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DOSSIER

Contre le stress, la dépression, le mal de vivre...

La nouvelle médecine

orps et ame

Ni Freud ni Prozac ! L'étonnant succes de « Guérir », le best-seller
du docteur David Servan-Schreiber, a lancé chez nous la vogue des thérapies
qui s’affranchissent de |'alternative psychanalyse ou psychotropes. Partant des
découvertes les plus récentes sur le fonctionnement du cerveau, cette
nouvelle discipline entend soigner la téte en choyant le corps, et n‘hésite pas
a puiser dans des pratiques venues du fond des ages. Nouveau gadget ou
vraie révolution ? L'enquéte d’'Ursula Gauthier

. DES METHODES DIFFERENTES

C’est un neuropsychiatre qui signe de droles
d’ordonnances. A I’hopital de Pittsburgh o il
dirigeait le département de psychiatrie, David
Servan-Schreiber recevait souvent des patients
agés et dépressifs : « Le mieux, pour soigner votre
dépression, conseillait-il, serait de vous occuper
d’un chien — un petit de préférence, pour minimiser
les risques de chute. Si vous craignez qu’un chien
w’occasionne trop de travail, un chat peut faire
Paffaire. Ou sinon un oiseau. » Et si méme un
canari et un poisson rouge, ¢’était encore
«trop » ? « Dans ce cas, suggérait-il le plus sé-
rieusement du monde, prenez soin d’une belle
planmte d’appartement... »

Au secours ! persifleront les cartésiens. Sous
couvert de lutter contre les graves fléaux — dé-
pression, anxiété, stress — qui ravagent nos
psychismes déboussolés, faut-il sombrer dans
Pirratonnel tendance écolo, et croire au salut
par le caniche-a-sa-maman ou la méthode de
la main verte ? N’assistons-nous pas a la
éniéme recette magique, mi-Rika Zarai mi-

10  LE NOUVEL OBSERVATEUR

Brigitte Bardot, de I’inénarrable médecine
naturiste ?

Magique ? On aimerait que toutes les magies
soient aussi efficaces. Les bienfaits du pet
ownership (possession d’un animal de compa-
gnie), désormais objet de nombreuses études
scientifiques, ne sont plus contestés. Une étude
menée en 1995 sur des patients souffrant
d’arythmie grave aprés un infarctus a montré
que ceux qui possédent un animal risquent six
fois moins de mourir dans ’année que ceux qui
n’en possédent pas. Une autre étude due 4 un
groupe de Harvard conclut que les retraités qui
prennent soin d’une plante ont une mortalité
réduite de moitié par rapport aux autres pen-
sionnaires des maisons de retraite !

David Servan-Schreiber (fils de Jean-
Jacques) n’a pas perdu son golit pour les solu-
tions originales en revenant, a 40 ans,
s’installer en France aprés vingt années passées
aux Etats-Unis. Le livre qu’il publie aux Edi-
tions Robert Laffont agacera sans nul doute les
rationalistes, & la fois pour les théses qu’il dé-
fend et pour leur retentissement dans le public

— qui s’est arraché 140 000 exemplaires en
quatre mois ! Intitulé « Guérir » (1), il fait
I’éloge de méthodes non orthodoxes pour com-
battre les malaises de ’ame. Il en a choisi sept,
qui vont des recettes de bon sens — prendre un
peu d’exercice, apprendre & communiquer avec
ses proches, se réveiller en douceur - 2 des dis-
ciplines aussi vénérables et mystérieuses que le
yoga ou I’acupuncture, en passant par des
choix diététiques fondés sur les découvertes les
plus pointues de la neurobiologie, ou encore
des techniques récentes aux intitulés agressive-
ment technologiques : « cohérence du rythme
cardiaque » ou « intégration neuro-émotion-
nelle par les mouvements oculaires » (voir enca-
drés)... Sept méthodes, issues des explorations
hors des sentiers positivistes que Servan-
Schreiber a menées cinq ans durant avec
’équipe qu’il dirigeait au sein du Centre de
Médecine complémentaire de ’hopital univer-
sitaire de Pittsburgh.

C’est un pavé dans la mare. Qutre leur carac-
tére insolite, ces méthodes ont en commun de
tourner le dos autant aux médicaments «@
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DosSIER

Le miracle des oméga-3

Les acides gras présents dans les poissons
et légumes verts jouent un role essentiel pour
lutter contre la dépression

depuis la découverte des antibiotiques. En 1994, dans une

étude publiée dans le prestigieux « Lancet », un chercheur
francais, Michel de Lorgeril, démontre que le régime riche en oméga-3
(dit « mediterranéen ») réduit jusqu’a 76% la mortalité des patients dans
les deux ans suivant un infarctus, par rapport au régime recommandé
par les cardiologues. Ces miraculeux oméga-3, qui renforcent la variabi-
lité cardiaque (woir Pencadré sur la « cohérence cardiaque »), agissent donc
forcément sur ’humeur - et pas seulement les déprimes et autres coups
de blues. En 1999, Andrea Stoll, de Harvard, a démontré leur action
extraordinaire sur les maniaco-dépressifs. A tel point que I'étude a dii
étre rapidement interrompue : I’état de I’équipe témoin, traité par un
placebo, empirait trop vite. On leur a donné des oméga-3...
Depuis, I'effet éclatant de ces acides gras sur les dépressions chroniques
a été confirmé. Tous les symptomes sont améliorés : tristesse, manque
d’énergie, anxiété, insomnie, baisse de libido, tendances suicidaires.
« On ne m’avait jamais appris en faculté qu’on pouvat sotgner des dépres-

U ne révolution. La plus grande, selon David Servan-Schreiber,

prennent méme plus de plaisir a la morphine ! I’oméga-3 est présent
surtout dans les algues et le plancton. Les meilleures sources sont
donc les poissons des mers froides : maquereau, anchois, sardine, ha-
reng, thon, haddock, truite... Il existe aussi des sources végétales :
herbe, graines de lin, huile de colza, noix, et tous les légumes verts.
Contrairement aux pays d’Extréme-Orient trés friands de poissons et
de crustacés, ’alimentation occidentale est dramatiquement pauvre
en oméga-3. Son taux a encore chuté de moitié depuis la Seconde
Guerre mondiale. Au cours de la méme période, I'incidence de la dé-
pression a bondi sous nos latitudes. Parallélement, nous avons muld-
plié notre consommation d’une autre espéce d’acides gras, les
oméga-6, présents dans presque toutes les huiles végétales et surtout
dans la viande des animaux nourris au grain et aux farines animales.
Le bon ratio omega-3/oméga-6 serait 1/1. Or il oscille entre 1/10 et
1/20 dans nos assiettes ! Importants pour 'organisme, les oméga-6
produisent cependant des réponses inflammatoires — qui aggravent
précisément toutes les maladies chroniques de nos sociétés : maladies
cardio-vasculaires, cancer, arthrite, alzheimer...

