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COMPARAISON SOUFISME VS MINDFULNESS 

Comparaison claire, approfondie et structurée entre le soufisme et la mindfulness, d’un point 
de vue strictement psychologique. C’est un des sujets les plus intéressants dans le dialogue 
entre traditions contemplatives et sciences modernes. 

DEFINITION PSYCHOLOGIQUE DES DEUX APPROCHES 

Soufisme (approche psychologique) 

Tradition mystique de l’islam qui vise une transformation de la personnalité à travers : 

• Des pratiques contemplatives (dhikr, respiration, silence), 
• Un travail sur l’ego (nafs), 
• Une dimension affective très forte (amour, compassion), 
• Un cadre relationnel (maître–disciple, groupe), 
• Une visée d’unité intérieure. 

Du point de vue psychologique : 
C’est une psychologie de la transformation, orientée vers la maturité et l’intégration. 

Mindfulness 

Pratique laïque dérivée du bouddhisme zen et vipassana. 
Elle consiste à : 

• Porter attention au moment présent 
• Sans jugement 
• Avec curiosité et acceptation 

Utilisée aujourd’hui dans : 

• TCC (thérapies cognitivo-comportementales), 
• MBSR (réduction du stress), 
• MBCT (prévention de la dépression), 
• Psychiatrie et psychologie clinique. 

Du point de vue psychologique : C’est une technique d’autorégulation attentionnelle et 
émotionnelle. 

PRATIQUE : DHIKR VS MINDFULNESS 

1 Mindfulness 

• Focalisation douce sur la respiration, les sensations, les pensées 
• Attitude neutre, non réactive 
• Observer sans modifier 
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Psychologiquement : améliore la capacité d’attention, réduit les ruminations, régule le stress. 

2 Soufisme (dhikr, sama’, méditation soufie) 

Pratiques plus engagées et émotionnelles : 

• Répétition d’un mot ou d’un son (mantra) 
• Respiration rythmique 
• Mouvements (cercle, balancement, danse) 
• Musique et rythme 
• Induction émotionnelle positive (amour, gratitude) 

Psychologiquement : active plus fortement les systèmes émotionnels, l’affect positif, la 
cohésion sociale, la mémoire autobiographique et le sentiment d’unité. 

PSYCHOLOGIE DU SOI : EGO VS NON-JUGEMENT 

Mindfulness 

• Le moi est observé, non jugé 
• Les pensées sont des événements mentaux 
• Pas de but de « transformer » l’identité 
• Objectif : réduire la souffrance mentale à travers l’acceptation 

Psychologie du découplage : observer sans fusionner. 

Soufisme 

• Le moi (nafs) est travaillé, purifié, transformé 
• Différentes étapes de maturation 
• Le but est une métamorphose intérieure 
• On renforce des qualités (sincérité, patience, amour, humilité) 

Psychologie de la transformation et de l’intégration, pas seulement d’observation. 

ROLE DE L’EMOTION 

Mindfulness 

• Neutralité émotionnelle 
• Acceptation des émotions telles qu’elles sont 
• Retour à la respiration pour se réguler 
• Peu d’activation affective positive intentionnelle 

Soufisme 

Les émotions sont un moteur de transformation : 
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• Amour (maḥabba) 
• Nostalgie du divin 
• Gratitude (shukr) 
• Confiance (tawakkul) 
• Joie spirituelle 

La musique et le mouvement peuvent déclencher des états émotionnels forts. 

Psychologiquement : Le soufisme stimule des états affectifs positifs profonds, proches de la 
psychologie humaniste. 

DIMENSION SOCIALE : SOLITUDE VS COMMUNAUTE 

Mindfulness 

• Pratique plutôt individuelle 
• Relation thérapeute–patient, neutre et limitée 
• Pas de dimension communautaire essentielle 

Soufisme 

• Importance du maître (accompagnement personnalisé) 
• Importance du groupe (halqas, hadras) 
• Immersion dans une chaîne de transmission 
• Co-régulation émotionnelle du groupe 

Psychologiquement : Le soufisme crée un cadre relationnel fort, avec un impact sur 
l’attachement, la sécurité émotionnelle et la cohésion. 

EFFETS PSYCHOLOGIQUES : POINTS COMMUNS ET DIFFERENCES 

EFFETS COMMUNS (PROUVES OU PROBABLES) 

DOMAINE SOUFISME MINDFULNESS 

Stress ✔ ✔ 

Anxiété ✔ ✔ 

Attention ✔ (via dhikr) ✔✔ 

Régulation émotionnelle ✔✔ ✔ 

Dépression ✔ ✔ 

Sentiment d’unité / paix ✔✔ ✔ 

Compassion ✔✔ ✔ 

Transcendance ✔✔ — 
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Différences majeures 

Mindfulness 

• Plus neutre 
• Plus scientifique 
• Plus accessible cliniquement 
• Mécanismes bien étudiés 
• Vise la réduction de la souffrance 
• Ne modifie pas l'identité profonde 

Soufisme 

• Plus émotionnel 
• Plus relationnel 
• Structuré par un chemin initiatique 
• Travaillé sur l’identité, les valeurs et les motivations profondes 
• Induit des états de conscience modifiés 

 

RESUME 

Mindfulness 

“Observer pour apaiser.” 
Méthode laïque, attentionnelle, régulatrice, utile pour la santé mentale. 

Soufisme 

“Transformer pour s’unifier.” 
Approche existentielle, émotionnelle, relationnelle, centrée sur la croissance intérieure. 

Les deux se complètent très bien, mais ne se remplacent pas. 
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