SOCIETE

Pourdquol la meditation

Zen. Savoir gerer
SON stress en
Se concentrant sur

I'instant présent:un

enseignement qui
entre a 'universite.

PAR SOPHIE COIGNARD

‘est I’histoire de ce novice qui
demande a son maitre zen
combien de tempsil va lui fal-
loirpoursavoirmeéditer. « Cingans»,
lui répond celui-ci. « Et si je mets les
bouchées doubles, si je médite sans
arvet ?» « Alors, ce sera dix ans...»
Si vous aimez cette parabole,
queracontele psychiatre Christo-
phe André,laméditation est peut-
etre une solution pourvous. Cette

pratique consiste en grosatrouver

par des exercices mentaux des ré-
ponses adéquates au stress. Et de
conserver ainsi un état de calme
qui permette d’envisager des op-
tions nouvelles plutdt que de ru-
miner et de s’enfermer dans des
comportementsautodestructeurs.
Meéme les médecins s’y mettent.
Des psychiatres, mais aussi des
généralistes, des cancérologues,
desrhumatologues... En quelques
années,laméditation estsortiede
son écrin religieux aux parfums
d’Orient pour devenir une disci-
pline sécularisée. Elle fait méme
son entrée, discrete, dans ’en-
seignement supérieur francais.

Pour la premiere fois, la faculté

il s’agit de cesser
d’étre dans Paction pour
se mettre en retrait.
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de médecine de Strasbourg crée,
des cette rentrée, un diplome uni-
versitaire intitulé « Médecine, mé-
ditation et neurosciences». Il pro-
pose aux medecins, psychologues

et chercheurs de «découvrir les

disciplines émergentesdelaméde-
cine du corps-esprit» et d’analyser
«lesplusrécentesvalidationsscien-
tifiqueset medicalessurlameédita-
tion». Les articles dans les revues

de haut niveau se succedent pour
évaluer les bienfaits de cet art sur
la santé et la qualité de vie. Aux
Etats-Unis, de tels programmes
existent depuis plusieurs années.
Lesinstitutionsles plusprestigieu-
ses prennent en compte une prati-
que qui, au-dela de I'effet de mode,
est devenue unsujetscientifiquea
partentiere.Le National Centerfor
Complementary and Alternative
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