La legon est claire : il faut manger moins de viande et plus de pois-
son. Pour ceux qui n’aiment pas les sushis, il existe des suppléments
alimentaires — le choix est faible, les grands labos pharmaceutiques
dédaignant un produit naturel qui ne peut étre breveté. Le mélange

sions sévéres par la nutrition,
s’exclame Servan-Schreiber.
Or Cest la clé de Péquilibre émo-
tionnel. »

Ces acides gras (dits « essen-
tiels » parce que le corps ne
peut pas les fabriquer) sont
tout simplement indispen-
sables : ils constituent les
deux tiers de notre cerveau.
Privés d’oméga-3, les rats de
laboratoire sont anxieux, pa-
niquent, n’apprennent plus
de nouvelles taches, et ne

qu’a la théorie freudienne. Rappe-
lons que la France est une nation
« pharmacodépendante » qui voue
un culte 2 Freud. Notre pays

-———

. Pousses |
& de doja |

optimal pour lutter contre la
dépression, qui comporte
deux de ces acides gras,
DHA et surtout EPA, n’était
disponible jusqu’a présent
qu’aux Etats-Unis. Une so-
ciété franco-belge (1) va
bient6t mettre sur le marché
I’0Om-3, sur une formule de
David Servan-Schreiber.
U G.
(1) Isodis Natura. Voir la liste com-

parative des autres suppléments sur
Www. guent.fr.

dizaines de méthodes, elles-
mémes subdivisées en centaines
de variantes, qui ont proliféré a
partir des années 1960. On les

consomme de deux a quatre fois
plus de médicaments psychotropes
que les autres pays européens. Selon le « Baro-
meétre santé 2000 », une femme sur dix et un
homme sur vingt ont pris un antidépresseur.
Pour les tranquillisants, c’est le double. Par com-
paraison, les Anglais en consomment huit fois
moins que nous !

Rien ne semble 4 méme d’endiguer cette hal-
lucinante surenchére chimique. La psychana-
lyse, dont les concepts se sont largement
vulgarisés, peut bien critiquer cette vision ré-
ductrice, biologisante et consumériste du mal-
étre psychique. En réalité, son ascension au
rang de systeme de référence dominant et la
montée en fleche du recours aux psychotropes
sont concomitants. Faut-il y voir un lien de
cause 2 effet ? L’efficacité des molécules ne
vient-elle pas « compenser » en quelque sorte la
faible capacité thérapeutique de la cure analy-
tique ? Dans les faits, la plupart des psychiatres
frangais ont endossé 1a double livrée : ils inter-
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prétent les troubles mentaux a travers la grille
freudienne tout en prescrivant a tout-va Pro-
zac, Zoloft, Deroxat et autres Xanax...

Il. LE CORPS A SES RAISONS

La nouvelle médecine des émotions que pro-
pose Servan-Schreiber se veut une alternative a
ce couple infernal. Elle fait fond sur une ap-
proche que la psychiatrie classique comme la
psychanalyse dédaignent toutes deux : ’ap-
proche corporelle. Ce corps, que Freud avait
exclu du champ de la cure afin de centrer sur le
langage la quéte de I’inconscient, hante depuis
longtemps le paysage thérapeutique. Plusieurs
des disciples de Freud lui ont reproché cette
étonnante éviction et ont fondé des écoles dis-
sidentes ou le travail sur le corps est congu
comme la voie royale vers le changement.
Adler, Jung, Rank ou Reich sont a P’origine de

regroupe sous l’étiquette de
« thérapies psychocorporelles » :
cri primal, rebirth, psychodrame, Gestalt, bio-
énergie, intégration posturale, etc. Nées dans
effervescence de la contre-culture califor-
nienne, elles en ont les qualités et les défauts.
Imaginatives, audacieuses, novatrices et exubé-
rantes, elles sont parfois teintées de mystique
New Age, d’utopie peace and love et d’a-peu-
pres doctrinal.

Les méthodes sélectionnées par Servan-
Schreiber évitent cet écueil. « Chacune a éte
sclentifiquement validée par des études offrant des
garanties de rigueur et de crédibilité », affirme-t-il.
Les sceptiques peuvent éplucher les trente-cing
pages imprimées serré 4 la fin de I'ouvrage qui
recensent des centaines de références. Quant a
’auteur, c’est tout sauf un aimable réveur ou
un irresponsable fantaisiste. Impossible d’étre
plus science dure que ce professeur de psychia-
trie, titulaire d’un doctorat en sciences neuro-
cognitives délivré par I'université Carnegie



Mellon de Pittsburgh, haut lieu de la robo-
tique. Sa these, publiée par la trés exigeante
revue « Science », a été rédigée sous la direction
de Herbert Simon, pére de l'intelligence artifi-
cielle et prix Nobel d’économie, et de James
McClelland, pionnier de la théorie des réseaux
de neurones. Vivant produit de disciplines
ultrarationalistes, le jeune chercheur a fondé
puis dirigé le premier laboratoire de sciences
neurocognitives appliquées a la psychiatrie :
il s’agissait de construire des simulations infor-
matiques des réseaux de neurones afin de com-
prendre le réle de ces derniers dans les
émotions.

lI1. LA PART DES EMOTIONS

Emotions : c’est le maitre mot qui éclaire le
parcours atypique de David Servan-Schreiber,
du bastion de Pintellectualisme vers les théra-
pies « intégratives ». Longtemps les émotions
n’ont eu aucun droit de cité dans les pro-
grammes de recherche. Tout au long du
XX° siecle, les neurosciences et les sciences co-
gnitives se sont attachées a 'étude des processus
dits « supérieurs » du cerveau humain, comme
le raisonnement, le langage, le calcul, la mé-
moire, etc. Ce parti pris intellectualisant était si
prenant que les premiéres conceptions du cer-
veau humain I’ont assimilé 4 un ordinateur.

Une telle idée du fonctionnement mental fai-
sait évidemment Pimpasse sur les émotions, les
sentiments et le corps. « Les humeurs, ¢’était une
notion trop vague et inquantifiable », explique An-
tonio Damasio, le crack en neurologie d’origine
portugaise dont les recherches & Puniversité de
I'Towa ont, depuis, révolutionné notre vision du
cerveau. « C’était presque aussi mal vu que de
Jaire des recherches sur le sexe », se souvient David
Spiegel, pionnier de I'étude sur le stress 4 I’uni-
versité Stanford.

