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Dépression et spiritualité

Bienveillance, compassion,
altruisme... Spécialiste

de la dépression, Sophie
Guillaume, psychiatre
hospitaliére dans le Grand Est,
s’ast aussi intéressée aux vertus
de la spiritualité.

oltaire, déja, le disait: «Jai

décidé détre heureux, parce

que c’est bon pour la santé. »
Mais quand on 'y arrive pas? Psy-
chiatre hospitaligre dans le Grand
Est et spécialiste de la dépression,
Sophie Guillaume a étudié Fimpact
de la spiritualité sur ceux qui souf
frent. « La psychiatrie puise dans de
nouvelles ressources», explique en
préambule cemédecin laique, égale-
ment formatrice et conférencigre. ..
appréciée des Eglises.
«Onassiste a apparition d'unetroi-
sieme vague de thérapies comporte-
mentalistes, s’appuyant sur les va-
leurs profondes de 'individu.» La
joie, la paix ou la gratitude: des con-
cepts qui font du bien. Philosophes,
maitres spirituels des grandes tradi-
tionsetmaintenantmédecins, s'inté-
ressent a la compassion, 3 la bien-
veillance, al’altruisme.

Les effets de altruisme

dans une société sans repéres
Alasuite du dalai-lama, quiappellea
cesvaleurs depuis longtemps, le psy-
chiatre et psychothérapeute Chris-
tophe André a beaucoup publié sur
la sagesse et 'approche positive.
LEglise catholique elle-méme s’est
lancée dans 'année de... la Miséri-
corde.

« Ame€lioration rapide de P'état de
santé, développement des capacités
de résilience permettant de mieux
rebondir, diminution durisque suici-
daire » : Sophie Guillaume insiste
sur I'impact de tout systéme positif
surles humeurs.

Les méditants résistent mieux 2 la
déprime. Bouddhisme, chamanis-

Nos pensées déterminent nos humeurs. Quet réle peuvent jouer fa Bibie ou la méditation ? Phoio Alexandre MARCH

me, spiritualité orientale fonction-
nent... «Les textes bibliques an-
ciensaussi:ils offrentun ancrage sur
lequels’appuyer dansunescciété oy
les reperes se sont effondrés, tandis
quelarecherche duplaisirhédoniste
extérieur est valorisée », releve Sc-
phie Guillaume. Tl Sagit de revenira
une vie intérieure et a des concepts

Non 3 ia culpabihte cur au parden

= ,fdfamom: et de patdon », assure t—eﬂe. ie pa:do :

~ grande affaire! «Le pardon est au centre de la santé
~mentale», ditelle. «Celui quiest malade w’arrive pas

a pardonner. » Il s'agit «de déposer». «Soyons bons
~ les uns avec les autres », releve encore le psychiatre,
: pmsantdans la Bible: Pour se sentir mieux. Et vieillir -
_ mieux: «Apaiser la colére diminue le risque demala- |

viracheter le poids de safaute.» Maxs IaBibIenefavon—
s&t«eﬂe pasla culpabﬂxte ventable névrose chréﬁen—

quiparticipentaubonheur. « Lap:
chothérapie peut s'appuyer sur de
nombreux concepts bibliques »,

confirme la psychiatre, qui en cite

plusieurs.

«La Bible appelle alajoie. Or, la va-
leurthérapeutique delajoieestindé-
niable. » Quand on rit, les endorphi-
nesinondentlecerveau. Maisqu'est-

: pec >

- Guiiiaume mvzte 3 bien relire la Bible pour¢
prendrele message de délivrance. «Le chahmentqur ’
nous donne la Paix est tombé sur Lui» cxtet—ellepo—

tamment. «La Bible mvxte a revemr au message

=%

 dies cardio-vasculaires. » La Bible:: «Plus de 360 ver- 5
sets encomageant a ne pas avmrpeur'» 1a foi, vue -
comme un antidote contrela peur : Fanxiété diminue:
quand onavance en conﬁance consclent qu une so— _
 lutionva apparai‘tre : "

ce qui rend heureux ? « Prendr
conscience de ses pensées ruminar
tes est une premitre €tape. On pet
alorsles traiter. » Pour ce psychiatre
«JaBible a Favantage de s'intégrer.
notre culture ». A condition de bie;
lacomprendreetdenepasladétow
nerde sonmessageinitial. -
Christine RONDO'




