements rapportés par les diffé-
rentes études résultent d'une perception de soi améliorée plutdét que
d'une personnalité améliorée? Seul l'emploi d'une méthodologie qui per-
mettrait d'éviter que des sujets projettent dans leurs réponses leur

perception de soi saurait répondre a de telles interrogations.
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Critique méthodologique

Certaines critiques méthodologiques mettent en doute la valeur
des résultats de recherches faites & partir de mesures pré-post interven-
tions (Bednar et Lawlis, 1971; Gibb, 1971). Des recherches démontrent
que certaines personnes répondent 2 un test une seconde fois en ayant le
souci de paraltre consistantes par rapport a une premiére mesure. Ainsi,
le fait de se référer & une mesure résultant de deux coupes dans le temps
rend difficile d'apprécier si le changement observé est véritablement
issu du traitement mesuré, d'autres sources d'influence pouvant avoir
joué (Bednar et Lawlis, 1971). De plus, ces mesures d'un temps un par
rapport 2 un temps deux ne permettent qu'une interprétation en terme
d'amélioration ou de détérioration. Par conséquent, elles rendent impos-
sible 1'observation de la fagon dont se produit le changement de la per-

sonnalité.

Dans le domaine concerné ici, Shapiro (1978) affirme que l'un
des problémes méthodologiques inhérents & 1'étude de la méditation repose
sur le fait que le changement de la personnalité des méditants n'est
évalué qu'en terme de résultat global obtenu a partir d'une mesure de
type pré-test et post-test. Or, Bednar et Lawlis (1971) et Gibb (1971)
postulent gqu’'une mesure du changement de la personnalité prise sous 1l'an-
gle de son processus gagne en validité par rapport & une mesure basée sur
la constatafion d'une simple différence entre le début et la fin d'un

traitement.
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L'échelle d'experiencing

Il existe un instrument de mesure construit dans le but de
mesurer le changement de la personnalité sous 1'angle de son processus.
Celui-ci permet d'observer comment les différences apparaissent entre un

avant et un apres. Cet instrument, 1'échelle d'experiencing développée

par Gendlin et Tomlinson (1967), est construit de fagon a pouvoir obser-
ver le changement d'une personne & travers l'expérience directe qu'elle
fait d'elle-méme et des événements. Plus précisément, 1'échelle mesure

le degré avec lequel 1'individu utilise l'experiencing et s'y référe a

travers ses verbalisations. L'experiencing, selon Gendlin (1964), est la
principale caractéristique du changement de la personnalité et la réfé-
rence a celui-ci en est la condition. L'échelle évalue 1l'expérience
immédiate de la personne en la situant & chaque instant sur un continuum
de sept niveaux dont chacun révéle un degré de contact précis de cette
personne avec son ressenti immédiat. Ainsi, & partir des verbalisations
d'une personne, et quel que soit le contenu de ses propos, on peut donc &
tout instant évaluer son niveau d'experiencing. Ce niveau fluctuera selon
que la personne parle d'une fagon impersonnelle comme étant étrangére a
son expérience, jusqu'au point olu elle utilise constamment son expérience
comme point de référence, en vue de son exploration intra ou interperson-

nelle et de la résolution de ses problémes.

Compte tenu du fait que 1'échelle d'experiencing ne soit pas

sensible au contenu des verbalisations d'une personne, il est possible



33

d'espérer que cet instrument puisse répondre au probléme méthodologique

soulevé par Kline (1975), Shapiro (1978) et Zuroff et Schwarz (1978).

Afin de comprendre le rationnel que sous-tend l'utilisation de
cet instrument, 11 convient d'examiner dans la prochaine section de ce
chapitre, 1la théorie de l'experiencing développée par Gendlin (1964).
Cette théorie propose un cadre de référence dans lequel les considéra-
tions théoriques sur le changement de la personnalité sont formulées sous
1'angle du processus. Il sera d'abord examiné comment l'auteur résume le
point de vue des principales théories de la personnalité et surtout,
pourquoi selon lui elles ne permettent pas de saisir comment s'effectue
le changement de la personnalité. Plus loin, aprés avoir défini et
explicité la notion d'experiencing, les différentes étapes du changement

de la personnalité que l'auteur nomme focalisation seront décrites.

La théorie du changement de la personnalité de E.T. Gendlin

Gendlin travaille pendant quelques années avec Carl Rogers.
Leur intérét commun pour le processus de changement de la personnalité,
leur préoccupation pour les aspects mouvants de la personnalité plutdt
que pour les aspects statiques, de méme que leur orientation phénoménolo-
gique et existentielle les aménent & effectuer des recherches communes.
Gendlin coordonne durant cing ans un groupe de recherche en psychothéra-

pie & 1'Université du Wisconsin. Ses connaissances en philosophie exis-
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tentielle et en psychologie rogérienne le conduisent & élaborer la notion
d'experiencing ainsi que son application dans 1'instrument psychométrique

qu'est l'échelle d'experiencing.

Gendlin (1964) affirme que les principales théories de la per-
sonnalité ne peuvent rendre compte du changement de la personnalité étant
donné la définition qu'elles donnent de celle-ci. Généralement, la per-
sonnalité est pergue comme étant constituée d'une structure stable et
d'un certain nombre de contenus. Selon 1'auteur, les différentes théo-
ries s'accordent pour dire que dans ses premiéres années, la personne qui
se construit introjecte certaines valeurs qui déterminent dans son com-

portement et ses sentiments, sous quelles conditions elle peut &tre aimée

et valorisée. Les expériences qui entrent en contradiction avec ces
exigences sont '"refoulées" (Freud), "niées & la conscience" (Rogers) ou
deviennent '"non moi" (Sullivan). Des mécanismes de défense sont formés

pour empécher toute intervention qui irait dans le sens d'un changement
possible: le moi influence ainsi la conscience et la perception et il en
résulte une structure rigide de la personnalité. Pour Gendlin, on ne
peut théoriquement pas expliquer le changement de la personnalité en
mentionnant simplement qu'il s'agit d'une prise de conscience; il faut

expliciter comment ce phénoméne crucial se produit réellement.

Par ailleurs, les théories existantes stipulent que la person-
nalité est constituée d'un ensemble de contenus définis - estime de soi,

concept de soi, anxiété, besoins, fixation infantile, etc. Les théories
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qui utilisent ces concepts peuvent dire ce qui a changé et en quoi les
contenus se sont transformés, mais elles ne peuvent pas expliquer comment
les changements sont possibles tant qu'elles utiliseront des concepts

référant a tel ou tel contenu sans expliciter le processus de changement.

Pour sortir de cette impasse théorique, Gendlin propose la
recherche d'un élément plus fondamental de la personnalité. Cet élément
pourrait rendre compte de la fagon dont le changement dans la nature des
contenus peut se produire. Une analogie avec la chimie illustre bien la
pensée de Gendlin. En chimie, les éléments sont définis par référence 3
l'activité plus fondamentale des électrons et des protons, et grice 2 la
connaissance des processus sous—atomiques, on peut expliquer comment les
éléments se transforment lorsqu'ils s'engagent dans des réactions chimi-
ques. En psychologie, c'est une variable de l'ordre des électrons et des
protons qu'il s'agit de trouver pour expliquer le changement de la per-
sonnalité, un élément plus fondamental que des contenus définis. Le
processus émotionnel ou l'experiencing devient en psychologie cet élément

fondamental.

Théorie de 1l'experiencing

Gendlin se centre sur le probléme non pas des contenus stati-
ques qui caractérisent la structure de la personnalité, mais plutdt sur
les aspects de la personnalité qui peuvent rendre compte d'un processus
de changement. Lorsqu'une personne change, on observe des événements

émotionnels et affectifs intenses et intérieurement ressentis. Gendlin
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(1964) appelle processus émotionnel cette dimension affective qui est
toujours présente lorsque la personnalité change. La personne sent con-
crétement qu'elle est en train de changer. Elle n'éprouve plus les mémes
émotions au sujet d'une partie d'elle-méme, d'une situation ou d'une

valeur. Elle change dans sa fagon de sentir.

Pour Gendlin, le pfocessus émotionnel est conditionnel au chan-
gement. Souvent, thérapeutes et clients peuvent trouver au tout début de
la thérapie ce qui est problématique chez le client. 1Ils peuvent connai-
tre rapidement la dynamique et la structure de la personnalité de ce
dernier. Cependant, le processus émotionnel de changement peut exiger

des années pour se réaliser.

Dans cette perspective, Gendlin (1964) fait référence au langa-
ge commun utilisé par les thérapeutes lorsqu'ils se demandent si le
client est "seulement en train d'intellectualiser" ou s'il est "vraiment
engagé dans la thérapie". Et si le client est "seulement en train d'in-
tellectualiser", les thérapeutes semblent s'entendre pour dire qu'il n'y
aura pas de changement majeur de la personnalité, alors que s'il est
"vraiment engagé", il est possible d'espérer un changement. Gendlin
associe cette différence entre "seulement" et "vraiment" avec 1l'absence
ou la présence de ce processus émotionnel, processus qui est & la base du
changement de la personnalité. Ce méme processus est ce que Gendlin

(1964) appelle l'experiencing.
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A. Définition de l'experiencing

Gendlin (1964) utilise le terme experiencing pour désigner "le
processus émotionnel concret et corporel qui constitue la matiére fonda-
mentale des phénoménes psychologiques et phénoménes de la personnalité"
(p. 18).1 Ainsi, l'experiencing concerne le flot des sensations, des sen-
timents corporels éprouvés par l'individu; il se situe au niveau pré-

verbal, préconceptuel.

Le suffixe "ing" indique que l'experience vécue d'un individu
est envisagée sous son aspect de processus et non pas sous l'angle de son
contenu. L'accent est mis sur le déroulement et la qualité de cette

’ . ’ s . .
expérience et non sur sa définition.

L'experiencing est un processus toujours présent. A tout
moment, 1l existe chez 1'individu des événements corporels en train de se
dérouler. Gendlin (1964) souligne que l'individu peut toujours tourner

son attentioon vers une donnée émotionnelle interne.

Comme le terme experiencing a une signification trés étendue,
Gendlin va introduire des termes plus spécifiques pour désigner des
aspects ou des fonctions particuliéres de cet experiencing. I1 convient

donc de définir ici quelques termes clés.

