


JONKABAT-ZINN
( ll faut accepter I'anxi6t6 n
Ce professeur de m6decine i Boston place la m6ditation au centre de ses th6raples.
En exclusivltS, ll llvre les secrets d'une s6r6nit6 accesslble i I'homme occldentil.
ProDos recuelllls par pl llDDa Cort!

Con3ld6r.z-Your I'enxl6t5
comme le mal du slacle?
F) Pourmoi,elle appartient e hnature
humaine et d6fre les 6poquesSousl'Oc-
cupation, les Frangais n'6taient-ils pas
anxieux ? Mais il est wai que les modes
de vie ontbeaucoup 6vohi6 avecla mo-
demit6. I-a nondialisation fait disDa-
raitre des soci6t6s traditionnelles ou-in-
digdnes dont les croyances et les
stuctures familialesoffraientmr6con-
fort sinple, tout en donnant un sens e
I'existeirce. Aujourd'hui, notre monde .
change e toute vitesse. N6rfu,commes
contrahts de prendrc erl permanence
une multitude de d€cisions p€xsomelles
sans comprendte r6ellement les m6ca-
nismes de notre environiement. Pour
arranger le tout,nousp5l4ons dms nos
poches dessuperordinateftsquqenfait,
nous dirigent. Ils nous imposentxne
surinformation constante el une ottli-
gation de connexion permanente qui.
contribuent au stres$

/ L'.r|xl6t5 e||ralt-elle rer vertur,
en porn.ttlnt I'adaptatlori
i un nonde chengeant?
H Elle est ndcessaire A la suwie mais
quand on ne peut trouver une 6chap-
patoire aux dangers qu'elle signalg on
se retrouve < d6sarm6 >. ks souris de
laboratoire,lonqu'ellesne peuvent 6vi-
ter des chocs dlectriques, tombent vite
dans une sorte d'6tat ves6tatif. Les
humains aussi sombrent ilans le d6s-
espoir s'ils r6alisent qu'ils ne peuvent
pas amdliorer leur situation.
Fltut-ll chatcher, elor3r I dornlnel
Fanxl6t6?
s Non, au contraie ! Il faut plut6t lui
d6rouler le tapis rouge, en acceptant
d'en ressentir les sensations physiques
tout en prenant soin de deconnecter
celles-ci du raisonnement intellectuel.

C'est lapensde qui rend foqcar le men-
tal ne peut rivaliser, en puissance, avec
I'anxi6t6. L esprit devient alors une pri-
son qui acrentue la soufhance.Il vient
l6gitinerl'anxidt€ en rcssassant le sen-
timent d'impuissance. U6crivain Mark
Tkain a eu ce mot amusant : < Ma vie
a 6t6 remplie de tragddies dont cer-
taines ont vraiment eu lieu. > Si vous
croyez ce que vous dit votre esprit;vous
risquez de couler. Celui-ci se projette
volontiers d'ns I'avenir en s'inqui6tant
h I'avance pour des 6vdnements quine

se sont pas encore produits, ou alo$ il
rumine sur le pass6.Pendant ce tempq
vous passez e c6td de l'instant pr6sent,
qui est le seul moment que vous
ayez pour appr6cier la vie. [a pleine
conscience, une pratique d'origine
bouddhiste, consiste justement i
concentrer son attention sur les sens&
tions qui se presentent sur le moment.
Dans mon centre, la clinique de R6-
duction du stress, nous aidons les oa-
tients i r6aliser que l'humain n'est ias
qu'une nachine tr penser. Comme le
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disait le ohilosoohe Pascal : " Le cceur
a ses raisons que la raison ignore. , /
Ouels r6sultats obtenez-vous
avec votre th6raple?
F) J'ai mis au point mon programme
de 16duction du stress par la pleine
conscience en 7979.I1a l6gerement
€volu€ depuis,puisqu'il se d6roule dds-
ormais sur huit semaines.au lieu de dix
initialement. Je vois de nettes et raDides
amdl iorat ions dans des mal id ies
comme Ie trouble anxieux g6n6ralis6
et la d6oression. mais aussi dans les
douleuri chroniques.Ijeffet sur le pso-
riasis, une maladie de peau d'origrne
mystdrieuse, est spectaculaire.
La France ddcouvre seulement
vos travaux. Un geu tard?
F) Je connais bien la France, car j'ai
fait ma classe de seconde au lycde
Henri-IV,i Paris, quand mon pCre,qui
etait immunologiste, travaillait e I'Ins-
titut Pasteur. Descartes y a fait beau-
coup de d6gAts. . . l-es FranSais se disent
rationnels. Pour eux.la s6Daration du
corps et de I espfll est aussr evldente
que celle de l'Eglise etde l'Etat.Il fau-

