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Tim Parks n’est pas le genre
d'individu a accorder foi aux
médecines douces. Et pourtant...
ce sont elles qui vont s'imposer,
lentement mais srement, comme
le seul recours possible pour lutter
efficacement contre d'intenses
douleurs pelviennes chroniques.

Sandrine Letell

Appel a
témoignages

= Vous avez un jour pris une
décision importante pour votre
santé (changement d'hygiéne

de vie, recours a de nouvelles
thérapies, arrét de médicaments..)
Votre expérience nous inféresse.

— Histoire de sante

«La relaxation

a atténué

mes douleurs»

vec lage, il arrive que la prosiate

sélargisse et comprime l'urétre, fai-

sant en sorte qu'il est difficile pour la
vessie de se vider. Alors que faisons-nous?
Nous lévidons par Uintérieur. Au laser. En
remontant par ton pénis. Nous l'élargis-
sons. » En décembre 2005, dans un bar de la
banlieue de Milan, Tim Parks, 51ans, écoute
son ami Carlo, urologue, lui exposer, croquis
alappui, les premicres suppositions que tout
‘médecin se doit de faire e égard  ses symp-
tmes. Car, depuis plusieurs mois, il souffre
deun sacré réperioire de doulenrs: une
tension sourde & travers tout abdomen,
un coup violent dans le périnée, un choc
Glectrique fusant le long de la face interne
des cuisses. une sensation douloureuse dans
le bas du dos, un tiraillement tremblotant
dans le pénis lui-méme>.

En quéte de diagnostic

Ilya aussi cette envie permanente et dou-
loureuse d'uriner. Aussi le 1 janvier 2006,
Tim prend une grande résolution. 1l est

trophice qui mest, au fond, qu'une simple
conjecture de son ami Carlo. I est dilleurs
temps d'agir, ses douleurs ayant considé-
rablement augmenté. « Maintenant, jétais
forcé de desserrer mon pantalon quand je
masseyais. Tout était raide et doulorenx.
Quand je me réveillaisa laube. je narrivais
pas a me rendormir. Il y avait une masse
de lave britlante dans mon ventre. »

Aux sources du mal

Vont suivre analyses de sang et d'urine,
calcul du débit urinaire, scanner, urogra-
phic, cystoscopie... Les uns aprés les autres,
les résultats tombent. Tout est normal.
Désespérément normal. Une prostate saine
et <une vessie aussi propre que celle dun
bébé, lui annonce--on. Quil se rassure
sa souffrance ne peut avoir qu'une cause
clinique, et le scalpel la détectera! Mais Tim
refuse lintervention chirurgicale.

Peu de temps aprés ces «rassurantes»
nouvelles, il part en Inde pour un voyage
professionnel. 13, il se surprend 2 consul-
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désormais prét a se plier a toutes sortes
danalyses et examens pour connaitre
Torigine de ses maux et, qui sai, écarter
peut-étre ce diagnostic de prostate hyper-

Les pouvoirs thérapeutiques de la méditation

ur nombre de profanes

occidentaux, la méditation
‘suggére un chemin long et
austire, pavé de réflexions
profondes, dont e sillon se
trace 2 fombre des monas-
téres et sous limpulsion des
‘mantras. Pour diautres, il sagit
d'une attitude branchée pour
bobos en mal de nouveautés.

Mais cela est bien plus encore
pour les neuroscientifiques,
psychiatres et psychologues
qui lui accordent depuis
quelques années, notamment
dans sa forme dite de pleine
conscience, de réels pouvoirs
thérapeutiques. Plusieurs
études ont démontré quune
pratique réguliére de la médi-
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tation de pleine conscience
entraine, dés huit semaines
de pratique, des modifications
ues particuliéres de Factivité
cérébrale. Ces modifications.
favorisent une meilleure
capacité de lutte contre les
douleurs et pathologies
chroniques, une réduction
dustress et de Fanxiété, une

ter un médecin ayurvédique. « Je navais
Jjamais, au grand jamais, ajouté foi anx
‘médecines douces. Je menorgueillissais
détre rationnel, sceptique, moderne et occi-

diminution de la fatigue, une
amélioration du sommeil,

un effet favorable sur les
maladies cardio-vasculaires,
une meilleure prévention des
rechutes dépressives. Ces
résultats sobservent aussi bien
chez des personnes en bonne
santé que chez celles souffrant
dune maladie chronique.
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dental. Je croyais en la médecine fondée
sur les preuves. Je métais toujours moqué
de Ihoméopaibie, de laromaibérapie, de
la guérison par les cristaux, efc. » Apres
Tavoir attentivement écouté, ce médecin lui
asséne tout de go: «Cest un trouble dont
vous ne guérirezjamais, mister Parks, tant
que vous naurez pas affronté la contradic-
tion profonde qui affecte votre caractére. »
Et denchainer sur la lutte qui régne dans
son esprit et blogue le vata (un des trois
types de notre constitution de base selon
la médecine ayurvédique). Un discours qui,
sil nemporte pas toute son adhésion, Tin-
terpelle néanmoins.

