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Cela fait des années que Psychologies défend les bienfaits

de la meditation. Aujourd’hui, les preuves scientifiques

sont irréfutables : cette pratique soigne non seulement l'esprit,
mais aussi le corps. De nombreux hépitaux l'utilisent aux Etats-Unis
et en Belgique. En France, rien ne bouge, ou presque. Qu'est-ce >
qui bloque ? Nous avons enquété. PAR SYLVAIN MICHELET ET ANNE LAURE GANNAC

C

a méditation permet de lutter contre la rechute
dépressive, le stress et toutes les maladies qui
lui sont liées. Il aura fallu trente ans pour que
cette certitude, venue des Etats-Unis, se diffuse
a travers I'Europe : en Belgique, en Allemagne,
en Grande-Bretagne... Et en France? Une trentaine de
psychologues et de médecins seulement — dont les psy-
chiatres Christophe André, a I'hopital Sainte-Anne a Paris,
et David Servan-Schreiber — s’efforcent aujourd’hui »
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» de promouvoir la méditation'. Face a eux, les réticen-
ces sont nombreuses : formation médicale faisant peu de
place au pouvoir de I'esprit, peur de I'aspect religieux et
du risque sectaire, influence tres forte de la psychanalyse
Une étude dans la culture psychomédicale francaise (lire p. 94).

sur le psoriasis C'est dans la lutte contre les méfaits du stress que la
a montré que

les patients meéditation « médicale » a d’abord fait la preuve de son
qui méditent efficacité. Dés 1979, dans sa Stress Reduction Clinic?
guérissent (Clinique de réduction du stress), a 'université du
quatre fois Massachusetts, aux Etats-Unis, le biologiste Jon Kabat-

plus vite que

Zinn (entretien page ci-contre) a mis au point une série
les autres.

d’exercices de méditation, de respiration et d’atten-
tion, dans le cadre de la « réduction du stress basée
sur la pleine conscience » (ou MBSR, encadré p. 89).
Une thérapie cognitive fondée sur le méme principe
(MBCT, encadré p. 89) ajoute i ces exercices d'une part,
un travail sur la prise de conscience du moment o1,
peu a peu, la dépression s'installe (rumination d'idées
noires, dépréciation de soi...); d’autre part, un entrai-
nement progressif a contréler ces processus mentaux
en douceur : lacher prise, accepter sans juger, et lais-
ser passer emotions et pensées « comme des nuages
dans le ciel ».

Cette approche thérapeutique, qui allie corps et es-
prit, reste encore mal connue et peu utilisée en France.
Pourtant, les résultats sont la, confirmés par la science
(encadré p. 89) et par les patients (lire p. 92). Prendre le
temps de se soigner autrement, cela dépend de tous :
des médecins, du gouvernement, des médias, mais éga-
lement de chacun de nous. S.M.ETA.L.G.

1. Association pour le développement de la mindfulness,
: . 1 136, rue de Crimée, 75019 Paris. T.: +33.8.71.43.13.54
o e B e et www.assoclation-mindfulness.org

2. Stress Reduction Clinique, aujourd’hui Center

for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society.
Son site : www.umassmed.edu/content.aspx?id=41252

UN LIVRE EVENEMENT

LEveil des sens, vivre l'instant
présent grace a la pleine conscience
de Jon Kabat-Zinn

Le dernier ouvrage du scientifique

est a la fois un témoignage personnel
plein de pudeur, toujours porté vers

| le questionnement, un hymne a la vie
PSS ct aux sens, un manuel d'entrainement
t?, Ll @ la méditation, une introduction

=t a la pleine conscience et aux principes
du bouddhisme, un plaidoyer

pour le retour sur soi... Une référence
(Les Arénes, 500 p, 24,50 €),
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ENTRETIEN AVEC JON KABAT-ZINN

|« La méditation

renforce
Immunite »

Formé au célebre Massachusetts Institute
of Technology (MIT), le biologiste
américain Jon Kabat-Zinn a été le premier
a proposer, dés 1979, la méditation
comme reméde. A l'occasion de la sortie
de son dernier livre, nous avons
rencontré en exclusivité l'un des péres
fondateurs de la médecine corps-

esprit. PROPOS RECUEILLIS PAR SYLVAIN MICHELET

Psychologies : Comment vous est venue

I'idée d’adapter des pratiques méditatives
bouddhistes a la réduction du stress?

