CHRISTOPHE ANDRE

“"CHOISIR UNE
DEMARCHE
DE SANTE
ACTIVE”

Le célebre médecin psychiatre défend la
méditation de pleine conscience comme
outil d’équilibre et de prévention.

st-ce gue la médecine préventive est en train de

prendre le pas sur la médecine curative ?

Tout a heaucoup évolué, notamment grace

aux données scientifiques. On peut suivre

aujourd’hui de grandes cchortes. Et quand
on constate, par exemple, qu'un grand nombre de per-
sonnes faisant beaucoup d’exercice physique ou man-
geant plus de cing fruits et légumes par jour sont majo-
ritairement en meilleure santé que d’autres qui ne le
font pas, il serait criminel de ne pas transmettre ces in-
formations aux patients ! Autrefois la santé, c’était la
vie dans lesilence des organes. Aujourd’hui, nous som-
mes capables, méme en ’absence de symptémes, de
voir arriver des déséquilibres biologiques. Ecouter puis
intervenir sur le mode de vie, étre capable de dire « si
vous voulez rester en bonne santé, c’est mieux de faire de
I’exercice, méditer, mieux manger, étre attentif ala qualité

Pour Christophe André,
faire évoluer les
comportements est une
part essentielle du réle des
médecins aujourd’hui.

de votre sommeil », cela fait partie de notre réle de meé-
decin. Nous avons compris, sans renoncer a la pres-
cription médicamenteuse, que I'on peut tenter autre
chose : faire évoluer les comportements dits « de

santé » quand cela s’avére nécessaire.

Mais une personne, méme trés informée, peut-elle se passer
de médecin ?

Non, mais elle peut devenir acteur et expert de sa sante.
Notre role de médecin consiste a dire au patient qu’il
faut coordonner nos expertises. Cela n’est pas déma-
gogique, car le meilleur connaisseur de ses maux, c’est
lepatient et grice ainternet, aux livres, aux revues spé-
cialisées, il est souvent trés bien informé. Nous, méde-
cins, sommes des experts peut-étre moins pointus
mais sur un champ de connaissances et d’expériences
plus large. Et nous sommes aussi pédagogues : en ma-
tiere de prévention, la plupart des choses prouvées par
la science ont été dites, mais elles n’ont pas forcément
été entendues, intégrées ou appliquées. Alors il faut les
répéter.

En quoi laméditation est-elle un atout pour prévenir des maladies ?
C’estun entrainement du cerveau. Nous assistons a une
révolution avec la compréhension de la neuroplasticité.
Il vy a trente ans, on parlait encore d’un cerveau adulte
a 20 ans, qui ne faisait que s’étioler avec le temps. On
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sait aujourd’hui qu’il peut se maintenir, s’entretenir,
voire se développer tout au long de la vie. Mais on sait
aussi qu’on ne décrete pas d’étre plus heureux, de
moins stresser, de mieux dormir, d’étre plus concentre,
d’avoir une meilleure mémoire. Comme quand on veut
courir plus vite ou plus longtemps, il faut s’entrainer.
Cetteidée d’entrainer le cerveau est radicalement nouvelle.
Le XXe si¢cle a construit un monde plus sédentaire et
nous avions perdu de vue la nécessité de bouger notre
corps. Le XXTe siécle nous présente un nouveau monde
hyperconnecté, digitalisé, trés envahissant. La médita-
tion va devenir indispensable pour éviter la sollicitation
permanente de notre cerveau, se poser, se recentrer.
Aucun médicament ne peut la remplacer comme aucun
meédicament ne peut remplacer 1’exercice physique. La
méditation sera i ce début du XXIe siecle ce que I'activite
physique a été ala fin du XXe: une grande compensation
et une grande source d’équilibre.
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