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Le Dr Caroline Cuvier,
oncologue, aintroduit
Jeyogaa I’hopital
Saint-Louis, a Paris (10%),
en2012.

YOGA
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A L'HOPITAL
Pour soulager la douleur liée notamment

aux traitements du cancer, la discipline -
corporelle sinvite désormais en milieu hospitalier.

PAR ANNE ULPATPHOTOS CAPUCINE BAILLY

e vous propose des postures, et vous voyez
ce que votre corps peut faire. L’essentiel,
c'est de se faire du bien. Détendez-vous, ne
vous laissez pas distraire par vos penseées...»
Nous sommes a ’hopital Saint-Louis, a Paris
(109, dans une belle salle vofitée éclairée par
la lumiére du jour, loin des néons blafards des blocs
opératoires ou des box de consultation. Etendues
sur un tapis, huit femmes atteintes d’un cancer du
sein suivent les indications de Nicole Fradin, ensei-
gnante de yoga, qui leur explique la posture de I'arc.
« Allongées surle ventre, front au sol, les pieds se rap-
prochent des fesses ot les mains saisissent les che-
villes. Puis le courecule sans casser Januque, le haut
dubuste etles jambes se soulévent... Cette ouverture
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de 1a cage thoracique aide i s'oxygéner. Si c’est trop
difficile, dites-le-moi, je vous montrerai un autre
exercice. » Les postures se succedent sans précipita-
tion, entrecoupées de longues respirations.

Réputés pour leur excellence, pour leurs techniques
de pointe, mais aussi pour un exercice delamédecine
fondé sur des preuves scientifiques, les hopitauxfran-
cais s'ouvrent au yoga, cette discipline millénaire
née en Inde. Un véritable choc des cultures, méme
il est vrai que le milieu hospitalier se tourne vers
des pratiques et médecines complémentaires depuis
quelques années déja. Ainsi, Pacupuncture, I'hyp-
nose, Postéopathie, la méditation ou le gi gong (gym-
nastique chinoise) sont parfois appelés en renfort,
comme « soins de support». I1s ne remplacent pas
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Af'hopital
Saint-Louis,
aParis, les
patientes
atteintesd'un
cancerdusein
peuventsuivre
gratuitement des
coursde yoga.

la médecine d’Hippocrate mais aident les patients a
supporter les effets secondaires des traitements et
afaire face alamaladie.

Reconquérir son corps

«Le yoga a bénéficié de cette ouverture, souligne
Isabelle Célestin-Lhopiteau, psychologue et direc-
trice de I'Institut frangais des pratiques psycho-
corporelles* Les réticences 4 I'égard de ces pratiques
tombent car leurs effets sont de plus en plus évalués,y
compris par I'Assistance publique-Hépitaux de Paris
et parl'Organisation mondiale de lasanté. Celadit, le
yoga al’hdpital reste minoritaire, c’est une pratique
qui dépend beaucoup de 'engagement personnel du
chefde service. »
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A Saint-Louis, cela fait presque cing ans que les
patientes atteintes d’'un cancer du sein peuvent bénéfi-
cier, si elles le souhaitent, de séances de yoga gratuites.
Elles peuvent aussi s’'inscrire a des cours d'escrime, de
tennis, de marche nordique... A Forigine de cette ini-
tiative, le Dr Caroline Cuvier, oncologue. « L’activité
physique réduit les risques de cancer du sein et dimi-
nue les récidives, explique ce médecin 4 Fallure spor-
tive et au débit rapide. Le yoga, plus spécifiquement,
ale mérite de s'adapter 4 la personne malade, de tra-
vailler sur la concentration pour mieux sentir son
corps, et méme le reconquérir. Pour des femmes qui
perdent leurs cheveux, sont en ménopause précoce
et ont parfois un sein en moins, ce n’est pas rien! »
Soucieuse d’apporter la preuve de ce quellees s
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¢¢éLeyogarendles
malades chroniques

plus autonomes??

Pr Bruno Fautrel, chef rhumatologue
a 'hopital de la Pitié-Salpétriere, a Paris

@ ®®avance, le Dr Cuvier poursuit: « Des études amé-
ricaines montrent que la pratique réguliére du yoga
réduitles douleursarticulaires liées au traitement par
hormonothérapie. Des douleurs telles que certaines
patientes en viennent a arréter leur traitement. »
Rahma, 46 ans, qui vient de suivre son premier cours
a I’hopital, confirme: « J’avais tellement mal que
je ne pouvais plus marcher ni porter des objets. Ce
moment m’a fait du bien, méme si je débute. » Mélina,
37 ans, sort de six mois de chimiothérapie et a subi
une intervention chirurgicale. Elle n’a pas raté une
seule séance depuis novembre 2015. « Les nausées, la
fatigue et 'anxiété m’empéchaient de respirer, j’avais
unnceud al'estomacen permanence. Les grandesres-
pirations me libérent, ca me donne de la force et de la
confiance en moi. »

Un traitement a part entiére

Car notre médecine moderne, méme si elle est per-
formante, ne peut pas tout. Et, s’il est un domaine ot
elle est confrontée a ses limites, c’est bien celui de la
douleur chronique. Le Pr Bruno Fautrel, chef du ser-
vicederhumatologie al’hopital de la Pitié-Salpétriére,
a Paris (139, en sait quelque chose. Ses patients
souffrent de maux de dos chroniques. Certains ont
perduleur travail, d’autres multiplient les arréts mala-
die. « Méme quand on a opéré, les douleurs persistent
ets’enkystent. Les patients ne vivent plus car ils sont
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llyadixans, Stéphane Haskell, photographe, souffraitde la colonne vertébrale
etafailli étre paralysé. Grace au yoga, qu'il pratique depuis 2007, sa vie achangé.