La pagination référe & 1'édition de 1975.
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1. Le sens émotionnel. Le sens émotionnel est une "donnée

émotionnelle" interne qui est toujours imprégnée d'une foule de signifi-
cations. Il peut se manifester sous forme de ressentis corporels sans
étre cognitivement clair et distinct. Les significations, lorsqu'elles
ne sont que ressenties sont dites implicites. Selon Gendlin, le sens de
ce qu'une personne dit et sent, ou encore l'interprétation qu'elle fait
d'une situation autant que ses réactions face & celle-ci s'appuient tou-
jours sur le sens émotionnel actuel. Gendlin (1964) précise que le sens
émotionnel n'est pas une émotion au méme titre que la colére, la peur, la
joie ou la tristesse. 11 est beaucoup plus vaste qu'une simple émotion,
il est plus complexe, moins intense et beaucoup plus difficile & saisir
et & exprimer. I1 est 3 la source des émotions; c'est une sensation
globale de tout ce gqu'une émotion signifie. Le sens émotionnel est 'ce"

au sujet de quol une personne réagit par une émotion.

2. La progression du processus. Selon Gendlin (1964), le

processus qu'est l'experiencing reste incomplet lorsque le sens émotion-
nel n'est que ressenti. A ce moment, les significations contenues dans
le sens émotionnel restent implicites et d'ordre préconceptuel. Par
conséquent, lorsque 1l'on tente d'exprimer ce qui est ressenti par l'uti-
lisation de symboles verbaux, le processus progresse vers l'acquisition

d'une signification explicite. Par exemple, lorsqu'une personne cherche

un mot ou une phrase pour exprimer ce qu'elle vit intérieurement, elle
éprouve d'abord des sensations, des sentiments d'une fagon plus ou moins

précise. Ces manifestations psycho-corporelles sont alors l'expression
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de son sens émotionnel immédiat. Par la suite, la personne confronte des
symboles pertinents (mots, gestes, images, etc.) a son sens émotionnel,
de telle sorte que les deux pdles (sens émotionnel-symbole) entrent en
interaction; ce qui permet 3 l'experiencing de progresser. Enfin, lors-
que la personne trouve le symbole qui traduit son sens émotionnel,
celle-ci parvient a le ressentir d'une fagon plus intense et 3 comprendre

véritablement le sens de ce qu'elle vit.

Précisons que les symboles qui entrent en interaction avec le
sens émotionnel peuvent &tre de nature multiple; ce sont des mots, des
images, des gestes, des situations, des événements extérieurs, les réac-
tions d'une autre personne. Ainsi, tous les événements, peu importe leur
type, qui peuvent interagir avec les sentiments et faire évoluer le sens

émotionnel présent chez une personne ont une fonction de symbole.

Gendlin (1964) soutient que les significations explicites sem-
blent correspondre & ce & quoi les théories structuralistes de la person-
nalité se référent en parlant de contenus. Les contenus de la personna-
1ité peuvent ainsi changer et se modifier & travers le processus d'in-
teraction symbole-sens émotionnel, De cette fagon, lors de 1'émergence
d'une signification explicite, un contenu se transforme en un autre plus

consonnant avec 1'expérience vécue d'un sujet.

3. Interruption du processus. L'experiencing est toujours en

évolution, c'est un processus. Il existe cependant des moments au cours

desquels l'experiencing est interrompu. On dit alors que ce n'est plus
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de l'experiencing puisque par définition l'experiencing est un processus.
On parle alors d'experiencing "1ié par une structure" ou encore de "tota-
lité cristalisée”. Ces moments, pendant lesquels le processus est
absent, sont désignés par d'autres écoles comme étant un blocage, une
inhibition, wun refoulement. Lorsqu'interrompu, 1l'experiencing ne peut
qu'éveiller des '"patterns" émotionnels bien structurés, bien familiers et
incessamment répétés. Ce faisant, il donne lieu & des significations
restreintes. La personne n'a plus accés 3 la richesse du moment présent
et me peut saisir la multitude de détails neufs appartenant & chaque
situation. Dans ces cas, dit Gendlin (1964), les psychologues sont por-
tés a retenir surtout le contenu des patterns émotionnels: '"c'est une
réaction de protestation contre l'autorité", '"c'est un besoin de domina-
tion" ou "une tendance sexuelle infantile partielle comme le voyeurisme”,
etc., alors que ce qui importe, selon l'auteur, «c'est la facon d'expe-
riencier. Du point de vue de la fagon d'experiencier, les patterns émo-
tionnels sont trés différents d'un experiencing immédiat et riche en
détails, fonctionnant comme un tout continu avec ses multiples aspects
implicites. Lorsque le processus est absent, il est possible de le faire
réapparaitre; 1l s'agit de reconstituer 1l'experiencing. Un thérapeute
peut aider son client & reconstituer son experiencing 13 ol il n'y avait
plus d'interaction entre ses sentiments et un événement qui a une fonc-

tion de symbole.
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C'est 3 travers cette interaction réelle entre le sens émotion-
nel et les symboles et donc, & cette progression du processus qu'est dd,
selon Gendlin (1964), le changement de la personnalité. Il suggére ainsi
une fagon d'experiencier qui consiste 2a prendre contact avec le sens

émotionnel et a le symboliser comme une fagon de provoquer le changement.

La focalisation

La focalisation est le processus global qui se déroule lors-
qu'une personne porte une attention volontaire et directe au sens émo-
tionnel immédiat. Soulignons que Gendlin utilise le terme référent
direct pour désigner le sens émotionnel lorsqu'il est l'objet d'atten-
tion. Gendlin (1964) se sert de cette fagon d'experiencier pour expli-
quer comment l'experiencing améne un changement de la personnalité. La
focalisation est décrite en quatre étapes. Cette division est davantage
une fagon pour Gendlin de formuler le processus de changement qu'une
division inhérente 2a celui-ci. C'est donc pour fins d'analyse que
Gendlin sépare avec autant d'évidence ces quatres phases que sont la
référence directe, le déploiement, 1'application globale et le mouvement

du référent.

A. La référence directe

Dans cette premidre phase, 1l'individu tourne son attention sur
son sens émotionnel immédiat. I1 entre en contact avec un '"cela" qu'il
ressent intérieurement. Cette attention directe n'est pas une concentra-

tion intellectuelle, mais plutdt le fait de sentir consciemment 'cela"
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qui est présent, de se laisser imprégner par ce donné implicitement
signifiant. Ce référent direct est "clairement ressenti mais vaguement

conceptualisé" (Gendlin, 1964, p. 23).

En continuant & &tre attentif au référent direct, et s'il ne
lui bloque pas 1'accés pour différentes raisons comme des jugements
approbateurs ou désapprobateurs, 1'individu trouvera des mots qui le
traduisent. Au cours du processus, les concepts se nuancent peu a peu et
deviennent progressivement plus en accord avec le sens émotionnel. Les
nouveaux symboles qui apparaissent renvoient au référent direct qui se

développe lui-méme en un nouveau sentiment plus précis que le premier.

Le sens émotionnel guide 1'individu tout au long de cette éta-
pe. Parfois, en essayant d'exprimer ce qu'il ressent, il se trompe. Il
sent alors qu'il se trompe et il se corrige jusqu'a ce qu'il éprouve que
ce qu'il dit correspond i ce qu'il ressent. Enfin, & mesure qu'il accéde
au référent direct et le symbolise correctement, l'individu ressent géné-
ralement une baisse de tension et se sent davantage en contact avec lui-

méme .

En référant directement & son sens émotionnel, la personne fait
progresser son experiencing. Bien qu'elle en découvre graduellement

plusieurs aspects signifiants, une signification claire et explicite
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n'émerge pas encore i cette étape du processus d'interaction. La person-
ne ne parvient pas & comprendre exactement le sens de son expérience bien

qu'elle 1l'éprouve intérieurement dans toute sa complexité.

B. Le déploiement

Le déploiement est le moment oU la personne découvre brusque-

, ] , t I}
ment le sens précis de son expérience. D'une fagon souvent inattendue,
une signification s'impose et la personne comprend ce qui n'était que
ressenti; elle sait quel est son probléme. Suivant l'expression de
Gendlin (1964), la personne reconnalt avec surprise et avec une émotion

profonde le bon sens de ses propres sentiments.

C'est a4 cette étape qu'une personne change véritablement. Ce
changement n'implique cependant pas que la personne solutionne pratique-
ment son probléme, bien qu'elle en ait une perception claire. Le change-
ment réside dans le fait qu'elle ne vit plus son probléme ou sa situation
de la méme fagon. De plus, le déploiement ne fait pas qu'informer 1'in-
dividu sur ce qui était impliqué dans son sens émotionnel, il change
l'ensemble des significations implicites qui y étaient incluses. C'est
donc parce que la personne vit différemment son expérience qu'il 1lui
devient possible d'envisager une solution viable & son probléme. D'autre
part, cette prise de signification est éprouvée corporellement par un
reldchement de tension et une grande détente se fait sentir méme si par-

fois le contenu peut étre désagréable.
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En somme, & cette étape, le changement est global et non limité
a une situation ou & un contenu particulier. C'est la fagon d'étre et de

sentir de la personne qui est changée et non pas son probléme.

C. Application globale

Au cours de l'application globale, 1les significations qui sont
impliquées dans le sens émotionnel et qui ont changé au cours du déploie-
ment sont mises en relation avec une foule de situations, d'événements et
de circonstances de la vie du sujet. La personne est "envahie par une
foule d'associations, de souvenirs et de situations qui sont tous en
relation avec le référent émotionnel" (Gendlin, 1964, p. 29). Les souve-
nirs sont ressentis différemment. La personne réalise qu'ils étaient
tous affectés par le référent émotionnel. L'application globale est
également un temps ou beaucoup de rapports se font d'une fagon implicite,
Aussi, les relations que la personne élabore explicitement ne sont pas

partielles, car beaucoup d'autres restent implicites.

Ici, le changement dans l'expérience de la personne est généra-
lisé & toutes les composantes de sa vie gqui sont en relation avec son

sens émotionnel.

D. Mouvement du référent

Le mouvement du référent se produit lorsque se retire le flot
des applications globales. L'individu porte & nouveau son attention sur
un référent direct qui est maintenant ressenti tout & fait différemment.

Un mouvement est ressenti dans le référent émotionnel initial. Ce fai-
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sant, la personne peut recommencer, toujours sur le méme probléme global
mais différent dans ses aspects, a laisser interagir ce nouveau donné
émotionnel avec de nouveaux symboles. Ainsi, le passage d'un référent a
un autre référent ressenti différemment conduit la personne & revivre les

quatre phases du processus de focalisation.

