Force mentale. Un atelier de méditation dans le service de né'phrologie, a la Pitié. :

Méditer pour dompter Panxiété

Quandilrecoita’hdpital, ila tou-
jours un petit sourire aux levres,
I'eeil lumineux et lair apaisé.
Christophe André est surtout heu-
reux, en paixavec lui-méme. Quo-
tidiennement, ce psychiatre star,
spécialiste des thérapies compor-
tementales, répetelesmémesexer-
cicesmentaux de méditation, ceux
auxquelsilaétéinitié en poussant
la porte des monasteres bénédic-
tins puis bouddhiques, aprés sa
rencontreavecle traducteurfran-
cais du dalai-lama, Matthieu Ri-
card. Les mémes qu'il dispense, 3
Sainte-Anne, a des patients pho-
biques, anxieux ou dépressifs que
les médicaments n’apaisent plus
etque seules ces sessions de « mé-
ditation de pleine conscience » par-
viennentasoulager. Ladose ? Deux
heures et demie de séances heb-
domadaires, pendant huit 3 dix
semaines, au cours desquelles il
leur apprend a vivre une notion
. empruntéealaphilosophie boudd-
hique: I'instant présent. «Les pa-
tients sont prisonniers de leurs émo-
' tions, soit ils se noient dans des
ruminations négatives, soit ils tentent
delesfuirense dispersant, dit-il. Avec
la méditation, ils comprennent que
leurs pensées ne sont que des événe-
ments mentaux, qu’elles peuvent étre
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réelles ou imaginaires. Mais que le
seulmoyen pour qu’eHes perdent leur
emprise est de les accepter. »

En France, il est le premier a
avoirintroduitlatechnique aI’hé-
pital. C’était il y a huit ans, pour
prévenirlesrechutes des troubles
anxieux et dépressifs. Modeste,
Christophe Andrédit qu'iln’arien
inventé, n'a fait quappliquer le
protocole qu'avant luile biologiste
américain Jon Kabat-Zinn, pas-
sionnéde yogaetde bouddhisme,
a mis au point dans les années
1990. «Il a eu ce coup de génie de co-
difier les techniques bouddhiques, les
extirpant du champ de la spiritualité
pour en faire un outil de soins. »

Aujourd’hui, la technique fait
fureur. A 'hépital comme dans
son cabinet, il lui arrive de refuser
des patients. Pourtant, il se sou-
vient du temps o1 les médecins,
méfiants et réticents, suspectaient
ici un endoctrinement, 13 une
dérive sectaire. « Cette technique,
Jfondée sur un apprentissage ration-
nel, n’arien d’empirique », martele-
t-il. Les preuves, ce sont les études
scientifiques quilesontapportées,
faisant peu a peu sauter les pré-
jugés. Comme cette publication
qui assure que vingt minutes
de pratique journaliere mmm




