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			Préface


			Depuis plus de trente années d’exercice de mon métier de psychiatre psychothérapeute systémicien, j’ai accompagné plusieurs milliers de patients en souffrance, tentant de les aider au mieux avec ce que l’art médical, la psychologie et les sciences mettaient à ma disposition. Comment soulager ces douleurs morales parfois si intenses, ces désespérances, ces angoisses massives qui noient les patients ? Comment les aider à « arrêter » ce cerveau emballé dans la répétition de pensées négatives, de ruminations ingérables, de prédictions inquiétantes, d’émotions douloureuses ? Comment les aider à trouver des réponses adéquates à des situations difficiles, au stress délétère au travail, aux événements de vie délicats ou traumatisants ?






			Ces patients sont seuls avec leur souffrance, souvent mal comprise par l’entourage.


			Comment retrouver la maîtrise de ses émotions, de ses pensées, de ses comportements ?


			Comment faire et comment vivre avec un passé faisant resurgir des souvenirs parfois insupportables ? Comment sortir de ces addictions qui nous abîment, des comportements alimentaires si inappropriés qu’ils mettent notre vie en danger ?


			Quelles solutions pouvons-nous apporter ?






			Un premier groupe de réponses est représenté par les médicaments. Des années 1950 à 1980, des progrès spectaculaires ont été réalisés dans ce domaine, qui ont changé le devenir des pathologies mentales. Depuis, nous continuons à évoluer… sans rien de révolutionnaire. Nous disposons maintenant d’un panel de molécules, parfois utiles, voire nécessaires, mais jamais suffisantes. Elles ne sont jamais neutres, et nous devons en évaluer le rapport entre le bénéfice et les inconvénients avant de les prescrire. Ces molécules restent frustes face à la complexité du fonctionnement cérébral, et si elles peuvent représenter une bouée qui aide à sauver un patient de la noyade, elles ne lui apprennent pas à nager.






			Un deuxième groupe de réponses est celui des psychothérapies. La psychothérapie est un pilier fondamental et, à mes yeux, indispensable pour réellement résoudre les problèmes qui engendrent nos souffrances psychiques. Tirer des leçons de l’expérience permet d’éviter les récidives (« apprendre à nager »).


			Un de mes formateurs en thérapie systémique, Paul Watzlawick, un des éminents fondateurs de l’école systémique de Palo Alto, répétait « le problème est toujours dans la solution ». Mon expérience a sans cesse confirmé la pertinence de cette affirmation. Il est indispensable de pouvoir aider nos patients à élaborer de nouvelles réponses aux problèmes auxquels leur vie les a confrontés, quels qu’ils soient, anciens ou actuels, délicats ou dramatiques, circonstanciels ou permanents. Il y aura toujours des réponses dans ce que l’on fait ou dans notre façon d’être, qui seront plus favorables, plus efficaces que d’autres. De la simple psychothérapie d’accompagnement à la psychothérapie des profondeurs, de la psychanalyse à la thérapie systémique en passant par les thérapies cognitives et comportementales, chaque approche peut avoir son rôle suivant les personnes, les problèmes, les moments. Pour les sceptiques rationnels, des études en imagerie médicale ont même pu visualiser l’effet bénéfique des psychothérapies sur les structures cérébrales nécessaires à la gestion des émotions et à l’adaptation. La psychothérapie est aussi ce qui permet de travailler au niveau de notre humanité, de notre esprit et pas seulement de notre corps, et de solliciter notre réflexion et notre créativité. Mais il y a des freins aux approches psychothérapiques. Il faut être accessible au travail thérapeutique, ne pas être trop en crise ou en souffrance aiguë, et là, les médicaments peuvent nous aider. Il faut surtout du temps et de l’argent. De l’argent, car notre système de santé ne rembourse que ce qui est strictement médical, niant la réalité et le besoin psychologique, n’offrant pas de prise en charge réelle pour le soin psychothérapique. C’est donc un investissement pour le patient dans de nombreux cas, même si cet investissement me paraît pertinent et nécessaire. Il faut du temps, pas forcément des années, mais on ne change pas du jour au lendemain.


