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INTERVIEWINTERVIEW

Origine du bouddhisme  
Le bouddhisme est une religion basée sur les ensei-
gnements de Siddharta Gautama, qui a vécu il y a 
environ 26 siècles dans ce qui est maintenant l’Inde 
du nord.

Il a été surnommé « le Bouddha » ou encore « boudha » 
(les deux écritures sont justes), ce qui signifie « l’être 
éveillé » qui a atteint l’illumination après avoir eu 
une profonde prise de conscience et fait une grande 
réflexion de la vie, la mort et de l’existence.

Dans les dernières années de sa vie, le Bouddha a 
voyagé et enseigné. Cependant, il n’a pas enseigné 
aux gens sa réflexion personnelle. Il a essayé plutôt 
de leur apprendre comment réaliser leurs propres 
réflexions et avoir la foi.

L’idée de base que le Bouddha a enseigné se ré-
sume dans le fait que notre réveil vient par le biais 
de notre propre expérience directe, et non pas par 
les croyances et les dogmes que les autres nous ap-
prennent.

Dans les siècles suivants la vie de Bouddha, le boudd-
hisme s’est étendu dans toute l’Asie et il est devenu 
l’une des religions les plus dominantes du continent.

Source : https://www.comprendrebouddhisme.com/
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Le regard d’une lama bouddhiste sur le confinementLe regard d’une lama bouddhiste sur le confinement
Après une retraite de trois ans, trois mois et trois jours, Hermès Garanger est devenue une lama bouddhiste. 
Alors que nous avons vécu difficilement le confinement, nous avons du mal à croire que l’on puisse volontaire-
ment se retirer du monde pendant si longtemps. 

France, à Plaige, donc. C’est là que Hermès Garanger 
passe les vingt premières années de sa vie, baignée 
par la musique des chants tibétains et face à un mer-
veilleux temple himalayen aux couleurs flamboyantes. 
Pas étonnant dès lors qu’à l’âge de quinze ans, elle 
entreprenne la retraite traditionnelle bouddhiste. 
Elle séjourne ensuite en Inde et au Népal puis devient 
productrice dans les médias. Maintenant, elle est à la 
tête d’une société de production et d’évènementiel. 
Depuis 2018, elle participe aux études du Centre de 
recherche en neuroscience de Lyon sur la méditation.

Trois ans, trois mois et trois jours
Durant les trois années, trois mois et trois jours d’iso-
lement, les retraitants vivent chacun dans une cellule 
de neuf mètres carrés, avec un coin cuisine où ils pré-
parent leurs repas personnels. Au programme de la 
journée : deux rituels collectifs, des séances de yoga 
et, surtout, quatorze heures de méditation en solitaire 
sur des supports proposés par le maître. Soit deux 

cents pratiques différentes de mé-
ditation, des mantras, des textes 
à réciter. Les participants font un 
immense travail sur eux, sur les 
colères, les émotions, les peurs. 
Toute la retraite suit le programme 
ancestral, tel qu’il est enseigné au 
Tibet depuis des siècles.

Pourquoi s’imposer un confinement ?
Hermès Garanger répond dans son livre : « Je voulais 
simplement apprendre à être heureuse ! Être heureuse 
en toutes circonstances, quelles que soient les expé-
riences agréables ou désagréables que me réserverait 
la vie. Être heureuse sans que mon bonheur ne dé-
pende des autres, être heureuse parce que j’aurais dé-
veloppé cet état d’esprit en moi, être heureuse parce 
que je l’aurais décidé, voulu, choisi, entretenu et sur-
tout heureuse parce que je pensais être responsable 
de ma vie, quoi qu’on en dise, du haut de mes quinze 
ans. » Et maintenant… « Il y a un rendez-vous que je 
ne raterais pour rien au monde, celui que j’ai chaque 
jour avec moi-même, c’est un peu comme l’oxygène de 
mon esprit et que je n’ai jamais interrompu depuis ma 
sortie de retraite », explique Hermès Garanger.