De retour chez lui, Tim est de nouveau seul
avec ses douleurs, le corps médical ayant
fini par jeter Iéponge. Au hasard de ses
recherches, il tombe sur un livre de déve-
loppement personnel écrit par les Drs Wise
et Anderson®, Tim ne peut sempécher de
sourire, Comme s la relaxation paradoxale
pronée par ces auteurs allait Izider a com-
battre ses maux... « Une fois allongé sur
le lit, et calme, vous vous concentrez sur
un point de tension dans votre corps sans
chercher a le reldcher. Vous vous concen-
trez simplement dessus. Et vous lacceplez.
De cette facon, il finira par se reldcher

néanmoins de suivre le programme. Les
débuts sont extrémement difficiles. Il n'a
jamais été calme! Du plus loin quil sen
souvienne. Le «licher prise», ce et pas
son truc. Alors comment rester immobile
sans se gratter, gigoter ou, parfois méme,
avoir du mal & respirer?

Une profonde inspiration

par le ventre

Au printemps 2006, sa persévérance va
porter ses fruits : « Soudain, mon ventre a
pris une profonde inspiration, totalement
inattendue. et une grande vague chaude a
submergé mon corps de la téte aux pieds.
Jai manqué me noyer. Sous le choc, crispé
je me suis assis et jai ouvert les yeux. La
sensation sétait aussitit évanouie. Elle avait
disparu. Mais aussi avec elle, la douleur:
Ladouleur avait carrément disparu. Méme
pas une ombre de douleur: Pasun fantéme.
Jétais allongé. immobile, sans douleur »
Sur cette expérience inédite, Tim va réflé-
chir longtemps. Pour la premiére fois de sa
vie, il a accepté diaccorder du temps  son
corps, malmené parce que toujours pressé
outendu, tant Fesprit,la pensée et les mots,
chez lui, priment sur tout. En un peu plus de
deux mois, la relaxation va progressivement

Relaxation
ou méditation?

Fort de ce premier succes, il consulte un
praticien de shiatsu qui confirme le dia-
gnostic du médecin indien. Ses problemes
sont liés 2 des déséquilibres élémentaires,
ade lénergie bloquée. Le but des séances:
drainer vers le bas [énergie retenue depuis
son ventre pour la faire sortir par ses pieds
parsimple pression sur les points méridiens!
Malgré [étrangeté du propos et de la pra-
tique, |2 encore, le succés thérapeutique
est au rendez-vous.

En 2008, las de la monotonie des séances de
relaxation en solitaire, Tim passe & une étape
supérieure, 4 savoir la méditation vipassana,
T'une des plus anciennes techniques de
‘méditation de I'nde, la Rolls Royce de la
relaxation en quelque sorte. Pour pouvoir
affirmer aujourd'hui quune histoire de
santé, ce nest parfois qu'une histoire de
vie. Qui peut ségarer dans l'ccessoire pour
retrouver enfin lessence des choses et, par
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fout seul. » D'ou le paradoxe. Tim decide  atienuer les douleurs. 1a-méme, calme et bien-ctre. B

- . 1) A beadacbe in the pelvis («Un mal de téte
Apprendre a vivre dans linstant e o e e o
par ke département d urologie de Nuniversité

Nt ommes tous cetsi>desdifficultés notre seul souffle devenu | de Sunford (Gats-Uns) pour e itement

ades degrés divers,  passées, présentesou  Tullime refuge, la bulle deta prostatect dos douleus pekicancy,
des étres de tensions, A venir entament notre  de liquide amniotique qui | uaduction non disponiic '
dangoisses et de peurs,  capital confiance et protége des sollicitations
soumis aux aléas de lavie. ~grignotent insidieusement ~ bruyantes du monde, de
En proie  lsouffrance,  notre sérénité. Ia pensée qui semballe,
nos ruminations prennent  Déconnecter ces pilotes  des souvenirs qui font EN SAVOIR PLUS
le dessus tels des <pilotes  automatiques, tel estle  mal, du futur qui fait o "

; ! s ' - Association pour le développement
automatiques» que rien  but des techniques dites  peur... Bref, savoir de la mindfulness (ADM):
ni personne ne semblent  de pleine conscience  sarréter pour mieux weow.associafion-mindfulness.org
pouvoirarréter. «Elsije  qui poussent lesprit savourer chaque fragment i .
tombais malades, «Ft 2 saccorder au seul devie comme un instant s et T Pork,
pourquoi on ma fait ¢a», moment présent. ftreici  unique. Aussi fragile et - Méditer, jour aprés jour,
<Bt pourquoi jenenten et maintenant, fermer  délicat que la flamme un livre avec un CD de méditations
Sors pas»...Cés «el si» et les yeus, centrés sur dune chandele. quidees, Christophe Andre,
&d. de 'conoclaste, 2011.
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