			Un troisième groupe de réponses ne cesse de progresser, plus hétéroclite car j’y regroupe des domaines différents, mais ayant en commun leur effet sur la psychologie et le bénéfice qu’on peut en tirer. Ce groupe rassemble le résultat des évolutions scientifiques en neurosciences et en imagerie médicale, qui, en nous permettant notamment de visualiser avec de plus en plus de précisions le fonctionnement cérébral, a éclairé d’un jour nouveau des pratiques anciennes, voire ancestrales, validant leur intérêt, les perfectionnant ou élaborant des techniques plus spécifiques et plus précises. Dans ces pratiques ancestrales, en visualisant et en comprenant avec notre rationalité occidentale, nous redécouvrons nombre d’apports de la médecine et de la philosophie orientale.






			Dans les années 1980, lors d’un congrès de psychiatrie franco-japonais, j’avais été frappé par le rapprochement qui s’opérait entre des visions et des pratiques autrefois si séparées. Si le neurologue et psychiatre Henri EY nous rappelait déjà dans la première moitié du vingtième siècle le lien indissociable du corps et de l’esprit, les études les plus récentes ne font que confirmer, toujours un peu plus, la nécessité d’appréhender l’individu dans sa globalité psychosomatique. C’est ce que fait depuis longtemps la médecine orientale, ce que nous avions trop oublié et que nous oublions encore trop souvent maintenant dans la médecine occidentale. Nous le redécouvrons, et tant mieux : nous pouvons mettre en synergie les connaissances et expériences de l’Occident et de l’Orient pour le plus grand bien de nos patients. C’est aussi pourquoi nous pouvons retrouver pêle-mêle dans ce groupe de réponses la place que peuvent avoir l’homéopathie et l’acupuncture, la phytothérapie (beaucoup plus utilisée en Allemagne qu’en France pour certaines formes de dépressions, par exemple), le rôle de l’alimentation et des activités sportives sur notre santé psychique, l’intérêt de la sophrologie, du yoga, de certains arts martiaux, de techniques de relaxation et de massages, de l’hydrothérapie, de la psychologie biodynamique et fonctionnelle. Autant d’approches qui ont pu être validées, mais qui, bien entendu, nécessitent d’être pratiquées par des professionnels sérieux et compétents. Des approches nouvelles sont apparues plus récemment, telles que la luminothérapie pour les dépressions saisonnières, la cohérence cardiaque, l’EMDR, l’hypnose Ericksonienne, qui est d’un apport remarquable dans l’aide psychologique comme dans ses applications médicales, et enfin Mindfulness, traduit en français par « pleine conscience », ou plus exactement, comme le précise Christian Hoenner, « pleine attention ». Là encore, nos progrès scientifiques et la prise en compte de nos pratiques ancestrales ont permis de redécouvrir et de valider l’intérêt de la méditation. C’est l’évolution de l’imagerie médicale, la mise en évidence de la neuroplasticité (capacité de notre cerveau à faire naître de nouveaux neurones et de nouvelles connexions), la compréhension de notre fonctionnement cérébral cortical (la raison) et limbique (l’émotion), la visualisation de l’effet fonctionnel et anatomique de la méditation, qui ont permis la validation de Mindfulness.






			Au travers de récentes études en neurosciences, Christian Hoenner vous fera découvrir le lien intime et indissociable entre notre corps, notre pensée et nos émotions, comment notre corps peut nous aider précisément pour mieux « penser » et « apprivoiser » nos émotions. Il vous initiera par des exercices simples à ce domaine d’action que vous possédez en vous et qui mériterait d’être développé. La méditation de pleine attention est, à mes yeux, avec l’hypnose Ericksonienne, l’approche la plus efficiente pour rééquilibrer la balance cortico-limbique, pour ré-harmoniser la raison avec l’émotion. On peut faire confiance au professionnalisme et à l’expérience de l’auteur pour nous emmener dans ce sympathique voyage avec élégance et simplicité. Et maintenant, c’est avec un grand sourire que je vous souhaite une bonne lecture.


