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Quand I'hopital
se soigne par
la méditation

La psychiatre Dominique Cassidy anime des
séances de méditation de pleine conscience pour le
personnel du CHUV. Face a elle, pendant une demi-
heure, 35 a 50 employés de I'hopital lausannois.

I’heure de midi, des soignants
Aet du personnel administratif
viennent s’asseoir sur les chaises
ou des tapis. Dépouillée de signe reli-
gieux, la chapelle les accueille pour des
séries de huit séances, au printemps et
en automne. Linitiative est venue de
l'aumonerie et de 1'Unité médecine du
personnel et d’entreprise en 2015, ex-
plique son responsable, Francois Rouil-
ler: «Nous avons proposé de mettre la
chapelle a disposition pour des médi-
tations sans connotation religieuse et
avons cofinancé un projet pilote. Nous
rejoignons les objectifs de la direction du
CHUV, soigner I’humain dans ses dimen-
sions bio, psychosociales et spirituelles. »
Le maitre de cérémonie, la doctoresse
Dominique Cassidy, accueille chaleureu-
sement les nouveaux méditants. La psy-
chiatre, enseignante par ailleurs de mé-
ditation, de yoga et d’aikido, a délaissé
son cabinet veveysan a la pause de midi
pour initier des salariés du CHUV, deux
tiers de femmes, a la méditation.

DES MEDITANTES TRES POSITIVES

Mais qu’apportent ces techniques de
méditation au monde du travail ? Deux in-
firmiéres en parlent volontiers: «Je viens
a cette méditation guidée depuis trois
ans a cause de douleurs chroniques qui
m’obsédent la nuit», révéle Diane. Son
amie Johanna médite de courts moments
au travail. «Cela m’aide a faire le vide, a
redevenir plus calme.» Du personnel de
soutien aux soins confirment. «Je viens
pour la premiére fois et je suis enchan-
téen, confie Cécile, secrétaire médicale a
la Maternité. «Je me suis centrée sur ma
respiration. Je pratique déja du yoga qui
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m’aide a étre bien en moi-méme. » Mari-
belle, laborantine, surenchérit: «Ma psy
m’a conseillé de méditer, et j’ai trouvé ici
une démarche qui me fait beaucoup de
bien. Le lieu m’inspire. J’étais négative;
je suis devenue positive. »

S’OCCUPER DE SA SANTE PSYCHIQUE

La doctoresse Cassidy voit le burn-
out, ce syndrome d’épuisement pro-
fessionnel, toucher de plus en plus de
personnes dans notre société hypercon-

« Les trois-quarts du
personnel venu méditer
poursuit 'expérience
individuellement »

DR CATHERINE LAZOR-BLANCHET,
K MEDECINE DU PERSONNEL J
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COMMENT MEDITER?

Lexercice semble trés simple. Trouvons d’abord un lieu
calme et installons-nous sur une chaise, le dos droit et les
pieds & plat. On cesse toute activité, on débranche son cer-
veau de toutes pensées, pour n’étre plus que présents & ce
qui se passe ici et maintenant. Et on se concentre sur notre
souffle, notre respiration.

Et pourtant, aprés quelques dizaines de secondes, ou moins,
vous vous rendrez compte que votre esprit a échappé a

votre contrdle. Acceptez-le. C’est le fonctionnement de notre
esprit; il vagabonde. Et, en notant cela, on reste dans la
pleine conscience.

On ressent du bénéfice aprés quelques semaines de pra-
tique quotidienne. Soyez persévérants, pratiquez I’exercice
pendant vingt & vingt-cinq minutes, chaque jour.

Pratiquer par I’'internet:
www.blog-relaxation.com/meditation-christophe-andre/

nectée. «On est surstimulé la majeure
partie du temps au travail comme dans
notre quotidien. C’est nocif. Nous de-
vrions prendre autant soin de notre santé
psychique que de notre état physique, de
notre alimentation et de nos pratiques
sportives. »

Un mode de vie accéléré entame notre
santé, « Notre corps exprime la souffrance
psychique dont nous ne sommes pas vrai-
ment conscients. Cela se manifeste par
des infections a répétition, des maux de
téte, des douleurs dorsales, voire une fa-
tigue extréme. » Pour y faire face, les exer-
cices de méditation de pleine conscience
donnent de bons résultats, a observé le
médecin. Bien connus des civilisations
asiatiques depuis plus de 2500 ans, ils
ont été repris par le monde occidental,
dépouillés de référence religieuse.

«La méditation, c’est un bon moyen
de retrouver des liens avec soi-méme et
le moment présent et, ainsi, de n’étre

plus constamment pris dans l'intensité
de notre monde», précise la thérapeute.
Pour des soignants, c’est un bon moyen
de mieux développer leurs capacités rela-
tionnelles, «en devenant plus disponibles
psychiquement», précise la psychiatre.

SOUTIEN DES SPECIALISTES
EN SANTE AU TRAVAIL

Catherine Lazor-Blanchet, médecin
responsable de 1'Unité médecine du
personnel et d’entreprise au service des
12 000 salariés de I'hépital lausannois
explique: «Soucieux de la santé au tra-
vail et du bien-étre du personnel, nous
nous sommes documentés scientifi-
quement sur l'utilité de la méditation
contre le stress au travail. Cette offre
trouvait sa place en complément des
différentes actions de prévention du
stress au travail déja menées au sein de
I’entreprise.» Le projet pilote de huit
séances mené a I’automne 2015 a séduit
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alors un demi-millier de participants,
révéle la médecin-cheffe. Un sondage
a révélé 98% de satisfaction. Et, dans
un questionnaire plus poussé auprées
d'une centaine de participants, plus
de 80% confiaient étre plus détendus
que d’habitude ’'aprés-midi suivant les
séances de méditation. «Ils nous ont
encore spontanément décrit étre plus
disponibles aux autres, mieux concen-
trés et davantage capables de gérer des
situations compliquées. »

Deux ans plus tard, c’était I’'unani-
mité, «Les trois-quarts du personnel
venu méditer — plus de 1000 personnes
— nous a communiqué poursuivre 'ex-
périence individuellement. Et nous rece-
vons réguliérement des messages pour
continuer ces séances guidées, ce qui est
prévu pour les prochaines années avec
le soutien des Ressources humaines du
CHUV», se félicite la doctoresse Lazor.

JEAN-BRICE WILLEMIN
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