Comment devenir plus attentif a soi,
aux autres et etre mieux concentré ?

tation de pleine conscience ou Min-
udfulness ont montré ses bienfaits
sur la réduction du stress et la concen-
tration. Cependant la Mindfulness,
« oblige a une pratique formelle de 40
minutes par jour or beaucoup de gens
n’y arrivent pas et se découragent »,
explique Rébecca Shankland, chercheu-
se au laboratoire interuniversitaire de

‘ E nvogue, les recherches sur la médi-

psychologie de 'Université Pierre- Men- -

dés-France de Grenoble. Elle s’est
demandé si une pratique « intégrée » de
la pleine conscience - c’est-a-dire en aug-
mentant I’attention portée a chaque
situation de la vie quotidienne - pouvait
donner les mémes résultats que cette

_ pratique formelle. Pour cela, la psycho-

logue s’est tournée vers la méthode
Vittoz, une thérapie mise au point parle
Dr Roger Vittoz. Elle se veut plus « prag-
matique que théorique » pour amener
ses adeptes a redécouvrirles cinq sens et
la conscience de leurs actes mais n’a
jamais été évaluée scientifiquement.

L'étude FOVEA 1 (Formation Vittoz &
’Expérience attentive cycle 1) menée
par Rébecca Shankland a été menée sur
80 participants pratiqiiant laméthode
Vittoz dont 50,3 % avaient recu un dia-

- gnostic de stress parun médecin, 42,3 %

un diagnostic de trouble anxieux et
26,3 % un diagnostic de dépression. Les
premiers résultats, qui seront présentés
samedi a Lyon, montrent une diminu-
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tion des niveaux d’anxiété, de stress
percu et, dans une moindre mesure de
dépression, chez les personnes ayant
suivile programme. Il semble aussi
« améliorer 'attention ouverte », c'est-a-
dire « la capacité a percevoir ce qui se
passeal'intérieur de nous, nos émotions

~ etcequise passe a I’extérieur, les

signaux que nous envoient les autres »,
explique Rébecca Shankland qui demar—
rele second volet de I'étude. Celui-ci vise
a évaluer la méthode Vittoz sous I'angle
dela « focalisation attentionnelle » c’est-
a-dire la concentration. Une centaine
d’adultes doivent y participer et autant
d’enfants.
Une classe du collége Notre-Dame du
Bon Conseil a Oullins a démarré I'éva-
luation, suivront une classe d’'un collége
lyonnals etun CM1 de Grenoble.
Lobjectif & terme est de réussira déve-
lopper un programme permettant aux
enfants et aux adolescents d’améliorer
leur attention et leur concentration. B
Sylvie Montaron
Les resultats de l'étude FOVEA1 seront pré-
sentés ce samedi 29 novembre, 417 h 30, au

Centre Jean-Bosco, 14 rue Roger-Radisson a

Lyon 5¢, al'issue d'une conférence, organisée
par 'association Vittoz-IRDC, sur « Le cerveau
attentif : pourquoi sommes-nous si distraits »
donné par Jean-Phillipe Lachaux, directeur de
recherche Inserm en Neurosciences. Entrée :
10 € dans la limite des places disponibles.
Inscriptioris au 06 86 56 02 14.