Gendlin constate que la focalisation n'est pas toujours claire-
ment divisée en quatre phases. Le déploiement peut survenir sans néces-—
sairement é&tre suivi des applications globales. La référence directe
seule peut faire progresser significativement le processus émotionnel.
Généralement, le mouvement du référent se manifeste aprés un minimum de
déploiement et spécialement aprés une application globale. Toutefois, il
peut arriver que le seul processus de se référer continuellement & son

référent direct le fasse changer ou se mouvoir.

Résumé
La théorie de 1l'experiencing offre un cadre théorique qui

explique, par la progression du processus expérientiel, le changement de

la personnalité. Cette progression du processus améne a des sentiments
plus précis et plus explicites. La focalisation décrit comment le chan-
gement se produit. C'est l'interaction entre le sens émotionnel et les

symboles qui fait progresser le processus expérientiel et entraine un

changement.Ainsi, le fait pour une personne d'accéder 2 son expérience
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sentie fait progresser son processus expérentiel et lui permet de com-

prendre un plus grand nombre d'aspects de ce qu'elle vit et le sens de

son expérience.

Rappel de la problématique et hypothése

Cette derniére partie de chapitre résume les principaux é1é-
ments et problémes soulevés plus haut afin de permettre la formulation

des objectifs et de l'hypothése générale de la présente recherche.

Les résultats de nombreuses recherches sur les effets de la
pratique de la MT indiquent que cette technique suscite des changements
psychologiques allant dans le sens d'une diminution de l'anxiété chez les
méditants. Toutefois, d'aprés une expérience menée par Zuroff et Schwarz
(1978), il est possible de croire que la baisse d'anxiété rapportée par

les sujets méditants soit moindre que ce qu'elle est en réalité.

Au plan de la personnalité, les études qui ont presqu'exclusi-
vement utilisé comme instruments de mesure des questionnaires psychologi-
ques de type "pré-test, post—test", observent des changements de person-
nalité chez les méditants allant dans le sens d'une actualisation de soi.
Toutefois, d'aprés 1'étude de Kline (1975), il est encore possible de
croire que les changements observés par ces méthodes traduisent une modi-
fication positive de la perception de soi du sujet méditant plutdt qu'un

véritable changement de sa personnalité.
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Par ailleurs, certaines critiques méthodologiques questionnent
la valeur des résultats de recherches faites a partir de mesures pré-post
interventions et soutiennent qu'une mesure permettant d'observer le chan-
gement sous l'angle de son processus gagne en validité (Bednar et Lawlis,

1971; Gibb, 1971; Shapiro, 1978).

La notion d'experiencing telle qu'élaborée par Gendlin (1964)
rend compte du processus par lequel se déroule le changement de la per-
sonnalité. Elle cerne la matiére avec laquelle 1'individu doit travail-
ler pour changer. Cette théorie permet de penser que l'engagement d'un
individu dans ce processus expérientiel constitue un indice prédictif du

changement de sa personnalité.

A partir de la formulation du processus introduisant la notion
d'interaction symbole-sens émotionnel par laquelle se produit le change-
ment, il apparalt logique de concevoir les différentes techniques de
développement personnel comme favorisant ce processus spécifique du chan-

gement de la personne.

Si 1'on reprend maintenant cette formulation dans l'optique de
la présente recherche, on peut émettre l'hypothésé que si la pratique de
la MT est responsable de changements au niveau de contenus de la person-
nalité (estime de soi, anxiété, etc.), tel que le démontrent les recher-
ches, elle devrait avant tout susciter un changement dans le processus

d'interaction symbole-sens émotionnel.
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Les résultats dissemblables issus des différentes études con-
cernant les effets psychologiques de la MT appellent la venue de recher-
ches utilisant une méthodologie différente. Ainsi, une méthode visant,
d'une part, a éviter que les sujets projettent dans leurs réponses aux
tests leur perception de soi et, d'autre part, & prendre une mesure du
changement sous l'angle du processus, est requise avant d'affirmer l'ef-

fet transformateur de la MT au plan de la personnalité.

Etant donné que la MT n'a pas été étudiée au sens de son effet
spécifique sur le processus de changement, la présente étude propose la
comparaison du niveau d'experiencing des participants d'un groupe prati-
quant la MT aux participants d'un groupe controdle. Ceci nous améne 3 la

formulation des objectifs de la présente recherche.

A. Combler une lacune méthodologique parmi les études portant
sur la MT, c'est-a-dire mesurer le changement de la personnalité chez les
méditants a 1l'aide d'une méthode permettant d'éviter qu'intervienne la

perception de soi des sujets.

B. Vérifier 1'influence de la pratique de la MT sur le proces-

sus de changement expérientiel 34 l'aide de 1l'échelle d'experiencing.

Cette élaboration du contexte théorique et principalement les
considérations d'ordre méthodologique soulevées par les études de Zuroff
et Schwarz (1978) et de Kline (1975) aménent 3 énoncer 1'hypothése géné-

rale suivante.
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Hypothése générale

Les sujets d'un groupe de MT ne différeront pas significative-

ment des sujets d'un groupe contrdle dans leur capacité d'experiencing.
3 g p p p g

Des hypothéses opérationnelles seront formulées quand la varia-
ble du processus d'experiencing aura été traduite en mesure quantitative.
Le chapitre suivant concernera l'ensemble des dispositions méthodologi-

ques que cette recherche entend suivre.



Chapitre II

Description de l'expérience




Le présent chapitre concerne l'ensemble des dispositions métho-
dologiques de cette recherche. Il décrira les divers aspects du déroule-
ment de l'expérimentation, l'instrument utilisé ainsi que les différents

contrBles effectués. Il se divise en trois parties.

La premiére partie donne une description de l'échantillon uti-
lisé. Au cours de cette partie, le groupe expérimental (méditants) et le

groupe contrdle (non méditants) seront décrits en détail.

Une seconde partie concerne la mesure du processus de change-
ment expérientiel. Dans un premier temps, 1'échelle d'experiencing
devant servir a mesurer ce processus est présentée et explicitée. Dans
un deuxiéme temps, le matériel brut a partir duquel le processus expé-
rientiel sera mesuré est décrit. Un troisiéme temps concerne les divers
aspects du déroulement de la cotation du matériel brut en niveaux d'expe-
riencing: description et formation des juges, opération de cotation et

contrdle de la fidélité des juges.

Enfin, la troisiéme partie est consacrée a la formulation des

hypothéses opérationnelles en fonction de l'échelle d'experiencing.
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Description de 1'échantillon

Les sujets ayant participé 3 cette recherche sont au nombre de
20. Ils sont répartis en deux groupes égaux (expérimental et contrdle)
de 10 participants. Les deux groupes mis ensemble comprennent 11 femmes
et 9 hommes d'états civils variés. Les Adges s'échelonnent entre 22 et 63
ans. Au moment de 1'expérience, aucun des participants n'a déja pratiqué
des psychotechniques telles que des formes de méditation autres que la
MT, le yoga, la relaxation, l'entrainement autogéne, la psychothérapie ou
toute autre forme d'activité paralléle susceptible de contaminer l'effet

de la variable '"pratique de la méditation".

La participation des sujets 2 l'expérience s'est faite sur une
base bénévole. Lors du recrutement, chaque sujet est informé que la
recherche 4 laquelle il participe concerne la mesure du changement de la
personnalité. Par conséquent, il sait qu'il doit rédiger six journaux

personnels sur une période de trois mois.

Le groupe expérimental

Le groupe choisi comme sujet de 1'expérience est composé de 10
personnes. Il comprend 5 femmes et 5 hommes dont l'dge moyen est de 40

ans. Leur recrutement s'est fait par l'intermédiaire du Centre de Médi-

tation Transcendantale de Montréal. Les participants ont tous été ini-

tiés & la MT par des instructeurs qualifiés de ce méme centre. Au début
de l'expérimentation, les sujets pratiquent la MT de facon réguliére

(deux fois par jour durant 15 & 20 minutes) depuis une période allant de
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4 3 12 mois. Selon les instructeurs, une expérience de 4 mois en MT
permet a l'adepte une maitrise adéquate de la technique. De plus, 1l'ap-
prentissage de tous les participants au cours de ces 4 premiers mois a

été vérifié au moins 3 fois par ces mémes instructeurs.

Le groupe contrdle

Le groupe contrdle est composé de 10 personnes comprenant 6
femmes et 4 hommes. La moyenne d'age du groupe est de 35 ans. Le recru-
tement des sujets s'est également fait ici avec la collaboration du Cen-

tre de Méditation Transcendantale de Montréal. Dans l'optique d'éliminer

autant que possible le facteur de la motivation pouvant contaminer l'ef-
fet de la variable indépendante (la pratique de la MT), les sujets de ce
groupe ont été choisis parmi une population de gens qui ont démontré un
intérét pour la MT. Ainsi, avant leur recrutement, les futurs partici-
pants avaient assisté a3 deux séances d'information sur la MT, mais ils
ont choisi de ne pas s'initier & la technique ou ont simplement reporté

leur initiation & une date ultérieure.

La mesure du changement expérientiel

L'instrument de mesure

La variable indépendante de cette recherche étant la pratique
de la méditation, le processus de changement expérientiel ou le niveau
d'experiencing, tel que mesuré par 1'échelle d'experiencing, en est la

variable dépendante.
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A, L'échelle d'experiencing

L'échelle d'experiencing telle qu'utilisée dans cette recherche
a été validée et est présentée dans le manuel d'entralnement & 1'expe-
riencing de Klein, Mathieu et Kiesler (1969). Les auteurs relatent quel-
que trente études ol l'échelle est utilisée et dont les résultats contri-
buent a augmenter sa validité. Parmi celles-ci, quelques—unes ont utili-
sé 1l'échelle pour mesurer le processus de changement (Custers, 1973;
Ryan, 1966; Tomlinson et Hart, 1962). Ces études démontrent d'une fagon
significative que les sujets qui manifestent des niveaux plus élevés
d'experiencing au cours d'une psychothérapie sont ceux dont la thérapie

réussit et qui présentent des changements de la personnalité sur plu-

sieurs indices psychométriques.

D'autres études plus récentes et réalisées par des Québécois
(Gentes, 1986; Lalande, 1981, Néron, 1978, Paris, 1975; Sarazin, 1984)
ont utilisé 1'échelle d'experiencing, seule ou avec d'autres instruments,
pour mesurer le changement de la personnalité au cours d'expériences de
type psychothérapeutique. Les résultats obtenus par ces recherches con-
firment la sensibilité de 1'échelle & détecter et & suivre le changement
de la personne. Ces études contribuent a augmenter davantage la validité
de 1'échelle d'experiencing.