Mais, depuis une dizaine d’années, les avan-
cées des neurosciences mettent au rancart la
métaphore de I'ordinateur, au profit d’une vi-
sion beaucoup plus dynamique du cerveau qui
attribue une place essentielle 4 I’émotion. Les
nouvelles techniques de visualisation, comme
la TEP (tomographie par émission de posi-
trons) ou 'IRM (imagerie par résonance ma-
gnétique), donnent des moyens d’investigation
d’une puissance inouie. C’est une révolution
du méme ordre que I'introduction de la radio-
graphie au début du xx° siécle. Le cerveau en-
fermé dans sa boite crinienne livre peu a peu
ses secrets.

IV. LES TROIS CERVEAUX

Le plus fascinant de tous est ce « cerveau
émotionnel » lové au ceeur du cerveau. Appelé
aussi cerveau limbique, c’est un ensemble de
structures archaiques commun & tous les mam-
miféres. Selon la théorie darwinienne, qui
congoit I"évolution comme I’addition succes-
sive de nouvelles structures, notre cerveau est
composé de trois poupées russes. Le plus pri-
mitif, le cerveau « reptilien », comprend en gros
le tronc et le cervelet. C’est le centre des ins-
tincts primaires. Le cerveau intermédiaire,
celui des émotions, correspond au systéme lim-
bique. Le plus récent, le cerveau « supérieur »,
appele aussi néocortex, que nous partageons @

Les bienfaits de
la « cohérence cardiaque »

Cette technique mise au point aux Etats-Unis soigne aussi bien
I'insuffisance cardiaque que le stress ou les peines de ceeur...

renez d’abord deux respirations
(( profondes en faisant durer au maxi-
mum Uexpivation et avec une pause
de quelques secondes avant I'inspi-
ration sutvante. Puis concentrez-vous sur votre
ceeur. Imaginez que vous respirez a travers lui, que
Pinspiration apporte de Poxygéne et que Pexpiration
emporte les toxines. Puis savourez la sensation de
chaleur qui se développe dans votre poitrine, nour-

un cadre de la British Petroleum réussit-il 3 se
protéger contre la dépression, 'anxiété, ’hyper-
tension et le vieillissement moyennant quelques
expirations prolongées ?
La réponse se lit sur un écran d’ordinateur. On
glisse un doigt dans une bague connectée 4 la
machine. Un logiciel spécial, mis au point par
la HeartMath Institute (1), mesure Pintervalle
entre les battements du cceur et les traduit sur
I’écran sous la forme d’une

CHAOS

courbe. Cet intervalle n’est ja-

mais le méme. Cela s’appelle la

[\

% |  variabilité cardiaque (a distin-
so|  guer de I’arythmie) et c’est un
70| Phénomeéne tout i fait normal.
Mais cette courbe peut prendre

60
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deux aspects : elle peut étre
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chaotique, hérissée d’emballe-

ments et de freinages intem-
pestifs. Elle peut aussi étre cohé-
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| rente : elle dessine alors une belle

sinusoide qui fait alterner accélé-

rations et ralentissements avec
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8 une grande régularité. Quand on
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évoque des soucis, une courbe
heurtée et erratique s’inscrit sur

Battements par minute
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P’écran ; une colére, la courbe
explose. Mais dés qu’on visualise

Voici les deux aspects de la courbe qui mesure la variabilité
cardiaque. En haut : état de stress. En bas : état de sérénité.

rissez-la en pensant a un souvenir heureux ou une
scéne de paix... Voild, la cohérence est érablie, »
Non, ce n’est pas une legon de yoga ni une
séance de zazen - bien que de nombreuses
écoles de méditation utilisent ces mémes tech-
niques. Ce sont des cardiologues de Stanford
qui testent la technique de la « cohérence car-
diaque » en I’enseignant & un groupe de ma-
lades souffrant d’insuffisance cardiaque sévére.
Au bout de six semaines de traitement, les ré-
sultats sont éloquents : le niveau de stress et de
dépression s’est remarquablement amélioré,
ainsi que I’état physique. Tandis que P'état gé-
néral du groupe témoin, traité par des mé-
thodes classiques, s’est détérioré. La méme
technique enseignée & des milliers de cadres
stresses des grandes boites britanniques et amé-
ricaines fait passer la proportion de ceux qui se
disent épuisés de 50% a 12%, insomniaques de
34% a 6%, anxieux de 33% a 5%. Au bout
d’un mois de pratique, leur tension artérielle a
baissé deux fois plus qu’avec un régime sans
sel. Une étude suggére qu’une pratique régu-
liére fait doubler le taux de DHEA, la fameuse
hormone de jouvence, et baisser d’un quart le
taux de cortisol, I’hormone du stress !

On savait que les fakirs faisaient des prodiges
en contrélant leur respiration. Mais comment

/" un souvenir agréable, la courbe
se met & onduler doucement. La
cohérence cardiaque est donc un
excellent indice de I’état de
stress. Mais elle n’est pas que

cela. Elle régule et synchronise d’autres

rythmes physiologiques (tension artérielle, res-
piration), entrainant une grande économie
d’énergie pour I'organisme.

Ce sont les cardiologues qui s’en sont apergus

les premiers : le deuil, la dépression, la colére

ont des répercussions plus graves que le tabac
sur les maladies cardiaques. Le « coeur brisé »
n’est pas qu’une métaphore. Puis les neuro-
logues ont découvert que le ceeur posséde son
propre réseau de neurones ; c’est un véritable
« petit cerveau du ceeur » localisé dans le corps,
qui influence P'activité du cerveau a travers les
fibres nerveuses qu’il renvoie vers la base du
créne ! Le cceur fabrique aussi ses propres hor-
mones, qui agissent directement sur le cer-
veau : ainsi ’ocytocine, appelée hormone de
Pamour, qui est libérée dans le sang quand une
mere allaite son enfant, quand un couple se fait
la cour, et dans I’orgasme. Ces états émotion-
nels induisent la cohérence cardiaque qui se ré-
percute rapidement sur le cerveau émotionnel
en lui signalant que tout est en ordre physiolo-
giquement. Le cerveau répond en renforcant la
coheérence cardiaque. C’est ce qu’on appelle un
cercle vertueux. Respirez. ll U.

(1) www. heartmath. com.
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seulement avec les primates, com-
prend I’enveloppe des deux hémi-
spheres. C’est le siége du langage et
de la pensée.