C’était l’année dernière, quand on pouvait voyager 
librement et rencontrer nos amis où l’on voulait. 
Nous étions en Bourgogne. « Cet après-midi, je vous 
emmène dans un lieu improbable », me dit mon 
amie. Elle nous a conduits au château de Plaige, 
un des plus grands centres 
bouddhistes tibétains d’Europe. 
Dans ce site, nous entrons dans un 
monde de silence et de couleurs.

En visitant les lieux, une respon-
sable de l’accueil nous explique 
que, dans le bois derrière le châ-
teau, se trouvent deux bâtiments 
pour des retraites : un pour les hommes, un pour les 
femmes. Après une retraite qui dure trois ans, trois 
mois et trois jours, le retraitant devient un maître spiri-
tuel, un « lama », titre donné à un enseignant religieux 
du bouddhisme tibétain.

Plus tard, dans une librairie, je vois le livre d’Hermès 
Garanger : « Lama à 19 ans… Et après ? De la médita-
tion à la télévision » (Claire Lumière Éditions, 2018), 
livre racontant sa retraite dans le lieu que j’ai visité. 
Je satisfais ma curiosité en l’achetant.

Pérégrinations
Hermès Garanger est née en 1973, dans le sud de 
l’Écosse où ses parents sont partis à la rencontre des 
lamas tibétains qui venaient de s’y installer. Ses pa-
rents s’établissent ensuite en Bourgogne et seront les 
fondateurs du premier centre bouddhiste tibétain en 
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« Pour certaines personnes, 

cette pause planétaire a laissé 
énormément de place à la 

réflexion, ce qui leur a permis de 
passer à l’action en créant des 

comportements plus conscients, 
plus engagés, et plus altruistes. » 

Sa vision du confinement
Après avoir lu ce livre qui m’a interpellée, je lui pose 
une question par courriel : « Quels changements posi-
tifs pourrait avoir sur chacun de nous la petite expé-
rience de confinement que nous vivons ? ». Pour les 
lectrices et lecteurs de Plein Soleil, la lama la plus 
connue de France me répond simplement : « Chacun 
a vécu son confinement d’une manière très différente. 
Certains étaient encore plus actifs que d’ordinaire, tou-
jours dans l’action voire l’agitation, comme pour oublier 
le moment présent, la pression, la tension, la peur, l’in-
connu face à cette pause inédite et quasi planétaire ! On 
s’est vite rendu compte que les réseaux sociaux et les 
livres en tous genres, cours de cuisine, yoga, sport, mu-
sique... ont pris une très grande place dans le quotidien 
des gens comme pour combler les silences du confine-
ment. « Faire » quelque chose à tout prix a été une façon 
de vivre ce moment historique sans répit pour le mental !

À l’inverse, d’autres ont vécu ce confinement comme 
une pause, un moment de réflexion, d’introspection, de 
contemplation et parfois même de retraite... Conjuguant 
le verbe « être » avec la situation. Être à l’écoute, être 
présent pour les siens même à distance, être en réflexion, 
être en méditation, être prudent en restant chez soi, être 
patient... C’est à travers ces moments de réflexion, loin 
de l’agitation mentale, des médias, des informations in-
cessantes et souvent contradictoires que ces personnes 
ont pu profiter de ce confinement pour repenser leur vie. 
Ces quelques semaines étaient parfaites pour prendre 
conscience de son quotidien, de son alimentation, de 
son hygiène de vie, de ses relations, de son activité pro-
fessionnelle afin de changer quelques petites choses. 

Pour ces personnes-là, cette pause planétaire a laissé 
énormément de place à la réflexion ce qui leur a permis 
de passer à l’action en créant des comportements plus 
conscients, plus engagés, plus altruistes.

Espérons maintenant que la solidarité du confinement 
ne reste pas éphémère et que l’émerveillement face à la 
planète qui respirait à nouveau devienne une cause col-
lective ! » 

Vous pouvez suivre sur internet certaines conférences 
de cette femme étonnante. Une personne tout en sim-
plicité et bienveillance. 

  Nicole Dumez  

Plus d’infos : www.hermes-garanger.com
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