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Cela fait des années que Psychologies défend tes bienfaits
de ta méditation. Aujourd'hui, les preuves scientifiques
sont irréfutables : cette pratique soigne non seulement I'esprit,
mais aussi [e corps. De nombreux hôpitaux l'util isent aux États-Unis
et en Betgique. En France, rien ne bouge, ou presque. eu'est-ce
qui btoque? Nous avons enquêté. pnn svrvrrr.r vrcxerer ETANNE LAURE GANNAc
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eD Grânde-llretagnc... Et en lrmncc? Une trentaiùe de
psychologles et de médecins seulenent- doDt les psy-
(hiâtres Christophc ̂ndrc. à l'hôpiral Sâinrc-Arme à pùis,
et Dâvid Servar Schreiber - s cfforcent aujourd hui >
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SPECIAL MEDITATION

> dc pr{ ) f ro l l r 'or f  l |  n lé. i i l . r r i r )n ' .  hrc i  rux,  l$  raLl rcn
( cs sonl rr)nbrcrL\cs : fbrm.ù j,)n n1édL(.rlf fris.lnr t\.u dÈ
I l r (  c , 'LL t rnn 'o ' f  ( l r  l  ,  spnI .  t (1 ' f  ( lc  l  . r \ t )c( t  rc l r ! i Iu \  pr
du r  iKt r r f  \cL1! i r1, .  iù1 lLk. (c  l  ra \  ior tc  ( l (  l i r  psf ,ch i rnrhsc
rLrDs h.r ' i t  rc  l )sr rhorréc l l . , r lc  f i : rn( , r i rc  l lL le t  , ) t i

(  r \ r  l l . t r rs  h [ r11. .  ont lc  lL  \  n lét i  \  ( lLr  s t res ( t r ] . l i r
l1 lédi l i l ron nr( l r l r . r le  i r  ( i  r lu l l l . r i l  l .L | rc |v(  ( l r  \or
cf l lc .nr la .  Dès 1e79,  drns s i r  Sr fe ls  l {c( lL(1 ion (  l in ic ,
iClml ! lur  ( lc  fa(hr . t ion ( lLr  ! r le \s) .  i  lLrn ivcf \ i1 ,1 { [ r
\T i lssr(  l r l ' ic t ts .  . r l r \  I l tâ ts  L rn i \ .  l€ b( , lo . l r \ re Jon l \ rbd
I 'nn ( rn lù icD prL lc  r i  conl11. l  r  Drs . r lL  foxrr  11r .  sr r re
d cxef( l (cs de r r r l ( l i r i t l ion.  , lc  f t ' lp i f r r ion ct  ( lxr tcn
r ion.  d.Lrr \  lc  c . r ( l r ' .  ! lc  h r ' . ( l r rc l lon ( [ r  \ r rc !s  r . r \c f
nrr  h l ) l { rnc .onnj rncc 1r) r  \ lBS} i .  cn. rdr( r  l ) .  lJ9 l
L lnc thr f rLt ic  co,rn i r ivc fb l r ( lar  suf  l (  n lamc' I f l l r r ipe
lNiBCT. fn(  ! (Lra p.  s . l l i r jou lc . l  (cs er i (R r .cs d LI r .  p .nr .

pcu. i  t r ' ' r .  l i  c lc i r .ss jon s i f \ r . r l lc  l rLrnr in. r l ior  ( l  r . lé( ,s
noi rcs.  ( i i lna(r . r lu ,n dc - ro i  . . l :d  âur11 l ) . r r t .  Lù.nr f r i -
netrx ,nr  1)rog.(  \ \  L l  . r  (  ont fa l { , r  fcs prr (  ' \nrs ur f I l i rLr l i
cn l tonrrLr f : l i i (h . f  Prbc r , rc t rcr  s . r r \  jLrgcr .  ! r  l rs
scr  1) .s5( f  im(niorrs  e l  pcDsrrcs .  (ornnrc dcs nurgcs
( l i rns k (  ic l

Cct l !  ! tproch(  r  h i : rnpcr l fq l re.  qnr  . r lhe c(r  f \  . r  c$
pr  i t .  r . \1 .  cn(n c Dxl  .  oDl lLrr .1 pc Ul  i l is i :c  cn I  r iLnrc
|oLr f t . r1r l .  rsrésLL l iL tssonl  r i . .on i i fnr ( ts  pa.h! ( r fn.c
en(aLl fa l )  S9lct  t ) . ' f  Lcs p i tL(r r l r  L l i l r  t  , l l .Pf rn( l fc le
lcDr l ) \  ( [ , \€ \ r ] iSD.r  ùr l rcnx!r ,  (c la ( l r l )cDd dc lo |s :
j  l i .  r ! , . i  ' .  1