Jon Kabat-Zinn : Je suppose qu'a I'origine,

on trouverait chez moi le désir inconscient de
réconcilier mes parents. Mon pére était un biologiste
renommeé, ma mére une artiste prolifique mais
inconnue, Tres tot, ces deux facons radicalement
différentes d’appréhender le monde m’ont semblé
chacune incomplete et — comme c’était souvent

le cas pour mes parents — incapables de communiquer
entre elles. Cela m'a conduit a m'interroger sur

la nature de la conscience : avant d’étre imprégnés »
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» par I'une ou 'autre de nos facons de concevoir

le monde, comment « savons-nous »?

Comment « prenons-nous conscience » de ce qui est?
Mon intérét pour la science est parti de 1a.

Etudiant, j’ai commencé a pratiquer la méditation,

le zen, le yoga, les arts martiaux... Le désir de relier
ces pratiques avec le métier de scientifique est devenu
de plus en plus fort. Quand j’ai obtenu mon doctorat
en biologie moléculaire, j'ai décidé de consacrer

ma vie a ce projet : adapter la méditation bouddhiste,
en lui 6tant son aspect religieux, pour I'intégrer

a un programme de soins scientifiquement
controlable et philosophiquement acceptable par tous.
Avez-vous rencontré des difficultés pour créer

votre clinique?

J-K.-Z. : Jétais titulaire d*un doctorat, obtenu

au célebre Massachusetts Institute of Technology

« Cetle "medecine part
conduit le patient

Jon Kabat-Zinn, biologiste

aupres d'un prix Nobel, et je travaillais dans le monde
médical. Face a de telles références, les autorités se
sont dit que je devais savoir ce que je faisais. Devant
le succes, elles m'ont rapidement soutenu. Ainsi
est née la MBSR [encadré p. 89], un programme
de réduction du stress en huit semaines, comprenant
une séance en groupe hebdomadaire et une heure
par jour de pratique a domicile, a 'aide de cassettes
audio. Peu a peu, les applications ont été étendues
a l'anxiété, aux phobies, a 'addiction, a la dépression...
Quel type de méditation employez-vous
dans ces programmes?
J.K.-Z. : Nous utilisons diverses pratiques méditatives
— certaines sous forme d’exercices précis, d’autres plus
informelles —, toutes basées sur le développement
de la « pleine conscience », ou mindfulness. Cette forme
d’attention est considérée comme le ceeur de la
meditation bouddhiste. Ma définition la plus rapide
en est : 1a conscience qui émerge quand on porte
intentionnellement son attention sur le moment
présent sans juger — ni lui, ni soi. C'est une attitude
qui prédispose a la paix de I'esprit et du coeur,
a la compassion, a 'amour. Nous I'enseignons d'une
fagon qui, nous 'espérons, respecte I'esprit de la voie
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bouddhiste, le dharma, mais dans un langage
universel et laic. Les exercices que je propose’
comportent notamment le body scan (couché, on se
concentre sur ses sensations dans chaque partie du
corps); la méditation assise, ou 'attention se porte sur
différents objets (respiration, sons, pensées, images
mentales); ou encore 'entrainement a une attention
sans objet ni effort, appelée « attention sans choix »
par le philosophe indien Jiddu Krishnamurti.
On dit aussi : « présence ouverte » Nous enseignons
également la marche consciente, le yoga conscient,
et meéme le fait de manger en conscience. Quant aux
pratiques informelles, elles consistent a appliquer,
moment apres moment, cet état d’esprit ouvert
et sans jugement a diverses activités quotidiennes :
s’occuper des enfants, des courses, de la cuisine
ou du ménage, faire de l'exercice, étre en famille...
sans se laisser distraire par son
P . o discours intérieur, mais en restant
|C] pan\/e attentif a ce que 'on fait
et 4 ce qui vient (sensations et
expériences). Finalement, la vie

