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La Méditation au secours de la Médecine

De plus en plus de psychiatres et de médecins font appel
aux techniques de méditation, au coeur de la pratique
bouddhiste, pour aider les malades a vaincre une
dépression, supporter la douleur ou éviter une rechute.

Sophie Coignard

«La souffrance est partout, et la souffrance n’est pas désirable. » Voil3,
en tres, tres résumé, le constat de base qui a présidé au mariage des
sciences cognitives et du bouddhisme. Que ce soit a Boston, a Toronto, a
Geneve, a Maastricht ou méme a Chateauroux, la méditation sous
diverses formes a été adoptée par des psychiatres, mais aussi par des
médecins confrontés a la douleur physique et morale de patients atteints
de graves maladies. Le succes sort aujourd’hui cette étrange alliance de la
marginalité dans nombre de pays, mais pas en France, particulierement a
la traine. La patrie de Descartes serait-elle rétive a la spiritualité venue
d’Asie ?

Pas entierement. Christophe André, psychiatre a I’'h6pital Sainte-Anne a
Paris, a introduit la méditation dans sa pratique pour prévenir les rechutes
dépressives. « Il s'agit, explique-t-il, d'apprendre a garder son esprit ici et
maintenant. Au début, c’est trés difficile, car les pensées basculent dans
I"'anticipation, le jugement de valeur ou l'introspection. Or il faut
apprendre a ne pas laisser s’enchainer un cycle de pensées. C’est un outil
assez troublant mais efficace, qui permet non pas de supprimer les
pensées négatives, mais de les regarder et de les arréter. » Claude Penet,
psychiatre a Chateauroux, a pour sa part commencé a pratiquer la
méditation dans une démarche de recherche personnelle avant d’en
proposer les techniques a ses patients : « Je ne m’étends pas trop sur
I'aspect méditation bouddhiste, dit-il. Car la seule chose qu’ils demandent,
c’est I'apprentissage d’exercices qui leur permettent de maitriser leurs
émotions négatives. »

En tout cas, il ne s’agit ni d'une mode universitaire ni d'une toquade de
quelques leaders d’opinion. Les grands pionniers viennent des Etats-Unis
et ont démarré il y a prés de trente ans. Mais, aujourd’hui, les progres de
I'imagerie médicale ont permis de montrer de maniére certaine que la
méditation modifie le fonctionnement du cerveau. Mieux : les moines
tibétains, par exemple, présentent des particularités intrigantes lorsque
leur cerveau est examiné de pres : la zone associée aux émotions comme



la compassion manifeste une activité beaucoup plus grande que chez le
commun des mortels. C’est I'université de Madison, dans le Wisconsin,
qui, sous lI'impulsion du psychiatre Richard Davidson, a publié le plus
grand nombre d’articles scientifiques sur ce sujet.

Ainsi que I'indique Matthieu Ricard dans un livre a paraitre le 6 septembre
(« L'Art de la méditation », éditions Nil), « un nombre croissant d’études
scientifiques indiquent que la pratique de la méditation a court terme
diminue considérablement le stress (dont les effets néfastes sur la santé
sont bien établis), I'anxiété, la tendance a la colere (laquelle diminue les
chances de survie aprés une chirurgie cardiaque) et les risques de rechute
chez les personnes qui ont vécu au moins deux épisodes de dépression
grave. Huit semaines de méditation, a raison de trente minutes par jour,
s’accompagnent d’un renforcement notable du systeme immunitaire [...]
ainsi que d’une diminution de la tension artérielle chez les sujets
hypertendus et d’'une accélération de la guérison du psoriasis. L'étude de
I'influence des états mentaux sur la santé, autrefois considérée comme
fantaisiste, est donc de plus en plus a I'ordre du jour de la recherche
scientifique. » Tous ces effets de la méditation sont documentés dans de
grandes revues scientifiques internationales, comme le Journal of the
National Cancer Institute ou le Journal of Behavioral Medicine.

Parmi les pionniers, tous américains, le plus impressionnant, par son
cursus et par son charisme, est slirement Jon Kabat-Zinn. Professeur
émérite de médecine de l'université du Massachusetts, il a commencé a
pratiquer la méditation quand il étudiait au MIT sous la direction du prix
Nobel Salvador Luria. Spécialiste de biologie moléculaire, comme Matthieu
Ricard, il s’est toujours intéressé au fonctionnement de I'esprit. En 1979,
treize ans apres ses premiers pas de méditant, il souhaite introduire cette
pratique bouddhiste pour réduire la souffrance dans les pathologies
graves. Peu a peu, il invente la MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction), un programme d’entrainement a la méditation en pleine
conscience réalisable en huit semaines. Sa démarche est accueillie tres
favorablement au sein de I'h6pital : « Mes dipldmes représentaient une
garantie aux yeux de mes interlocuteurs, se souvient-il. Au début,
j'occupais un tout petit espace et faisais mon secrétariat moi-méme. On
m’envoyait des autres services des personnes souffrant de cancers, de
maladies cardio-vasculaires ou de douleurs postopératoires. J'ai développé
ce programme en huit semaines et il a eu tant de succes qu’il a fallu que
je forme des instructeurs. La plupart ne sont pas médecins. Le prérequis
essentiel, en effet, est un engagement profond dans la méditation
bouddhiste et une capacité a communiquer son essence universelle a des
personnes qui n‘ont aucun intérét particulier pour le bouddhisme mais qui
souffrent beaucoup. » A ce jour, 18 000 personnes ont suivi le programme
de huit semaines, pratiqué dans plus de 200 hopitaux. Le recours a la
méditation bouddhiste permet de diviser par deux le risque de récidive
apres deux épisodes dépressifs séveres ou plus.