lcDen l  ( l f  châc l ln  (b  no

(JN LIVRf EVENEMENI
Ltveil des senr vivre linslûnt
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ett:r la fos !r Iimorrlnr.t. p.E..i!l
r)Lên de prf!!r. toujours !ort. vcrs
L !  qùes ton i f 'nen t  un  hymie  à  ta  v .
r . t  d r r  s . rs ,  ! f  mànu-oL ( l tn tÊ ineme. l
I Ln mé'ltdtr.. uûe ntr.a!.tion
r Là pLerne .ons. ef.€ .t nur prn.ip!-5
{  u  t rouddhsmr  un  t l , rao ! . r
f.ur le r.1o!r slr so Unf r.Jnren(e

: r r : r  r ,  (  1 r r  2 ! 5 n r l



ENTRETIENAVEC JONKABAT-ZINN

( La méditation
renforce
L'i mrnunité
Formé au célèbre Massachusetts Institute
of Technotogy (MlT), le biologiste
américain Jon Kabat-Zinn a été [e oremier
à proposeç dès 1979, ta méditation
comme remède. À l'occasion de [a sortie
de son dernier livre, nous avons
rencontré en exclusivité ['un des oères
fondateurs de [a médecine coros-
espri t .  cnocos necuttLus paR syLvarN MTcHELEt

))

Psychologies : Comlnent vous est venue
l'idée d'adapter des pratiques méditatives
t ouddhistes à la Éd[ction du stress?
Jon lGbat-Zinn :.le suppose qu à l origine,
on trcuvernit chez nloi le désir incoNcient de
réconcilier mes parcnts- Mon père était un biologiste
renommé. rnd mèrc uJ]e arlislc prolifiquc mri!
inconnue. TÈs tôt, ces deux façons EdicÀlement
différcntes d'âppréhender 1e monde m ont semblé
chacune inrcmplète et - comme c était souvent
le (âs pour mes parcnts - incrpâbles dc communiqu€r
eDtre elles. Cela m'a conduit à D'intemoger sur
h n.r ture dc l . r  coDsLi(n( c:  i tvànr d ere i rnpf.grei  >
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> par l une olr l'autre d€ nos fÂçons de concevoir
le monde, connù€rt " snvons roùs .?
Corntrlcnt. prcDoDS Doùs coDs(jcncc , dc cc qrii cst?
\4on jntlrêt por.rr lx scicncc en parli de l:i

" . r .  r . r .  .  r ' . r  ' r r "  i e  h  r f ,  .  t ,  F r  .  , - d . r . . r  o f i .
lc zcn, lc yogn, 1cs nfts lrlrniaua... lc désir de relier
ccs prlti(Lues lv.'c lc .'licr dc scicnliliquc en dclenù
dc ph$ cn plus fofl. qurnd j ri ohlenu mon doclofâl
en hiologie m()léc1rlâlrc,j :ri décidé de consacf€f
111â vie à ce pfojer: âdâpt€r la méditation bouddliste,
cn llri ôtaDt soD aspcct rclilrcux, pour l'inta'gr cr
à ùn prog.rmme de $ins scicntiliqùemenL
corlt$lable et philosophiqlL€Drent âcceptâble p roùs.
^vez vous reùcortré d€s difiicl tés pour crécr
votre di qÙe?
J.K.-7.  iJ  ét r is  l i lu lx i rc  d i rn do( lorâ1,  oblenu
âu célèbre Mâssâch[serts Instilute of Techno]ogy

bouddlisrc.lc dharmr. m is drns un l,ngusc
ùrivcrscl ct lilic. J,cs cxercjrcs qucjc propolr'1
conrpo.renl norrmmenl le lro.Lv yd (co11ché, on se
concenLre sur ses sensâtioDs dâns cllâcllLe pârti€ clLL
.ol'ps)i la Dréditâtior assisc. où l attcntion sc poftc !ln'
difl'ércnts objelr (rcspira(nJn, lons, pcnsées. lmâges
n - '  r r r l ê . ) .  o '  r '  o  -  l  p r '  r r i n e l  F  l
srns objer ni eItolt, âppelée , âtt€ntiorl sârx choix )
pâr l€ phjlosophe xlctier Jid.lu KrjshDamurli.
On dit nussi : présence ouvcnc f. Nous cnsci$oN
.lgalclncnt la nrarchc conscicntc, lc yoga.ons(rcn1.
et rrlême le fiit de rùrgel er conscjerc€. Quarr âun
pmtiqucs rffb ùcllcs. cllcs corsistcnt;i nppliqucr,
Donrcnt rprè! nromcnl. (et é1!l d elpri( ouverl
cl sans jugeme.l à divcrses rcrivilés quolldlennes :
\'oc.Lrper des enlânts, des corrses. de lâ cuisrlre
olr dlr Drérlag€, faire de l'er€rtice, êrrc cn tâlrlillc...