Les deux cerveaux, rationnel et
émotionnel, ne fonctionnent pas tou-
jours la main dans la main. Le tissu
de la « deuxiéme poupée » est plus
rustique que celui de la « troisiéme »
— les neurones y sont amalgamés et
non pas superposés en couches régu-
liéres comme dans le cortex —, mais
aussi plus propice aux réactions ra-
pides nécessaires a la survie. Le plus
surprenant, c’est que le cerveau lim-
bique entretient presque plus de
connections avec le corps qu’avec le
cortex. Parallelement & I’activité psy-
chologique, il contrdle de nom-
breuses fonctions physiologiques,
comme le rythme cardiaque, la respi-
ration, la tension artérielle, les sécré-
tions hormonales, le systéme digestif
et jusqu’au systeme immunitaire. C’est pout-
quoi la peur, la honte, le plaisir ou le dégoit
font irruption sur le « théitre du corps » a tra-
vers des manifestations involontaires comme la
rougeur, les jambes coupées ou le ceeur en cha-
made. C’est aussi ce qui explique la capacité
désastreuse du stress a nous coller des ulcéres,
des arthrites ou des troubles cardiaques. Les
poetes avaient raison de lier le cceur-myocarde
aux joies et aux tourments affectifs. C’est pour-

I:e cerveau
émotionnel

Cortex
orbitofrontal

Bulbe olfactif

Gyrus
parahippocampique

I Zones du systéeme limbique

quoi aussi les mots et les idées ont peu de prise
sur les émotions... Tous ceux qui ont passé des
années sur un divan le confirmeront.

Gréce aux techniques d’imagerie, on suit dé-
sormais a la trace le fonctionnement cérébral
d’une personne qui lit une histoire dréle, qui
mange du chocolat, qui écoute Mozart ou
Ligeti, pense 4 son chat, a sa dulcinée ou a son
chef, qui regarde défiler des photos de corps
déchiquetés ou de couchers de soleil hawaiens,
qui joue au poker, ou encore qui mate des films
pornos...

V. L'ERREUR DE DESCARTES

Ce secteur en plein boom attire désormais
des milliers de jeunes chercheurs. Aux Etats-

14 ¢ LE NOUVEL OBSERVATEUR

. R
g

rées par le trac ou I’estomac retourné
par la répulsion. Ces signes intimes
sont « encartés » dans le cerveau émo-
tionnel et resurgissent involontaire-
ment chaque fois que se présente une
situation analogue a celle qui les a
provoqués jadis. Notre expérience
vécue prend ainsi littéralement chair
— et oriente nos choix. Freud avait
donc vu juste en postulant I’exis-
tence du refoulement et de I’incons-
cient, méme si on est loin de
« Pinconscient structuré comme un lan-
gage » cher 4 Lacan.

La conscience elle-méme, faculté
supréme du roseau pensant, que ’on
imaginait comme un pur phénomene
de Pesprit siégeant dans les zones
nobles du lobe frontal aux cotés de fa-
cultés mentales supérieures comme la
logique ou I’abstraction, repose en fait
sur des « images » du corps traitées

4.

Unis, des millions de dollars sont investis dans
les labos spécialisés. Que nous apprennent ces
innombrables investigations, auxquelles
s’ajoute 1’observation des cerveaux lésés acci-
dentellement ou par suite d’une maladie ou
d’une dégénérescence ? C’est Antonio Dama-
sio — le plus grand neuroscientifique au monde,
selon Servan-Schreiber — qui a tiré la legon de
cette avalanche de données. Dans « ’Erreur de
Descartes », publié en 1995 (Odile Jacob), il

Gyrus cingulaire

Amygdale

Hippocampe

©

montre que c’est sur les émotions que se fonde
la faculté de raisonnement. Un de ses malades,
Elliot, s’était bien remis de I’ablation d’une tu-
meur au cerveau. Son QI élevé n’avait pas été
affecté, mais il avait perdu la capacité de
prendre des décisions censées. « I avait le sa-
voir, mais pas le savoir-faire », explique Damasio.
Que lui manquait-il ? Les émotions « sociales »,
comme la sympathie, la culpabilité ou 'embar-
ras, qu’il avait cessé d’éprouver depuis sa mala-
die. Déconnecté de 'expérience émotionnelle,
son cerveau « rationnel », intact pourtant, tour-
nait a vide.

Damasio en tire la notion de « marqueurs so-
matiques », ces signes fugitifs, parfois incons-
cients, qui impriment nos émotions dans le
corps — comme de rougir, d’avoir les tripes ser-

par les régions les plus archaiques du
cerveau ! Descartes s’est bel et bien planté :
non seulement le corps et I’esprit ne sont pas
indépendants, mais le cogito fait fausse route
— c’est « je sens mon corps, donc je suis » qu’il
aurait dd écrire...

VL. LA JUSTESSE DE SPINOZA

Poussant plus loin sa réflexion, Antonio
Damasio vient de publier « Spinoza avait rai-
son » (2). Si le dualisme cartésien — ’esprit
n’est pas de méme nature que le corps — ne fait
pas Paffaire des neurosciences, le monisme spi-
nozien — corps et esprit sont deux aspects de la
méme substance — est au contraire sur la méme
longueur d’onde. Damasio salue les intuitions
géniales du « protobiologiste » Spinoza : le fa-
meux concept spinozien du conatus (sorte
d’énergie vitale que le philosophe définit
comme « effort incessant de chaque organisme
pour persévérer dans Pérre »), il en trouve ’ex-
pression organique dans ce qu’il appelle « la sa-
gesse neurobiologique congénitale » de notre
cerveau congu par I’évolution pour nous aider a
gérer notre corps. En termes simples, le cona-
tus, effort naturel pour se préserver, est auto-
matiquement activé face a la souffrance et a la
mort - la mienne ou celle de mes proches. La
simple évocation de cette perspective suffit a
perturber notre équilibre physiologique. Cette
rupture, le conatus y répond par des réactions
émotionnelles quasi réflexes et « bénéfiques »
qui font agir les individus pour leur propre sur-
vie : la fuite face au danger, I’attaque contre
I’ennemi menagant, ou I’inhibition de la dou-
leur quand il faut se défendre...

On le pressentait, mais on est content que la
science le confirme : le meilleur médecin de nos
maux est notre organisme lui-méme, grice a sa
capacité intrinséque, inconsciente et consciente,
4 défendre et a restaurer notre homeéostasie. Les
sentiments sont des « sentinelles » qui font sa-
voir 4 notre moi conscient ’état de ’organisme
4 un moment donné. Damasio montre que les
états joyeux, qu’il soient réellement ressentis ou
seulement « imaginés », correspondent a des
érats d’équilibre de I'organisme : la coordina-
tion physiologique est optimale, la survie est fa-
vorisée, le bien-&tre en prime. A l'inverse, les @™
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DossiEr

L'efficacité de I'hypnose

Aujourd’hui, cette méthode consiste avant tout a

’est la mére de toutes les thérapies de I'ame, qui a cessé d’ap-

paraitre comme 1’apanage des charlatans. L'état de transe

— exploré depuis la nuit des temps par les chamans, les sorciers
et autres yogis, et plus prés de nous par la nébuleuse des psychothéra-
pies corporelles comme la Gestalt ou les méthodes reichiennes — est
couramment utilisé aujourd’hui dans toutes les branches de la méde-
cine pour ses vertus anesthésiantes. I’auto-hypnose est aussi tres effi-
cace dans les affections rebelles — asthme, psoriasis, diarrhées,
tachycardie, problémes menstruels, etc. Dans le domaine psy, elle
connait un véritable engouement dans le traitement de I’angoisse pa-
nique, des phobies, de la dépression, des addictions et des problemes
sexuels. Plusieurs centaines de publications scientifiques lui sont
consacrées chaque annee.

réactiver toutes les ressources naturelles du patient

continuité et la prise en compte de tous nos liens avec le monde ».

