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SANTE

[.a méditation peut-elle aussi ser-

vir a soigner ? Depuis trente ans,
600 études menées dans le monde

entier ont prouvé les bienfaits de
la méditation dite «de pleine
conscience» sur notre santé phy-

sique et psychique. Revue de détalil.

PAR SYLVIE BUY (TEXTES)
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SANTE

Jne arme efricace
contre |e stress

utte contre les maladies
cardiaques, I'hyperten-
sion, la fatigue, la dépres-
sion, les phobies, les
addictions...Depuis les an-
nées 1980, les scienti-
fiques n'ont cessé d’accu-
muler les preuves des
bienfaits de la méditation
sur notre organisme. Un nouveau champ d’explo-
ration thérapeutique, appelé «neurosciences
contemplatives», s'est ainsi développé. Si bien que
plus de 600 études menées dans des laboratoires
occidentaux et asiatiques de neurobiologie ont
validé des effets bénéfiques mesurables de la mé-
ditation sur notre santé physique et psychique.

Toutes ces affections ont une cause commune :
le stress, qui touche en France six salariés sur dix
(selon une étude de 2010 faisant encore référence,
réalisée par I'Institut de médecine environnemen-
tale) et peut gacher notre quotidien, tout comme
provoquer des maladies graves. Or, nous dit la
science, la méditation agit principalement sur le
stress. Pour étudier ce phénomene, les chercheurs
ont choisi d observer la méditation dite «de pleine
conscience», la technique la plus simple et la plus
quantifiable. La MBSR, acronyme de Mindfulness
Based Stress Reduction, découle de la méditation
bouddhiste, que le biologiste américain Jon Ka-
bat-Zinn a expurgé, dans les années 1970, de ses
aspects religieux et rituels pour établir sa mé-
thode. Une fois ainsi laicisée, la méditation pou-
vait entrer dans les hopitaux et cliniques pour y
étre pratiquée et évaluée.

Pourquoi le stress prend-il une part si impor-
tante dans nos pathologies, et pourquoi se manifeste-
t-il de facons si diverses ? Les réponses sont a cher-
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cher aupres de nos ancétres de la préhistoire. Chez
eux, le stress répondait a des agressions essentiel-
lement physiques (attaques d’animaux prédateurs,
situations de danger, catastrophes naturelles...) qui
nécessitaient des réactions corporelles adaptées
a chacune d’ entre elles. Aujourd hui encore — ata-
visme oblige —, notre corps se met, face a une me-
nace, en mode fight or flight («combat ou dé-
campe»). Incapable de faire la différence entre un
mammouth et un patron en colére, il se prépare
a lutter ou a s’échapper en surproduisant deux
hormones spécifiques, le cortisol et I'adrénaline.
Résultats : la respiration et les battements du coeur
s'accélérent pour apporter plus d'oxygéne, les
muscles se tendent au maximum en vue d'une
fuite soudaine, on est pris de nausée (on court
mieux I'estomac vide), on sue, on a la chair de
poule... Or, dans notre monde moderne au rythme
effréné, ot les situations de tension sont omnipré-
sentes, ces mecanismes de défense, qui restaient
jadis ponctuels, finissent par devenir chroniques.
S'ils se prolongent, ils peuvent engendrer toutes
sortes de maladies, y compris un déficit immuni-
taire ou un vieillissement accéléré. Dans les pages
qui suivent, nous décryptons comment la médi-
tation combat certains maux que le stress peut
provoquer, jusque dans nos éléments les plus se-
crets : les chromosomes.

La collaboration entre médecins et meéditants
sintensifie. Aujourd'hui, aux Etats-Unis, 1a médita-
tion de pleine conscience est utilisée en soutien
aux traitements classiques dans 250 structures hos-
pitalieres. Cet engouement a aussi gagneé I'Europe
a partir de I'an 2000. En France, plusieurs hopitaux
y ontrecours. Un dipldome universitaire de médita-
tion a méme été créé i Strasbourg, en 2013, sous la
houlette du rhumatologue Jean-Gérard Bloch. =