sars sc hisscr distruirc par son
,, dlscours irltéri€ur, Dlajs en r€stânt

arcntifa cc qrc 1'or firit
c l  à  (e quj  v icn l  (scnsal ions c l
expérien(et. rinrk'menr, la vle
elle-même devient ùne pfàriqùe
de méditârion, car le déli €st

or'r noùs rcn]mes réelleûrenl

C el  le "med,. '  i  ê pdt f  i .  pd- /ê
conduit te patlent
à s enqaqler personnellement )
lan Kobot Zinn, biologiste

ruprès d nn prix Nobel, .:1 je 1.avàillàis tuns le nlon.Le
médi.â]. li.e:i de lelle\ réléfeûces,l€s âutofités s€
sonl dil .fre je devris sxloir ce queJe tâisâis. De\'ârlt
]e slrccès. elles n1or1t mpidenent solLtenu.,{iDsl
est Dée lâ I,IBSR encâdré p. E9l, rln proglalnùc
dc ]-((lùrtjoD du strcss cn huit scnrrincs, .onprcnrnl
rLne séânce en groûp€ hebdonÂctaxe et une heure
paf jolLr de prâtjque à donicile, n l dc dc cnsscttcs
nudio. PcLr à pcu, lcs npplicatiolls oDt éti atcrducs
. . . L \ '  '  . . . r \ l  . o l  . I . L l  l . r :  n  , 1 " : f r ,  i

Qucl q'pe dc méditntion employcz-voùs
dan$ ccs programmes?
J.('2. : Nous Lltjlisons diverses pratiqucs nidrtatrvcs
ccrtaDcs sous fol'mc d'cxcrciccs prarjs, d rutrcs plu!

iDfo|Incllcs . toutcs br!éc! sur lc développdncnl
dc h . plcinc (o.!.ien.c'. où n1r1.lrlnrJ\. Celte lolNe
d allcnli.Jn en ronsidéréc .ornme le cæùr de ,.,
lnédirntiorl bollddhisle. \'Iâ détinitior lâ plus râpide
eD est : ln conscicn.c qlri él1lcryc qrnn(l or poltc
intcnt ionncl lcnrenl  s .Jn :L l  lcn l ion \ùr  lc  m(rnenl
pfésent snns juger ri lui. ù soi. C est uDc attrtlrdc
1 , .  r ' . t o  r r t  , l  l , p I  r . u
à h l.omprssion. r'r L tlmoùr. Noùs I cnscignons d lLnc
l:Lçon qLri. noù! I espérons, rcspccle I est)fil d€ 1:{ voie

aa r r r roLor .n i r r r  r  n i i r i r9

vivârlts, c est à dife le pfésert, l ici €t ]nainteDânt.
QrLelles mâlâdies la rnéditatiol Suéût e]le?
J.L Z. : Ln list,: des rnÂladies oir elle s'est nontrec
urilc nc ccssc dc s'r11oDscr lcn(rdré p. 891.
Mris cch (lipcnd (lc (e (Luc I on e.lcnd prr g1Érir
tst-ce .esLârlrer l o€nisnl€ poLrl clo il soit conûre
âvânt la Dnladic ori l accrdcDt (nr.rrr cn anghisl?
Ou bicn cst rc r(ccptcr ct rlrumcr la sitrntioll
ld lc  q l fc l le  cs l ,  rve.  lcs nr1Lx,  mâls dans lc  p lL ls
; ' , , ' . , . ' . '  f  l l  J  L  l  f . r  '
sens, grérif n est pis toûjorrf\ l:'isâbl€, |]ême â\,ec
le rreillelr trâitenent d,: lâ néd€cir€ actuel-.
N1lis d.ns lc sccor(1, lnirjr cst possiblc trnr qùc
nolr \  lonmcs cn vn,  a l ' ( ,n  l l lne dcr .  hont
qûe les pâtie|Ls âppr€nnent miellx, dotrt ils tonl
l expéfience ,:rl prarjctuant la VBSR ou d Ârtres
Dléthod€s basées sur lâ plexle cons.jerlce, à sâge
Dlédrral olr psychologiqlrc. PoLrr nolrs, il s'ngrt.lurc
nr&1c(inc participltivc , : cllc coD(luit Lc paticllr:r

dc bicn itrc cl dc sanra cn opdDisant scs proples
l r '  r '  . ,  ' _ : .  l .  l  r " - ,  ,  ' : . ' i  r '  ,

lLn.onrp léûr( , ] l l  t ré . iorx i  hr$ r ison,  q l fapporLe
ou p:Ls le tl'.ilenlent mé.llcrl ou chirlLfgicrl.