Selon Milton Erickson, le génial psychiatre américain qui a renouvelé
de fond en comble la discipline au milieu du XX siécle, la dissociation
psychique induite par ’hypnose permet de court-circuiter momenta-
nément le conscient et de laisser libre cours a I'inconscient émotion-
nel : celui-ci réorganise en profondeur le mental, « répare » les bogues,
« dénoue » les mauvaises connexions et rétablit ’harmonie. « Alors que
Pinconscient freudien est une boite de Pandore, pleine de pathologie, ex-
phque le psychlatre suisse Gérard Salem, [’inconscient ericksonien est au
contratre une réserve de créarivizé, pleine de sagesse el de vitaliré. » Ce véri-
table art du soin, qui consiste avant tout a réactiver les ressources na-
turelles du patient, Salem l'utilise dans le centre de thérapie pour les
familles maltraitantes qu’il vient de créer a Lausanne. Il soigne les vic-

Le professeur David Spiegel, de

times de la violence familiale.

Stanford, a observé en 2002 le
cerveau sous hypnose grice aux
techniques d’imagerie. Il décrit
cet état comme hyper-focalisé,
accompagné d’une relative sus-
pension de la conscience péri-
phérique, « comme si on regardait
& travers un zoom ». Frangois
Roustang, le théoricien frangais
de ’hypnose, 'appelle « percep-
tude, un érar marqué par la

états de tristesse provoquent le dése-
quilibre fonctionnel. « II faut donc re-
chercher la jote par décret de raison,
méme s1 cette quéte semble chimérique,
conclut Damasio. Er se détacher des
émorions négarives comme la peur, la co-
lére, la jalouste, la tristesse. » On
connaissait les vertus d’un tel pro-
gramme dans la quéte de la sérénité
stoicienne — ou bouddhique. Au-
jourd’hui, il apparait comme le fon-
dement méme de notre santé.

VII. LA MEDECINE CORPS-AME

A partir de prémisses totalement différentes,
Damasio accomplit finalement ce que les psy-
chologues humanistes des années 1960 ont
tenté a travers leurs thérapies : réintégrer le
corps dans le fonctionnement du psychisme.
« Nous avons beau savoir que 'esprit émerge du
cerveau, c’est-d-dire de 'organisme, la division
corps-esprit a éré remplacée par un autre dualisme :
d’un coté la “tére”, composée du cerveau-esprit, de
Pautre le corps “proprement dit” », remarque-t-il.
Ce qui empéche de comprendre le réle capital
joué par le corps dans les choses de ’esprit.
Corps et esprit sont deux faces de la méme en-
tité, mais avec une légére asymeétrie au profit du
premier : antérieur dans 1’évolution, le corps
fagonne en effet les contenus de I’esprit plus
que l'esprit ne fagonne les siens.

D’un point de vue thérapeutique, il en découle
deux conséquences capitales : que les méthodes
les plus efficaces sont celles qui tablent sur les ca-
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pacités de organisme a s’autoguerir ; que la ré-
solution des troubles passe par I’harmonie entre
le cerveau émotionnel, le cerveau cognitif et la
phy51olog1e du corps. « C’est un nouveau monde du
s0in qui s’ouvre devant la médecine », affirme
Damasio. Dans quelques années, predlt -il, on
comprendra que des mesures préventives simples
sont plus efficaces que la chimie. On soignera la
douleur, les affections psychosomatiques et les
troubles psychiques par des traitements sur me-
sure, 4 base de nutrition, d’exercices, de théra-
pies psychocorporelles, la médication jouant un
r6le complémentaire adapté au cas par cas. « Des
psychiatres comme Servan-Schretber travaillent &
cette approche néo-holistique informée par les avan-
cées de la science, ajoute-t-il. Il faus saluer lewr cou-
rage et leur clairvoyance dans [’érar actuel
ultra-fragmenté de la médecine, ou chaque spécialiste
se cramponne d sa spécialité. »

Aux Etats-Unis, le mouvement est déja
enclenché. On I'appelle la « mind-body medicine »
— la médecine de I'esprit-corps. Il a pour pape le
professeur Jim Gordon, ancien président de la
commission du National Institute of Health

Mais aussi les bourreaux :
« Dhypnose est un excellent ouril
pour les hommes violents : tls ap-
prennent a se maitriser. » B U. G.

A lire : Gérard Salem et Eric
Bonvin, « Soigner par Uhypnose »,
Masson, 2001.

Frangois Roustang, « Il suffit d’un
geste », Odile Facob, 2003, 240 p.,
21,90 euros.

(Institut national de la Santé) pour les
médecines alternatives. Il voyage sou-
vent dans les pays frappés par les
guerres, Mozambique, Afrique du
Sud, ex-Yougoslavie, pour y former
des professionnels a une foule de mé-
thodes testées, empruntées aux mede-
cines traditionnelles : méditation,
autohypnose, acupuncture, diéte-
tique, phytothérapie, ostéopathie,
danse, yoga, etc. Ses équipes du Cen-
ter for Mind-Body Medicine a
Washington proposent des thérapies de groupe
aux personnes souffrant de maladies chroniques,
de cancer, d’affections cardio-vasculaires, de de-
pression et d’anxiété, d’infertilité, ménopause,
ou méme de divorce, séparation ou deuil.
Chargé de traiter les conséquences traumatiques
de Pattentat du 11 septembre pour les pompiers
de New York et leurs familles, il propose ces ap-
proches fondées sur le self-care, que I'on peut tra-
duire par : aide-toi toi-méme. Les pompiers, qui
sont des taiseux et qui « n’amment pas soigner leur
souffrance & coups de pilules », ont apprécié.

Si tout cela signifie que la réconciliation de la
science la plus rigoureuse avec I’empirisme des
traditions les plus anciennes a commence, si on
parvient réellement 4 soigner spleen, mal de vivre
et dépression en prenant soi-méme le « meilleur des
deux mondes », comme le dit Jim Gordon, ce serait
vraiment une bonne nouvelle.