Cette illustration
symbolise le stress
que I'on peut res-
sentir devant une
situation de ten-
sion. La méditation
réduit ce trouble
qui génére en France
six visites chez le
meédecin sur dix,
d'aprés I'Institut na-
tional de prévention
et d'éducation pour
a santé (Inpes).
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u début, ce fut un choc. En intro
wa duisant en 2004 la «thérapie
AP contemplative» a I'hopital Sainte
& ) Anne de Paris, le psychiatre
1\ Christophe André en a étonné
\L/  plus d'un. «Cette discipline était alors réser
vée aux bouddhistes, se souvient fauteur
: N\ de Méditer jour apres jour (éd. 'lconoclaste,
*‘ = 2011). A 'hdpital, le concept était encore
\ 7"

| ) inédit. Autour de moi, on était au mieux
perplexe, souvent inquiet...» Lobjectit du
professeur André : limiter les rechutes
deépressives, hélas trés courantes, «On sail
qu'a partir de trois épisodes dépressifs,
neuf patients sur dix vont récidiver dans
€S cing ans qui sulvent s'ils ne sont pas
aldés, rappelle-t-il. Et ce risque augmente
proportionnellement avec le nombre
d'épisodes.» Le spécialiste a alors
IIOPOSE de recourir a la méditation de
leine conscience, issue de la pratigue
youddhiste. «Nous avons modifié |a
technique pour I'extraire du champ reli-
gieux, spirituel ou sectaire, explique-

t-il. Ainsi sécularisée, elle devenait assez
facile a codiher pour étre intégrée dans
des protocoles scientifiques.»

En 2004 donc, I'équipe du professeur
André entreprit une étude sur 200 pa-
tients. Tous étaient en «rémission» de
dépression a la suite d'un traitement
de six mois, mais présentaient un danger
élevé de rechute. Trois groupes furent
formés au hasard. Les membres du pre-
mier recurent un placebo, sans le savolr.
Ceux du deuxieme continuerent d'avaler
un antidépresseur. Ceux du troisieme arré
terent la médication et se mirent a prati-
quer la méditation. Résultats : 80 %o de
rechute dans le premier groupe, et seule
ment 20 % dans les deux autres | La meéd,
tation se révélait donc aussi ethcace qu'un
antidépresseur. Quels sont les mecanismes
en jeu ? Pour Christophe André, cette disci
pline est un formidable outil contre la
«prise de 161e» n‘Mt'E“It'f’_ c'est se tocaliser
sur l'instant présent, souligne-t-il. Cela
entraine le cerveau d abandonner la
“rumination”, qui consiste a ressasse!
en boucle des faits réels passeés, a en ant|
ciper d'autres qui n‘'existent pas encore,

a refuser la confrontation avec l'adversite
pour hasculer dans le virtuel, les repré
sentations mentales, la dramatisation,

la personnification. En cela, la méditation
constitue une aide précieuse »
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Le psychologue canadien Zindel Segal a éte

"pre-mie"- en 2010, a mesurer les bienfaits de
| |2 meditation sur les rechutes dépressives. Syr

g4 patients se relevant d'une dépression, un
ers 2 cc)ﬂtfﬂUé le traitement medicamenteux,
| n tiers a pris un placebo etle dernier tiers g
pratiaué la méditation. Au bout de 18 mois.

| %0 % du <groupe placebo» a rechuté, contre

| des antidépresseurs ou pratiqué la méditation
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T =
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Saurces : Archives of General Psychiatry, 2010, 67 (12) : 1256-1264.
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COMME UNE VRAIE
CURE DE JOUVENCE

a méditation, un frein pour vieillir moins vite 7 |l
semble bien. En 2009, 12 biologiste moléculaire
Elizabeth Blackburn, de I'Université de Californie,
a recu le prix Nobel de médecine pour 12 décou-
verte, avec deux de ses confréres, de 13 télome-
rase, une enzyme qui protége nos chromosomes du
vieillissemnent. Par quel mécanisme ? Les chromosomes
sont des structures microscopiques qui servent de sup -
ports a nos génes. lIs sont coiffés a leurs extrémités d'un
capuchon d’ADN, le télomeére, qui leur évite de se déte-
riorer. Mais, au fur et 3 mesure de I'avancement de |a vie,
les télomeres s’effritent, et les chromosomes, mis a nu,
raccourcissent et finissent par mourir. Les maladies li€es
a I'age s'installent alors. Heureusement, nos globules blancs
contiennent a I'état naturel la fameuse télomérase. Cette
enzyme repousse, pendant un temps, le processus de
vieillisement en reconstituant les télomeéres abimés pour
leur redonner leur bonne longueur. Quel rapport avec la
méditation ? Le stress, toujours lui, car il dégrade les télo-
meres et accélére ainsi la sénescence !

