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Meditation et Santé

Revue de la littérature sur les applications de la méditation en santé
- Douleurs chronigues
- Pathologies psychiatriques

- Pathologies somatiques



Douleur chronique

Effet bénéfique chez les douloureux chroniques <™
Participants ayant participoé au programme MBSR : 1 \‘ ‘
- Migraine, filbromyalgie, lombalgie,. . . ) :1
- Réduction de plus de 50% du niveau de douleur = a

- Estimation que leur corps est environ 30% moins problématique gu'avant

- Diminution de 30% du retentissement de la douleur dans les activités
quotidiennes

- Chute de plus de 50% des états dhumeur négative
- Amélioration significative de ['anxiété et de la dépression

- Diminution significative de la prise d'antidouleurs

4 ans apres I'entrainement, la plupart des bénéfices obtenus sont en moyenne

maintenus, voire améliorés.
Kabat-Zinn et al, 1985



Pathologies psychiatriques

® Amélioration des tfroubles anxieux

Etudes sur des patients anxieux

(anxieté sociale, trouble anxieux généralise, syndrome anxio-dépressif)
La méditation permet d' améliorer significativement :

Le niveau d'anxiété

Les symptOmes dépressifs

La qualité de vie
Suivi 3 mois aprés le traitement :

Gains du traitement maintenus

Vollestad et al, 2012



Pathologies psychiatriques

Réduction des rechutes dépressives

Programme MBCT

393 participants ayant vécu au moins 2 épisodes dépressifs antérieurs
Réduction des symptdémes dépressifs (ruminations)
Amélioration du bien-étre

Réduction du risque de rechute dépressive par rapport aux fraitements
habituels

= 34%

Meilleure diminution du risque : chez les patients ayant connu au moins
3 rechutes dépressives

=43 % Piet & Hougaard, 2011



Pathologies psychiatriques

© Amélioration des troubles alimentaires
Boulimie et hyperphagie
Diminution de la fréquence et de l'intensité des crises de boulimie
Amélioration du rapport & la nourriture

Amélioration du schéma corporel (dysmorohophobie)

Wanden-Berghe, 2011



Pathologies psychiatriques

® Effets bénéfiques dans le TDAH
Patients souffrant de troubles de I'attention et d'hyperactivité
Amélioration des copacités attentionnelles et exécutives
Amélioration du fonctionnement quotidien

Diminution des symptomes dépressifs et anxieux

Zylowska et al, 2008



Pathologies psychiatriques

Diminution de |I'abus de substances

Addictions & :

- alcool
- tabac
- cannabis

Diminution de la consommation toutes substances confondues

Zgierska, 2009



Pathologies somatiques

® Amélioration de la détresse liée au cancer

Patients atteints de cancer (ooumon, seins, prostate, lymphatique.. )

MBSR

Amélioration de :

Quadlité de vie
Humeur

Détresse psychologique

Musial et al, 2011



Pathologies somatiques

® Diminution de I'hypertension artérielle Blooy

Patients hypertendus

Vi A
Highi
Amélioration de la tension artérielle - ‘

Goldstein & Josephson, 2012




Pathologies somatiques

® Prise en charge du traumatisme crénien

Patients ayant subbi un fraumatisme crénien

Programme MBSR

Amélioration des copacités attentionnelles et exécutives
Amélioration de la qualité de vie

Diminution des symptomes dépressifs et anxieux

Baisse de l'intensité des douleurs ressenties

Meilleur niveau d'engagement
Azulay et al, 2013



Autres domaines

® Effet positif de la médiation sur :
- Troubles du sommeil winbush & Gross, 2007)
- Troubles de la sexualité @inef 2010)
- Troubles obsessionnels compulsifs (kimorough et al, 2010)
- Etat de stress post-traumatique Hanstede, 2008)
- SEroPOsitivité (Gayner 2012)
- Psoriasis kabat zinn, 1998)
- Dicbéte Hatman et ol, 2012)

- Asthme (bert et al, 2012)
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Bénéfices identifiés

Amélioration de la qualité de vie

Baisse des symptomes dépressifs

Baisse des symptdmes anxieux

Diminution des troubles comportementaux
Diminution des ruminations mentales
Baisse du ressenti douloureux
Amélioration du fonctionnement social

Meilleure acceptation de la pathologie



Pourquoi la méditation en santé 7

La médiation a le potentiel dagir sur :

O)

Acceptation : permet de mieux accepter le trouble ou la maladie et de

sengager dans la prise en charge. Ne vise pas la disparition du symptdme mais
le changement du rapport & I'expérience.

