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MÉDITATION ÀLALOUPE

Pourquoi aimoris-nous
avoir des rituels ?

Faire son lit, méditer ou même aller manger en famille tous les dimtmches... À quoi nous
seruerit uraiment les rituels ? Pourquoi nous font-ils tant de bien ? Doit-on apprendre à s'en

détacher ou continuer à en créer toujours de nouueaux ? Thierry Janssen slgne un nouuel
ouurage aux éditions Guy Trédaniel qui nous inuite à nous poser les bonnes questions.

Texte :Aurore Esclauze

Thierry Janssen
Médecin,ancien

chirurgien,
psychothérapeute,

fondateur de l’École de
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à Bruxelles, auteur

Quelle est la différence
entre un rite et un rituel ?
Le rite est une réponse à un besoin
tandis que le rituel est une action
qui permet de manifester et concré-
tiser l’intention contenue dans ie
rite. Par exemple, ie rite chrétien
du baptême répond au besoin
d'accueiilir un nouueau membre
dans la communauté Teligieuse,
de iui transmettre des ualeurs,
de s'tgnifier son appartenance à la
communauté et son engagement
enuers eiie. Cependant, chaque
communauté chrétienne (catho-
iique, protestante, ortbodoxe...)
peut auoir un rituel particuiier
pour pratiquer ce rite.

Pourquoi a-t-on besoin
de rituels ?
Les rites et les rituels ont un effet
absolument essentieipour les êtres
humains car ils constituent des
repères très rassurants. Nous auons
dans le cerueau une zone appelée
« cortex cingulaire antérieur » qui
est un uéritable détecteur de sens.
Lorsque nous sommes confrontés
à des situations chaotiques, non
prédictibles ou qui nous paraissent
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Les rituels ne sont pas forcément

spirituels. II existe beaucoup de rituels
laïques qui rythment nos vies.

Tout rituel nécessite conscience et
présence. II ne s’agit pas de répéter des

actions sans en comprendre le sens.

dénuées de sens, le cortex cingulaire
antérieur déclencbe une réaction
de stress, de la peur et de l’anxiété.
Ritualiser permet de calmer notre
cortex cingulaire antérieur. Nous
pouuons alors organiser nos
pensées, nourrir un espoir, auoir
l’impression de pouuoir agir.

Pourquoi les rituels sont-ils
essentiels à nos liens auec
les autres ?
Les grands rituels collectifs sont
apparus à mesure que les commu-
nautés bumaines se sont agrandies.
Lorsque, au Paléolithique, les
humains uiuaient en petits groupes,
ils n'auaient pas trop de mal à se
rassurer (et donc à rassurer leur
cortex cingulaiTe antérieur) en
détectant les intentions des uns et
des autTes, par exemple en scrutant
les expressions de leurs uisages
ou leurs attitudes. Plus tard, au
Néolithique, les premières uilles ont
été créées sur les bords du Tigre,
de l'Euphrate, du Nil ou de l'Indus.
II est deuenu beaucoup plus difficile
de préuoir les réactions de tous.
Ritualiser ensemble permettait de
s'assurer que tous auaient la même
uision du monde, les mêmes inten
tions et de collaboreT. Cela a abouti
à l'apparition de grandes religions
(retigare en latin signifie « relier »).

Les rituels nous retient-ils
à notre passé, notre héritage
culturel ?
Certains rituels sont inscrits dans
une tradition familiale, nationale,
reügieuse oupolitique. D’autres
sont plutôt reliés à des besoins très
personnels. Enréalité, lafrontière

entre ce qui est inuenté et hérité
n’est pas toujours claire. Person-
nellement, j’ai été confronté à la
disparition de nombreux proches
à une période. Spontanément, j’ai
éprouué le besoin d’allumer une
bougie tous les soirs et de formu-
leT une intention enuers elles pour
les remercier d’auoir trauersé ma
uie, honorer leur propTe existence
et espéreT la paix de leur âme. Ce
genre de démarche existe depuis
toujours et, en même temps, elle
m'était tTès personnelle car les
détails de mon rituel exprimaient
ma uision de la uie.

Y a-t-il des rituels plus
importants que d’autres ?
II est éuident que certains rituels
sont plus essentiels que d’autres.
Mais rien dans un rituel n’est ano-
din. Chaque détail de son déroulé
est important car il répond à une
part du besoin à l’origine de ce rite.
Cela est urai dans les grands rituels
laïques ou religieux qui rythment
la uie de nos sociétés, mais aussi
dans les petits rituels du quotidien.
Par exemple, le rituel qui consiste
à fahe son lit tous les matins : en
fonction des indiuidus, cela répond
à un besoin différent (propreté,
esthétique, médical - en cas d’al-
lergie...). Les détails du déraulé de
ce rituel peuuent donc uarier mais
tous sont importants et signifient
quelque chose.

Ou croit parfois que les
rituels nous protègent...
Effectiuement, certains rituels
peuuent nous donneT l’impres
sion d’agir sur l’impréuisible ou

©CRÉDIT THIERRY BALASSE/ ©SHUTTERSTOCK

Nombre de mots : 1364

Tous droits de reproduction et de représentation réservés au titulaire de droits de propriété intellectuelle 
L'accès aux articles et le partage sont strictement limités aux utilisateurs autorisés.5143 - CISION 0489335600503



Pourquoi aimons-nous avoir des rituels ?