URSULA GAUTHIER

(1) Robert Laffont, 302 p., 20 euros. Pour en savoir plus
sur ces méthodes : www.guerir.fr.
(2) Odile Facob, 346 p., 25 euros.
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Le discours de la méthode EMDR*

Guérir linguérissable

Soigner les victimes de viols, de catastrophes ou d'attentats par des mouvements oculaires
pourrait faire sourire. Sauf quand les résultats sont spectaculaires. Et rapides...

a n’aurait jamais d arriver.

Quand une bande de loubards

survoltés a surgi sur cette plage

écartée, Henri a été contraint, un

couteau coincé contre sa caro-
tide, d’assister sans réagir au viol de Ma-
rianne, sa petite amie. Il a fermé les yeux
mais n’a pu s’empécher d’entendre ses
cris de détresse. Apreés leur départ, il a
raccompagné Marianne chez elle et ne I’a
plus jamais revue. Il a appris plus tard
qu’elle s’était 4 peu prés remise. Dix ans
ont passé. Lui ne s’est pas remis de ce qu’il
appelle sa licheté. Il ne va plus jamais au
bord de la mer. S’il se met en short de bain,
il a 'impression que son cceur va exploser.
Un cri au loin lui donne des sueurs froides.
1l est bourré de phobies. Il fume trop, boit
trop, consomme trop de somniféres. Henri
ne sait pas qu’il souffre de ce que les « victi-
mologues » appellent ’ESPT, état de stress
post-traumatique.

« Tout ce qui nous confronte a notre possible
mort est un traumatisme », explique Gérard
Lopez (1), directeur de PInstitut de Victi-
mologie de Paris (2), qui emploie une
douzaine de psys spécialisés dans I’aide
psychologique d’urgence et délivre sept

L'ardoise magique de Michel Silvestre

En quelques séances d‘exercices oculaires, ce spécialiste de F'EMDR
parvient 3 effacer I'image anxiogéne qui perturbe les enfants traumatisés

n monticule de jouets, coiffé d’un
U grand Mickey désarticulé, déborde

d’un coin de la salle des consultations.
Une miniature de Porsche rouge, préte a
s’élancer sur une imagainaire piste en verre,
tréne sur la table basse. Chez Michel Silvestre,
ni divan ni silence glagant. On vient en famille
et on joue. Ici, pourtant, on soigne les trauma-
tismes d’enfants, et parfois les plus lourds : ac-
cidents de la route ou domestiques, abus
physiques et mentaux, agressions, viols... « Ges
enfants, qui n’ont parfois que 2 ans, n’ont évidem-
ment avcune envie de se retrouver devant un psy
qui écoute et ne dit rien. Gest bien trop angozssant
pour eux », justifie Michel Silvestre (1), spécia-
liste de la méthode EMDR.
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Formé au Mental Research Institute (MRI) de
I’école de Palo Alto, qui encourage les « théra-
pies bréves », il fait partie des tout premiers
psychologues frangais a étre formés a FEMDR.
Et la pratique dés 1996 sur les auteurs et vic-
times de violences conjugales du centre Vivre
sans Violence en Famille, qu’il dirige a Marseille
de 1990 a sa fermeture en 2002.

Dans son cabinet d’Aix-en-Provence, en ré-
seau avec ses anciens collégues, il prolonge
Pexpérience en collaboration avec les services
sociaux, qui partagent les frais de la thérapie
avec les familles les plus démunies. « CEMDR
est une technique précieuse, tmmédiatement utile
dans les traumatismes simples et tout a fait conci-
liable avec d’autres thérapies pour les cas com-

plexes. » Elle est en plus trés rassurante, faml-
liale et ludique. « Avec les enfants, il faus compter
en moyenne Six séances, mais on constate parfois
des changements en une ou deux séances ! »
Le principe ? Les parents, qu1 « portent la co-
gnition », font le récit des événementsien
quelques phrases simples aux cotés de I’en-
fant, questionné par Michel Silvestre sur ses
émotions et ses sensations. « Avec cette tech-
nique Uenfant n’a pas besotn de raconter tout ce
qui lus est arrivé. En revanche, je lui demande de
me dire ou de me dessiner ce qu’il ressent quand il
y pense, s’il a mal au ventre, chaud, froid, quelles
images 1l a dans la téte... » A plusieurs reprises
et pendant cing ou dix minutes, on associe aux
images le travail EMDR proprement dit. ILe
jeune patient doit alors suivre des yeux la ma-
rionnette ou la voiture qu’on aglte devant lui,
On fait ’hypothese que, grace 4 ces mouve-
ments des yeux, qui rappellent ceux du som-
meil paradoxal, la thérapie permet au cerveau
de digérer la charge du souvenir traumatique
comme le réve lui permet de traiter les infor-

lilustrations Karln Dalsay



mille actes chaque année. Leurs patients ont
subi des violences publiques ou privées, des
agressions, des sévices, du harcélement moral
ou sexuel, des catastrophes naturelles, des acci-
dents domestiques, de la route, des maltrai-
tances, des viols, etc.

Pour les soigner, on dispose aujourd’hui
d’une palette de méthodes dérivées des théra-
pies comportementales et de ’hypnose. La plus
spectaculaire d’entre elles porte le nom barbare
de « désensibilisation et retraitement par les
mouvements oculaires ». On ’appelle par son
acronyme anglais EMDR. Les instituts de
victimologie, et un certain
nombre de psys indépen-
dants, ne jurent plus que par
elle. « Cest extraordinaire : un
gosse qui a subi une agression

® Un tres vieux

au patient de fusionner avec le souvenir, de res-
sentir les images et les sensations telles qu’il les a
vécues, explique Patrick Zillhardt. Le travail de
“digestion narurelle” s’opére alors & travers la ré-
actualisation du vécu dans le présent, »
Comment ce prodige s’opére-t-il dans le
cerveau ? « Un souvenir traumatique est un pa-
quet d’informations isolé dans le cerveau émo-
tionnel, explique David Servan-Schreiber, qui
renferme tout le vessenti de Iévénement rauma-
tique : les images, les sons, les odeurs, les mots
prononcés, et méme I'idée de soi que Pon a congue
sur le moment (je suis un liche, une pute, un in-
capable, erc.). » Tout cet
ensemble, enkysté de
fagon dysfonctionnelle, est
réactualisé au moindre
événement qui rappelle un

traumatisante peut étre guéri, méca nisme des aspects du « kyste » :
totalement guéri, en trois -, une femme qui a été violée
séances ! », s’exclame Patrick de guerlson par un type a lunettes
Zillhardt, psychiatre hospita- noires s’effondre intérieu-
lier et expert auprés des redécouvert par rement a chaque fois
tribunaux. « En cing a dix qu’elle croise des lunettes
séances, on peut faire un travasl noires dans la rue. Clest la
complet sur un adulte qui s’est une p S-y ChOIog ue madeleine de Proust, ver-
incrusté dans des attitudes né- sion toxique. La victime

gatives », affirme Maude Ju-
lien, psychothérapeute. Elle
publie le mois prochain chez
Solar un livre sur le bégaiement traumatique :
un handicap pénible sur lequel PEMDR est
souverain.

