MIEUX VIVRE

En milieu hospitalier aussi,
laméditation peut constituer

un formidable soutien

pour traverser les épreuves, méme
les plus difficiles. Reportage.

Par Philippe Romon

njeudimatin a Chevilly Larue. Nous
sommes une quinzaine aretirer nos
chaussures pour une séance de mé-
ditation en pleine conscience dis-
pensée dans cette annexe de I’hopi-
tal Gustave-Roussy, principal centre
européen de lutte contre le cancer,
enbanlieue sud de Paris. Parminous il y a des mourants.
Personne actuellement en grande souffrance, mais des
gens qui se savent condamnés. « Trente-six mois », m’ont
ditles médecins, partage cet homme, que nous appellerons
Emmanuel. « Les nuits surtout sont difficiles, précise-t-
il. Pendant des heures ca trotte dans ma téte. Je pense au
grand départ. »

Pour d’autres, le pronostic vital n’est plus engagé, mais I’an-
goisse dévore leurvie. L'angoisse, la panique parfois. Annick
a 36 ans, deux enfants en bas age, et elle se remet d’une tu-
meur maligne de stade 3ausein. Ilyalacolere aussi, la tris-
tesse. «Sans arrétle passé me revient », confirme Francine,
dont les poumons sont atteints.

Mais chacun est dans cette salle pour prendre toutes ces
émotions en main. « Vous allez apprendre a prendre soin de
vous dans une présence attentive, bienveillante et sans ju-
gement », explique Charlotte Borch-Jacobsen, qui anime le
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groupe. « Je suis fatiguée de lutter », intervient Josyane, elle
aussi diagnostiquée d’un cancer du sein. On la sent tendue,
aubord deslarmes. « Je te comprends, répond Charlotte avec
calme. Prendre soinde soi, c’est fairelapaixaveclamaladie. »
Ancienne kinésithérapeute, formée a la technique médi-
tative de la mindfulness based stress reduction (MBSR)
développée aux Etats-Unis par Jon Kabat-Zinn, Charlotte
Borch-Jacobsen propose un protocole qui court sur huit
semaines, a raison d’une séance en groupe hebdomadaire
de deux heures, comme celle a laquelle nous assistons.
Aujourd’hui, c’est la découverte du scan corporel. Tous les
participants se sont allongés sur un tapis de yogaen mousse,
et pendant une bonne demi-heure I'instructrice passe en
revue chaque partie du corps, en demandant simplement
d’en prendre conscience. « Vos orteils du pied droit, que res-
sentez-vous ? Du froid ? Un chatouillement ? Rien du tout ?
C’estbien aussi, rien du tout! » D’autres exercices consistent
a prendre conscience pour chacun de sa respiration, par
exemple, a observerlaronde incessante des pensées (« Sans
jugement, laissez-lesjuste passer») ou adéguster lentement
ungrainderaisin sec, en appréciant satexture etlebruitde
samastication autant que sa saveur.

METHODE INTEGREE DANS LES HOPITAUX
Mais’'essentiel se feraensuite entre ces séances collectives,
chez soi, dans le quotidien de la pratique : une demi-heure,
trois quarts d’heure par jour, selon la forme, ’élan de cha-
cun. D’une grande simplicité, les exercices demandent, pour
porter leur fruit, 'astreinte d’une pratique réguliére. « Cela
devient une philosophie de vie », constate Massimo, qui a
suivi le protocole de mai a juillet 2016. En décembre 2015,
on lui avait découvert un cancer de stade 3 aux deux pou-
mons. Inopérable. La chimiothérapie et 1a radiothérapie
I'ont laissé épuisé et anxieux. « La pratique me permet de
retrouver le calme et lasérénité, constate-t-il. Etje me sens
mieux protéger contre une récidive. »
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Premier centre européen du traitement contre le cancer
avec 11000 patients nouveaux chaque année, I'Institut
Gustave-Roussy propose, depuis 2013, un programme d’ac-
compagnement et de soutien au patient offrant une palette
d’activités allant delasophrologie al’art-thérapie et passant
par laméditation de pleine conscience.

«Nous nous sommes intéressés alaréduction du stress par
la méditation tout simplement parce que les données de la
littérature scientifique ont clairement montré unimpact de
celle-cisurlaqualité delavie et le bien-étre psychologique
des patients, explique Sarah Dauchy, chef du département
interdisciplinaire de soins de support. Et c’est ce que nous
communiquons clairement aux patients, en étant tres at-
tentifs au fait qu’il n’y ait pas de méprise sur l'objectif du
MBSR, quin’est pas de se battre contre le cancer, mais d’en
vivre mieux la traversée. »

Une soixantaine de patients
par an profitent actuellement
du programme de méditation,
ouvert également au person-
nel - plus de trois mille per-
sonnes travaillent a Gustave-
Roussy. « La méditation de
pleine conscience permet aux
soignants d’étre moins stres-
sés et de développer davan-
tage d’empathie envers les soi-
gnés », déclare Sébastien Gouy,
chirurgien gynécologique et
participant enthousiaste de la
premiere heure a I’égard de la
pratique. Lui-méme médite une
quarantaine de minutes chaque
jour. « J’aiun métier trésintense
ettroisenfants dontdeuxenbas
age. Je ne sais pas si la médita-
tion fait de moiun meilleur praticien, s’amuse-t-il, mais elle
m’aide certainement a étre un homme plus serein! »