Elizabeth Blackburn I'a démontré en étudiant 58 méres
du méme age atteintes d'un stress psychologique, dont
39 accompagnaient depuis des années un enfant malade.
Ces derniéres présentaient des télomeéres plus courts et
une télomérase bien moins actives que les autres. Il en
résultait pour elles un vieillissement prématuré, évalué,
dans ce cas... a une dizaine d'années ! La biologiste amé-
ricaine a aussi prouvé, avec d'autres chercheurs, que le
taux de télomérase augmentait chez les méditants régu-
liers, ce qui freinait I'altération de leurs génes. Parmi ses
collegues, le docteur Clifford Saron, du Centre de I'esprit
et du cerveau (Californie), a recruté, en 2010, 60 médi-
tants. La moitié d'entre eux, débutants, servit de groupe
témoin. Les autres, pratiquants confirmés, se retiréerent
pendant trois mois dans les montagnes du Colorado pour
méditer six heures trente par jour. Résultat : la télomé-
rase contenue dans leurs globules blancs était 30 % plus
active que celle du groupe des novices. [

L'EXPERIENCE QUI FAIT REFERENCE

En 2010, 'équipe de Effets d'une méditation
E. Blackburn a réuni intensive sur la production des
60 sujets, dont la moitié de enzymes de télomérase

meéditants. Ces derniers
se sont livrés a leur pra-
tique trois mois a raison de 21 —
6 h 30 par jour. Par |a suite,

leur taux de télomeérase,
une enzyme qui protege
les chromosomes du
vieillissement, s'avéra su-
périeur de plus de 30 %

a celui des non méditants.

Source : Psychoneuroendocrinology, 2010,
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UN BOUCLIER
ANTI-INFECTIONS

us facile d'imaginer I'effet de la méditation sur
e sommeil ou la nervosité que sur la lutte contre
es microbes, bactéries, virus et autres pdra-
sites | C'est pourtant ce qu'a prouvé pour |2
premiére fois une étude conduite par Richard
Davidson, directeur du laboratoire d'imagerie cérébraile
de 'université du Wisconsin, et publiée le 25 juillet 2003
dans la trés sérieuse revue PNAS (Proceeding of the
National Academy of Science of the United States of
America). A cette épogue, la démonstration de I'action
positive de la méditation sur I'immunité, c’est-a-aire
notre systeme de défense contre les infections, a si bien
frappé les esprits que le New York Times commenta lar-
gement la découverte.
Comment I'équipe de Davidson y est-elle parvenue ?
L es chercheurs ont soumis 25 étudiants a un programme
de huit semaines de méditation de pleine conscience.
Puis ils ont vacciné ce groupe-test contre la grippe, ains
gu’un groupe-témoin de 18 autres étudiants qui n‘avaient
pas médité. lls ont ensuite quantifié le niveau d’anticorps
antigrippe dans le sang de tous ces «cobayes». Lacti-
vité électrique de leur cerveau avait en outre ete mesu-
rée avant et aprés les quatre mois de cette expérience.
Résultat : les sujets méditants avaient produit bien plus
d’'anticorps que les autres. Mieux — et c’est ce qui aiguisa
lintérét du quotidien new-yorkais : plus l'activité élec-
trique du cortex préfrontal gauche du cerveau (associé
aux sensations positives) était intense, plus le niveau
d’anticorps, et donc la réaction immunitaire, était élevee.
Ce qui était le cas chez les méditants. Inversement, plus
\a réaction immunitaire était faible, et plus le cortex pré-
frontal droit (associé aux émotions négatives) était sti-
mulé. Conclusion : un programme de méditation, méme
mené sur un court terme, révele des effets quantifiables
(et bénéfiques) a la fois sur le cerveau et sur la réponse
immunitaire. C'est aussi une belle preuve de l'interaction
entre |'esprit et le corps, un principe sur lequel reposent
toutes les formes de méditation traditionnelles... 1

