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Méditer : un esprit sain
dans un corps sain

Longtemps associée a des traditions spirituelles
ou religieuses, la méditation révele aujourd’hui
des effets bénéfiques mesurables

sur le bien-étre psychique et la santé.

ouvoir regarder le soleil se
lever ou se coucher chaque
jour, afin de nous relier a un
phénomene universel, pré-
serverait notre santé pour
toujours. » Dans son petit traité, La Vie sans
principes, rédigé dans les années 1850, I’écri-
vain américain Henry David Thoreau rappe-
lait 'une de ses convictions : ’homme a tout
a gagner a se rapprocher d’une vie plus
contemplative. Ce point de vue est-il vérifié
par les recherches scientifiques et médicales ?
Regardons-y de plus pres.

«

Qu’est-ce que méditer ?

La méditation est une démarche dans
laquelle on tourne son attention vers un cer-
tain nombre de variables corporelles, senso-
rielles et mentales. Ce mouvement de I'esprit
est volontaire : méme si des états proches de
I’état méditatif peuvent naitre spontanément
en nous (devant un feu de bois ou les vagues
de 'océan), ce que 'on nomme méditation
releve d’exercices délibérés, prolongés et répé-
tés, représentant un entrainement de esprit.

Le mot méditation est trompeur, a plu-
sieurs titres. D’abord parce qu’il est per¢u par
beaucoup de personnes comme une activité
intellectuelle (réfléchir profondément sur un
sujet), alors que la plupart des pratiques médi-
tatives passent surtout par le corps. Ensuite,
parce que ce mot ne désigne pas une démar-
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che unique, mais une multitude de pratiques :
certaines consistent a focaliser son attention,
d’autres au contraire a ouvrir largement ;
parfois la pratique requiert 'immobilité, par-
fois le mouvement. Enfin, parce qu’on asso-
cie volontiers la méditation & un ensemble de
convictions religieuses, alors qu’elle peut par-
faitement se pratiquer dans un cadre laique,
philosophique ou thérapeutique.

Pour autant, il existe un certain nombre de
points communs a toutes les pratiques que
l'on pourrait qualifier de « méditatives » : ces-
ser d’agir, pour s’accorder un temps de retrait,
de silence, de lenteur, de continuité, durant
ce temps de silence, stabiliser son attention ;
ne pas réagir aux stimulations externes
(bruits) ou internes (pensées, émotions) ;
observer ces stimulations internes ou exter-
nes avec attention et de facon détachée.

Qu’attendre de cette démarche ? Dans tou-
tes les approches méditatives, la tradition
recommande de ne justement rien attendre
d’immédiat. Mais de simplement voir ce qui
peut émerger de cette attitude inhabituelle
pour la plupart des gens (nous sommes habi-
tuellement toujours engagés dans des actions
ou des distractions, rarement « attentifs a ne
rien faire »). Tous les maitres et enseignants
ne manquent pas de raconter a leurs disciples
une foule d’histoires a ce propos. Ainsi, celle
de cet apprenti qui demandait combien de
temps il lui faudrait pour savoir méditer :
« Cinq ans », lui répondit son maitre de Zen.
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« Et si je mets les bouchées doubles, si je
médite sans arrét ¢ » « Alors, ce sera dix ans... »
Ou encore, dans la tradition chrétienne, ce
conseil de Saint Frangois de Salles : « Une
demi-heure de méditation est essentielle cha-
que jour, sauf quand on a une vie trés occu-
pée. Dans ce cas, une heure est nécessaire. »

Méditer pour se soigner

En réalité des attentes existent bel et bien,
et elles divergent selon les contextes : pour
les méditations religieuses, c’est bien siir un
état d’éveil spirituel ou de lien avec le divin ;
pour les méditations philosophiques, c’est un
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la souffrance est ainsi un enjeu central. Il est
donc logique que la méditation intéresse
aussi le monde de la médecine et de la psy-
chologie. Le mot méditer vient d’ailleurs du
latin meditari, fréquentatif de mederi, « don-
ner des soins a »...

De trés nombreuses études a ce sujet ont
été conduites aupres de populations variées.

En Bref

esprit clairvoyant, au-dela du voile des faci- = |La méditation, dont il existe plusieurs formes, consiste

lités et des apparences ; et pour les médita- a prendre du recul, a se plonger dans le calme et le silence,

tions psychothérapiques, c’est un bénéfice | ©t a préter attention a ses sensations corporelles et ses pensées.
b

pour sa santé, physique ou mentale. = Cette activité améliore la santé. Elle permet de lutter contre
Les vertus thérapeutiques de la méditation le stress, la dépression, I'anxiété ou des maladies auto-immunes.