Métacognition : permet de mieux comprendre son fonctionnement cognitif et
comportemental

Régulation cognitive : permet de modifier I'attitude envers les pensées et
de prendre distance par rapport aux pensées négatives

Gestion émotionnelle : permet de diminuer lactivation émotionnelle,
daccepter avec plus de neutralité ses émotions

Relaxation : apaise le corps

Autonomisation : responsabilise la patient vis & vis de sa santé et lui donne
des outils concrets qu'il peut s approprier



Pourquoi la méditation en santé 7

Limites des études actuelles :
- Mangue de comparaisons avec d'autres fraitements actifs
- Hétérogénéité des populations
- Hetérogénéité des interventions (MBSR MBCT, ACT,...)
- Mesures subjectives (questionnaires)
- Beaucoup d'études anglo-saxonnes (quid en France 7)

- Mangue de prise en compte du travail personnel & la maison



Pourquoi la méditation en santé 7

Neéanmoins, fres prometteur. . .
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Pratiques méditatives et maladies chroniques

Quels bénéfices pour les patients,
quels intéréts pour les soignants?
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Pourquoi la méditation en santé 7

Neéanmoins, fres prometteur. . .
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Meditation et Neurosciences




Mediation et Sciences Contemplatives

Sciences contemplatives =

Recherches qui portent sur la compréhension des processus cognitifs, attentionnels et
aoffectifs liés aux pratiques contemplatives comme la méditation, le yoga, la priere, etc.

w -
MIND LIFE INSTITUTE

Academy for Contempl 'ﬁ? 'and Ethlcal

Leadership

WHAT KIND OF LEADERSHIP CAN MEET THE UNPRECEDENTED CHALLENGES
OF OUR TIME? -

® 0O




Mediation et Sciences Contemplatives

Sciences contemplatives =

Recherches qui portent sur la compréhension des processus cognitifs, attentionnels et
aoffectifs liés aux pratiques contemplatives comme la méditation, le yoga, la priere, etc.

Nalanda Institute

for CONTEMPLATIVE SCIENCE

COURSE FOUR-YEAR CERTIFICATE MINDFUL MINDFUL ABOUT
OFFERINGS PROGRAM PROGRAM FAMILIES BUSINESS NALANDA

The Journey to Contemplative Living

Nalanda Institute is a non-profit that offers programs

combining mind science with mind-training skills, to

Happiness Festival Videos
5 end stress, nurture happiness, and cultivate lives of

sustainable well-being, compassion, and altruism. /



Mediation et Sciences Contemplatives

Sciences contemplatives =

Recherches qui portent sur la compréhension des processus cognitifs, attentionnels et
aoffectifs liés aux pratiques contemplatives comme la méditation, le yoga, la priere, etc.

Intérét scientifique croissant pour les

publications SCi€Nces contemplatives”
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Mediation et Sciences Contemplatives

~
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Mécanismes cérébraux de la Méditation

A

Trés conscient @ Attention @® Amour @ Présence
focalisée bienveillant ouverte
(Shamata) (Metta bhavana) (Vipassana)

Alpini Rugby Natati
. pinisme atation
Presehce Tir a l'arc @ Sport Course a pied
consciente Billard _ Parachute
Tennis

@ Ruminations

@ Addictions @® Mind wandering

Peu conscient

>
Tres focalisé Tres peu focalisé

Focus sur un objet

Inspiré de Lutz, non publié



Mécanismes cérébraux de la Méditation

Trés conscient

Présence
consciente

Peu conscient

@® Amour

bienveillant
(Metta bhavana)

Tres focalisé

Focus sur un objet

Tres peu focalisé

>

Inspiré de Lutz, non publié



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Petit rappel anatomique...

Les "trois cerveaux"

- Cerveau repfilien

CORTEX
Intelligences
Créativité
Solidarité

- Systeme limbique

- Néocortex

LIMBIQUE

Mémoire et émotions
Premiers apprentissage
d'acquisitiog
Instinct grégaire

REPTILIEN

Survie, grandes
fonctions, fuite,
plaisir et peur




Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Petit rappel anatomique...

Cerveau néo-mammalien / Néocortex

Les 4 grands lobes
- Frontal

- Pariétal

- Temporal

- Occipital

+ Insula (5¢me [obe)

INSULA

PARIETAL LOBE

FRONTAL
LoBE | OccipPITAL

LoBE




Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Petit rappel anatomique...