La présence de la méditation dans le milieu hospitalier fran-
cais connait désormais un développement appréciable — une
dizaine d’h6pitaux ont mis en place des programmes basés sur
lapleine conscience et, alafaculté de médecine de Strasbourg,
un diplome « Médecine, méditation et neurosciences » a été
créé en 2012. Mais ce développement est récent. Au début des
années 2000, un article dun®182 de Psychologies Magazine dé-
plorait la frilosité du corps médical a I'encontre des pratiques
méditatives et 'exhortait a « s’y mettre ».

«Ilyaunedizaine d’années, lorsque je parlais de la médi-
tation en pleine conscience dans le milieu psychiatrique
francais, on me regardait avec de gros yeux comme si je fai-
sais partie d'une secte », se souvient la psychiatre Yasmine
Liénard. Puis les validations scientifiques sont arrivées.
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« A Sainte-Anne, la méthode fait désormais partie des
outils que nous utilisons couramment, en prévention des
rechutes anxieuses et dépressives », confirme Christophe
André, chef de service dans cet établissement hospitalier
parisien. Parailleurs, le psychiatre, rédacteur en chefinvité
de ce numéro spécial de Psychologies, est sans doute un de
ceux qui ale plus contribué au développement de la « pleine
conscience » dans notre pays.

PREVENTIVE MAIS PAS CURATIVE

Il est vrai que le monde de la recherche s’est pris d’un véri-
table engouement pourlaméditation. En 2003, on comptait
une cinquantaine de travaux surle sujet publiés dans des re-
vues scientifiques; en 2012, ce nombre dépassait les quatre
cents, pour atteindre les sept cents études en 2014. Et toutes
cesinvestigations vontdansle méme sens:laméditation de
pleine conscience permet de renforcer le systéme immuni-
taire - notamment contrelagrippe! -, de lutter contre 'oxy-
dation des cellules grace alaréduction du stress, de réduire
lasensation des douleurs chroniques — de celles qui accom-
pagnentles migraines, en particulier -, de réduire 'anxiété
et contribue a prévenir les récidives de la dépression.

D’un point de vue neurologique, I'utilisation récente des
techniques d’imagerie cérébrales (IRM, EEG) commence a
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montrer que laméditation agit favorablement sur des zones
du cerveau comme 'amygdale cérébrale et ’hippocampe,
ou est produite une hormone anxiogene, le cortisol. Cette
production diminue avecla pratique réguliére de la médita-
tion. D’autres zones du cerveau sont également concernées,
dontle cortex préfrontal. Celui-ci s’amincit avec’age, ce qui
participe au déclin des fonctions cognitives, mais les prati-
quants assidus de laméditation ne montrent pas de signe de
diminution de I’épaisseur de cette partie du cortex. Lamédi-
tation pourrait donc contribuer a lutter contre les maladies
duvieillissement et de lasénilité. D’autres études ont égale-
ment montré que lapratique méditative permettaitau corps
de produire davantage de monoxyde d’azote — un gaz qui
dilate les vaisseaux sanguins, facilitant ainsi la circulation
du sang et réduisant la pression nécessaire a son parcours
dans le corps, diminuant les risques de pathologies liées a
lapression artérielle.

La méditation constitue-t-elle pour autant une panacée
en matiére de santé? « La pratique est préventive avant
d’étre curative », rappelle Christophe André. Intervenant
récemment sur I'antenne de France Culture, Caroline
Eliacheff, psychanalyste, soulignait également que
I’engouement actuel pour la méditation ne doit pas non plus
faire oublier qu’en matiére de psychisme, en tout cas, « le su-
jethumain est souvent d’autant plus attaché a son symptome
qu’il déclare vouloir s’en débarrasser ». Qu’il résiste, malgré
lui en somme aux meilleures méthodes comportementales.
Certes, mais qu’en pensent ceux qui sontles premiers concer-
nés? Qu’il ne s’agit pas d’en faire une religion, mais bien une
pratique qui aide a vivre. « Avant méme l'opération, javais
enfoui en moi I'énorme chagrin de perdre mon sein, raconte
Francoise, prof de maths & laretraite et en rémission de son
cancer depuis quelques mois. Un chagrin que je me refusais
aadmettre, et qui s’exprimait par de terribles coléres envers
toutle monde, acommencer envers moi-méme. Laméditation
m’a tout simplement permis de m’accepter telle que je suis. De
faire la paix avec mon corps. » Aujourd’hui elle ne pratique
pastous les jours. « Maisj’y reviens a certains moments. Par
exemple, quand je suis dans mon jardin, je m’assieds, je res-
pire, et je profite de la caresse du soleil sur ma peau. » @