			Dr Vincent Basséguy


		







		

			Introduction


			Parvenir à l’union du corps et de l’esprit n’est pas chose évidente. Corps et esprit n’existent pas dans la même temporalité : le corps est en permanence au présent, les pensées, quant à elles, s’avèrent autonomes, indomptables et voyagent dans le temps selon leurs propres volontés.


			En Occident, si l’importance du corps a longtemps été décriée, elle réapparaît de façon inattendue grâce aux écrivains et aux philosophes. « On a dit qu’il pourrait bien nous manquer un sixième sens naturel, qui nous apprendrait beaucoup de choses que nous ignorons », écrivait Fontenelle au siècle des Lumières. Ce centenaire avait peut-être lu avant sa mort, sous la plume de Diderot, que ce sixième sens ne nous manque pas et qu’il est défini tout simplement par nos sensations internes.


			« Je ferai de ces sensations une classe particulière, sous le nom de tact intérieur ou sixième sens, et j’y rangerai les douleurs qu’on ressent quelquefois dans l’intérieur des chairs […] ; les nausées, le malaise qui précède l’évanouissement, la faim, la soif, l’émotion qui accompagne toutes les passions ; les frissonnements soit de douleur soit de volupté ; enfin cette multitude de sensations confuses qui ne nous abandonnent jamais, qui nous circonscrivent en quelque sorte à notre corps, qui nous le rendent toujours présent. »


			Fontenelle avait raison. Ce sixième sens, ainsi défini, peut « nous apprendre beaucoup de choses », il ne nous abandonne jamais et nous maintient dans le présent.


			Dans une terminologie plus récente, ce sixième sens serait l’équivalent de l’intuition. Il s’agit, dans les deux cas, de perceptions plus ou moins subtiles ressenties à l’écoute de notre corps.


			Avec le développement des techniques d’imagerie cérébrale, les neurosciences nous apportent des informations essentielles. Nous découvrons la neuroplasticité, la localisation cérébrale précise d’activation neuronale au cours d’une émotion, d’une concentration soutenue, ou encore d’une attention focalisée sur une sensation corporelle. Il est ainsi possible de vérifier physiologiquement l’impact d’une telle attention.






			La découverte de neurones atypiques « géants » dans une petite structure de notre cerveau vient confirmer l’importance pour la santé de notre corps et de notre psychisme d’une fonction encore sous-utilisée, à savoir la conscience intéroceptive, socle de la conscience de soi.


			De même que l’extéroception est la perception des stimuli reçus par nos cinq sens – l’ouïe, la vue, le toucher, le goût et l’odorat –, l’intéroception est la perception de nos sensations internes, celles-là mêmes qui nous permettent d’identifier, entre autres, nos différentes émotions, nos envies et nos besoins.


			De nombreuses recherches concluent à l’importance de ressentir ces perceptions, de les identifier et de les distinguer. En effet, comment équilibrer son alimentation lorsque l’on n’arrive pas à différencier la sensation de faim de celle de la fatigue ou de l’ennui ? Comment réguler ses émotions si on a du mal à identifier la sensation corporelle de tristesse ou d’anxiété ? Comment ne pas se laisser influencer par toutes ces émotions, si on n’a pas conscience de ses propres besoins ?


			Dans un but de connaissance de soi et dans une perspective préventive et thérapeutique, nous allons apprendre à calmer le mental pour qu’il revienne ici et maintenant, en synchronie avec le corps.


			Dans cette optique, une pratique utilisée depuis des millénaires a fait ses preuves : la méditation. Unifier nos sensations corporelles à notre mental au sein de l’instant présent reste le moyen privilégié pour accéder à l’unité, à l’être. C’est ce que nous faisons lorsque, par exemple, nous prenons quelques instants pour observer notre sensation de faim, la localiser et observer de quelle manière elle se manifeste. Cette synchronisation ne pourra s’accomplir que par l’apprivoisement des pensées.