asen g d g 2 p ersonnellement » elle-méme devient une pratique

de méditation, car le défi est
de ne pas perdre le seul moment
ot nous sommes réellement
vivants, c’est-a-dire le présent, I'ici et maintenant.
Quelles maladies la méditation guérit-elle?
J.K.-Z. : La liste des maladies ot elle s’est montrée
utile ne cesse de s’allonger [encadré p. 89].
Mais cela dépend de ce que I'on entend par guérir.
Est-ce restaurer 'organisme pour qu'il soit comme
avant la maladie ou I'accident (fo cure en anglais)?
Ou bien est-ce accepter et assumer la situation
telle qu’elle est, avec ses maux, mais dans le plus
grand confort possible (to heal)? Dans le premier
sens, guérir n'est pas toujours faisable, méme avec
le meilleur traitement de la médecine actuelle.
Mais dans le second, guérir est possible tant que
nous sommes en vie, C'est 'une des choses
que les patients apprennent — mieux, dont ils font
I'expérience — en pratiquant la MBSR ou d’autres
meéthodes basées sur la pleine consclence, a usage
médical ou psychologique. Pour nous, il s’agit d'une
« médecine participative » : elle conduit le patient a
s’engager personnellement vers de plus hauts niveaux
de bien-étre et de santé en optimisant ses propres
capacités autorégulatrices. Le travail de méditation est
un complément précieux a la « guérison » qu'apporte
— ou pas — le traitement médical ou chirurgical.




Des bienfaits démontrés par la science

Des dizaines d'études ont été menées a partir des programmes utilisant la méditation par la pleine
conscience. Toutes prouvent son efficacité en complément d'un traitement médical classique. Synthése.

Ce que ca soigne
L'une des etudes les plus

spectaculaires concerne le psoriasis?.

Elle proposait a des personnes
souffrant de cette maladie de
pratiquer un exercice de méditation
quelques minutes par jour

pendant leur traitement par rayons
ultraviolets (UV). Par rapport a un
groupe de patients n'ayant bénéficié
que du traitement classique,

les patients méditant ont guéri

en moyenne quatre fois plus vite!

@ Le programme MBSR
(mindfulness-based stress reduction,
ou « reduction du stress par la pleine
conscience ») de huit semaines,

mis au point par Jon Kabat-Zinn,
permet de faire disparaitre ou

de diminuer au moins de moitié

les symptomes de l'anxiété?

et des douleurs chroniques?®.

Il augmente considérablement le
bien-&tre (sommeil, douleur, humeur,
capacité a faire face, implication
dans la thérapie), les défenses
immunitaires et les effets du
traitement thérapeutique classique,
dans les cas de cancer?, de troubles
gastrigues et intestinaux ou

méme de fibromyalgie® et de sida®
® La MBCT (mindfulness-based
cognitive therapy, ou

« therapie cognitive par la pleine

Au fond, vous proposez une nouvelle approche

de la maladie et du malade.

JK.-Z. : Oui, 11 s’agit de placer la notion de soin

au ceeur de la therapie, en accord avec

les principes d'Hippocrate. Ces principes ont fondé
la médecine moderne, mais ils sont aujourd’hui
negliges, parce que les médecins sont

contraints de traiter le maximum de patients

conscience ») réduit
quant a elle de moitié le risque
de rechute dépressive’.