Il a été vu au cours du premier chapitre que, selon Gendlin
(1964), 1'experiencing est le processus fondamental de tous les phénomeé-~

nes psychologiques et que ce processus fonctionne et se développe par une
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interaction entre un sens é&motionnel présent chez une personne et des
symboles. Le fonctionnement de ce processus d'interaction implique que

1'expérience d'une personne peut se transformer et devenir plus riche.

L'échelle d'experiencing est l'instrument qui sert & mesurer la
qualité de ce processus d'interaction ainsi que le changement dans 1l'ex-
périence d'une personne, lorsque celle-ci est exprimée de fagon orale ou

écrite.

L'échelle définit différentes fagons de s'exprimer qui témoi-
gnent du degré de référence au vécu émotionnel et qui indiquent des

degrés variés de possession personnelle des sentiments ou réactions.

L'échelle comporte sept niveaux ordonnés. Les niveaux les plus
bas indiquent chez une personne une absence de contact avec son expérien-—
ce; son discours est impersonnel. Les plus hauts niveaux représentent
une proximité affective a 1'expérience vécue et une compréhension de

celle-ci; le discours est personnel et traduit une grande implication.

L'évaluation ou cotation des verbalisations d'une personne en
niveaux d'experiencing implique toujours deux mesures pour chaque
extrait: un mode (le niveau moyen obtenu au cours de l'extrait) et un
sommet (le plus haut niveau atteint au cours de ce méme extrait). Voici

une description sommaire des sept niveaux de 1'échelle d'experiencihg.2

Pour une description plus détaillée des sept niveaux d'experiencing,
voir Klein et al. (1969), p. 56-64 ou Dubé (1985) pour une traduction
francaise.
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Au niveau un, les verbalisations, tant au niveau du contenu que
du mode d'expression, sont impersonnelles. Le contenu se résume a un
énoncé de faits, d'événements ou d'idées et ne contient aucune référence

personnelle qui traduirait une implication.

Au niveau deux, _l'implication du narrateur est extérieure:
soit qu'il énonce son opinion, ses idées ou encore son intérét pour un
sujet ou un événement. Il n'exprime pas ses réactions personnelles ou
ses sentiments. Le contenu ne le décrit que de fagon extérieure, compor-—

tementale, intellectuelle, superficielle.

Au niveau trois, le sujet exprime ses sentiments ou réactions

personnelles, mais ceux-ci apparaissent comme entiérement rattachés aux
situations extérieures. Ils se présentent comme des commentaires ajoutés

a4 propos de la situation dont il parle.

Au niveau quatre, la personne communique ses réactions person-

nelles et se décrit d'un point de vue interne. Bien qu'elle puisse réfé-
s - , . .
rer a un événement, elle n'est pas centrée sur le fait de le raconter,
mais elle l'utilise pour illustrer comment elle est comme personne. Ce
niveau marque le début de la référence directe; en effet, le vécu subjec-
tif est au centre de la communication de la personne. Soulignons cepen-
dant que l'expérience vécue est présentée comme descriptive de soi et
déja connue; la personne ne cherche pas & élaborer ou explorer son vécu,

elle le décrit simplement.
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Au niveau cing, la personne explore et élabore son vécu émo-
tionnel interne (ou référent direct). Ici, pour répondre aux exigences
d'un niveau cinq , deux aspects doivent €tre présents: d'abord un pro-
bléme relatif & un contenu expérientiel, et ensuite une exploration de ce
probléme contenant des références au vécu émotionnel de fagon & ce que
celles-ci aménent de nouveaux éléments pouvant donner lieu & une meil-
leure saisie de l'experiencing. C'est l'étape de focalisation ou la
personne symbolise des aspects implicites de son vécu; elle accéde a de

nouveaux détails pertinents au probléme initial.

Au niveau six, il y a une résolution de l'exploration. L'expé-
rience de la personne prend un sens. Celle-ci vit une synthése de ses
sentiments ou d'éléments expérientiels qui sont restructurés en un tout
significatif. Ces éléments sont associés 3 d'autres situations ou dimen-
sions de l'expérience de la personne. Cette étape traduit un changement
expérientiel de la personne et elle correspond ainsi aux étapes de la

focalisation que sont le déploiement et 1'application globale.

Au niveau sept, la personne exprime une ouverture & son expé-

rience immédiate. Elle passe aisément d'une référence a l'autre. Son
I d » . » » »

vécu émotionnel luil sert constamment de référent pour ses pensées et ses

actions qui elles-mémes lui servent a faire progresser son experiencing.

Ce niveau est trés peu fréquent.
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Matériel brut recueilli pour la mesure du niveau d'experiencing

Le niveau d'experiencing est mesuré, tout comme dans l'étude de
Lalande (1981), a l'aide d'un journal personnel. Dans la recherche de
Lalande (1981), 1l'utilisation du journal s'est avérée une méthode effica-
ce pour la mesure du niveau d'experiencing avec l'échelle d'experiencing.
Tout en étant un moyen de mesurer le processus expérientiel et de suivre
1'évolution de chacun des groupes, le journal demeure pour tous les

sujets participants un outil d'exploration de soi.

C'est dans ce sens que la consigne relative & la rédaction des
journaux invitait les sujets participants a prendre contact avec eux-
mémes et a explorer leur expérience vécue. Un échantillon des directives

pour la rédaction des journaux est fourni 3 1'appendice A.

Chaque sujet devait rédiger un journal & toutes les deux semai-
nes pendant la période d'expérimentation (3 mois). Six journaux ont donc
été remplis par chacun d'entre eux. Afin de conserver le caractére spon-
tané de l'expression de soi tout au long de cette période, les partici-
pants ne connaissaient pas l'aspect du changement de la personnalité qui
serait évalué 2 partir de leurs journaux. De plus, afin de contrdler le
rythme des rédactions, chaque journal de chaque sujet devait &tre expédié

par la poste & l'expérimentateur aussitdt qu'il était rédigé. Afin de
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respecter la confidentialité et l'anonymat chez les participants, chaque
journal était identifié selon un code correspondant a chaque participant

et au numéro du journal,

L'évaluation des journaux en niveaux d'experiencing

Les niveaux d'experiencing associés aux journaux rédigés par
les participants constituant la variable dépendante de cette étude, il
fallait obtenir une évaluation de ces écrits en niveaux d'experiencing.
Les journaux ont donc été soumis a 1'évaluation de juges entrainés pour

coter ce matériel.

A. Les juges
Trois personnes ont été recrutées pour servir de juges et éva-
luer les journaux a partir de 1'échelle d'experiencing. Deux d'entre eux
avaient déja accompli cette fonction dans le cadre d'une recherche anté-
rieure effectuée un an auparavant. Ces derniers avaient donc déja requ
l1'entrainement approprié et étaient expérimentés avant de participer a la

présente étude.

B. La formation des juges

Les trois juges choisis pour la cotation du matériel de recher-
che, dont les deux juges expérimentés, ont été entrainés selon la méthode
décrite dans le manuel de formation de Klein et al. (1969), jusqu'au
moment ol il fut temps d'effectuer la cotation des journaux. D'autre

part, ceux—ci ont pu étre entrainés i partir de matériel de langue fran-

caise. Ce matériel provenait d'une traduction frangaise du manuel de
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formation de Klein et al. (1969) effectuée sous la direction de Madame
Micheline Dubé (1985), professeure rattachée au Département de psycholo-

gie de 1'Université du Québec a Trois-Rivieéres.

C. Controle de la fidélité des juges

Afin de s'assurer que les juges soient préts a évaluer le maté-
riel de cette recherche, un indice de fidélité inter-juge fut calculé
pour les deux derniéres rencontres de 1'étape de formation. Le calcul de
corrélation intra-classe d'Elbel (Guilford, 1965) indiquait des coeffi-
cients de corrélation respectifs de 0,979 et 0,967 pour ces rencontres.
Ces taux de fidélité se comparent favorablement aux taux obtenus par les

experts (0,76 a 0,91) au cours des recherches antérieures (Klein et al.,

1969).

D. Le processus de cotation

Le processus de cotation s'est effectué sur une période de deux
semaines. Chaque juge a effectué la cotation de 130 journaux distribués

en trois lots.

Les journaux n'ont pu étre dactylographiés et standardisés dans
leur présentation pour des raisons de limites budgétaires. Cependant,
prés de 40 journaux étaient des manuscrits de seconde main lors de la
cotation. Les originaux ont d{i €tre recopiés intégralement afin que tout
le matériel a coter soit facile & saisir et ne géne en aucune fagon le

rythme de la lecture. Les journaux avaient une longueur moyenne de deux
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pages (une feuille recto-verso) et n'excédaient pas cing pages. Selon
une étude effectuée par Kiesler et al. (1964), 1la longueur des extraits

n'influencerait pas 1'évaluation des juges.

Les journaux ont tous été mélangés & 1l'aide d'une table de
chiffres au hasard de sorte que l'ordre de présentation soit mélé quant
aux variables groupe, sujet et numéro de journal. Ces variables étaient
toutes recodifiées afin qu'elles ne puissent influencer 1'évaluation des

juges.

Parmi les journaux & coter, dix d'entre eux étaient doublés
intégralement et distribués & travers le matériel & coter en évitant
toutefois que deux d'entre eux se retrouvent dans un méme lot. Cette
stratégie servait 2 mesurer le taux de fidélité intra-juge, c'est-a-dire

des juges avec eux-mémes.

Hypothéses

Suite & 1'élaboration de la méthodologie du présent chapitre
concrétisant les objectifs visés et la traduction en mesure de la varia-
ble experiencing, il est maintenant possible d'énoncer les hypothéses

opérationnelles suivantes.

H1A. Le niveau d'experiencing modal des sujets du groupe de

méditants évoluera d'une fagon équivalente & celui du groupe-contrdle au

cours de la période expérimentale (six journaux).
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H1B. Le niveau d'experiencing modal des sujets du groupe de
méditants ne sera pas significativement plus élevé que celui des sujets
du groupe-contrdle pour l'ensemble de la période expérimentale (six jour-

naux).

H2A. Le niveau d'experiencing au sommet des sujets du groupe
de méditants évoluera d'une facon équivalente & celui du groupe contrdle

au cours de la période expérimentale (six journaux).

H2B. Le niveau d'experiencing au sommet des sujets du groupe
de méditants ne sera pas significativement plus élevé que celui des

sujets du groupe-contrdle pour l'ensemble de la période expérimentale

(six journaux).