			L’entraînement mental, axé sur la découverte fine et précise de nos sensations corporelles, va nous aider à réguler nos émotions, nos troubles du comportement alimentaire ou sexuel, nos soumissions et addictions. Nous allons explorer de quelle manière nous pouvons jongler avec nos phobies et nos dépendances, comprendre comment mieux vivre avec les douleurs chroniques, et nous découvrir tels que nous sommes et non pas tels que d’autres voudraient que nous soyons.


			Nous allons ainsi apprendre à identifier de plus en plus finement ce que le corps nous révèle, et à reconnaître sa mémoire et sa sagesse.


			Nous ferons d’abord le point sur nos capacités intéroceptives par un test simple, afin d’évaluer notre qualité de présence, puis découvrirons ce qui se passe dans notre cerveau, ces neurones extraordinaires, et ce petit lobe qui reçoit, trie et redirige toutes les informations extérieures et intérieures.


			Puis, nous identifierons les outils pratiques d’amélioration de la concentration et de l’attention ainsi que les principales applications thérapeutiques.


			Une large partie de ce livre sera dédiée à la description d’exercices axés sur l’écoute des sensations corporelles et destinés à affiner nos ressentis afin de progresser vers un mieux-être général.


			La vigilance attentive dirigée vers les messages du corps fortifie la conscience de soi, nous rendant plus autonomes et indépendants, ouverts à d’autres orientations novatrices, créatrices et inventives, puisque sources d’informations purement individuelles.


			Cette boussole intérieure va ouvrir de nouvelles potentialités, nous conduisant hors des sentiers battus et des modèles existants.






			Un questionnaire, le Body Awareness Questionnaire, évalue la conscience des états corporels (cf. annexe 6).


		







		

			CHAPITRE 1


			Quelques repères… une chauve-souris et des neurones géants…


			« Il y a plus de raison dans ton corps que dans ta meilleure sagesse. »


			Nietzche


			Testez votre intéroception en deux minutes


			Des chercheurs de l’université de Sussex (Critchley, 2004)*ont mis au point un test très simple qui permet d’estimer l’aptitude à repérer et à identifier nos sensations corporelles, qui sont à la base de la régulation de nos émotions, de notre comportement alimentaire, de nos addictions ou encore de notre vie sexuelle.


			

				

					Dans un premier temps, nous nous mettons au repos quelques minutes, puis nous tentons de ressentir nos battements artériels au niveau du cœur, du ventre, des oreilles, ou à tout autre endroit du corps, mais sans utiliser les doigts comme lors d’une prise de pouls classique.


					Une fois ces battements localisés, nous allons les compter pendant une minute. Nous obtenons alors une estimation.


					Ensuite, nous réalisons une prise de pouls classique, au niveau radial ou carotidien, pendant une minute également. Nous obtenons ce qu’on appelle le nombre réel.


					Plus l’estimation du nombre de pulsations perçues est proche du nombre réel, meilleure est la conscience intéroceptive. Une estimation supérieure à 80 % de la fréquence réelle est jugée satisfaisante. À l’inverse, si elle est inférieure à 50 %, elle est faible. 


				


			


			Le ressenti spontané des pulsations cardiaques reflète l’aisance de notre perception des sensations corporelles, comme la faim, la fatigue, l’envie, le froid, ou des émotions comme la peur, la colère, la tristesse, l’angoisse… Identifier ces différentes sensations nous permet, comme nous allons le voir, de bénéficier d’une vie globalement plus harmonieuse.






			Dans ce chapitre, nous définirons quelques notions physiologiques au risque d’être trop schématique. Nous en avons fait le choix, laissant la liberté à chacun d’aller un peu plus loin s’il le souhaite.


			Sensation, perception, action !


			La sensation


			Lorsqu’une vibration sonore vient atteindre le tympan, l’oreille (externe, moyenne et interne) va être stimulée, provoquant ainsi une sensation. L’influx nerveux est ensuite transmis au cerveau via le nerf auditif. Une sensation correspond donc à l’excitation d’un de nos cinq sens par un stimulus. Il en est de même pour notre « sixième sens », axé sur nos sensations intérieures : la faim, la soif, le chaud, le froid, la fatigue, la douleur, le plaisir, nos battements cardiaques, des démangeaisons, du vide, du plein, etc. Nous envisageons ici le terme « sixième sens » en tant que sens tourné vers soi, en opposition aux cinq autres sens tournés vers l’extérieur.