Des bienfaits dérnontrés par la science
Des dizaines d'études ont été menées à partirdes programmes utilisant ta méditation par ta pteine
conscience- Toutes prouvent son €fficacité en compLémentd un traitement médicaL classique. 5ynthèsê_

Lune des étuc les tes pt !s
spectacuta i res con.erne te psor  as isr
El le  proposa t  è  des persônnes
souffrant de cette matadl€ d€
prat iquer  !n ererc lc€ de médi tat ion
q!e lques minutes par  jour
p€n. iant  te ! r  t ra tement  par  rayons
!rltraviolets (UV). Pa. rappo.t à un
groupe c le p. t ients nayanl  bénéf ic ié

les pat l€nts médi tant  ont  g!ér
en moyenn€ quatre to is  pt !s  v ie l
. te progÊmme MBsR
{mtrdfu{ness bose.i stfess redu.ror.
o!  (  rec l lc t ion. l !  s t ress pêr  Lê p le ne
conscicnce,)  d€ hu i t  semaines,
mis. !  point  par  Jon Kabat 'Znn
permet de taire d sparaître ou
de d imin!erau mo ns de moi t ié
tes symptômes de lhnxiété'
et  das doul€!6  chron ques3
I  aLrgmenle cons déÊbtem€nt  l€
bien-êtie (sommeit, do!Leur, irumeur,
capacié à fa rÊ face,  impl icat  on
dans la thérapie), tes dérenses
mmûnltaires et tes eifets du
traltement thérape!tique cLassique,
dans l€s .as de can.er!. de troubLes
gastnq!es et  ln lcst  na!x ou
même de r ibromyatg ie5 et  de s dad.
. La MBCT (m'n.lfuiness bosêd
cagnntve theropy, ar
(  thèrapie cogntvo par  ta pL€ine

quant  à et te de mot  é le  r isqLrc
dc rechLrte dépressive'z.

Comment ça mar.he
Un entrarnement à l.i méditation
se l rad! i t  par  un b.sc! lement  de
tact iv i té  cérébraLe.  de I  hémÈphère
drot vers te gauche. Or, on sait
que t  hém sphère gauchejouc
un rôte dans la sécréilon d hormones
anl isùess.  Par  a i l leuE des
cherc l re! rSs ont  connaté chez tes
(  médi tants,  une nre i l leure réponse
immun taire à un vaccin contfe ta
! .  ppe.  Cet  eni ra inement  . j !gmente
la capacité à fessent r et à dentiTier
nos émot ons,  ar i i rme Eenjam n
s.hoendorf i .  ne!ropsychotoque à
t 'nsUt! t  nat ioni ] t  Jrançais de la  santé
et  de ta recherche médjc. le  (hserm):
.  Le développement de Iat tent ion
se c.ractérise par un épaisscsement
de t  ns! ta Lzone st rée en desso!s
du cof tex préf fonta let  impl iq !ée
dans cette capacité, ndtrl. Quant
au t r i ]va i ls ! r  t?cceptat  on,  i lso l tc i te
te cor ter  orb l io t rontaL.  mptqué
dans la régutation émotionnetle. '
Cet eni.aînemeft aLrgmente
également te taux de métaton ne,
hormone lé€ à  de nombrelses
Tonctions b oLog ques r€sponsabt-"s

Les pr inc ipates études,  en angla is

io  sp !e ' e  ps . r . s  5  ùn re r9o  rq  pbo r0 lh . r àpy
i t u r  p rd . . hemdhû rpy  r , ! !À l  r

med  t r t  on  ro r  t he  seL r  r eq !La ro r

L. . p!,ortr ct R. Buri.y i rortrrrr
ot sPhnvaût Nedi. n.. r99a

med  t t r t on  bàsed  n rês  red t rd .n
ro9 rà ,n . i  ù . ùû  i r d  symproms  o l  n ress
n .3n.ef ouipit -êrs ' d,À M 5pc.à

I . ftre nprd or a med tit.n b.se{i
n..ss r.dù.1iûn prùqrdm !n r bromy"Lq a.l
de  k t s  ( .Dh i  DL  GoLdo i r r ù r !

6  "  M  nd ruLness  ned tè i on  i r à i i i o

nfe.iÊd adrLts, de I D cr.s\i.LL
H  F  My .É  sw  co te  P l  M  R  ,w in ,

7  !  R .du .  ns  f s k  oJ  r e .u ren .e . f  m . t o r
dep . ss i on  us  nq  ' n  ûdkL rèss  b . sed
.oqndve ihê  apy ,  d .  JD  T .ân31 . .

oIc.fsrlr,r!r o.rahrr.û1Prr.ho1'qy, 20ûr

rL r i . i i o r  p rodù . . d  r r y  nd r rLn€$

ei rr i pry.Dosod0rt. rJ.'Jr.tn! 2001
e  (  r ' r ed  t r t on  mÊLa ion  n .nd  h  e i . i /
pro5t3tc..i..r " dr Âo flrstron

r Kâb.n z nn, n Medr.ûJ ryp.ihe5e5, r995..u  mir  nt ien de la  sanlée.