Le chapitre suivant concernera le traitement des données et
l1'analyse des résultats en vue de vérifier les hypothéses de cette

recherche.



Chapitre III

Analyse des résultats




Ce chapitre concerne l'analyse des résultats permettant de

vérifier les hypothéses de cette recherche. Il comprend cing parties.

Une premidre partie concerne le traitement des données. Elle
présente les variables observées ainsi que la méthode d'analyse statisti-

que utilisée.

La seconde partie présente les résultats préliminaires concer-

nant la fidélité inter et intra-juges et l'homogénéité de la variance.

Les troisiéme et quatriéme parties présentent les résultats
obtenus qui permettent de vérifier respectivement les deux séries d'hypo-
théses. La troisiéme partie présente les résultats de l'analyse de
variance au mode, alors que la quatriéme présente les résultats de cette

analyse au sommet.

Enfin, dans une cinquiéme partie, des résultats supplémentaires
sont ajoutés afin de tenir compte respectivement (A) des différences
entre les résultats au mode et au sommet dans chaque groupe, (B) du rdle

du sexe et (C) du rdle de 1l'age.
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Analyse statistique des résultats

Traitement des données

Les données recueillies au cours de cette recherche concernent
le niveau d'experiencing. Rappelons que chaque donnée est représentée
par deux scores bruts, soit un mode et un sommet. Les scores obtenus
pour cette variable sont compilés selon le groupe (expérimental et con-

trole) et la période (les six journaux).

Afin de comparer entre eux les deux groupes et les six pério-
des, il convient d'utiliser une analyse de variance.  Cette technique
sert en effet 2 éprouver la valeur des différences entre plusieurs varia-
bles. Dans le cas présent, une analyse de variance & deux dimensions

’ . ’ ’ ’ : ) e 3
(groupes, périodes) avec mesures répétées sur une dimension (périodes)

est pertinente pour répondre a cette problématique.

L'analyse est réalisée par traitement informatique & 1'Univer-

sité du Québec & Trois-Riviéres & 1'aide du programme MANOVA issu du

logiciel statistique S.P.S.S. (Statistical Package for Social Sciences)

version 9.0. Cette analyse considére la variance intra sujet (effet
temps), la variance inter sujet (effet groupe) et l'interaction groupe x
temps. Le rapport F obtenu par l'analyse multivariée doit atteindre le
seuil de signification de 0,05 pour rejeter les hypothéses nulles HO.

Résultats préliminaires

Avant de procéder a4 l'analyse des résultats, il y a lieu de

faire les vérifications d'usage sous-jacentes aux techniques statistiques
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utilisées. I1 s'agit en premier lieu de vérifier les fidélités intra et
inter-juges, et ensuite de tester l'homogénéité de la variance, en compa-
rant les distributions des scores bruts des sujets entre les groupes

expérimental et contrdle.

A. Fidélité intra et inter-juges

Aprés 1'évaluation de tous les journaux par les trois juges a
l'aide de 1'échelle d'experiencing, les taux de fidélité inter et intra-
juges furent mesurés. Ces taux furent calculés 3 1'aide d'un coefficient
de corrélation linéaire ou "r" de Pearson & partir du programme S.P.S.S.
Les tableaux 2 et 3 indiquent des coefficients de corrélation inter-
juges allant de 0,73 3 0,93 et intra-juges allant de 0,65 a 0,96. Ces
résultats valident les fidélités inter et intra-juges et justifient plei-

nement l'utilisation des analyses statistiques subséquentes.

B. Homogénéité de la variance

L'homogénéité de la variance exige que la variance des résul-
tats bruts obtenus par la population échantillonnée soit la méme d'un
groupe a l'autre. Cette variance est appelée la variance "intra-groupe'.
Le test de Cochran est utilisé ici pour vérifier 1'homogénéité de 1la
variance.

Les tableaux 4 et 5 présentent les niveaux de signification (p)
des différences entre les variances des scores des sujets du groupe expé-
rimental et du groupe contrdle pour chaque journal. Ils présentent ces

résultats respectivement pour le mode et le sommet.



Tableau 2

Coefficient de fidélité inter-juges
pour l'ensemble des journaux
évalués au mode et au sommet

Juges Mode Sommet
A-B 0,89 0,73
B-C 0,93 0,77
A-C 0,86 0,83

p < 0,01
Tableau 3

Coefficient de fidélité intra-juges
pour dix journaux doublés évalués
au mode et au sommet

Juges Mode Sommet
A-A 0,75 0,65
B-B 0,93 0,90
Cc-C 0,96 0,73

p < 0,01

67
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Tableau 4

Niveau de signification de l1'homogénéité des variances
intra-groupes entre le groupe expérimental et le
groupe contrdle pour chaque journal au mode
& l'aide du test Cochran

Journal Groupe n Moyenne, X Ecart-type, s C de Cochran )
Y G 10 3 0,82
i coxt 10 §§§ 8:33 0,59 0,60
’ g)(;Il\)IT 18 §ji’8 i:;? 0,51 0,95
) Nt 10 §;33 (1):28 0,73 0,15
i g)(;frr 18 §j§§ (1):38 0,55 0,77
A I 001

Un niveau de signification supérieur a 0,05 indique 1'uni-
formité de la variance dans la population échantillonnée par les deux
sous—-groupes. C'est par conséquent une condition de base qui permet de
comparer les deux groupes sur la variable de l'experiencing.

Dans le test d'homogénéité des variances intra-groupes entre le
groupe expérimental et le groupe contrdle, le niveau de signification

varie entre 0,15 et 1,00. Ces résultats confirment bien 1'homogénéité de



Tableau 5

Niveau de signification de l'homogénéité des variances
intra-groupes entre le groupe expérimental et le
groupe contrdle pour chaque journal au sommet

3 l'aide du test Cochran

69

Journal Groupe n Moye?ne, X Ecart-type, s C de Cochran p
1 covt 10 3:23 8:22 0,58 0,64
i gﬁET 18 g:zg 8:3; 0,54 0,81
i cont o ;:38 8:25 0,50 1,00
) ?SET 18 3;‘;8 ?:Zg 0,70 0,21
i g)(;;T 18 g:g; 8:2; 0,50 1,00
- S S ¢ 0.5

la variance.

statistiques de l'analyse de variance avec mesures répétées.

Résultats de l'analyse de variance au mode

Dans les lignes qui suivent,

de variance au mode permettent de vérifier la premiére

théses.

Cette démarche justifie donc l'utilisation des techniques

les résultats obtenus 2 l'analyse

série d'hypo-
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A. Hypothéses 1A et 1B

Les hypothéses 1A et 1B concernent la différence du niveau
d'experiencing modal entre les deux groupes de sujets. L'hypothése 1A
postule une évolution équivalente de 1l'experiencing dans les deux groupes
au cours de l'expérimentation. L'hypothése 1B postule 1'équivalence de
l'experiencing dans les deux groupes pour l'ensemble de la période expé-

rimentale.

1. Analyse quantitative. Les résultats de l'analyse de

variance au mode, rapportés au tableau 6, ne présentent pas de différen-
ces significatives entre les groupes (p. = 0,74), Cependant, le facteur
période indique une différence significative (p. = 0,006). Cela signifie
que le temps a eu un effet sur 1'évolution du niveau d'experiencing au
cours de la période d'expérimentation. Les figures 1 et 2 laissent voir
que les deux groupes ont manifesté des changements négatifs et que le
groupe-contrdle a changé davantage, la pente étant plus accentuée. Quant
a l'interaction entre le facteur groupe et le facteur période, elle n'est
pas significative (p. = 0,33). Cela indique que la variable groupe n'est
pas un facteur déterminant dans 1'évolution du niveau d'experiencing au
cours du temps.

Ces résultats confirment donc la premiére série d'hypothéses.
De plus, 1ils indiquent que tous les sujets participants, qu'ils prati-
quent ou non la MT, ont régressé dans leur niveau d'experiencing au cours

de la période expérimentale.
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Tableau 6

Analyse de la variance avec mesures répétées
sur la variable période au mode

Source de variation Somme des carrés Carré moyen dl F p

Inter-sujets

Groupe (G) 0,30 0,30 1 0,11 0,74
Erreur 47,79 2,65 18

Intra-sujet
Période (P) 15,76 3,15 5 4,80 0,006
Erreur 59,07 0,65 90

Interaction (GxP) 3,87 0,77 5 1,18 0,33

Puisqu'aucune différence significative n'apparait au niveau
d'interaction (groupe x période), ces résultats ne devraient pas en prin-
cipe &tre soumis a d'autres épreuves statistiques. Selon Dayhaw (1969),
lorsque l'analyse de variance n'indique pas de différence significative,
il est inutile d'effectuer des tests mesurant des différences entre les
variables prises deux & deux. I1 est cependant nécessaire de préciser
qu'étant donné le petit nombre de sujets composant l'échantillon, 1'ana-
lyse des résultats a avantage 3 considérer les tendances manifestées méme
si les résultats ne sont pas statistiquement significatifs. Ainsi,
l'examen des profils obtenus pour chaque groupe (figure 1) permet de
dégager 1'influence du groupe sur l'évolution du niveau modal d'expe-

riencing.
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2. Analyse qualitative. La figure 1 illustre 1'évolution du

niveau d'experiencing au cours des six périodes d'expérimentation pour
chaque groupe.

En premier lieu, on observe que les deux groupes obtiennent un
niveau d'experiencing moyen équivalent lors de la premiére période. A la
seconde période, il y a dans les deux groupes une augmentation du niveau
d'experiencing, cette augmentation étant plus accentuée pour le groupe-
contrdle (3,2 a 3,5). Au troisiéme journal, les deux groupes manifestent
une baisse évidente du niveau d'experiencing, mais cette fois-ci le grou-
pe expérimental obtient une baisse plus prononcée (-0,7) que le groupe-
contrdle (-0,4). Par ailleurs, il est intéressant de noter la décrois-
sance du niveau d'experiencing chez les sujets du groupe-contrdle pour
les quatre derniers journaux, alors qu'un méme niveau constant est main-
tenu pour cette période chez les sujets du groupe expérimental. Il res-
sort également pour cette méme période que le groupe-contrdle débute plus
haut que le groupe expérimental et termine plus bas dans son niveau d'ex-
periencing, les pentes se croisant & la cinquiéme période.

D'une facon globale, les profils montrent que le groupe expéri-
mental manifeste une plus grande constance dans 1'évolution de son niveau
d'experiencing, alors que le groupe-contrdle montre une plus grande
variation, celui-ci obtenant le plus haut et le plus bas niveau d'expe-

riencing au cours des six périodes d'expérimentation.