sont pressenties depuis longtemps : dans les = Méditer module I'expression de certains génes, ce qui confirme
fondements du bouddhisme, la libération de | les liens entre le fonctionnement de I'organisme et le psychisme.
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Chez des sujets non malades, les pratiques
méditatives améliorent globalement les varia-
bles de santé, tels le niveau de stress, les réac-
tions immunitaires, la tension artérielle ou la
tolérance a la douleur. Chez des personnes
souffrant de diverses pathologies, la médita-
tion améliore systématiquement et significa-
tivement la qualité de vie : C’est le cas pour la
sclérose en plaques, le cancer du sein, les
pneumopathies obstructives, et de nombreu-
ses douleurs chroniques. On a aussi constaté
une régression des symptomes dans un cer-
tain nombre de pathologies, telles que I’hy-
pertension artérielle, le psoriasis et les mala-
dies auto-immunes.

par son impact global sur le stress. Cet effet
est loin d’étre négligeable, car le stress est glo-
balement le « grand aggravateur » de toutes
les pathologies. Notamment les pathologies
chroniques, douloureuses, ou dans lesquelles
Defficacité des traitements classiques est limi-
tée. Chez ces patients, la pratique de la médi-
tation apporte de nombreux bénéfices au plan
psychologique : elle augmente la fréquence
des ressentis émotionnels positifs, ce qui est
remarquable dans la mesure ot la méditation
ne se rattache pas du tout au champ de la psy-
chologie positive (on n’y cherche pas a susci-
ter directement des émotions positives). Mais
la qualité de conscience et d’attention qui'y
est cultivée a sans doute un effet indirect sur

La méditation est probablement bénéfique

e nombreuses approches, ayant en commun une

démarche associant un travail sur le corps et une
orientation mentale particuliére, peuvent étre considé-
rées comme appartenant a la grande famille des prati-
ques méditatives.

Relaxation : méme si la relaxation vise explicitement
'obtention d’un état de détente physique et psychique,
ses formes avancées et approfondies (comme le Training
autogene de Schultz) s’approchent d’états méditatifs.

Yoga : surtout connu pour &tre centré sur le travail
postural et respiratoire (comme dans le Hatha Yoga),
le yoga, d’origine indienne, contient de nombreux élé-
ments méditatifs.

Chi-Gong : au-dela de la prati-
que de mouvements lents et
d’exercices respiratoires, desti-
nés a protéger la santé et favo-
riser la longévité, cette pratique
chinoise est considérée par les
experts comme une « méditation
en mouvement. »

MéthodeVittoz : cette psychothérapie d’origine suisse
repose sur I'attention prétée aux sensations corporel-
les et a la stabilisation de I'attention.

Priére : pour prier,on se met au calme, on ferme les yeux
et on s’abandonne. Rien d’étonnant donc a ce qu’un

Les pratiques méditatives

renouveau associant priere et méditation existe dans les
grandes religions, par exemple dans la religion chrétienne.

Méditation bouddhiste : la tradition bouddhiste, a
la fois religieuse et philosophique, est sans doute celle
qui a poussé au plus haut point de raffinement les pra-
tiques méditatives, mais dans des directions multiples.
Le Shamatha vise la stabilité attentionnelle et la pacifi-
cation émotionnelle, le
Vipassana la culture d’une
vision du monde débar-
rassée des illusions ; il
existe aussi des médita-
tions centrées sur la com-
passion, l'altruisme, etc.

Méditation transcendantale : elle représente un
exemple de technique méditative utilisant un rétrécis-
sement du champ de la conscience, focalisée sur un
« mantra », suite de syllabes a répéter de maniére pro-
longée pour accéder a un état d’apaisement et de
conscience modifiée. Certaines sectes ont utilisé cette
approche, trés a la mode dans les années 1960, et dont
les Beatles furent des adeptes.

Pleine conscience : il s’agit d’exercices d’ouverture
de la conscience a I'ensemble des éléments constituant
I'expérience de l'instant présent (respiration, sensations
corporelles, sons, émotions, pensées) sans s’accrocher
a aucun d’eux. Cette méthode a fait I'objet du plus grand
nombre de recherches et de publications scientifiques.
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Méditer : un esprit sain dans un corps sain

On ne peut empécher la survenue de pensées négatives,
mais on peut diminuer notre réactivité vis-a-vis d’elles,
et donc leur influence.

la capacité a savourer les moments agréables
du quotidien lorsqu’ils surviennent.

D’autres travaux ont souligné que la médi-
tation augmente en général, surtout pour la
méditation dite de pleine conscience, les capa-
cités a 'autocompassion, qui consiste 8 mani-
fester de la douceur envers soi-méme. Il est
aujourd’hui avéré que cette dimension d’au-
tocompassion est associée a de nombreux
bénéfices pour la santé selon différents méca-
nismes : meilleure observance des traitements
et des régimes, limitation des comportements
auto-agressifs ou autodestructeurs, etc.