Aû lônd, vous proposez une no velle approchc
de la rnâlâdie et du naladc.
J.K Z. : Orj, il s.1git d.r pla.cr lir notioD dc soiLr
ru cc.ul- dc lâ théraple, en âccu.(llvcr
lcs principes d Hippocfàle Ces pincipcs ont fondé
l .  " .  .  f i o , r '  r ' .  ,  r . , , . 1  ' . r .
négligés, par.c quc lcs Drédccirs sonl
rontrÂirts de trâlter le mlxinlrnl dc paticnts

cD LrD LriniDtt1n de terrrl)s. l. erlranrcncnt
.  l  .  o .  ,  '  , 1  .  F r  ,  , 1 .
eux .'1bs, .oûmc cn taNoigrc lc slLccès cte
nos pfogfrnmcs poLrr lcs profcssio lels de sânté.
Èn âvez-volrs pcrsonDcllcmcrt bélréficié ?
J.K. Z. : Nul ne peùr .rnlme. un progriuDrc
bi'sé sur la plcDe conscience s ll ne mé.litc pas
lrrirnêmc 1,.'.sonncllclncnt, ]a lnédirâtioû
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> r! ln'nslonnc ]nr vic. Ic lnc (lcnr.r'ldc sijc scfuis ilrllnadirl .Lc nrûdc dc vic. puisqll il liur fxccor(lcr'
crnorc v ivrnt  s i  jc  n av:r is  | rs  (oDr lncn!é dLr  lemps i  l . t  lo i \  PoLrf  lc !  cxerc ices lorNcls
i pr.ùntLrrr:1 l igc dc 22 .rùs. Cch ! r(.(on.llle tolrs
les .rspc.rs dc ù)n existenrr cr (k ù personni l i lc: .
r ' { | , ,  r : t h n d . , r r ,  . 1 . , q . , , * r  " r  Q r '  \ . , i .
f . ' . r v '  i  . , H "  " , r  I n " r  d .  i  .  " , r . ' i  f F
dc rr ioLrx qr( h méditÂt ioD pour.U)pfeûdre
i  arrc pr( is( nl  drns sâ vic ct  ( l i I )s sr 's r€lnt ions. lussr
di f ln i lc quc reln prLissc prf lôis alre.J 'âi ]nc ( lnc
quc h I lc iDc coDscicncc csl  s inrt) lc.  rnnis pl !  f r .  i lc l
.  en ùr\  ( luf  t  ui l .  mai\  i  . lùoi  d l t l rnl 'somrDe\ '
Dors dcsr inas? Ne pâs s y cDrt l ()ycr ' .  ce sel-nir  rrr(r

dc nréditàrjon rr poLrf l ( rill?inernenr i 1l priscnce
coDscjente dans l  i r ( r iv i ré quot id icDnc.
I\risque ça marchc. porrquoi la médit.rtion
n cst-elle pâs utiliséc i I hôpitâl ou er clinique?
l .K.  Z.  :  À la is  c l lc  l i  s l  I  l ' lLLs dc dcux (cnr  (  in . tuantc
hôpi taùx ct  ( l in iqu(s drDS lc  lnon( lc  pfoposcnt
.lcs progrlnrmc\ (lc MBSR oU (lc N4B(ll: cl lc chilic

rg l rentc.haqùc rnnac J 'a i  le  \enr iurcnt
qùc lx .ù l ture Dra( ln, r lc  I r lnç. t ise rés js tc  quck|rc
peu. alo$ qùc drns (ilutres pays c.nrprrilhles.

ccs m&ho(les sont dr I ) lc iDc
cxprnsion et olr t  éré:rc. .pr( lcs
|.r la nlédecxle dcpLris
dos rLnnées, €t  p lus r [(orr inrcnl
1)rf  l r  psycholosic.  J(,sLr is
nnri Dlômc profcsscLrf cflrafitc
( l (  nr( t l ( ine à l  universna
(hr lv]ssâchuscfts. cl das qLre
nos lcsultats sonl rpPir f . rs.

