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ditionnelle chinoise, auteur de la Voie du
calme (éd. Le Courrier du livre). Quand elle
rencontre une zone de tension, cette musique
peut méme devenir trés agacante, il faut res-
pirer.» Tout comme la pose d’une aiguille
d’acupuncture qui génere une sensation
désagréable indique un blocage énergétique.
Lécoute des bols favorise une détente pro-
tfonde. Ici, il suffit simplement de s’ouvrir a
I'écoute des sons et de se laisser aller.

» LA MEDITATION, POUR LE
SOMMEIL ET LA CONCENTRATION
«Les gens qui pratiquent régulierement
la méditation de pleine conscience déve-
loppent des couches neuronales plus denses
dans l'insula (une région du cerveau qui
s’active quand vous vous mettez a I'écoute
de votre corps et de vos sentiments) et dans
certaines parties du cortex préfrontal (a
I'avant du cerveau) qui contréle I'attention »,
explique Rick Hanson, neuropsychologue,
fondateur de I'Institut Wellspring pour les
neurosciences contemplatives (le Pouvoir
des petits riens, éd. Les Arénes). Pratique
millénaire issue du bouddhisme, la médita-
tion s'est laicisée en Occident et fait 'objet
de nombreuses recherches, surtout aux Etats-
Unis. On sait qu'elle favorise la concentra-
tion, le sommeil, la compassion, réduit le
stress, les risques d’accident cardiaque, la
douleur, et méme le vieillissement. Utilisée
depuis 2003 contre les rechutes dépressives
a I'h6pital Sainte-Anne a Paris par le
Dr Christophe André, elle est aussi entrée

au service de rhumatologie du Dr Jean-
Geérard Bloch, a Strasbourg, depuis trois ans.
750 hopitaux I'utilisent dans le monde.
www.association-mindfulness.org

» LE REIKI, POUR REGULER
SES EMOTIONS

«Le reiki, c’est 'union de la relaxation et
de la méditation, nous apprend Christian
Mortier, président de la Fédération frangaise
de reiki traditionnel. Par I'état qu'’il procure,
il permet d’aller chercher en soi ses propres
ressources pour répondre au probléeme que
I'on souhaite résoudre. » Le consultant s’al-
longe, ferme les yeux, se relaxe, et le praticien
pose légerement ses mains sur 12 points, en
pratiquant une méditation spécifique. C'est
le moine japonais Mikao Usui qui, en 1922,
a créé cette technique issue de sa pratique
de la méditation. Il meurt quatre ans plus
tard et sa méthode n'est transmise qu’'orale-
ment. Depuis, le reiki a été mis en pratique
avec plus ou moins de sérieux. Ses applica-
tions : anti-stress, régulation émotionnelle,
accompagnement de la douleur, développe-
ment personnel, etc. Quelques études amé-
ricaines ont pu démontrer ses bienfaits en
complément de soins hospitaliers, mais sur
des effectifs réduits. Pourtant ses effets sur
la douleur et Panxiété ont été démontrés.
Avant de consulter un praticien, il faut véri-
fier la solidité de sa formation: selon les
£coles, elle varie entre deux heures, trois
week-ends. trois ans. ..
www.ffrt.fr

"Des techniques

difficiles a évaluer"

Pr Alain Baumelou,
néphrologue, directeur
du Centre intégré

de médecine chinoise
al'hopital de la Pitié-

Salpétriére, a Paris.

Cam'intéresse:
Pourguoi la Pitié-
Salpétriére s'est-elle
intéressée a la
médecine chinoise?
Alain Baumelou :
Nous observons une
demande du grand
public, méme en mi-
lieu hospitalier. Notre
médecine, trés effi-
cace, est sectorisée.
Il nous faut prendre
du recul et adopter
une prise en charge
plus globale pour
avoir une médecine
plus transversale.
CM : Quelles sont les
techniques les plus
demandées ?

A.B.: L'acupuncture,
le tai-chi, le gi gong.
Ces techniques sont
utilisées surtout
contre la douleur,
I'obésité, en gynéco-
logie obstétrique ou
contre les effets se-
condaires des can-
cers. Nous effec-
tuons des essais
cliniques mais nous
ne proposons pas de
traitements. Il est
pour l'instant beau-
coup trop t6t pour
les évaluer, et c'est
complexe. Les pa-
tients sont contents,
et lorsque vous re-
gardez les grands
essais de la littéra-

ture internationale
sur ces médecines,
ils montrent souvent
gue le bénéfice sur la
maladie et le symp-
tome est faible, mais
gue le bénéfice sur la
qualité de vie, la sen-
sation de bien-étre
est assez important.
Nous travaillons en
coordination avec
nos homologues
chinois sur ces éva-
luations, sachant
que dans la méde-
cine chinoise, les
concepts de base
(I'hnomme, la santé, la
maladie) sont diffé-
rents et qu'il est dif-
ficile de comparer.
CM : Comment
combinez-vous les
deux médecines?
A.B.: Dans les hopi-
taux chinois, la mé-
decine traditionnelle
est intégrée a la mé-
decine occidentale.
Nous utilisons la
médecine chinoise
pour traiter les
symptomes ou les
effets secondaires,
pas pour des traite-
ments de fond théra-
peutiques comme le
cancer ou l'immuno-
logie, contrairement
a la Chine. Pour
nous, I'enjeu est de
trouver comment
intégrer des méde-
cines complémen-
taires pour que les
personnes aient une
meilleure impression
générale de santé.
Le deuxieme objectif
est de créer un ré-
seau enfre 'nopital
et la ville qui per-
mette de diriger nos
patients sur les ap-
proches les plus effi-
caces et les moins
coiiteuses.
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