			Nos sens sont bombardés en permanence de stimuli divers, et il est impossible d’en prendre entièrement connaissance. Une sélection de ces stimuli doit être opérée afin de prendre en compte ceux qui, au moment présent, nous semblent les plus pertinents : si en voiture, lors d’une promenade une lumière rouge s’allume sur notre tableau de bord, elle nous alerte de l’urgence de nous arrêter. À ce même moment, si des jonquilles bordent la route, leur observation passera au second plan, et nous ne les prendrons pas en compte, alors même que nos yeux les auront perçues.


			Par contre, dans l’attente de la dépanneuse, alors que toute notion de danger est écartée, et ce malgré une circulation bruyante, nous pourrons porter notre attention sur la végétation.


			Une sensation désigne donc l’excitation d’un organe sensoriel.


			La perception


			La prise de conscience d’une sensation (la lumière rouge puis les fleurs dans notre exemple) correspond à une perception.


			La perception représente l’intégration et l’interprétation des informations sensorielles ayant pour objectif la construction d’une réalité cohérente. Elle est la reconnaissance au niveau du cerveau d’une sensation provoquée par un stimulus atteignant un de nos sens, autrement dit, un traitement de l’information sensorielle aboutissant à une prise de conscience. Le nerf auditif a transmis l’information sonore au cerveau, qui va la décoder. La sensation est devenue perception.


			Si la sensation est d’ordre corporel, la perception est en lien avec la conscience.


			

					–


	Une perception est donc une ouverture :


					–


	
aux sensations externes, soit l’extéroception, basée sur nos cinq sens ;



					–


	
aux sensations internes, soit l’intéroception, basée sur notre « sixième »sens.



			


			L’action


			L’action succède à la perception, notre corps étant programmé pour agir. Cette action, ou plus précisément cette réaction, est la conséquence d’un processus coutumier de catégorisation en deux options : j’aime ou je n’aime pas. Si j’aime, je tente de m’y accrocher ; si je n’aime pas, je tente d’y échapper.


			Si nous souhaitons nous limiter à l’observation du processus de perception, nous devons éviter d’initier l’action. Par exemple, l’apprivoisement des douleurs chroniques se réalise en demeurant dans l’observation de la perception des différents types de sensations, évitant le passage aux stades émotionnel et cognitif.


			L’immobilité du corps dans la plupart des traditions méditatives permet précisément l’observation distanciée de ce qui est, dans cet intervalle entre sensation et action. Le psychiatre Victor Frankl a bien délimité cette suspension du temps, correspondant à la perception : « Entre le stimulus et la réponse il y a un espace, et dans cet espace existe la possibilité de changer la réponse. Dans cette réponse il y a notre potentiel et notre liberté. »


			C’est cet espace que nous allons découvrir, explorer, apprivoiser, puis laisser grandir et prendre de plus en plus d’ampleur, nous permettant petit à petit de nous y sentir confortablement enracinés.


			Leib versus Körper


			

					–


	En français, le mot « corps » ne revêt qu’une seule acception, contrairement à l’allemand qui en recouvre deux :


					–


	
Körper, le corps que l’on a, le corps anatomique et sa physiologie, l’architecture visible avec ses sensations externes et internes, le corps objet, biologique ;



					–


	
Leib, le corps que l’on est, le corps propre, le corps vivant, la chair animée.



			


			Maine de Biran mentionnait déjà au xixe siècle ce corps propre, un espace interne, constitutif de la subjectivité, permettant au mouvement « d’être connu avant d’être opéré ». Ce détail est visionnaire, car nous savons, depuis une dizaine d’années seulement, qu’avant même toute intention de mouvement, une trace l’indique dans notre cerveau, ce qui peut nous interroger sur l’autonomie de notre libre arbitre. Nous reviendrons sur cette énigme un peu plus loin.