Cerveau paléo-mammalien / Systéme limbique
Croupe de structures jouant un rdle dans le comportement, les émotions et la mémoire :

- Hippocampe

Cortex cingulaire

Fornix _

Thalamus

- Amygdale

- Cortex cingulaire

- Fornix

- Thalamus

- Corps mamillaire i 5

Bulbe olfactif

Amygdale Hippocampe 4

Corps mamillaire




Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Les réseaux cérébraux

Réseau de la perception
Réseau de 'attention
Réseau par défaut
Réseau de la saillance
Réseau de I'audition

Réseau du langage




Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Les réseaux cérébraux
« Réseau du mode par défaut » = réseau du « vagabondage mental »

Réseau constitué des régions cérébrales actives lorsgu'un individu n'est pas focalisé
sur le monde extérieur, et lorsque le cerveau est au repos, mais actif :

Lesprit est absorbé dans ses pensées

Impliquerait le cortex préfrontal moyen, le cortex cingulaire postérieur, le lobe
temporal moyen, le précunéus et d'autres régions pariétales inférieures

Cortex Cortex
cingulaire préfrontal PrécundUs
postérieur

Lobe temporal moyen

Réseau du mode par défaut

Réseau de focalisation sur un objet /



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modification des connectivités cérébrales
14 pratiquants de méditation (en moyenne 1400 h de pratique)
Mediter 20 minutes dans un scanner [RM : attention sur la respiration

A chague vagabondage de l'esprit, ils devaient appuyer sur un bouton

Hasenkamps et al. (2012). Neuroimage



@ Conscience dela
distraction

© Vagabondage mental

Anterior cingulate cortex

© Réorientation de
I’attention

© Attention
focalisée

Ricard et al. (2014). Scientific American



\

@ Conscience de la

distraction
© Vagabondage mendy ) .
Réseau de saillance

Réseau par défaut

Réseau
attentionnel

e

Réseau exécutif

© Réorientation de
I’attention

© Attention
focalisée

Ricard et al. (2014). Scientific American




Mécanismes cérébraux de la Méditation

Modification des connectivités cérébrales
Moins d'activité neuronale chez les méditants ayant le plus de pratique

Is ont besoin de moins de ressources cognitives pour désengager leur
attention et la réorienter

£ oa;

g 0.2 - high practice
group

%
~

~ estimated hours of lifetime practice

Hasenkamps et al. (2012). Neuroimage



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modification du réseau par défaut (= moins de « vagabondages »)
17 pratiquants de méditation
10 ans de pratigue en moyenne, 10 heures de pratique par semaine
13 sujet contrdles non méditants
3 types de méditations (pendant 4,5 min) :
- Attention focalisée (respiration)
- Présence ouverte (sans objet : pensées, émotions, sensations,. .. )

- Amour et compassion (avec répétition de phrases)

Brewer et al. (2011). PNAS



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modification du réseau par défaut (= moins de « vagabondages »)

Baisse de ['activation du réseau par défaut durant la méditation

Cortex préfrontal médian Cortex cingulaire post.

Co.34 D 0.34

% 0.14 % 0.14
7 g’ g’
Présence ouverte S =

. . © -0.06 © -0.06
Amour bienveillant 5 g
2 R

Attention focalisée 2026 & 026
) 3
o o

0.46 - % -0.46 -
Meditators Controls Meditators Controls

Brewer et al. (2011). PNAS



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modification du réseau par défaut (= moins de « vagabondages »)

A
Tres conscient @ Attention @® Amour @ Présence
focalisée bienveillant ouverte
(Shamata) (Metta bhavana) (Vipassana)
Présence =
consciente =
-
o
=
c
§=)
"
[=]
P |
o
[+0]
-0.46 - .
Meditators
Peu conscient
>
Trés focalisé Trés peu focalisé

Focus sur un objet

Brewer et al. (2011). PNAS



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modification du réseau par défaut (= moins de « vagabondages »)
Baisse de l'activation du réseau par défaut durant la méditation dans :
- Le cortex préfrontal médian
- Le cortex cingulaire postérieur

En lien avec la meilleure concentration des méditants
(moins de « mind wandering » en lien avec le réseau par défaut)

Brewer et al. (2011). PNAS



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Changements dans I'épaisseur corticale
20 pratiquants de méditation focalisee
9 ans de pratique en moyenne, 6 heures de pratique par semaine
Croupe controle : 15 participants sans expérience de méditation
Calcul de I'épaisseur corticale

Lazar et al (2005), NeuroReport



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Changements dans I'épaisseur corticale