Comment ¢ca marche

Un entrainement a la méditation

se traduit par un basculement de
l'activite cérébrale, de I'hémisphere
droit vers le gauche. Or, on sait

que 'némisphére gauche joue

un réle dans la secrétion d’hormones
antistress. Par ailleurs, des
chercheurs® ont constaté chez les

« méditants » une meilleure réponse
immunitaire a un vaccin contre la
grippe. Cet entrainement augmente
la capacité a ressentir et a identifier
nos emations, affirme Benjamin
Schoendorff, neuropsychologue a
UInstitut national francais de la santé
et de la recherche médicale (Inserm) :
« Le développement de l'attention

se caracterise par un épaississement
de linsula [zone située en dessous
du cortex préfrontal et impliquée
dans cette capacité, ndlr]. Quant

au travail sur l'acceptation, il sollicite
le cortex orbitofrontal, impliqué
dans la régulation émotionnelle. »
Cet entrainement augmente
également le taux de mélatonine,
hormone liée a de nombreuses
fonctions biologiques responsables

du maintien de la santé®. S.M.

Les principales études, en anglais

1. « Influence of a mindfulness meditation-
based stress reduction intervention on rates
of skin clearing in patients with moderate

to severe psariasis undergoing phototherapy
and photochemotherapy (PUVA) »

de J. Kabat-Zinn, E. Wheeler et al.,

in Psychosomatic Medicine, 1998.

2.« Three-year follow-up and clinical
implications of @ mindfulness meditation-
based stress reduction intervention

in the treatment of anxiety disorders »
de J.J. Miller, K. Fletcher et J. Kabat-Zinn,
in General Hospital Psychiatry, 1995.

3. « The clinical use of mindfulness
meditation for the self-regulation
of chronic pain » de J. Kabat-Zinn,
L. Lipworth et R. Burney, in Journal
of Behavioral Medicine, 1985.

4.« A randomized, wait-list controlled
clinical trial : the effect of a mindfulness
meditation-based stress reduction
program on mood and symptoms of stress
in cancer outpatients » de M. Speca,

L.E. Carlson, E. Goodey et M. Angen,

in Psychosomatic Medicine, 2000.

5. « The impact of a meditation-based
stress reduction pregram on fibromyalgia »
de K.H. Kaplan, D.L. Goldenberg

et M. Galvin-Nadeau, in General Hospital
Psychiatry, 1993.

6. « Mindfulness meditation training
effects on CD4+ T lymphocytes in HIV-1
infected adults » de J.D. Creswell,

H.F. Myers, SW. Cole et M.R. Irwin,

in Brain, Behavior, and Immunity, 2009.

T. « Reducing risk of recurrence of major
depression using mindfulness-based
cognitive therapy » de J.D. Teasdale,

ZN. Segal, 1.M.G. Williams et al,, in Journal
of Consulting and Clinical Psychology, 2000.

8. « Alterations in brain and immune
function produced by mindfulness
meditation » de R.J. Davidsan, J, Kabat-Zinn
et al, in Psychosomatic Medicine, 2003.

9. « Meditation, melatonin and breast/
prostate cancer » de A.O. Massion,

1. Teas, |.R. Hebert, M.D. Wertheimer et

J. Kabat-Zinn, in Medical Hypotheses, 1995.

en un minimum de temps. L'entrainement

a la pleine conscience peut d’ailleurs les aider

eux aussi, comme en témoigne le succeés de

nos programmes pour les professionnels de santé.

En avez-vous personnellement bénéficié?
J.K-Z. : Nul ne peut animer un programime

basé sur la pleine conscience s’il ne médite pas

lui-méme. Personnellement, la méditation >
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» a transformé ma vie. Je me demande si je serais
encore vivant si je n’avais pas commencé

a pratiquer a 'dge de 22 ans. Cela a réconcilié tous
les aspects de mon existence et de ma personnalité,
tout en répondant a la question : « Que vais-je
pouvoir apporter au monde? » Je ne connais rien
de mieux que la méditation pour apprendre

a étre présent dans sa vie et dans ses relations, aussi
difficile que cela puisse parfois étre. J'aime dire

que la pleine conscience est simple, mais pas facile;
c’est un dur travail, mais a quoi d’autre sommes-
nous destinés? Ne pas s’y employer, ce serait rater

Jon Kabat-Zinn, biologiste

tout ce qu'il y a de meilleur, de plus profond

et joyeux dans nos vies, parce que nous sommes

« perdus » dans notre mental, & vouloir étre mieux,
ailleurs, sans réaliser la richesse du moment présent.
C’est donc une facon de vivre et une pratique
préventive plutot qu'une thérapie...