			Cette distinction Leib vs Körper sera nécessaire lorsque nous aborderons le point de vue phénoménologique du corps, et les propos de Graf Dürckheim sur la méditation.


			Un entraînement à la méditation peut donc commencer par l’attention portée aux sensations du corps que l’on a, Körper, auxquelles on tente de ne pas s’identifier ; puis le calme arrivant, on peut continuer par l’attention au corps que l’on est, Leib, dans « la transparence à la transcendance intérieure »(Graf Dürckheim, 1991).


			La sensation d’être


			Les bouleversements psychologiques et physiques liés aux émotions, sources d’informations sur notre environnement et sur nos besoins, sont aisément observables.


			Une émotion se traduit par des sensations corporelles, une tendance à l’action et un sentiment : je vois un chien qui a l’air hargneux ; j’ai les mains moites, j’ai envie de me sauver, je ressens de la peur.


			Petites ou grandes, les émotions sont nombreuses au cours d’une journée, nous informant ainsi des conditions environnementales. Les personnes qualifiées d’alexithymiques, c’est-à-dire distinguant difficilement leurs sensations, donc leurs émotions ainsi que celles des autres, doivent développer des stratégies très sophistiquées pour compenser ce déficit d’informations.


			Lorsque le ressac incessant et plus ou moins assourdissant des émotions se calme, que les perceptions de l’état du corps s’apaisent, quelques sensations plus délicates nous informent en permanence que le corps que l’on est reste conscient, que la conscience de soi subsiste.


			De nombreux auteurs ont tenté de définir cet état un peu flou ressenti quand rien de particulier ne nous touche.


			Diderot évoquait une « multitude de sensations confuses qui ne nous abandonnent jamais ».


			En 1840, l’anatomiste Henle mentionna : « la perception de l’état d’activité moyenne dans lequel ces nerfs se trouvent constamment, même dans les moments où aucune impression extérieure ne les sollicite […]. C’est la somme, le chaos non débrouillé des sensations »,et Louis Peisse, membre de l’académie de médecine, décrivit en 1866 cette « conscience sourde, obscure et pour ainsi dire latente ».


			Autant dire que chaos non débrouillé et conscience sourde et obscure nous laissent quelque peu dans le brouillard. Heureusement, un éclaircissement survient avec le neurologue Damasio (2005) qui définit plus simplement nos sensations corporelles latentes, en dehors de nos émotions : « Un niveau minimal de tonalité et de rythme, la perception de la vie elle-même, la sensation d’être. » Cette sensation d’être constitue les fondations de la conscience de soi.


			Ainsi, en dehors même de toute émotion subsiste ce niveau minimal de perception, perception de la vie elle-même ! Avons-nous déjà observé nos sensations corporelles quand tout est calme ? Ce n’est pas si simple, car notre mental – qui a horreur du vide – s’empresse de le combler grâce à un voyage dans le temps. Avec un peu d’entraînement, nous allons l’apprivoiser et lui montrer que ce n’est pas du vide, mais du silence. Mais nous n’en sommes pas encore là…


			En résumé, la conscience intéroceptive constitue le socle de la conscience de soi, qui nécessite l’intégration de l’information extérieure via les cinq sens, à laquelle s’ajoutent les perceptions intérieures. Le lieu de cette intégration s’appelle l’insula.






			Avant de décrire cette insula, une petite parenthèse s’avère utile au sujet de la polysémie du terme conscience : nous laissons de côté la bonne conscience (pour Comte Sponville, « le devoir est un mot dégradant. L’homme libre s’en fout. Bien agir n’est pas son devoir, c’est son privilège »), et nous faisons l’impasse sur la conscience réflexive ou sur l’introspection ainsi que sur les nombreuses distinctions conceptuelles. De même « pleine conscience » ne constitue pas une traduction très fidèle de Mindfulness, ou du pali Sati. « Pleine attention » est plus explicite.


			Nous allons ainsi privilégier une conscience pré-réfléchie.
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