Brodmannarea 9 Insula Brodmann areas 9and 10
re - . 25 259
l": *e
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Ricord et al (2014). Scientific American /




Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Changements dans I'épaisseur corticale
Augmentation de ['épaisseur corticale dans :
- le cortex préfrontal
Impliqué dans les processus attentionnels
- I'insula antérieure

Impliquée dans la conscience intéroceptive du corps et
dans I'évaluation de lintensité de la douleur

Laugmentation de I'épaisseur corticale peut étre due & de plus grandes
arborisations par neurone, une augmentation du volume gliale ou un plus
grande vascularisation

Traduit une plus grande utilisation de ces régions
Lazar et al. (2005), NeuroReport



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Augmentation du volume de matiére grise
16 participants ayant suivi le programme MBSR
23 heures de méditation en moyenne
Croupe contrdle : 17 particioants sur liste d'attente
Changements cérébraux (matiere grise) pré/post programme

Holzel et al. (201 1). Psychiatry Research: Neuroimaging



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Augmentation du volume de matiére grise

Lefthippocampus

ChangeinGMC

-0.01 - Controls MBSR

Holzel et al. (201 1). Psychiatry Research: Neuroimaging



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Augmentation du volume de matiére grise

A Posterior cingulate cortex B Temporo-parietal junction
0.02 4 0.012 4
0.01 -
0.015 oy
g 0.01 - g 0.006 -
& 0.004 -
2 0.005 - -
o 8) 0.002 4
©
 —
O .0.005 4 O -0.002 -
-0.004 -
-0.01 4 g
-0.015 - Controls MBSR -0.008 - Controls MBSR

Holzel et al. (201 1). Psychiatry Research: Neuroimaging /




Mécanismes cérébraux de la Méditation

Augmentation du volume de matiére grise
Augmentation volume matiere grise dans :
- hippocampe gauche
regulation émotionnelle, apprentissage, mémoire
- cortex cingulaire postérieur
observation infrospective, expérience subjective
- jonction temporo-pariétale

expérience subjective consciente, cognition sociale

Holzel et al. (201 1). Psychiatry Research: Neuroimaging



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modulation des mécanismes cérébraux de la douleur
15 participants
4 jours d'enfrainement & la méditation (attention focalisee)
20min / jour
Stimulations nociceptives (39 °) dans le scanner IRM

Evaluation pré/post entrainement & la méditation

Zeidan et al. (2011). The Jounal of Neuroscience



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modulation des mécanismes cérébraux de la douleur

Aprés 4 jours d'entrainement & la méditation :

- Réduction de 40% de l'intensité douloureuse ressentie

- Réduction de 57% du caractére désagréable de la douleur

VAS Intensity Ratings

M Rest

7 Attention To Breath
s | Meditation
(o]
& £ 61
©
5+ [ € 5 I
| @ |
44 % g 4
3 [ g *
l w 37
s |
2 5 2- l
=
1 -
9 1
0- > 0-
Pre-Training Post-Training Pre-Training Post-Training
Session Session

Zeidan et al. (2011). The Jounal of Neuroscience



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modulation des mécanismes cérébraux de la douleur
Réduction de lintensité douloureuse ressentie associée &
Augmentation de ['activité dans
- le cortex cingulaire antérieur

- l'insula antérieure

Pain Intensity
Anterior Insula

{x

Zeidan et al. (2011). The Jounal of Neuroscience



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Modulation des mécanismes cérébraux de la douleur
Réduction du caractere déplaisant de la douleur associée &
- Augmentation de |'activité dans le cortex orbitofrontal

- Diminution de 'activité dans le thalamus

Pain Unpleasantness

3

Thalamus

A . 2 r o 7 r
{.0.? » F ;

Zeidan et al. (2011). The Jounal of Neuroscience




Mécanismes cérébraux de la Méditation

Modulation des mécanismes cérébraux de la douleur
Reduction de lintensité douloureuse ressentie associee &
Augmentation de ['activité dans
- le cortex cingulaire antérieur Regulation cognitive de
} N la douleur
- [insula antérieure
Réduction du caractere déplaisant de la douleur associée &
Augmentation de ['activité dans , ,
Régulation émotionnelle en

- le cortex orbitofrontal fonction du contexte

Diminution de 'activité dans L . .
Transmission des informations

_ e thalamus sensorielles

Zeidan et al. (2011). The Jounal of Neuroscience



Mécanismes cérébraux de la Méditation

Meilleur réseau de connectivités chez les méditants
(Luders et al, 2011)