L'ARGUMENT CHOC DE LA SCIENCE

L'Américain Richard Davidson,
spécialiste de l'magerie

cérébrale, a suivi, en 2003, 235
43 étudiants, dont 25 ont

médité pendant huit semaines. 33 _
Puis tous furent vaccines
contre la grippe. Neuf
semaines plus tard, leur taux %8 -
d'anticorps luttant contre

cette infection a été mesuré. 23 .
| était supérieur de prés

de 50 % chez les méditants.

|
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Source : Proceedings of the National Aca
demy of Soences, 2003, 100, p. 1114811152 - 4 i

| Augmentation d taux d anticorps (échelle Ingarithrmique)
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Hypertensio

QU

es troubles cardiaques pourraient
étre réduits en s'adonnant a la
meditation ! C'est ce qu’'a révélé
une etude présentée en 2012 dans
la revue ameéricaine Evidence-
Based Complementary and Alternative
Medicine. Trois chercheurs de I'Université
de Géorgie (USA), les docteurs Barnes,
Kapuku et Treiber, ont réuni 62 collégiens
afro-ameéricains dotés d’une pression
arteérielle élevée. La moitié a suivi un pro-
gramme de méditation pendant trois mois
au rythme de deux séances de quinze
minutes par jour. Pendant ce temps, l'autre
MOItie assistait régulierement a des sessions
d'éducation sur la fagon de limiter les ris-
ques Cardiovasculaires. Avant et apres Ces
trois mois, la masse du ventricule gauche
des jeunes gens a été mesurée par élec-
trocardiogramme. En se contractant, cett€
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BAIT BAISSER LA HAUTE PRESSION

3 cavité du coeur envoie du sang Oxygene, 12.5 % du risque d’'AVC ou de mort:
via les artéres coronaires, dans tout notre due a une m.._ll.,m”._‘“ Mf.m;‘ rienne a | age
corps, a l'exception des poumons. Lexpe- aduite», mplu;_ue f?_:i'_“.h. De! -
fience a montré gue sa masse avai dimi- communiqué diffuse par le Lente
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nué chez les adolescents méditants, et non Advancement of Health. «Dans les ¢ _
chez ceux du groupe témoin. Or, un «gros» 1950, des spe |.a|a-~.,{,~.,~‘ an _.;: cains avaie
ventricule gauche est le signe dune pres: déja noté que chez leurs patients atte

sion artérielle élevée, qui fait davantage d'affection coronat L :.1.{;:1 ;:;:Mw;;;?;;ﬂ
«travailler» ce muscile qu'ﬂsr notre coewt ment a[!ﬂaa{‘l.1Lf;1j‘?‘.'t?”.f.‘j -. v -: . a
Explication : la méditation entraine un pro rsque d,.ﬂ n;.il:.:;l::-. 111 | - ns -3
fond repos du systéme sympathique, un e :im teul l.t t : f:::.hm R ];: g
réseau nerveux qui libére des hormones du  a Faris, qui u.t:::-; : _d w. ,_,‘1 ¥ 518
stress, dont l'adrénaline. Elle serait ainst a la P'i‘ﬂ‘_ tj'”_t f””.l_-:'- m.l;k::,_ Jig “» o *- =5
lorigine d'un «cercle vertueux» systéme Iutl‘n.'nl.y-;:n;-u.1 WL’I}HI:LHT -- H 3 :.
vasculaire détendu, baisse de la pressiof tude. En juin -t‘  Une ta“ R s | §
artérielle, coeur moins sollicite (Institut "-11't“1!j‘iu m *-'3 Hfi t: : r Jwr::l 1t z,t _
«Des analyses supplémentaires doivent che médicale) 1?11{.1{-:..* L Z:llﬁit l » 313
confirmer si ce bénéfice de la meéaitation ans sut PI”? ..n: | t. n.: .;v_}t[..{-‘i'.lt..: : b : oo s e

pourrait se traduire par une réduction dae
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| a méditation
réduit la douleur
en agissant sur les
centres cérébraux
qui déclenchent

ditat | chilie sa perception : l'in-
a méditation serait particulierement -ula et le cortex

efficace chez les patients atteints de cingulaire anterieur.