J.K-Z. : Mais non, je vous I'ai dit, les effets curatifs
sont amplement prouvés — simplement, ce n'est pas
un médicament ou une intervention classique.
Evidemment, la méditation a aussi un effet préventif :
en prenant du temps pour écouter vos sensations,
vous augmentez vos chances d’étre averti si quelque
chose cloche! En outre, méditer renforce le systeme
immunitaire et la capacité a assumer le présent.

Or, plus votre santé physique et mentale est robuste,
mieux vous résistez au stress et aux processus
maladifs, et plus vite vous vous rétablissez quand
vous tombez malade. Je parle d'une optimisation

de la santé a travers la vie entiére. Les objectifs
changent donc a mesure que nous vieillissons. ..

N'y a-t-il pas de contre-indications?

J.K.-Z. : Je répondrais volontiers que non,

meéme si mes collegues de la MBCT [encadré p. 89|
déconseillent la méditation en cas de phase
dépressive aigué, estimant qu’elle risque d’aggraver
la rumination d’idées noires, qui en est le moteur.

A mon avis, le probléme principal est la motivation.
Si elle est faible, difficile de pratiquer la

pleine conscience : cela demande un changement
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immédiat de mode de vie, puisqu'il faut s’accorder
du temps a la fois pour les exercices formels
de méditation et pour I'entrainement a la présence
consciente dans l'activité quotidienne.
Puisque ¢a marche, pourquoi la méditation
n'est-elle pas utilisée a I'hopital ou en clinique?
J.K.-Z. : Mais elle I'est! Plus de deux cent cinquante
hopitaux et cliniques dans le monde proposent
des programmes de MBSR ou de MBCT, et le chiffre
augmente chaque année. J'ai le sentiment
que la culture médicale francaise résiste quelque
peu, alors que dans d’autres pays comparables,
ces méthodes sont en pleine
expansion et ont eété acceptées

« Je me demaﬂde S| Je serais par la médecine depuis

des années, et plus récemment

encore \/|\/ant Sl Je n,a\/ais paS par la psychologjc\_ Je Suis
commen Cé a m éd |ter a 22 ans » moi-méme professeur émerite

de médecine a I'université

du Massachusetts, et dés que

nos résultats sont apparus,
j'ai bénéficié, aux Etats-Unis, du soutien entier
des responsables des services de médecine
et de chirurgie, comme des autorités médicales
ou universitaires. Des facultés de médecine
d'universités aussi prestigieuses que Stanford, Duke
ou Harvard enseignent la MBSR. Les programmes
sont remboursés par I'une des principales
compagnies d’assurance-maladie en Amérique
(Kaiser Permanente). PROPOS RECUEILLIS PAR S.M.

1. Sur les exercices proposés, a lire également ;
Au cceur de la tourmente de Jon Kabat-Zinn (De Boeck, 2009},

Suite p. 92 »

(O EN BELGIQUE

www.ecsa.uclac.be/mindfulness

Outre des explications sur la pleine conscience et des infos
pratiques, le site de ['université de Louvain, en Belgique, propose
des enregistrements d'exercices audio téléchargeables.

() CONFERENCE

www.association-mindfulness.org
Cette association regroupe les praticiens de MBSR et de MBCT en
France. Elle organise une conférence avec Jon Kabat-Zinn le 10 juin.

(@ PSYCHOLOGIES.COM

Méditer, pourquoi, comment? :

Les psychonautes : ils pratiquent la méditation et racontent

tous les bienfaits qu'ils en tirent.

Et vous, &tes-vous prét pour méditer? Faites le test!

Coaching : Fabrice Midal, philosophe et specialiste du bouddhisme,
vous initie a la meditation.

Un dossier complet a retrouver dans la rubrique « Culture ».