(  Je me demande si lr '5-orars
oncor e vivant si je n'ava s pas
commencé à méditer à 22 ans ,
Jon KobolZinn, biolagiste&i

tol r t  rc  qLr ' i l  y  r  de mci l lcur .  ( lo  l ) lus pfofond j  a i  bénéi ] ( ié .  aLrx l i r r rs  Lhis .  dù sorLr iHr  cnt icr
ct joycLrx dill]s nos vics. piu(1'quc DoLrs somnres (lcs rcspons.rblt\ (lcs scrvi(cr de mé.lcriû(
. |ef.lLrs lirns notlc mcnLrl. ii voLrloif ê1re rrrieux. cl .le chlftfgic, ronrnic .tcs .rulorltés rné(ljcrl(\
âilloLrfs. riirns rcrrliser lâ firh('ss( (lû molrlent prisofl. ou Llrive$irirircs. l)('s li.ultés dc ma(l(\iDc
C'csl d(nr( ulre fnçon de vivre lrt unc pratiqùe (l LrDivcr5ités rùs\i prcnigic$es qùe Srrnlirrd, Duke
prévenr ive plùtôt qù une thérapie. - . ou l lân'ar d cnscjsncrl l:L \,iBSR. Lcs prosr:rnr ures
J.K.'Z. : \lris non. ie vous l âi dir. les elièts curâriÈ soDt rcnboursés |lr l urc dcs principnlcs
sonr lnrfl( nx,nt pfouvés sinplcm€nt. ce n cst pils conpa!'nics d assLllrlncc nlalirdic en ?\nrinqLrc
un ùé(li(iLnreDt oLr unc in r cr./cn t io n .lnssi(luc. lKaiscr l'ermrneutc).
Évidcn rent.la néditirtion r Lriisi Lrn clTct p.éventif l
en pfcnunt dlr lcmps pouf icorlrcl vos sensÂtiors.
\'olrs irugnx,ntez vos châDccs d a,lre aveûi si qucktuc
cho\c ( lorhcl ln outrc. m(ilitcr rcrlfbrcc lc svslènrr
imn)uni l l i rc  c t  l i r  rapa. i lé  i . rssLrnrcr  lc  présent .
Or. phrs votrc silnlé physiqûc cr nientale est roblrsrc.
mieur vous Klsistez âù sûcss cr lux processus
r1:lladila. cl flrr vite voLrs voLrs r(ilirblissez qùand
! r  ' , r r 1 " . . r , 1 . .  1  1 . . r , , r r ' o  i ' i . r ,
.Le l.r srnté i hlLvcrs lâ vie enriùrc. lcs obiectifs
chrngfnl (ior1c i mesLrrc quo nous viejllissorls
N y a t il pas de cortre indicalions I
J.K. Z. : lc rÉpoDdmis vobnri( r's qLrc Don-
manx. si nrcs rollè$res de lx \lllC-I lcn(rdré p. 89
dé.onsci l lcnt  h médi t . r r ion cu.rs  dc phâse
déprfssrv. riguè. €stilnanr qLr'oLlc fLsqu€ d aglirilvcf
L '  nrn i inr l ior l  d  jdécs noi rcs,  qr . r i  cn cst  lc  moleuf .
i r , . , .  . ,  r u  F r , F  f i n . i , .  , . r  t .  r , ô  v . t o r ) .
Si cllc c$l f;rilrk'. difficil€ dc pfrliquer h
plcrllc (ons.nr1.e r celâ dcur:rn(lc Lrn charlgemcnl
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!vw.æe.uclacbe/mindf uln6s
ouÙe det expLic.l o.s slr la ptene co.scence et.lcs nlos
prat ques,le sie do Iu.Nec té (le Louvâir, en Bolq que, propose
des €nregistrcmenls d exercres aud o tèté.har.le.bLês.

@corrÉnerce
ww.association-mindf !lnessorg
Cctte assûcl.tion relroup! les pÉticle.sde MBSR.t a. r.lBCT ê.
Fr.nrce. ELLe organsa lncco.lére.ce avec lon Kab.t-Zfn le 10lu I

@ esvcuoroores.cov
tlédher pouquoi, comment?
Les psychonautes : iLs Dritiquent h méditntion et rnco.tlnt
lols tes bienlà is qu ls cf t reft
Et vous, ètes vous pr€t pour médller? Frite! le testL
coachi.q: Fabr.e 14 daL phiLosophe et s!éo.Lçle du borfdhisme,
lous  n te  à  La  môdt . ton
Uf do5ser.ompLct:t ctfolver dnns la rLbriqùc ( Cutture tr.