En 2006, 'année deses 40 ans,

On n‘imagine pas a quel point

enfermés dans leur souffrance. Il faut les en sortir! »
Le PrFautrel a introduit le yoga dans un programme
plus vaste (rééducation, Pilates..) de plusieurs
semaines, pour redonner aux patients une mobilité
a peu prés normale et leur apprendre A gérer la dou-
leur. Le praticien y voit aussi l'occasion de se soigner
autrement: « Les pratiques comme le yoga rendent les
malades chroniques plus autonomes, ce qui est une
bonne chose. Il est important que chacun devienne
acteur de sa santé, et cesse de penser que le médecin
peut tout résoudre. »

L’hépital d’Eaubonne (Val-d’Oise) a poussé la
démarche plus loin sous 'impulsion du Dr Jocelyne
Borel-Kuhner, qui y a ouvert la premiére

de robes a fleurs dans des vapeurs

Stéphane Haskell apprend qu’il est
atteint du syndrome « de la queue
de cheval », une compression des
nerfs situés tout en bas

de la colonne vertébrale, dans la
moelle épiniére. Une intervention.
chirurgicale d’urgence lui évite la
paralysie, mais sa vie devient un
enfer. « Mon périmétre de marche
n'excédait pas 100 métres et je
souffrais le martyre, se souvient-il.
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la douleur est une incarcération.
On s’isole dans sa souffrance,
c’est atroce. »

En2007, surles conseilsd'une
cousine, Stéphane se rend a un
stage de yoga, en Allemagne, non
sans scepticisme: « A I'époque,
j'imaginais les yogis comme de
gentils clowns qui aiment tordre
leur corps dans tous les sens, vétus

‘alors son apprentissage, qu'il

d‘encens », sourit-il. Commence

raconte aujourd’hui dans un livre
intitulé Respire.

«J'avais alors si mal que j'aurais
révé qu'un chaman pose ses mains
sur mon dos et me guérisse d’un
coup. Sauf que le yoga, c’est
autre chose. C'est avant tout
beaucoup de travail. »
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Danscet

hépital parisien,

:Z :;T;’;‘:su yoga consultation de yogathérapie enjuin 2012, Ici,le yoga
aideasupporter €St considéré comme un traitement 4 part entiére,
les effets «Jerecoisdes patients de 17491 ans, qui souffrent de
secondaires rhumatismes séveres, de lombalgies, de maux chro-
destraitements niques causés par des traitements ou par des mala-
anticancer.

Des bénéfices pour le systéme nerveux
Certains patients, en souffrance depuis dix ans,
ont vu leurs douleurs s’atténuer apres quatre ou
cing séances seulement. D’autres ont retrouvé le
sommeil. « Le yoga a des effets mécaniques - les

Accordant une confiance totale
a son maitre, Stéphane pratique
tous les jours sur son tapis. « i me
fallait détendre mes articulations
et mes muscles, y compris ceux
dontje ne soupgonnais pas
I'existence, repositionner mon
squelette qui s'était déformeé pour
résister a la douleur et, surtout,
cesser d'étre tout le temps
dans ma téte. Les postures
n'étaient pas nécessairement
compliquées, mais elles
étaient difficiles pour moi. »

Mais Stéphane ne renonce

pas. ll s'accroche, tout en
acceptant les phases
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Entrecoupées
delongues respirations,
les postures sont adaptées

dies, explique le médecin. Je propose des postures
adaptées 3 chaque pathologie, synchronisées avecle
souffle. Le travail se fait tout en douceur. »

achaque patiente.

étirements assouplissent les muscles -, mais aus-
sides effets sur le systéme nerveux. Une pratique
réguliére favorise la sécrétion d’endorphines qui
calment la souffrance et diminue la production des
substances inflammatoires. Elle agit 4 1a fois surla
transmission etla perception de la douleur. » Sabah,
4l ans, approuve. Soignée par le Dr Borel-Kuhner
pour une lombalgie chronique, elle n’a certes pasvu

ses douleurs disparaitre, mais elle peut de nouveau

sourire. @

*Auteur de Soig
(Dunod, 2015).

de découragement. « Le yoga
n‘arien de magique, précise-t-il.

Il faut pratiquer réguliérement,
tous les jours, ne serait-ce que
cing minutes. Ce n‘est pastelle
position qui soigne tel symptome,
C'est beaucoup plus subtil. On fait
des postures en ayant conscience
de ce que I'on est en train

de faire, en plagant son souffle
dans le mouvement. »

«Et, aubout du compte,
leyogavous transforme a votre
insu, explique-t-il. Je m'écoute
davantage et, ce faisant,
J'écoute aussi les autres. »
Stéphane Haskell, qui pratique

faire ses courses, ou promener ses enfants. « Vivre,
tout simplement ! » s’exclame-t-elle avec un grand

ner par les pratiques psycho-corporelles

toujours aujourdhui, va beaucoup
mieux. La preuve- il vient de
réaliser Breathe, un documentaire*
quil'a conduit un peu

partout dans le monde aupres

de prisonniers ameéricains

ou de femmes atteintes

du sida quiracontent leur rencontre
avec...le yoga.

*DVD (Flair Production) en vente le 5 mai.
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