« En meditant, jai soigné
mMa pnobie sociale »

Pendant des années, Annie Gruyer, 36 ans, secrétaire médicale

dans un centre hospitalier, a souffert de crises de panique. Aprés avoir
tenté une psychothérapie classique, elle a finalement trouvé

la sérénité grace a la méditation. pPrROPOS RECUEILLIS PAR CHRISTILLA PELLE-DOUEL
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out a commencé a l'adolescence.

Introvertie, je parlais peu. Je me sentais
<< toujours moins douée, moins bien, et

coupable de l'étre. La mort de ma grand-

meére, dont j‘étais trés proche, a aggravé

mon mal-étre. J'étais en colére, j'en voulais au monde
entier, mais je gardais ma rage pour moi. Jallais de plus
en plus mal, je faisais des malaises, des crises de panique.
Il me devenait impossible de sortir. Mon médecin m'a
donné un antidépresseur. Pourtant, je ne me sentais pas
déprimée. Javais seulement peur. Et j'avais peur de la peur.

Jai alors entamé une psychothérapie, qui a duré
deux ans. Un ratage épouvantable : moi qui n‘arrivais
pas a mettre des mots sur ce que je ressentais, on me
proposait une thérapie par la parole! Jai arrété. Puis

« Quotidiennement,
je me recentre

sur ma respiration,
une vingtaine de
minutes au moins »

SPECIAL MEDITATION

j'ai vu une émission sur les thérapies cognitives et
comportementales. Deés le lendemain, jai trouvé les
coordonnées du médecin de cette émission, qui a mis

un nom sur mon probleme : anxiété sociale. J'ai ressenti
un immense soulagement : je n'étais pas folle! En six mois,
j'ai repris le bus, et les crises de panique ont quasiment
cesse. Mais c'était encore compliqué d'affronter la foule, et
jlavais toujours tendance a ruminer des pensées inquiétes,

C'est a ce moment que j'ai découvert la méditation,

a travers la lecture du moine bouddhiste Matthieu Ricard,
puis du biologiste John Kabat-Zinn. J'avais besoin d'une
approche plus spirituelle, j'étais préte. En 2006, j‘ai participé
a une retraite. Une révélation intérieure. Pendant cing jours,
nous avons meédité, fait silence, mais aussi échangé.

Et j'ai commenceé a pratiquer
la meditation tous les

jours. Au fil des semaines,

le calme a pris la place de
la tempéte en moi. Je suis
passée d'un état chaotique
a un état paisible.

Mes émotions étaient moins
tourmentees, je faisais

de nouveau connaissance
avec mes sensations,

je redécouvrais d'autres sentiments, si délicats qu'ils
avaient été gommes par le bruit de la peur : les petits
moments de plaisir, l'envie de sourire, la joie de simplement
voir un ami, ou de contempler un beau paysage.

La méditation représente pour moi une extraordinaire
libération. Je me sens vivante. Quotidiennement, je me
recentre sur ma respiration, une vingtaine de minutes au
moins. Je suis plus lucide, je me détache des automatismes
pour entrer dans un contact plein et entier avec la réalité.
Grace a elle, j'ai soigné ma phobie sociale. Quand je suis
avec quelqu'un, j'al conscience de sa présence, je suis
vraiment |a, et non pas obnubilée par des appréhensions.
Ma facon de me placer, d'étre avec les autres est plus
affirmée et sereine. Je suis moins soumise a mes états
d'ame et plus proche du monde. Et lorsque des émotions
surgissent, je prends le temps de les écouter et de les
apprécier. Je n‘agis plus en réaction aux événements,
mais posément, aprés une juste observation des choses.

La période de l'enfermement intérieur est bien loin! Jai

appris a devenir ma meilleure amie, mon plus grand refuge,
je suis devenue pour moi-méme une ressource inépuisable
de paix et de vitalite. » PROPOS RECUEILLIS PAR C.P.-D.

Annie Gruyer est la fondatrice de l'association Médiagora Paris,
pour les phobiques et anxieux (mediagora.free.fr).