douleurs chroniques. C'est-a-dire

celles qui persistent au-dela de SIX

mois et que les antalgiques n‘arrivent
plus a soulager, tels les rhumatismes, fa mi-
graine, l'arthrose, la fibromyalgie... Ce que
confirme Antoine Lutz, du centre de recher-
ches en neurosciences de Lyon, qui a parti-
cipé a de nombreuses expériences en France,
ainsi qu'aux Etats-Unis, avec Richard David-
son. une sommité de 'imagerie cérébrale. Les
deux chercheurs ont publié dans la revue
Neuroimage, de janvier 2014, une étude qui
compare la réaction a la douleur de médi-
tants experts (affichant plus de 10 000 heures
de pratique !) et non-experts. Antoine LUtz
explique : «On crée une douleur en appli-
quant pendant 10 secondes, sur le poignet
du sujet, une thermode (fine sonde) qui fait
passer de 'eau tres chaude. Et on utilise [s
scanner pour voir s'il existe une différence
dans la perception du mal.» Conclusion: tous
les sujets ressentent la douleur avec|a méme
Jcuité. mais de facon «moins désagréabie»
pour les pratiquants confirmes. «Onsaitqu'il
existe une distinction entre la sensation brute,
sensorielle, de la douleur et son experience
affective, explicite Antoine Lutz. Comme
notre intelligence anticipe la souffrance, I'in-
terprétation du concept de douleur se rajoute
3 sa perception et l'accentue.»

C’est justement sur cette interprétation
que la méditation peut agir. Grace al'image-
rie. les scientifiques ont montre que chezles
méditants experts, les régions du cerveau
touchées par l'anticipation anxieuse de E
douleur étaient moins actives, et que leur
<ensibilité 2 celle-ci diminuait au cours du
temps. Ce qui suggere qu'ils parviennent a
«désautomatiser» leur appréhension. «Sion
ne change pas la douleur elle-meme, conclut
Antoine Lutz, on peut modifier notre rapport
3 elle. Cela offre des perspectives pour sou-
ager des douleurs chroniques, car le recours
3 la pleine conscience aide les patients a
mieux les accepter.» Un espoir pour les 7 mil-
lions de Francais (15 % de la population) qui,
selon'étude «Painin Europe» menée en 2006
sur 46 000 habitants du Vieux Continent,
souffrent de ces maux qui conduisent sou-
vent a la dépression, voire au suicide. =
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LE TEST QUI APPORTE LA PREUVE

EN 2014, Lutz et Davic
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sources : Antoine Lutz, Neuroimage, janvier 2013

iracle ou victoire de l'esprit ? la

guestion fait encore débat. En

2003, Phakyab Rinpoché, abbé
tibétain de 37 ans, torturé dans Son pays
par les Chinois, s'est réfugié a New York. i
est hospitalisé pour une grave gangrene
au pied droit. Le verdict est formel : C’est
'amputation immédiate ou la mort.
l’abbé écrit au dalai-lama, qui lui répond :
«Pourquoi cherches-tu la guérison a l'ex-
térieur de toi ? Tu as en toi la sagesse
qui guérit.» A I'age de 16 ans, Phakyab
avait en effet éte initié aux yogas secrets
de I'énergie interne. Il refuse alors 'am-
putation. |l s’enferme trois ans durant
dans son studio de Brooklyn et consacre
douze heures par jour a la méditation.
Bientdt, les zones noircies par la nécrose
redeviennent claires. Au bout de dix
mois... il marche | En 2006, il est totale-
ment rétabli. Phakyab a repoussé l'infec-
tion, mais aussi reconstruit les os de sa
cheville, ce que seule une greffe osseuse
aurait pu faire. Des chercheurs de I'Uni-
versité de New York se sont mis alors a
etudier son cerveau par imagerie pendant
gu'il méditait. «<Nous n'avons pas d’'expli-
cation scientifique, ont-ils écrit, mais
NOUs avons vu de nos yeux que la médita-
tion a augmente le flux sanguin et 'apport
d'oxygéne.» Avec l'aide de Sofia Stril-
Rever, biographe du dalai-lama, Phakyab
Rinpoché a reconstitué le parcours de son
etonnante guérison (qui pour lui n'a rien
de miraculeux), dans le livre La Méditation
m'a sauve (éd. du Cherche-Midi, 2014). =
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