La méthode est indiquée aussi pour de nom-
breux troubles. « Seules 10% des personnes trau-
matisées font un syndrome ESPT caractérisé,
explique le Dr Lopez. Les autres souffrent de dé-
pression grave (50%), d’anxiété (25%), de
troubles alimentaires et d’addictions (15%). Ils ne
les attribuent pas spontanément a I’événement
traumatique déclenchant. »

C’est une psychologue américaine, Francine
Shapiro, qui a découvert par hasard Peffet des
mouvements oculaires rythmés sur la réorgani-
sation des souvenirs douloureux. « Ils permerzent

mations de la journée (on jette, on mémo-
rise, on classe). Quand P’opération réussit,
le patient exprime trés soudainement un
soulagement : il constate la disparition de
I'image anxiogéne qui 'habitait pourtant si
fortement. Beaucoup évoquent une impres-
sion d’« ardoise magique ». Toujours présent,
mais nettoyé de sa charge active, le souvenir
perd de son emprise.

Cette technique connait aujourd’hui une
phase d’explosion. «Alors que nous formions
Jusque-la environ quatre-vingts personnes par
an pour toute la France, nous avons déjé cent
cinguante inscrits pour la seule session d’au-
tomne 2003 /» A Marie Lemonnier

(1) Michel Stlvestre est psychologue clinicien et psy-
chothérapeute familial & Aix-en-Provence, secrétaire
général de lassociation EMDR-France (17, ruz Clau-
zel, Paris-%, www.emdr-france.com), dont David
Servan-Schreiber est le président, chargé des forma-
tions EMDR appliquées a enfant, et professeur en
thérapie familiale a Puntversité de Californie & Los
Angeles (UCLA).

américaine.

Essssssnsannn Tr

revit dans son corps tout ce
qu’elle a subi lors du trau-
matisme, éprouve les
mémes sensations, émotions ou cognitions et
porte les mémes jugements sur elle-méme.
Ces derniers, appelés « croyances négatives »,
sont la source des plus grandes souffrances.

Au cours de la thérapie, le « kyste » est
chauffé 4 blanc par le protocole préparatoire
qui traque les aspects les plus émotionnels du
trauma. Puis le thérapeute initie un mouve-
ment de métronome assez sec que le patient,
immobile, suit des yeux tout en se concen-
trant sur une sensation, une image. Ce mou-
vement opére une stimulation sensorielle qui
ancre le patient dans le présent. L'important,
explique Servan-Schreiber, c’est qu’il ait un
pied dans le présent par le sensoriel, un pied
dans le passé par la remémoration émotion-
nelle : « Cela crée un érar appelé “mindfull expe-
rience”, c’est-a-dire conscience réfléchie ou
attention. double, exactement comme dans la mé-
ditation. C’est un trés vieux mécanisme de guéri-
son, dont effet a été érudié par des chercheurs de
Cambridge. »

Au bout d’une minute environ, on §’arréte
et le patient verbalise ce qui vient d’émerger a
la faveur des mouvements. Cette chose est de
nouveau ¢ travaillée » par une nouvelle sé-
quence de mouvements... Les traumatismes
récents peuvent alors s’effacer devant
d’autres, plus anciens, jusqu’a ce que « tout
soit nettoyé », explique Maude Julien : « Le pa-
tient est dans un train, 1l voit sa vie défiler. Le
thérapeute accompagne de Pextérieur et veille a
ce que le train ne s’emballe pas ni ne s’arréte. Le
patient va wrés loin dans Pémotionnel, mais 1 doit
en sortir, sous peine de panique et de malaise. »
C’est 1a que la qualité du thérapeute fait
toute la différence. URSULA GAUTHIER

(*) Eye Movement Desensitization and Reprocessing.

(1) Auteur notamment du « Vampirisme au quotidien »
PEsprit du Temps, 2001.

(2) 131, rue de Saussure, Paris-17, wam.victimo.fr.
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PROBLEME N° 521
Horizontalement

L. Les tristes godillots de Jean Genet. — II.
Court cours. Une maitresse extra. — III.
Vont au cybercafé, Débitée. Pronom. — IV.
Il parait qu’il adoucit les morses. A formes
rondes et pourtant plates. — V. Piéce com-
mune. Choisi par le commun de la com-
mune. Chez une nounou. - VI. Son liquide
sent ’eau de Javel ! Pas loin de perdre la
raison pour une raison inconnue. — VIL 11
est sans voile, lui. Qui va par douze,
comme les assassinats de vieilles dames. —
VIIL. Quand on le double, il fait des his-
toires. On peut y faire la garde sans chien.
Entrent dans la fabrication des bonbons. —
IX. La septiéme symphonie de Beethoven.

Verticalement

1. Aggrava son cas. — 2. Elle a manifeste-
ment voulu se faire aussi grosse que le
beeuf. — 3. Défilé suisse. — 4. En aparté.
Elle s’attache, elle s’attache, et voila le ré-
sultat. — 5. Inversé : se fixe chez Valéry. Re-
venu quand il est perdu, en un sens. — 6.
Avec Burton, il a fait une sacrée remontée.
La républicaine n’a vécu que douze ans. —
7. Lettres de faire-part. Vivant pour le
Louvre uniquement. - 8. C’est dans la
poche. Pronom. - 9. Cet évéque devait
aimer I’entrecote marchand de vin. — 10.
Privation de chef. - 11. Le retable de ce
peintre nigois était bien servi. Dans le
monde latin. — 12. Strict avec Gide. Fait la
souris qui n’a pas un chat dans la gorge. —
13. Vaseux. — 14. Chatte.

SOLUTION DU N° 520

1 2 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Ielrjo|s|s|elalr|e|lL|uli]RrR]E
nlejofufi]s|x|1 LIA|R|[S|E|N
wialc|THMA|I|c|r]|1 B|lo|s|s
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vic(t|t|tjlopMEe|T|i sl zic|v
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UINE BEDENE NERE
x|Als|s|E|R|IV|I|s|s|E|m|E[N]|T
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DosSIER

Le credo de I'auteur de « Guérir »

Pour une médecine «intégrale”

| le doc David S _Schreil
Les nouvelles méthodes thérapeutiques parient sur la capacité du corps a s'autoguérir
et concoivent I'étre comme une entité corporelle et mentale indissoluble

Le Nouvel Observateur. — Alors,
st on mange des sushis, on fair du jog-
ging, on se réveille avec ’aube et on
respire avec le cceur, on peut se passer
de Prozac ?