En méditant, iai soign
ma phobie sociale ))

Pendant des années, Annie Gruyer, 36 ans, secrétaire médicate
dans un centre hospitatier. a souffert de crises de panique. Aprèsavotr
tenté une psychothérapie classique. etLe a finalement trouvé
ta sérénité grâce à La méditat ion. pRopos REcuEtLLts paÊ cHRtsrrLLA pELLÉ-DouËL
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SPECIAL MEDITATION

( Quotid iennement,
i^  ' _^  / ^ - ^^+ . ^
Js  | |  r c  I  cLq r  r L r t l
sur ma respiration,
une vingtaine de
minutes au moins )

j aivu une émission sur les thérapies cognitives et
comp0rtementales. Dès le lendemain, j a i trouvé les
coordonnees du médec n de cet te émisson,  quia mis

, un nom sur mon probtème: Ianxiété sociale l?i rêssênri
un immense soutagem€r i t : je  nt ta is  pas fo l le l  E l î  s ix  moc,
j'ai repris le bus, et les crises de panique ont quasiment
cessé. r4ôis cétait encore comptiqué d?ffronter la foule. et
j'avais toujours tendance à rum ner des pensé€s inquiètes.

C'est à ce moment quej ai découvert la méditation,
à trâve.s La lecture du moine bouddhiste f4atthier.r Ricard,
puis du biologiste John Kabât Zinn. iava s besoin d'une
approchê pLus spirituelte,jétais pÉte. En 2006,j'ai participé
a une rctraite. Une révélation intérieure. Pendant cinqjours,
nou: ëvols rrédI3. ta t eLence. mais àu\< e(hdnge

Et jâi commencé à platiqser
la méditation tous les
lours.  au f i ldes semaines.
te calme a pris la place de
la tempCte en moi . le  suis
passée d'un état chaotique

f'1es émotions étaieft moins
tourmentées. je faisais
de noLrvea'r connaissance
avec mes sensalrorls,

je redécouvrais d'auùes sentiments, si délicats qu its
avaient été gommés paf Le bruit de ta peur: Les petits
momenis de plalsir, L'efv e de sourire.lajoie de simplement
voir un ami. ou de contempter un beau paysage.

La rnéditation représente pour rnoi un€ exrraordinâire
ribè'anon. Je Île <pr,, viva.re. Ouorio,ênnement, je me
recentre sur ma respiration. une vingtaine de minures au
moins. Je suis plus Lucide,je me détache des automatismes
pouf enÙer daôs un contact plein et entier avec la éâLité.
Grace à etlê,j?i soigné ma phobie sociale. Quandje suis
avec quelquun, ja iconscience d€ sa présence, je s( j  s
vraiment là. êr non pds obnubrlée pdr des apprehensron\
l'la façon de me plôcer d'être avec les autres est plus
affirmée et sere ne. Je su s moins soumise à mes états
d'âme et ptus proche du monde. Et torsque des émotions
surgissent,je prends le iemps de les écouter et de tes
apprécier Je n'agis pLus en réaction aux événemefts,
mais posément, après unejuste observation des choses.
La période de l'enferrnement intérieur esr bien loinl J ai
appis à devenir ma meiueure amie, mon plus gÊnd refuge,
je sùc devenue pour moi-même une ressource inépuisabte

\
(

out a commencé à IadoLescence.
Introvert e.je parlais peu- le me sentais
toujours moins douée. moins bien, et
co!pabLe de L€tre. Lâ mort d€ ma grand
mere. dontjétais ùès proche. a aggravé

mon malêtre. létais en colère.jen voulâis ôu monde
ent ier ,  mais je qardais ma rage pour moi .  JaLla is  de p lus
en plus mal. jp larsdF des malârses. oF\ (nses dê panique
It me devenait impossible de sorur f.4on médecin m'a
dor lF -n a l t idép 'es<ôu Pou tdnt . je  -ê ' re  (ô-  a s  pas
déprimée. J'avais seutement peur. Etj?vais peur de ta peur

Jdiè lor ,  e . tanè une Dsy(hothérapiÊ.  q-  a d-  ë
deux ans. Un rataqe épouvantable I moi qui n'arfiva s
pas à mettre des mots sur ce queje rcssenlais. on me
o oposdi t  -1e t ièraprê pè .  pdrote l  Jdr  arÊlé P-  s

de paix et  de v i ta t i té . , PROPOS ÂECUEILLIS PAR C.P..D,

Anni€ Gruyer esr là londâri.e dê fàssociaiion Médr.goB pàris,
pour les phobiques €t anxi€ux {mediâsorâ.lEerrJ

Suite p. 94 >



SPECIAL MEDITATION

[exempl.e belge :
une intégration réussie
En Bel.gique, La méditation a trouvé sa place dans les hôpitaux- Pourquoi est-ce
si difficite en France? D'où viennent ces différences? prn svLvrrr,r r'rrcxeLer

gues anglâis et cânâdiens pour lutter contre lÂ rechute
depressrver. Nous proposions ilors - via une pctile an-
nonce dâIls les joumaux gl?tuits - "d âpprendre à gérer le
stress et les pensées déprcssives", mcontet-il, Nous pùrloN
a{ourd hri d"'entrâînenent âltentionnel" et de "gestion
de la niminâtion dépressive", poul bi€n marquer que c est
une théEpi€ et non clu développement personnel. I