Edition : Juillet - septembre 2023 P.26-27

p. 2/2

d’iaflueacer le cours des choses.
Lorsque j'étais étudiaat ea méde
cine, j’ai créé des rituels auaat
mes exameas. L'ua d'eux consistait
à réussir plusieurs fois de suite à
lancer une boulette de papier dans
la poubeUe, ua autre à essayer de
uoir uri corbillard sur le cbemiri uers
la faculté de médecine. Vous allez
peut-être qualifler ces comporte
meats de pathologlques, Ils étaieat
simptemeat des stratagèmes
destlnés à calmer moa cortex
cingulaire aatérieur pour pouuoir
moblliser toutes mes ressources
et réussir mes examens.

Quelles précautions prendre
lorsque l'on suit un rituel
enseigné par autrui ?
II me paraît très importaat de se
demarider si les interitioris coate
aues daris ce rituel correspoadeat
aux aôtres, de modifier certaines
parts du rituel si besoin, de faire
coafiaace à riotre sagesse proforide
qui peut rious aider à iaueater nos
propres rituels. Ceia uaut pour
tous les rituels, même ceux qui sont
tTarrsmis à trauers uae traditioa.
Participer à des rituels collectifs
est magnifique et apaisaat, pouruu
qu’orr err comprertne le seas proforid
et que celui-ci résoaae auec aos
intentions. Rien a’empêche de
ritualiser auec les autres ea adap
tant le rituel collectif à aos besoias.

La méditation est-elle
un rituel ?
Toute actioa, tout geste peut
deueair ua rituel, dès lors que ceia
répoad à ua besoia et maaifeste uae
iateatioa. Méditer est, par l'autoré

gulatioa de l'atteatioa, uae façoa
(de moa poiat de uue la meilleure !)
d’apaiser le meatal et de fauoriser
l'éueil de la coascieace ea soL
Si tetle est moa iateatioa, la médi
tatioa deuieadra moa rituel
pour maaifester cette iateatioa
d’apaisemeat et d’éueil. D'autres
iateatioas peuueat être coateaues
daas l’acte de méditer. Par exemple,
moatrer soa eagagemeat daas uae
commuaauté religieuse. Dès lors,
la méditatioa sera moa rituel
pour maaifester cette iateatioa
d'apparteaaace et d'eagagemeat.
Le rituel est porteur de seas... à aous
de lui doaaer le seas que aous uou
ioas. Ceia demaade d’être coascieat
de ses iateatioas.

Si l'on exécute un rituel sans
réellement y faire attention,
reste-t-il important ?
Uae babitude baaale à laquelle aous
a'attribuoas aucua seas a’est pas
ua rituel. Daas le liure, je parle de
« rituels pathologiques » comme les
troubtes obsessioaaels compulsifs
(les TOC) ou les routiaes liées aux
patbologies du spectre de l'autisme.
Leur foactioa est égalemeat de
trouuer ua apaisemeat mais oa ae
peut pas parler de rituels car ces
comportemeats soat dépouruus de
seas.

Y a-t-it un danger à deuenir
« dépendant » de rituels ?
Certaias rituels peTmetteat de
reatrer daas uae forme de traase
(parmi eux la méditatioa), d’autres
comme le sport peuueat géaérer la
sécrétioa de aeurotraasmetteurs
relaxaats ou euphorisaots. Ceia

peut créer uae forme d’addic
tioa. Néaamoias, les rituels étaat
effectués ea coascieace, le risque
d’addictioa disparatt puisque
l'oa fait le choix coascieat de les
pratiqueT. Cepeadaat, certaiaes
persoaaes fragilisées ou uulaérables
peuueat s'adoaaer aux rituels saas
coascieace et tomber daas le piège
d’uae coasommatioa de coafort.

Quel rôle vont jouer
les rituels dans notre futur
selon vous ?
Aujourd’hui, les rituels adoptés
par la jeuaesse, comme les
graads rassemblemeats de type
méga-coacerts et raue parties,
eageadreat ua seatimeat d’appar
teaaace et permetteat de se
rassembler autour de ualeurs
actuelles, mais ii faut faire atteatioa
à ce que ces rituels ae soieat pas
iastrumeatalisés et ae tableat pas
sur l’obteatioa d’effets apaisaats
par des apports extérieurs tels que
l’alcool et la drogue. Néaamoias,
ii ae faut pas sous-estimer Les
besoias coateaus daas ces rituels et
ii faudrait iauiter les jeuaes (et les
moias jeuaes) à iaueater des rituels
qui permetteat de maaifester
ces besoias ea pleiae coascieace.
Pour pouuoir le faire, il faut uae
coascieace éueillée et doac peaser
à méditer auaat !

ALLER PLUS LOIN...
Inventer des rituels
contemporains pour vivre
dans un monde incertain,
Thierry Janssen, éditions
Guy Trédaniel
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