En résumé, les résultats indiquent que les sujets des groupes

expérimental et contrdle ont diminué significativement leur niveau d'ex-
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modal pour les deux groupes au cours des six périodes.
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periencing - leur niveau de référence interne - au cours de la période
expérimentale. D'autre part, bien qu'il n'y ait pas de différences
significatives entre les deux groupes, 1'observation qualitative des
profils de groupes montre une tendance & plus d'homogénéité dans 1'évolu-
tion du niveau d'experiencing chez les sujets du groupe expérimental que

chez les sujets du groupe-contrdle.

Résultats de l'analyse de variance au sommet

Les résultats de l'analyse de variance au sommet permettront de

vérifier la seconde série d'hypothéses.

A. Hypothéses 2A et 2B

Les hypothéses 2A et 2B concernent la différence du niveau
d'experiencing au sommet entre les deux groupes de sujets. L'hypothése
2A postule une évolution équivalente de 1l'experiencing dans les deux
groupes au cours de l'expérimentation. L'hypothése 2B postule 1'équiva-
lence de 1l'experiencing dans les deux groupes pour l'ensemble de la

période expérimentale.

L'analyse de variance au sommet rapportée au tableau 7 indique
que les facteurs de groupe et de période n'introduisent aucune différence
significative, qu'ils soient considérés isolément ou en interaction entre
eux. En conséquence, cette analyse du sommet indique que les plus hauts
niveaux atteints a 1'échelle d'experiencing ne différent pas de fagon
significative selon le groupe et la période au cours de 1'expérimenta-

tion. Les figures 3 et 4 illustrent ici que le groupe et la période
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Tableau 7

Analyse de variance avec mesures répétées
sur la variable période au sommet

Source de variation Somme des carrés  Carré moyen  dl F p

Inter-sujets

Groupe (G) 1,01 1,01 1 0,59 0,45
Erreur 30,67 1,70 18

Intra-sujet
Période (P) 3,47 0,69 5 1,79 0,12
Erreur 34,85 0,39 90

Interaction (GxP) 2,29 0,46 5 1,18 0,32

n'occasionnent pas de différences notables dans les pentes, qui repré-
sentent l'évolution des plus hauts niveaux atteints & 1'échelle d'expe-

riencing, au cours de l'expérimentation.

Ces résultats confirment donc les hypothéses 2A et 2B. Etant
donné l'absence évidente de différences, les résultats n'ont pas fait

l1'objet d'autres épreuves statistiques ou d'observations qualitatives.

Résultats supplémentaires

Avant de passer & la discussion des résultats qui suivra au
prochain chapitre, quelques précisions semblent pertinentes. D'aprés les
objectifs poursuivis, 1l n'est pas nécessaire d'évaluer l'influence que
peuvent avoir les variables du sexe, de 1'dge, ainsi que le rapport entre

les résultats du mode et du sommet a l'intérieur de chaque groupe. uel-
q g p
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Fig. 3 - Graphique présentant 1'évolution du niveau d'experiencing au
sommet pour chaque groupe au cours des six périodes.
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Fig. 4 - Graphique représentant 1'évolution du niveau d'experiencing au
sommet pour les deux groupes au cours des six périodes.
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ques résultats concernant ces variables seront cependant exposés ici, en
raison de la possibilité que nous avons de les obtenir ainsi que pour

1'intérét qu'ils présentent.

A. Différences entre le mode et le sommet

Bien qu'aucune hypothése n'ait été formulée dans ce sens, il
est intéressant d'observer le rapport entre les résultats au mode et au
sommet pour chacun des groupes. Aux figures 5 et 6, on observe que le
profil du groupe expérimental (fig. 6) présente une plus grande homogé-
néité dans son rapport entre le mode et le sommet que celui du groupe-

contrdle (fig. 5).

B. Rb6le du sexe

I1 a été vérifié s'il y avait des différences entre les hommes
et les femmes ayant participé & notre étude. Un test "t" fut effectué

sur la variable sexe pour toute la période de l'expérimentation.

Les résultats au tableau 8 indiquent qu'il n'y a aucune diffé-
rence entre les hommes et les femmes dans leur niveau d'experiencing

obtenu.

C. ROle de l'dge

Les calculs effectués & partir des tests "t" sur la variable de
1'dge indiquent des différences significatives (tableau 9). Parmi les
trois sous-groupes répartis selon leur dge, il existe des différences

significatives quant aux sommets expérientiels atteints entre les plus
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Fig. 5 - Graphique représentant 1'évolution du niveau d'experiencing au
mode et au sommet pour le groupe contrdle au cours des six périodes.
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Fig. 6 - Graphique représentant 1'évolution du niveau d'experiencing au
sommet et au mode pour le groupe expérimental au cours des six périodes.
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Tableau 8

Comparaison des sous-groupes de sexe sur leur niveau moyen
d'experiencing pour les six périodes d'expérimentation
au mode et au sommet au test "t"

Modalité  Groupe N X T p

Mode Femmes 11 2,92 0,49 0,63
Hommes 9 2,78

Sommet Femmes 11 3,71 0,67 0,51
Hommes 9 3,55

vieux (53 a 63 ans) et les moins jeunes (32 & 49 ans) (p. = 0,04) et
entre les plus vieux et les jeunes (22 & 29 ans) (p. = 0,02). Cette
analyse a été faite & partir des résultats obtenus sur toute la période
expérimentale.

Résumé

Les résultats des analyses de variances faites au mode et au
sommet sur la variable "niveau d'experiencing" ont confirmé les deux

séries d'hypothéses.

On trouve donc que les sujets du groupe qui pratique la MT ne
différent pas significativement des sujets du groupe de non méditants,
tant dans 1'évolution de leur niveau d'experiencing que d'une fagon glo-
bale. Ces résultats s'appliquent tant aux analyses faites au mode qu'au
sommet. On trouve également une régression significative du niveau d'ex-

periencing modal chez les deux groupes au cours de la période expérimen-
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Tableau 9

Comparaison des sous-groupes d'dge sur leur niveau moyen
d'experiencing pour les six périodes d'expérimentation
au mode et au sommet au test "t"

Modalité Groupe N X Groupe comparé t p
Jeunes 9 2,88 Plus vieux 1,29 0,22
(22-29 ans) (53-63 ans)

Mode Moins jeunes 6 3,12 Jeunes 0,66 0,52
(32-49 ans) (22-29 ans)
Plus vieux 5 2,53 Moins jeunes 1,58 0,14
(53-63 ans) (32-49 ans)
Jeunes 9 3,80 Plus vieux 2,67 0,02
(22-29 ans) (53-63 ans)

Sommet Moins jeunes 6 3,76 Jeunes 0,13 0,90
(32-49 ans) (22-29 ans)
Plus vieux 5 3,21 Moins jeunes 2,34 0,04
(53-63 ans) (32-49 ans)

tale. Toutefois, une analyse qualitative révéle une tendance a plus

d'homogénéité dans l'évolution du niveau d'experiencing modal au cours du
temps chez le groupe de méditants. Enfin, un test "t" effectué sur la
variable 3ge, 1indique que les sujets plus agés atteignent des sommets
significativement moins élevés que les plus jeunes dans leur niveau;d'ex—

periencing.



Chapitre 1V

Discussion des résultats




Le chapitre de l'analyse des résultats a permis la vérification
des hypothéses posées dans cette recherche. Le présent chapitre concerne

l*'interprétation des résultats obtenus et il se divise en sept parties.

Dans un premier temps, les résultats obtenus seront résumés

sommairement.

Dans un second temps, la discussion concernera les hypothéses
1B et 2B. Plus précisément, elle portera sur la similitude observée
entre les deux groupes dans leur capacité d'experiencing. Cette section
expliquera ces résultats, d'une part, & la lumiére des procédures métho-
dologiques utilisées ici et, d'autre part, en les comparant avec ceux des

études antérieures.

Dans un troisiéme temps, la discussion concernera les hypothé-
ses 1A et 2A. Elle portera ainsi sur l'aspect évolutif du niveau d'expe-
riencing au cours de la période expérimentale. Un premier volet expli-
quera la régression enregistrée chez les deux groupes alors qu'un second

interprétera cette méme régression en terme d'experiencing.
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Une quatriéme partie, intitulée "Analyse qualitative", discute-
ra de la tendance observée chez le groupe de méditants a maintenir cons-
tant leur niveau d'experiencing au cours du temps, par opposition au

groupe-controle, fluctuant davantage.

Une cinquiéme partie discutera de l'influence de 1'dge sur les

niveaux d'experiencing obtenus au sommet.

Enfin, une sixiéme traite des limites de cette recherche et

apporte quelques suggestions pour des recherches ultérieures.

Résultats

Cette étude tentait de savoir si la pratique de la MT favorise
réellement le changement de la personnalité. Les hypothéses qui guident
cette recherche stipulaient que les méditants ne se distingueraient pas
significativement des sujets qui ne méditent pas quant & leur niveau
d'experiencing global et quant a 1'évolution de ce niveau au cours du

temps.

Les résultats obtenus confirment les hypothéses en ne démon-
trant pas de différences significatives entre les deux groupes, tant dans
leur niveau global d'experiencing, que dans 1'évolution de celui-ci. Ces

résultats s'appliquent tant au mode qu'au sommet.
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D'autre part, une diminution significative du niveau d'expe-
riencing modal est enregistrée chez les deux groupes au cours de la
période expérimentale. Enfin, une analyse qualitative indique une ten-
dance du groupe de méditants & maintenir une certaine stabilité de leur
niveau d'experiencing au cours du temps en comparaison avec le groupe-

controle.

Pour des raisons de clarté dans 1'exposé qui va suivre, les
résultats ne seront pas discutés selon l'ordre de présentation des hypo-
théses. La discussion portera en premier lieu sur l'aspect de différence
entre les groupes pour l'ensemble de la période expérimentale. Les hypo-
théses 1B et 2B seront donc considérées dans un premier temps. Ensuite,
la discussion abordera 1'aspect évolutif du niveau d'experiencing au
cours de la période expérimentale. Cette partie renvoie donc aux hypo-

théses 1A et 2A.