Modulation des activations en fonction du degré d’expertise
(Brefczynski-Lewis et al, 2007)
Diminution de 'activité de 'amygdale en réponse & des stimuli

émotionnels - meilleure stabilité émotionnelle
(Creswell et al, 2007 : Lutz et al, 2013)

Plus grande activation de l'insula et du cortex cingulaire antérieur -

le cerveau devient plus empathique & la douleur d’autrui
(Lutz et al, 2008)



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Protection contre le vieillissement cellulaire

What We Lose With Age
© © % Télomere =
Cell ®) % i Petit capuchon de
Chromosome\ ©), profection G
: i | © % 'extrémité d'un
6 ceu© © 8 | chromosome.
As cells divide

Avec le temps, ou

Y Y Y , .
| sous I'action de
: certains facteurs
y v X ) comme le stress, les

over time...

Telomeres

end caps that protect ...telomeres shorten, and eventually téloméres deviennent

the chromosome

cell division stops p|us courts.

Augmentation du risque de maladies liees & 'age ou au stress.



Mécanismes cérébraux de la Méditation

® Protection contre le vieillissement cellulaire
Retraite de 3 mois - 6h/jour de méditation
30 particioants / 30 controles
Effets psychologiques
- Augmentation du contréle percu

- Diminution du névrosisme

(instabilite émotionnelle, impulsivite, sautes d’humeur, anxiéte, vulnérabilité au stress)

La méditation stimule ['activité des télémorases (une enzyme essentielle dans la

orofection contre le vieilissement cellulaire).

Implications sur la longueur des télomeres et la longévité des cellules du
systeme immunitaire,

Jacobs et al. (2011). Psychoneuroendocrinology



Mécanismes cérébraux de la Méditation

Limites des études actuelles :
- La plupart du temps : comparaison & des non méditants
-> effet d'expertise (ex : les nez, les musiciens, les chauffeurs de taxi)
- Multitude de pratiques : difficile de comparer |
- Multitude d'expertises : de 4 jours & 10.000 heures |
- Expérience subjective : que font les méditants lors des expériences 7

ex : Matthieu Ricard



Mécanismes cérébraux de la Méditation

Tania Singer : Peux-tu méditer sur lempathie ? (ressentir la la souffrance d'autrui)

Matthieu Ricard : Pas de probleme

Tania Singer : Qu'est-ce que tu fais ? Ce ne sont pas les mémes réseaux que
dhabitude ?

Matthieu Ricard : Je médite sur la compassion inconditionnelle (faire naitre des flots
d'amour pour ceux qui souffrent)




La Meéditation :
Au confluent de la philosophie, de la santé et des neurosciences




Au confluent de la philosophie, de la santé et des neurosciences




La méditation : Quels bienfaits pour lHomme du XXleme siecle ?

Meditation = observation détaillée des sensations, pensées, émotions
-> permet de mieux comprendre nos expériences
-> ameéne & introduire des changements dans nos habitudes
-> aide & entrer en contact avec la souffrance

“Tous les dragons de notre vie ne sont peut-étre que des princesses qui
attendent que I'on soit courageux” (Rainer Maria Rilke)

Apporte un surcroit de conscience

-> meilleure compréhension de soi, meilleures relations interpersonnelles,
meilleures décisions

C'est bon marché et c'est accessible & tout le monde |l



La méditation : Quels bienfaits pour lHomme du XXleme siecle ?

7 dangers & éviter :

- Devenir un outil de « développement personnel » ou de « bien-étre »
Ce n'est pas une simple technique, c'est un chemin de vie
Puissant moyen de transformation intérieure |

- Devenir un outil de gestion
La méditation entre dans les entreprises (ex : Chade-Meng Tan chez Google)
Risque d'étre récupérée & des fins de rentabilité, pour controler, gérer

La méditation doit garder son espace de gratuité

Mediter ca ne sert & rien !



Fermez les yeux . ..




Merci pour votre attention en pleine conscience |

Thomas Busigny Leily Blondeau

busigny@cabinetneuropsy-toulouser blondeoupsychologue@gmailcom

www.cabinetneuropsy-toulousefr wwwlolondeau-neuropsychologuefr
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Cerveau & Psycho

La meditation

| Pourquoi agit-elle positivement
i sur le cerveau et la santé ?
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Matthieu Ricard
Plai(].oyer

pour l'altruisme

La force de la bienveillance
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Le manuel complet de MBSR, ou réduction
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