du corDs et de ltsorit D.
I I

t
I

drait qu'ils reviennent enfin sur ce
dogme qui conditionne 6normement
la psychologie et,je crois.la mddecine
dans ce pays. Jusqu'en 2008,mes livres
avaient 6t6 publids partout enEurope,
sauf en France. Cela m'a suroris. alors
que la culture franqaise est synonyrne
d'art de vivre dans le monde entier.
Les Frangais ne voudraient-ils pas Otre
heureux?
Mais vous faltes Scole
dans d'autres pays...
D Cet 6t6,j'ai rencontrd le ministre
de la Sant6 6cossais, Harry Burns, qui
est en butte i I'un des taux de mortalite
les plus 6lev6s d'Europe. Il entend
maintenant utiliser des programmes
de pleine conscience pour < r€veiller
sa population ". rransformer sa relation
au travail, d I'alcool, d la violence,sur-
tout conjugale,qui atteint des niveaux
pathologiques. Au mois d'avril. j 'dtais
h Londres, oij'ai dtd regu au 10 Dow-
ning Street par un conseiller du Premier
ministre. La veille,j 'avais pass6 dix
heures avec des lords et des membres
de la Chambre des communes, dont
certains revenaient d'un de nos sdmi-
naires de formation.ll y a encore cinq
ans. toutcela aurait 6t6 imoensable.I-a
Sdcurit6 sociale britanni{ue, la NHS,
prescrit ddji la mdditation en pleine
conscienceDourletraitementdelad6-
pression chronique. D'ailleurs, cette'maladie touche des oersonnes de olus
en plusjeunes.Au d6but du sidcle der-
nier. c'6tait essentiellement un Dro-
bldme de vieux. Auiourd'hui. ce iont
surtout les jeunes de 12 d 15 ans qur
sont concernes.
Comment expliquez-vous
I'anxl6t6 de la jeune g6n6ration?
F) Onen revient dJean-Paul Sartre,d
l'id6e d'ali6nation existentielle. Com-

ment un enfant pourrait-il s'intdgrer d
une societe oil,de sonpoint de vue,les
adul les sont devenus fous? L'annde
dernidre, j'6tais assis avec ma femme
d une terrasse de caf6 d Strasbourg,et
j'ai ru unejeune mbre,dune autre table,
pendue i son t6l6phone pendant une
heure et demie tandis que son enfant
de 3 ou 4 ans tentait en vain d'attirer
son attention. On oarle beaucouo de
trouble du d6ficit rie I'attention [i'hy-
peractivitd] i propos des enfants.mais
c'est celle des parents, distraits par la
technologie,qui laisse h d6sirer !
Comment pourralt-on venir
a bout des phobles scolalres?
F) En Grande-Bretagne, je travaille
d un projet avec le ministdre de l'Educa-
tion pour adapter la pleine conscience
au milieu scolaire. Plut6t que de hurler
sur les gosses,pourquoi ne pas leur ap-
prendre d pr€ter attention ? Comrn€
un musicien accorde au or6alable son
instrument,les dldves doivent appren-
dre d apprendre, d revenir d'abord dans
leur corpq d calmer leurs esprits anxieux
pour €tre capables de recevoir une nou-
velle connaissance,
Vous arrlve-t-ll d'5prouver
de I'anxi6t6?
r> Parfois. J'ai beau me soustraire
i 99 % des sollicitationEle 1 70 restant
est souvent trop pour le temps qui m'est
imparti. Je m6dite,bien s0r. Ensuite,je
tente de cultiver un 6quilibre dyna-
rnique dans ma vie, qui consiste e passer
d'un d6s6ouilibre i l'autre. Je reviens
de Grande-Bretagne,auparavant j'6tais
en Corde et auJaoon.Je vaisnartir dix
jours en Isra€I. Mais je m6nage des
plages de temps pour ma vie person-
ne e- Dour me ressourcer. ou encore
rendre visite pendanl une semaine a
mes oetits-enfants. en Californie. o

LE NOUVEAU MAiTRE DE LA SERENITE
Pour saisir la personnalitE sinqulidre de Jon Kabat-Zinn, ilfaut s'imaginer le dalairlama
gui auralt soutenu sd thise de blologie mol'culaire au Mlt la plus prestigieuse des
universitds americaines, Ses travdux rdsu/fent du mdlange ddtonanf de /a science et
de la splrituafit4, et font dcole dans le monde entier Les rdsu/tats de sa therapie de
( rdducfion du stress fo ndde sur la pleine conscience > son t si proban ts, dans l'anxi1te
et la ddpression, que la S{curitd sociale britannique la prend desormais en charge.
son dernler llvre : A chaque low ses prodlges. Etre parcnt en pleine corscrenc€
(Les Ardnes,2ol2). Ses deux ouvrages de r5f6rence:Oi tu vaE tu es.
Apprendre i m6tliter pour se ,itdrer du stress ef des tenslons profordes
(J'ai Iu,2oo5): Au c ur de la lourmente, la pfeine conscience (De r oeck,2oog).

suggdre aux Fran{ais d'en finir
avec le dogme de Ia( s6paration
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