Différences entre les groupes pour l'ensemble

de la période expérimentale

Les hypothéses 1B et 2B stipulaient que le niveau d'experien-
cing moyen au mode et au sommet ne serait pas significativement plus
élevé chez les méditants que chez les non-méditants pour l'ensemble de la
période expérimentale. En confirmant les hypothéses, les résultats
démontrent en effet que soumis aux mémes conditions expérimentales, les

deux groupes ne différent pas entre eux au plan expérientiel. Ils indi-
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quent que la pratique de la MT chez les sujets du groupe expérimental ne
suscite pas plus d'effets favorables que défavorables sur leur processus
expérientiel de changement. Comparons maintenant les résultats obtenus

ici avec ceux d'études antérieures.

Le fait de ne pas obtenir de résultats significatifs au niveau
de la variable groupe n'appuie certes pas les résultats de plusieurs
études ayant porté sur la MT. En fait, ces études affirment majoritaire-
ment l'efficacité de la MT & occasionner le changement de la personnali-
té. Ce contraste avec les résultats obtenus ici améne donc & un ques-

tionnement sur la nature de ces dissemblances.

Tel que mentionné lors du premier chapitre, la grande majorité
des études portant sur la MT utilisent des tests de personnalité de type
questionnaire - instrument traitant avec la perception de soi du sujet
testé. Ces méthodes psychométriques font donc appel essentiellement 2
l'introspection ou a une sorte d'auto-analyse spontande. Le sujet décrit
ses sentiments ou détaille sa facon d'é@tre, ses orientations, en répon-
dant négativement ou positivement aux questions posées. Or, les ques-
tionnaires, selon Kline (1975), Lalande (1981), Shapiro (1978), Zuroff et
Schwarz (1978), n'ont qu'une portée limitée. Ils fournissent certes des
indications précieuses, mais celles-ci ne peuvent qu'étre partielles et
ne rendre compte qu'imparfaitement de ce qui se passe a un niveau expé-

rientiel et vécu.
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Dans une certaine mesure, 11 est facile d'imaginer les sujets,
répondant aux questions d'un test, projeter dans leurs réponses ce qu'ils
"pensent étre" devenus ou ce qu'ils "veulent &tre" plutdt que ce qu'ils
sont réellement en situation vécue. En fait, ils peuvent décrire davan-

tage leur "soi idéal" que leur "soi réel".
g q

Dans cet ordre d'idées, il est permis de penser que le fait de
s'appuyer sur ces méthodes psychométriques, dans le but de saisir le
changement de la personne, revient a croire implicitement en l'objec-

tivité de la perception de soi; ce qui est loin d'é€tre établi.

D'autre part, il faut mentionner l'influence possible de la
"désirabilité sociale" (Lalande, 1981) sur le sujet répondant au ques-
tionnaire. Il est connu que le méditant débutant en MT est soumis 3 une
publicité qui 1'informe des nombreux bienfaits psychologiques qu'apporte
cette discipline. Celui-ci peut donc s'attendre a éprouver des change-
ment au plan personnel a plus ou moins long terme. De plus, s'il fait
confiance & la technique et que son sentiment d'appartenance au mouvement
s'accroit, il reste possible qu'il réponde aux questionnaires en ayant le
souci de paraltre cohérent avec le modéle véhiculé par 1'école. De plus,
cette tendance - souvent inconsciente - & aller dans le sens qui est
supposé étre le meilleur peut é€tre d'autant plus marqué que le "testé"
connait la finalité du test. La vérité de l'indication finale peut donc

s'en trouver suffisamment altérée.



87

Or, c'est précisément ce type de déguisement qu'il s'agissait
de contourner par la méthode employée ici. Il n'est plus possible, sinon
beaucoup plus difficile, de modeler les résultats. Dés lors, le testé
peut raconter ce qu'il désire, exprimer divers contenus ayant un minimum
d'importance pour lui. Le message, si insolite soit-il, n'est pas retenu
pour ce qu'il signifie ou ce qu'il enferme en lui, il véhicule plutdt une
fagon d'étre relié 3 soi-méme, un processus expérientiel plus qu'un con-
tenu expérientiel. Lors de 1'évaluation, les affirmations du sujet sur
lui-méme sont désinvesties d'intérét au profit de la maniére dont il

s'implique au plan expérientiel 3 travers ces mémes affirmations.

Cette facon différente d'aborder la personnalité des partici-
pants expliquerait selon nous la différence obtenue entre les résultats

obtenus ici et ceux des autres recherches.

Les résultats appuient toutefois ceux qu'obtiennent Kline
(1975), Zuroff et Schwarz (1978) & partir de mesures comportementales
d'une part, et d'autre part en utilisant la perception des '"autruis
significatifs". Tel que mentionné plus haut, les auteurs émettent !'hy-
pothése selon laquelle les changements occasionnés par la pratique de la
MT se situent au niveau de '"l'image de soi" plutdt qu'au niveau de la

personnalité réelle. La présente étude appuie cette hypothése.
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Evolution du niveau d'experiencing au cours du temps

Les hypothéses 1A et 2A stipulaient que le niveau d'experien-
cing du groupe de méditants - respectivement au mode et au sommet -
devait évoluer de fagon équivalente a celui du groupe-contrSle au cours
de la période expérimentale (six journaux). Ces hypothéses sont confir-
mées par les résultats obtenus. Ils indiquent que dans des conditions
expérimentales similaires, 1'évolution du processus de changement expé-
rientiel au cours du temps est identique tant chez les méditants que chez

les non-méditants.

Régression du niveau d'experiencing

L'analyse de variance sur le facteur de temps révéle curieuse-
ment une diminution significative du niveau d'experiencing modal chez les
deux groupes au cours de la période expérimentale. La participation des
deux groupes a l'expérimentation n'a donc pas conduit les sujets & s'en-
gager sur la voie du changement. Si l'on considére que le niveau d'expe-
riencing traduit le processus méme par lequel une personne change, il
faut admettre que les sujets ont plutdt régressé dans leur processus de

changement.

Rappelons que Gendlin (1964) définit l'experiencing comme une
interaction entre le processus émotionnel et une forme de symbolisationm,
tel l'attention, les mots ou les événements. I1 faut donc comprendre

cette baisse du niveau d'experiencing chez les participants comme le
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reflet d'une diminution de leur accessibilité personnelle et psycho-
corporelle au cours de l'expérimentation. On ne peut encore une fois que

s'interroger sur la nature de cette régression.

En éliminant les effets relatifs & un traitement, ce phénoméne
peut s'expliquer selon nous par l'effet des conditions expérimentales sur

l'ensemble des participants.

I1 faut considérer que la participation des sujets a cette
expérience fut effectuée sur une base bénévole et volontaire. Ces der-
niers n'avaient pas d'autres avantages "externes" & participer & cette
expérience que de recevoir un "feedback” & la fin de cette recherche sur

leur participation en terme de niveau d'experiencing, ainsi que d'étre

informés sur les résultats obtenus.

L'implication personnelle qu'exigeait leur participation et sur
laquelle reposent les résultats fut donc basée pour une bonne part sur
leur motivation interne. La régression expérimentale enregistrée pour-
rait donc s'expliquer par cette baisse de motivation chez les partici-

pants.

Par ailleurs, il faut souligner que la grande majorité des
procédures expérimentales employées par les recherches antérieures, et
ayant utilisé l'experiencing comme variable dépendante, 1impliquaient un
contexte relationnel (thérapie individuelle, groupe de rencontre). Dans

ces conditions, on peut comprendre que le support du thérapeute ou du
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moniteur, ou encore l'exemple des autres participants soient des facteurs
contribuant 3 soutenir la motivation et l'implication personnelle des
sujets. Or, comme on sait, la participation des sujets a cette étude fut
effectuée individuellement, c'est-a-dire que chaque participant rédigeait
seul son journal personnel. I1 est donc compréhensible que 1'absence
d'un contexte socio-relationnel ait pu jouer un rdle important dans la
baisse du niveau d'experiencing obtenu. Si cette régression s'explique
par une baisse de motivation, voyons maintenant comment cette chute se

traduit en terme expérientiel chez les participants.

Interprétation en terme d'experiencing

Selon la théorie du changement de la personnalité de Gendlin
(1964), les hauts niveaux d'experiencing sont des indices du processus de
changement. 1Ils correspondent aux comportements relevant de l'habileté a
focaliser (niveaux supérieurs 2 quatre). Par ailleurs, les bas niveaux
(niveaux inférieurs & quatre) constituent des échelons qui ne sont pas

reliés au phénoméne du changement de la personnalité.

Par référence i cette théorie, on constate ici que la régres-
sion du niveau d'experiencing chez les deux groupes (cf. figure 2) n'en
est cependant pas une allant d'un haut niveau d'experiencing vers un bas
niveau. Les variations constatées se situent en effet 3 l'intérieur de

bas niveaux, soit les niveaux 2,4 et 3,4.
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En terme d'experiencing, cette décroissance indique donc un
déplacement des narrations impliquant 1'affectivité des participants
(niveau 3,4) vers des narrations d'événements extérieurs avec peu d'im-
plications émotives (niveau 2,4). La participation & cette recherche
aurait donc eu pour effet d'amener progressivement les sujets & intel-
lectualiser plutdt qu'ad se centrer sur leur vécu émotionnel et & le sym-—

boliser, introduisant ainsi une distance & ce méme vécu subjectif.

En résumé, les résultats permettent de réaliser qu'une méme
distanciation progressive des sentiments a été effectuée chez 1l'ensemble
des participants. Cette mise a distance est attribuée non pas a un trai-
tement ou encore a une capacité amoindrie des sujets & s'impliquer au
plan expérientiel, mais plutdt & un désintérét progressif envers la tache
a4 accomplir. L'absence d'un contexte socio-relationnel est retenue comme

un facteur déterminant dans cette baisse de motivation.

Analyse qualitative chez le groupe de méditants

Malgré que le groupe ne soit pas une variable ayant suscité des
différences significatives lors des analyses de variances, il faut recon-
naitre en s'appuyant sur une analyse qualitative qu'une tendance se des-—
sine. I1 semble en effet que le groupe de méditants manifeste une forme
de stabilisation ou de moindre fluctuation dans les niveaux d'experien-
cing modaux tout au long de l'expérimentation. Les profils a la figure 1

démontrent une plus grande constance chez le groupe expérimental que chez
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le groupe-contrdle. Les moyennes d'experiencing des sujets méditants
pour chacune des six périodes varient entre 2,6 et 3,3. Par contre, chez
le groupe—contrdole, la variation des moyennes se situe entre 2,1 et 3,5.
On observe de plus qu'une moyenne de 2,6 est maintenue constante chez le

groupe de méditants pour les quatre derniéres périodes.

