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Réduire le stress et maitriser
la souffrance.

La méditation a trouvé la
plus belle des reconnais-
sances. Hiercantonnéeau
contexte religieux, voire
sectaire, cette pratique séduitdepuis quel-
ques années le milieu meédical. La, 1l est
moins question de spiritualité que de
réduction du stress, de maitrise de la
souffrance ou de reconquéte de 'estime
de soi. Apres Jon Kabat-Zinn, médecin
biologiste quia«inventé»laméditation
en pleine conscience, et Christophe An-
dré,le psychiatre francaisquiaintroduit
cette discipline parmi ses outils théra-
peutiquesal’hopital Sainte-Anne,a Paris,

HIER CANTONNEE AU

CONTEXTE RELIGIEUX,
VOIRE SECTAIRE, CETTE
PRATIQUE SEDUIT DE-

PUIS QUELQUES ANNEES
LE MILIEU MEDICAL.

Jeanne Siaud-Facchin se lance
dans ’'aventure. Cette psycho-
logue clinicienne, spécialiste
reconnue desenfantssurdoués,
raconte comme un roman pal-
pitant sa découverte et sa pra-
tique quotidienne de la médi-
tation, qui a changeé sa vie et
- pourrait bien, assure le titre de
son livre,changer lanotre. Tout
commence parun étrange stage
aux Philippines, durant lequel
’animateur applique la péda-
gogiedusilence: pasunmotne
sort de sa bouche pendant une
semaine. La suite est tres ré-

AU

etles petitstrucs quelapsycho-
logue met en ceuvre avec ses
patients, maisaussidanssavie
de tous les jours. Tout s’en trouve trans-
formé pourelle,notammentsonrapport
aux autres, a commencer par Son mari.
La méditation, prévient Jeanne Siaud-
Facchin,estalaportéedetous.Elleenest
la preuve vivante: boule d’énergie tou-
joursenmouvement,elleyestarrivée!m
SOPHIE COIGNARD

« Comment la méditation a changé ma vie...
et pourrait bien changer la votre », de Jeanne
Siaud-Facchin (Odile Jacob, 326 p., 22,90 €).
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