A l'université de Genéeve, le docteur en psychologie Lucio Bizzini, chargé
du programme sur la dépression, utilise la MBSR ainsi que d’autres
techniques proches, comme la MBCT (Mindfulness Based Cognitive
Therapy) développée a I’'hopital de Toronto par le docteur Zindel Segal. «
La méthode s’applique particulierement aux dépressifs dits " ruminateurs",
explique Lucio Bizzini. Il s'agit d'un programme assez exigeant qui
nécessite, au début, une pratique d’une heure par jour, donc un
investissement personnel tres important. Mais I’'objectif en vaut la peine,
car les patients atteignent, comme le dit trés bien Jon Kabat-Zinn, un
instant décisif, celui ou ils se trouvent " derriere la cascade", dans un
espace ou ils peuvent observer leurs pensées sans qu’elles les inondent. »
Seul bémol, reconnu par tous, a commencer par Jon Kabat-Zinn : a cause
de cet investissement nécessaire, les personnes qui suivent le programme
de méditation MBSR sont siirement les plus motivées, donc les moins
susceptibles de rechuter.

Alors que tous ces médecins pratiquent quotidiennement la méditation
avec conviction, aucun n’aurait I'idée de se définir comme bouddhiste.
Parce que cela ne veut rien dire. « Le dalai-lama est le seul chef religieux
assez ouvert pour déclarer que si un jour la science remet en question un
des aspects du bouddhisme il faudra en prendre acte », observe
Christophe André. Sa sainteté, en effet, est férue de sciences : « La
science et les enseignements de Bouddha nous parlent ensemble de
I'unité fondamentale entre toutes les choses. »

Scientifiques en méditation

Les places sont cheres : avoir I'honneur d'assister aux rencontres
scientifiques de haut niveau organisées a Dharamsala, cette petite ville du
nord de I'Inde qui accueille le dalai-lama et le gouvernement tibétain en
exil, cela se mérite. Le psychiatre Christophe André, auteur de livres a
succes sur l'estime de soi ou le bonheur, a réussi a s'y glisser en avril
2007. Le théme des échanges était « L'Univers dans un seul atome : la
convergence de la science et de la spiritualité ». Dans la salle, des
chercheurs de premier plan comme l'astrophysicien Wolf Singer, directeur
au Max Planck Institute de Francfort, cotoient des mécenes qui participent
au financement de I'événement, parmi lesquels I'acteur Richard Gere. Les
vingt cerveaux venus du monde entier sont attirés par I'absence de
récupération de leurs propos et la réputation d'ouverture aux sciences du
dalai-lama. Celui-ci assiste tous les matins aux entretiens, participe, pose
des questions. « Il n'y a aucune solennité, raconte Christophe André. Le
dalai-lama arrive en claquettes, salue tout le monde, fait quelques
plaisanteries. Mais il est aussi porteur d'un vrai projet : accroitre le savoir

et I'ouverture de ses moines pour augmenter le rayonnement bouddhiste.
»



La manifestation est organisée par le Mind and Life Institute, créé il y a
vingt ans par le dalai-lama et plusieurs chercheurs pour rapprocher la
science occidentale et les apports du bouddhisme. Parmi ses promoteurs :
Matthieu Ricard, qui fut chercheur en biologie a I'Institut Pasteur avant de
découvrir la méditation tibétaine et de devenir moine. Sans pousser la
démarche aussi loin, d'autres scientifiques impliqués dans le Mind and Life
Institute ont eux aussi un long parcours de méditation : « Au bureau
directeur, je cOtoie par exemple le psychologue Daniel Goleman, qui passe
plusieurs mois par an en retraite, Richard Davidson, de l'université du
Michigan, qui médite a I'aube, ou Jon Kabat-Zinn, qui est a I'origine de
techniques de méditation. J'ai aussi retrouvé la un ancien collegue de
Pasteur avec qui j'avais signé un papier scientifique dans le laboratoire de
Frangois Jacob, Ben Shapiro, qui est devenu sous-directeur de la
recherche chez Merck et est aujourd'hui a la retraite. » Matthieu Ricard
ajoute avec humour qu'il existe aussi des milliers de biologistes qui ne
s'intéressent pas plus a la transformation de I'esprit que d'autres
membres de la société. « Mais, ajoute-t-il, ce qu'il y a d'inspirant dans le
mouvement catalysé par Mind and Life, c'est la qualité et la rigueur de
I'approche scientifique et contemplative. Une combinaison assez unique
dans I'histoire... » S. C.
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