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CORPS ET ÂME
On le scrute, le soupèse et le soigne. Car il nous

préoccupe, ce corps qui prend de l'âge, et nous nous

en occupons. Toujours en forme et avec les formes

d'usage, Isabelle Guisan s'en inquiète et s'en amuse.

«Pleine conscience»
au ralenti

Les
cours de «pleine conscience» ne

désemplissent pas en Suisse romande.
Ces initiations à une forme de méditation

laïque ont le vent en poupe, car elles permettent
d'espérer des résultats concrets: meilleure
gestion du stress, diminution de l'anxiété et des
troubles du sommeil, soutien en cas de douleurs
chroniques. Développée dans les années

septante aux Etats-Unis, en milieu hospitalier, «la

pleine conscience» n'est pas un remède miracle,
mais elle semble faire ses preuves pour qui
s'astreint à une discipline de chaque jour.

Pour les jeunots que nous ne sommes plus,
le rythme de ces formations est standard: huit
semaines d'entraînement, à raison d'une soirée
hebdomadaire en groupe et trois quarts d'heure
de pratique quotidienne. La nouveauté, c'est un

programme soft pour seniors étalé sur huit mois,
avec une rencontre mensuelle de deux heures
et une d'une heure tous les quinze jours. Un

apprentissage au ralenti: c'est que les seniors,
même encore bien portants, auraient besoin de

temps pour intégrer les exercices. Leur santé

ne les inquiétant pas vraiment, ils rechignent à

suivre des cours trop contraignants et préfèrent
se concentrer sur leur respiration à leur rythme.

Cliché ou réalité, ce besoin de lenteur de l'être
vieillissant? La présence de septuagénaires et
même d'octogénaires dans les cours habituels
de «pleine conscience» dément toute nécessité

impérative d'initiations ad hoc. Mais une étude
récente, menée par la psychologue vaudoise
Brigitte Zellner Keller, a évalué l'expérience
vécue sur huit mois par quatre groupes de
seniors recrutés par le biais de la Consultation
de gérontologie psychosociale de l'UNIL. Eux

aussi affirment mieux connaître et maîtriser les

sensations de leur corps, le mouvement de leurs
émotions et pensées. Eux aussi, après huit mois,
abordent l'avenir avec moins d'appréhension.
Alors, tout compte fait, huit mois ou huit
semaines, l'essentiel n'est-il pas d'aller mieux? La

lenteur n'est pas l'apanage de l'âge.

L'étude de Brigitte Zellner Keller et ses collègues
américain et australien, Mindfulness-based

Cognitive Approach for Seniors, est accessible en

anglais: http://www.springerlink.com/openurl.asp?
genre=article&id=doi:10.1007/s12671-013-0262-2
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