David Servan-Schreiber. - At-
tention, il ne faut surtout pas
mettre a I'index les antidépres-
seurs, c’est une des grandes décou-
vertes du XXe siecle et le seul %

traitement efficace que nous ayons °
dans de nombreux cas. Le probléme, c’est
qu’ils sont prescrits a tort et a travers. Il suffit
qu'une femme vienne en pleurs chez son géné-
raliste parce qu’elle vit un deuil - elle a perdu
son pére, elle divorce ou elle est licenciée —
pour qu’elle ressorte systématiquement avec un
antidépresseur. Dans les cas de deuil patholo-
gique, ceux-ci ne réduisent que 50% des symp-
tOmes, et encore au bout de six 4 huit semaines
de traitement ! Que penserait un patient atteint
d’une pneumonie si je lui disais : avec ce traite-
ment, dans six 4 huit semaines, vous aurez moi-
tié moins de toux, de fiévre et de fatigue ?

N. O. ~ Au motns, s’ils ne font pas beaucoup de
bien, ils ne font pas de mal...

D. Servan-Schreiber. — IIs ont des effets se-
condaires non négligeables : 50% a 80% des
femmes qui en prennent ont des troubles de la
fonction sexuelle. Certes, guérir sa dépression
vaut bien un sacrifice. Mais la moitié des gens
qui commencent ce traitement le prennent en-
core un an plus tard. Un an d’anorgasmie, ce
n’est pas trés positif pour retrouver le gofit de
vivre. Quant aux anxiolytiques, ils sont, eux,
beaucoup plus nocifs ; ils créent de I’accoutu-
mance. Sauter une dose devient de plus en plus
difficile. Au point que I’artét brutal peut provo-
quer un état de confusion mentale, voire des
crises d’épilepsie. C’est précisément ces molé-
cules dont les Frangais sont les principaux
consommateurs mondiaux. C’est effrayant !
Alors qu’il existe des méthodes beaucoup plus
efficaces, plus rapides, moins chéres et sans ef-
fets secondaires, qui obtiennent jusqu’a 80%
de résultats positifs et stables sur quinze mois :
autrement dit, des méthodes qui guérissent.
Une technique comme P’EMDR (woir p. 18)
peut guérir un traumatisme émotionnel grave
en moins de cing séances. I est irrationnel de
ne pas s’y intéresser quand on est un psy. Pour
quelqu’un qui souffre gravement, on peut
presque parler de non-assistance & personne en
danger !
N. O. -

Les sceptiques diront que ces méthodes
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et David Seruan-Sch.reii..ler

capitalisent sur leffet placebo...
D. Servan-Schreiber. — C’est
vrai de toute médecine. L'effet pla-
cebo est au cceur de la relation
médecin-malade. L'effet des anti-
dépresseurs eux-mémes, les der-
niéres méta-analyses le montrent,
ne dépasse probablement que de
10% celui d’un placebo. Cela ne
les disqualifie pas, mais cela
montre que effet placebo est co-
lossal, au moins de P'ordre de 60% dans le do-
maine psy. Sauf que 12 ot toute médecine en
profite « par raccroc », les méthodes naturelles
s’emparent de cet effet qu’elles congoivent
comme la capacité du corps a s’autoguérir.
Quand on Putilise sciemment, cela cesse d’étre
un effet placebo : les résultats deviennent
fiables et reproductibles a volonté.

lllustration Karine Daisay

N. O. - Que reprochez-vous a la psychanalyse,
puisqu’elle obtient au moins les 60% d’effet
placebo ?

D. Servan-Schreiber. — Ce n’est pas sir. Tres
peu d’études ont examiné son efficacité.
D’ailleurs 'objet de la psychanalyse, c’est la
comprehensmn de soi, pas la guerlson Pour
moi qui suis medecin, la guérison est au
contraire mon but. Je trouve que traiter ses at-
taques d’anxiété par des mois et des années de
divan, C’est un mauvais rapport qualité-prix,
alors qu’une thérapie cognitivo- comportemen-
tale les soigne en dix ou douze séances grice a
des techniques qui sont de plus en plus « cenzrées
sur le corps », comme ce qu’on pratique dans la
« cohérence cardiaque » (woir p. 13) ou ’TEMDR,

N. O. - Le freudisme a apporté une théorie du psy-
chzsme, avec les difféventes instances du moi, I’in-
conscient. ..
D. Servan-Schreiber. — C’est un ensemble
de concepts assez flous, non vérifiés et non vé-
rifiables par la méthode expérimentale, qui
s’apparente plus 4 la littérature qu’a une
science. Les neurosciences confirment le grand
postulat freudien selon lequel les symptomes
d’aujourd’hui sont souvent liés aux expériences
passées. Mais elles récusent 'inconscient avec
un grand [ : il y a des inconscients — cognitif,
génétique, de travail, de mémoire implicite, etc.
Surtout, la psychanalyse ignore royalement la
résonance des troubles émotionnels sur le
corps, et ses liens avec le cerveau limbique. Elle
ignore qu’on peut passer par le corps pour ob-
tenir un nouvel équilibre émotionnel.
N. O. - Comment en étes~vous venu & vous inté-
resser au rapport corps-esprit ?
D. Servan-Schreiber. — Par mes recherches
sur les réseaux de neurones, qui m’ont appris
comment les informations qui y sont stockées
font resurgir toutes les manifestations corpo-
relles associées a un trauma. Plus tard, jai di-
rigé un service de psychiatrie dans un hdpital
général : mes patients avaient autant de pro-
blemes physiques que psychologiques, per-
sonne ne s’occupait du rapport entre les deux.
Mais quand j’améliorais leur état mental, leur
état général s’ameéliorait du méme coup. Le lien
corps-esprit me sautait a la figure. Pourquoi ne
pas chercher alors les moyens de changer I’es-
prit en modifiant certains aspects de la relation
corps-esprit ? Cette notion est a la base de ce
qu’on appelle la médecine « intégrale », qui
congoit ’&tre comme une entité indissoluble-
ment corporelle et mentale. Aux Etats-Unis,
115 millions de dollars sont investis chaque
année dans I’évaluation de ces méthodes par
I'Institut national de la Santé (NIH).
N. O. — Pourquoi sommes-nous si frileux en France
SUr ces questions ?
D. Servan-Schreiber. — Je trouve que les
esprits sont extraordinairement ouverts en
France, mais les systémes extraordinaire-
ment rigides. Les Frangais sont au diapason
du mouvement planétaire, qui demande une
industrie respectueuse de I'environnement,
une agriculture respectueuse de la terre et
une médecine respectueuse de I’étre inté-
gral corps-esprit. Les médecins ne ’ont pas
encore tous compris.
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