Des praticiens plus expérimentés
Plusieurs hôpitaux belges prcposent de tels progÉûm, es
aûjourd'hùi : Van{,ogh à Charlerci, Erisme à Bruxelles,
et la faculté de psychologie de I'unlveÎsité de louvain'z.
Si en Belgique ]a meditation semble ùouver sà place, cn
Fmnce, ele comjnerlce à peine à s implùlter Le psychiâ-
tle lrédéric Rosenfeld3 la pmpose à Meyzieu (Rhône) de'
puis un ân. au sein d'une clinique privé€. Dlns le secteur
pubtc. le pçychiaû? Chrisrophe Andre (en(rdre page ci-
contre) où ia rynecologue MâlieAnge Pratili ont lancé des
progr.ùrmr€s, resp€ctiv€ment à PâÎis et dans les Haûsde-
Seine. Mais ces démarches restent ûès rares. Stéphanie
Hahùsseâu4, psychiatre à Tolilouse (HâutecÂromre). en a
fait l'exÉri€nc€ : ( J ai propos€ à I'hôpital de développ€r
des interventions bnsées sur Ir pleine conscience, mais
les sewices Loncemés oDt rcfusé, D}'ofTant de p trciper
à leurs propres recherches,.. sul un médicament! Pour
I'instant, j ai renoncé et me contente d'utilis€I la médita'
tion dans ma pmtique privée. )

Por.rrquoi ces blo€ages? les Ileins sont avant tout cultu-
rels. Au pâys de Descartes, il y â un€ €cheuse tendance
à tenir à la sépflmtion du corps €t de I esprit, à se nléfier
d€s pratiqùes psychocorporelles. mâis aussi à craindr€ le
risque s€ctaire ou le { formâtag€ ' des esprits. 1â méd€cine
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Êançais€ baign€ dans une (.|ilru€ de Ia prescription qui
privilégie le nédicaDent : prcndre des altidéprcsseun
€st plus facile que méditer Lme heure parjour!

Du coté des méde(ins, ces pmtiques peinent à convain-
cre, cornme en témoigne David Gourion, psychiatre à
Paris : ( Ur nouvel outil thérapelrtiqùe? C'est toujours
bienvenu. mâis il faut nuancer, Les étlrdes concement
peu de cas, elles mânquent de suivi €t sont souvent me
nées pâr des Âdeptes collvâincus, De plus, ces théÉpies
demândent une gânde implicâtion en termes de temps,
d€ coirt et de motivation poul l€s pâtients. Erfin. il ne fau-
drait pas croile que 1n méditâtion soigne tout, ni qu'elle
peut remplacer un ûaitement médical - sùrtout avec
seulement une centaine de pFticiens suffsammert ex-
Érimentés en Fmnce, ,

Des structfe s pl]-ls adaptées
Prcmière mison du succès belge : les facultés d€ psy-
chologie disposent, conlme en Suisse o en Grande-
Bretagne, de selvic€s de consultâtion orverts au public.
or c est alans c.es services que d€s thérapies ann€xes
comme Ia MBSR ou 1e MBCT (encadÉ p. 89) peuvent
le plus facilement êtrc proposées. lnfluencée par la
psychânâlyse, très rcticente à l'égard des approches
comportementalistes, la culture médicale unive$itaire
ftançaise n y mène g!ère. D'autantplus que la méditâ-
tion ne s apprend pas comme ùn couÎs magisffal : elle
se pmtrque. Pour qu'un prog!âmme fonctionne, il faut
que les animateùr's méditeùt eux aussi, ont démontré
les invenleurs de la MBCT. s.r|. a

'est à Piene Philippot, prcfess€ude psychologie
à I université de louvain, que l'on doit d avoir
importé en Belgique en 2003 1€ prcgramme
MBCT k thérâpie cognitive basée sur la pleine
consciencc t mis au point par des psycholc

L Lo rhé@pie .ognilire ttrsée sû lo pteire @cienæ polt lo depr6sion
dezindeLvseqal J. M.G wiLliamsêtrôhn D. reasdârê (De Boê.rr 2006)
2 lsre complère de5 étdbLi5semênrs proposant un proqrâûme
sùr Lê nre www.ecsa.ucLâc.be/mindrùln€çs

4 Stéphânrê Nahusseaù, âureure nôtâhmenl dù Pêrft 6!jde
dé lbmour hêuf€lr {Od le la.ôb, ,00s) êt de comméii
ne pos 5e gôcher lo v,e {od l€ ràcot "praùqùe", 20041