Traduite en terme d'experiencing, cette tendance indique chez
les méditants une plus grande stabilité du niveau de référence & leur vie
intérieure que les sujets non-méditants; ces derniers montrant une plus
grande variabilité de ce méme niveau. La possession personnelle de leurs

sentiments ou réactions demeurerait plus stable au cours du temps.

On observe, d'autre part, une moyenne d'experiencing des sujets
méditants pour les six périodes, au mode, se situant prés de trois (2,8).
Les sujets manifestent donc une certaine implication personnelle lors-—
qu'on leur demande de parler d'eux-mémes. Des sentiments et réactions
sont exprimés. Toutefois, leurs sentiments restent attachés aux situa-
tions dans lesquelles ils apparaissent; ils sont comme des parenthéses
exprimées au cours d'un récit. Il y a donc une implication affective,
mais celle-ci reste peu élaborée en terme d'importance ou de significa-~

tion perscnnelle plus profonde.

Cette interprétation n'indique pas pour autant que les médi-
tants me sont pas capables d'une plus grande implication. En effet,
leurs résultats au sommet (cf. figure 3) pour les deux premiéres périodes

indiquent des moyennes d'experiencing de 3,8 et 3,9 - donc trés prés du
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niveau quatre. Les méditants démontrent donc la capacité - comme les
non-méditants d'ailleurs - d'une plus grande implication en terme d'ex-

pression de sentiments et d'expériences personnelles.

Effet de l'dge

Des analyses supplémentaires révélent des différences signifi-
catives entre un sous—groupe de sujets de l'échantillon qui étaient "plus
vieux" et deux autres sous-groupes plus jeunes sur la variable experien-
cing prise au sommet (cf. tableau 9). A notre connaissance, il ne semble
pas y avoir de recherche qui, jusqu'd présent, ait été effectuée sur

cette variable.

En s'appuyant sur 1'idée que le changement de la personnalité
exige une certaine aptitude a conceptualiser des événements d'ordre
psycho-corporel, wune aptitude & sentir ces événements et également une
certaine souplesse de la personnalité, nous avangons, évidemment avec une
grande réserve, l'hypothése selon laquelle l'avance en 3ge limiterait ces

aptitudes.

Limites de cette recherche

Mentionnons maintenant que la taille de 1l'échantillon (n=10
par groupe) limite énormément la généralisation des résultats obtenus
ici. Par conséquent, cette recherche doit plutdt étre considérée comme

étant exploratoire. Un nombre plus grand de sujets entrainerait peut
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étre des résultats plus variés. Des différences surgiraient peut- étre
d'une maniére plus prononcée, ou du moins chaque groupe serait davantage

représenté.

Enfin, ce travail améne 2 proposer trois suggestions d'ordre

méthodologique pour des recherches subséquentes.

En premier lieu, il serait avantageux d'utiliser des échantil-~
lons de 30 sujets et plus, afin de bien représenter les groupes expéri-
mental et contrdle. Les résultats auraient ainsi une portée plus géné-

rale.

Ensuite, il serait fort souhaitable de pouvoir supporter sinon
de contrdler la motivation des participants. En effet, le processus
expérientiel d'entrer en contact avec soi, et 2 plus forte raison de
focaliser, n'est pas une chose facile et courante chez la plupart des
individus. I1 est d'ailleurs souvent utile et salutaire selon Lalande
(1981) d'aider une personne & prendre contact avec elle-méme afin d'éva-
luer quelles sont ses capacités de focaliser. Une expérience de groupe
serait sans doute une solution enviable pour contrer les effets d'une

baisse de motivation telle que rencontrée au cours de cette recherche.

Finalement, il serait intéressant de contrdler le facteur de
1'4ge en créant des sous-groupes, et ainsi explorer plus 2 fond la rela-

tion entre cette variable et le niveau d'experiencing.



Résumé et conclusion




Cette recherche a pour objectif d'évaluer l'efficacité du pro-
gramme de MT 3 faire progresser le processus de changement expérientiel
de la personnalité. Plusieurs recherches démontrent l'influence positive
de ce programme sur certaines mesures de l'anxiété et de l'actualisation
de soi. D'autres, utilisant des méthodologies différentes, semblent
démontrer que cette pratique transforme plus l'image de soi que le soi

’ . [] ’ . ’
réel, pris sous l'angle de son expérience vécue.

Cette recherche considére le changement de la personnalité sous
l'angle du processus fondamental selon lequel 1'individu vit son expé-
rience et peut changer, soit l'experiencing. Celle-ci est une premiére
tentative pour comparer un groupe expérimental composé de méditants avec
un groupe—contrdle composé de non-méditants sur la variable "experien-
cing" en utilisant 1'échelle d'experiencing. Cette échelle avait été
jusqu'a maintenant utilisée dans des contextes de psychothérapie ou de
groupe de rencontre. Par son aspect méthodologique, cette recherche ne

peut étre comparée aux recherches antérieures portant sur la MT.

Le modéle expérimental utilisé ici permet de mesurer 1'évolu-
tion du niveau d'experiencing au cours du temps pour les deux groupes de
sujets (n = 10 par groupe). Les sujets méditants ont entre 4 et 12 mois

de pratique réguliére. L'expérimentation est effectuée sur une période
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de 10 semaines, afin d'observer le processus expérientiel. Chaque sujet
rédige six journaux personnels & partir desquels le niveau d'experiencing
est évalué. De cette fagon, six mesures d'experiencing sont enregistrées
pour chaque sujet. Il est alors possible de comparer l'évolution person-
nelle des participants de chaque groupe tout au long de 1'expérimen-

tation.

Les hypothéses stipulent que les sujets du groupe de MT ne
devraient pas différer significativement des sujets du groupe-contrdle

dans leur capacité d'experiencing.

Une analyse de variance confirme les hypothéses en révélant une
similitude entre les deux groupes dans leur niveau d'experiencing moyen
pour toute la période d'expérimentation. Aucune différence significative

n'est donc repérée sur la variable groupe.

D'aprés ces résultats, il semble bien que la pratique de la MT
ne facilite pas le changement expérientiel de la personnalité. De cette
facon, les résultats supportent l'hypothése soulevée par quelques études
précédentes voulant que cette technique améliore 1'image de soi sans

faciliter pour autant le changement véritable de la personnalité.

D'autre part, 1'analyse de variance avec mesure répétée démon-
tre une diminution progressive significative du niveau d'experiencing au
cours du temps chez les deux groupes. Traduite en terme expérientiel,

cette baisse signifie que les sujets se sont distanciés peu a peu de
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leurs sentiments au cours de l'expérimentation. Cette baisse est attri-
buée & une diminution progressive de la motivation chez les sujets a
participer a l'expérimentation. L'absence d'un contexte socio-relation-

nel est retenue comme facteur déterminant dans ce phénoméne.

Finalement, 1l demeure encore impossible & ce stade-ci de la
recherche d'affirmer que la MT, dans son ensemble, opére de véritables
changements dans la personnalité de ceux qui la pratiquent. Certes, des
changements surviennent, cependant ils se situeraient davantage au niveau

de 1'image de soi qu'au niveau expérientiel.

Il y aurait lieu enfin de répliquer cette recherche en tenant
compte cette fois de la grandeur de 1'échantillon, de la motivation des
sujets a participer, ainsi que du contexte socio-relationnel dans lequel

se déroule l'expérimentation.



Appendice A

Directives pour la rédaction des journaux




Cher(e) participant(e),

Etant donné qu'il m'est nécessaire de suivre ton cheminement
personnel sur une période de trois mois, je te prie de bien vouloir pren-
dre un temps (30-45 min.) toutes les deux semaines, pour rédiger un jour-

nal personnel.

Je suis conscient que je sollicite ton temps, ainsi que ton
implication personnelle. Je dois cependant m'y résoudre afin d'assurer
la réalisation de l'objectif de ma recherche (observer le développement
de la personnalité chez les personnes pratiquant la M.T.). En retour, je
m'engage 3 t'assurer de la stricte confidentialité concernant les infor-
mations que tu livres dans ton journal. D'ailleurs, tu n'inscris que ton

numéro de participant et non ton nom.

Je tiens 2 préciser maintenant que les fautes d'orthographe ne
comptent pas pour le journal. Les membres de 1'équipe chargés d'analyser
les journaux ne se préoccuperont nullement de la qualité du francais. En
fait, les hésitations et les titonnements font partie d'un processus
d'auto-exploration. De plus, je tiens & te rappeler qu'il ne sera pas
question, lors de l'analyse des journaux, de porter de jugements de

valeurs ou d'émettre des appréciations morales sous toutes ses formes,
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sur les informations contenues dans les journaux. Je te demande cepen-

dant d'écrire lisiblement, et de ne pas oublier d'inscrire ton numéro de

participant a la téte de ton journal (trés important).

Maintenant, suite a une entente établie entre le Centre de
Méditation Transcendantale et moi, j'ai le devoir de t'informer que tu
dois te dispenser de communiquer, dans ton journal, toute information

relative a la pratique de ta Méditation Transcendantale.
Trés bien, maintenant voici ce que je te propose.

En psychologie, le journal personnel est un outil connu pour
favoriser et aider & se connaitre mieux et a s'approfondir davantage.

C'est dans cette perspective que je t'invite a utiliser ton journal comme

[id

un instrument d'exploration de toi-méme, comme un moyen d'avoir accés
ce qui se passe en toi au moment ol tu l'écris. Je t'invite donc a
dépasser le simple compte-rendu d'événements pour t'en servir comme une
activité de croissance personnelle, qui consiste a t'arréter a toi-méme

et & faire le point.

Pour ce faire, tu peux dans la mesure ou cela t'est possible,
choisir un moment et un endroit ol tu ne seras pas dérangé. Ensuite, tu
prends le temps d'écouter et de recevoir ce qui se passe pour toi en ce
moment . Puis, lorsque tu es prét, tu l'inscris dans ton journal. Cela

peut &tre des pensées, des choses que tu ressens. Tu peux revenir sur
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des choses que tu as vécues déja, en approfondir le sens qu'elles ont
pour toi maintenant, identifier ce qui te semble important, exprimer des

choses que tu découvres sur toi, explorer un ou des sentiments, etc.

L'important est d'y inscrire les choses importantes pour toi.
Ce journal, je te le rappelle t'appartient personnellement et tu n'as

Y , Y
rien a démontrer a personne.

D'avance, je te remercie pour ta précieuse participation et je

te prie de croire & mes sentiments distingués.

Luc Sylvestre

2404, 2iéme Avenue
Trois-Riviéres, Québec
G8Z 2Y4

(819) 373-5601
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