Suite p. 94 »
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Lexemple belge:
une integration reussie

En Belgique, la méditation a trouvé sa place dans les hopitaux. Pourquoi est-ce
si difficile en France? D'ou viennent ces différences ? paR SYLVAIN MICHELET

"est a Pierre Philippot, professeur de psychologie

a I'université de Louvain, que I'on doit d’avoir

importé en Belgique en 2003 le programme

MBCT (= thérapie cognitive basée sur la pleine

conscience ») mis au point par des psycholo-
gues anglais et canadiens pour lutter contre la rechute
dépressive'. « Nous proposions alors — via une petite an-
nonce dans les journaux gratuits — “d’apprendre a gérer le
stress et les pensées dépressives”, raconte-t-il. Nous parlons
aujourd’hui d"*entrainement attentionnel” et de “gestion
de la rumination dépressive”, pour bien marquer que c'est
une thérapie et non du développement personnel. »

Des praticiens plus expérimenteés
Plusieurs hopitaux belges proposent de tels programmes
aujourd’hui : Van-Gogh a Charleroi, Erasme a Bruxelles,
et la faculté de psychologie de I'université de Louvain?.
Si en Belgique la méditation semble trouver sa place, en
France, elle commence & peine & s'implanter. Le psychia-
tre Frédéric Rosenfeld” la propose a Meyzieu (Rhéne) de-
puis un an, au sein d'une clinique privée. Dans le secteur
public, le psychiatre Christophe André (encadré page ci-
contre) ou la gynécologue Marie-Ange Pratili ont lancé des
programmes, respectivement a Paris et dans les Hauts-de-
Seine. Mais ces démarches restent trés rares. Stéphanie
Hahusseau®, psychiatre a Toulouse (Haute-Garonne), en a
fait I'expérience : « J'ai proposé a 'hopital de développer
des interventions basées sur la pleine conscience, mais
les services concernés ont refusé, m'offrant de participer
a leurs propres recherches... sur un médicament! Pour
I'instant, j’ai renoncé et me contente d’utiliser la médita-
tion dans ma pratique privée. »

Pourquoi ces blocages? Les freins sont avant tout cultu-
rels. Au pays de Descartes, il y a une facheuse tendance
a tenir a la séparation du corps et de I'esprit, a se méfier
des pratiques psychocorporelles, mais aussi a craindre le
risque sectaire ou le « formatage » des esprits. La médecine
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frangaise baigne dans une culture de la prescription qui
privilégie le médicament : prendre des antidépresseurs
est plus facile que méditer une heure par jour!

Du coté des médecins, ces pratiques peinent a convain-
cre, comme en témoigne David Gourion, psychiatre a
Paris : « Un nouvel outil thérapeutique? C'est toujours
bienvenu, mais il faut nuancer. Les études concernent
peu de cas, elles manquent de suivi et sont souvent me-
nées par des adeptes convaincus. De plus, ces thérapies
demandent une grande implication en termes de temps,
de cofit et de motivation pour les patients. Enfin, il ne fau-
drait pas croire que la méditation soigne tout, ni qu’elle
peut remplacer un traitement médical — surtout avec
seulement une centaine de praticiens suffisamment ex-
périmentés en France. »

Des structures plus adaptées

Premiére raison du succés belge : les facultés de psy-
chologie disposent, comme en Suisse ou en Grande-
Bretagne, de services de consultation ouverts au public.
Or c’est dans ces services que des thérapies annexes
comme la MBSR ou la MBCT (encadré p. 89) peuvent
le plus facilement étre proposées. Influencée par la
psychanalyse, trés réticente a 1'égard des approches
comportementalistes, la culture médicale universitaire
frangaise n'y meéne guére, D’autant plus que la médita-
tion ne s’apprend pas comme un cours magistral : elle
se pratique. Pour qu'un programme fonctionne, il faut
que les animateurs méditent eux aussi, ont démontré
les inventeurs de la MBCT. SM.®
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sur le site www.ecsa.uclac.be/mindfulness

3. Frédéric Rosenfeld, auteur de Méditer, c'est se soigner
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4. Stéphanie Hahusseau, auteure notamment du Petit Guide
de l'amour heureux (Odile Jacob, 2009) et de Comment
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