Les mécanismes psychologiques d’action
de la méditation ont été assez finement étu-
diés, par exemple dans le cas de la douleur
(voir Pencadré page 38). Dans le cadre des
maladies psychiques, le plus important d’en-
tre eux réside sans doute dans la diminution
des cycles de rumination anxieux et dépres-
sifs. La rumination est un symptome fré-
quent, ot 'esprit est absorbé par des pensées
répétitives et focalisées sur des difficultés :
bien que ne débouchant sur aucune solution
concrete, ces ruminations persistent, soit au
premier plan de la conscience, soit en bruit
de fond méme si nous parvenons a focaliser
notre attention sur autre chose.

Comment l'esprit
agit sur le corps

La pratique méditative apprend a ne pas se
fixer sur ces pensées préoccupantes qui tra-
versent leur esprit, mais a tolérer leur pré-
sence sans y adhérer. On rappelle souvent a
ce propos le proverbe chinois : « Tu ne peux
pas empécher les oiseaux de voler au-dessus
de ta téte, mais tu peux les empécher de faire
leur nid dans tes cheveux. » De méme, s’il
nous est impossible d’empécher pensées ou
émotions négatives d’apparaitre a notre
esprit, nous pouvons garder nos distances vis-
a-vis d’elles. C’est ce que permet la médita-
tion dite de pleine conscience : prendre les
pensées pour des pensées, non pour des cer-
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titudes. Uenjeu est de comprendre qu’il y a
une différence fondamentale entre étre préoc-
cupé par un probléme, et réfléchir au fait
quon est préoccupé par un probleme. En ce
sens, la méditation ne cherche pas a modifier
les pensées (comme le fait la psychothérapie
cognitive), mais a faire évoluer le lien entre-
tenu avec ces pensées, afin de ne pas y adhé-
rer sans réflexion. Comme pour la douleur

Divers effets
positifs

de la méditation sur
le fonctionnement
de l'organisme ont
été rassemblés sur
cette figure.

e Diminution
de la libération
de cortisol (stress)

e Diminution
des manifesta
cutanées du ps

e Amélioration
des pneumopathies

e Régulation de
la tension artérielle

® Baisse des ruminations anxieuses
e Amélioration du bien-étre subjectif
o Amélioration de I'attention

e Diminution des cycles dépressifs
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ou les émotions négatives, il ne s’agit pas d’en
empécher lexistence ou la survenue, mais de
diminuer notre réactivité, et donc notre
dépendance, vis-a-vis d’elles.

La réduction du stress par la méditation
intéresse les chercheurs, car elle peut aussi
étre étudiée a un niveau biologique assez fin,

« J'ai décidé d’étre heureux
parce que c’est bon pour la santé. »

Voltaire
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dans le cadre notamment de la psycho-neuro-
immunologie, qui étudie les connexions
étroites et réciproques entre état psychologi-
que et activité des systémes nerveux et
immunitaires (ce que 'on désignait autre-
fois par « médecine psychosomatique »). On
a ainsi montré que quelques semaines de pra-
tique méditative réguliere suffisent a amélio-
rer les réactions immunitaires apreés une
injection de vaccin antigrippal, ou a augmen-
ter la quantité de lymphocytes T (des cellu-
les de défense essentielles) chez les porteurs
du virus du Sida.

Mais P'impact de la méditation peut aller
encore un peu plus loin, en modifiant 'ex-
pression des genes, C’est-a-dire la production
des protéines indispensables au bon fonction-
nement de Porganisme. On sait aujourd’hui
que cette expression est notablement influen-
cée par de nombreux facteurs, notamment
par les émotions : le stress peut ainsi activer
certains genes, et les émotions positives les
inactiver. Ainsi, Herbert Benson et son
équipe, de I'Université Harvard, ont comparé
20 personnes méditant depuis neuf ans en
moyenne, a 20 autres, ne méditant pas, mais
présentant le méme profil psychologique.

La méditation influe
sur I'expression des génes

IIs ont identifié des différences dans le
niveau d’expression de certains de leurs
genes : chez les méditants, plus de 2 000 genes
impliqués notamment dans les mécanismes
de la réactivité au stress (inflammation, pro-
duction de cortisol, mort cellulaire...) sont
inactivés, ce qui n’était pas le cas chez les
sujets non méditants. Ces derniers ont alors
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été a leur tour entrainés a méditer, et 'équipe
de Harvard a comparé leur profil d’expres-
sion des génes « avant et apres » : ils ont
constaté des modifications de I’expression
génique comparables, allant dans le sens
d’une diminution de 'expression des génes
liée au stress. Quel que soit donc notre capi-
tal génétique, la méditation (a condi-

tion tout de méme d’étre intensive, du
moins d’apres cette étude !) limiterait
certaines prédispositions héréditaires.

Autre modification biologique
notable : l'impact de la méditation sur

les télomeres, sortes de bouchons pro-
tecteurs qui recouvrent 'extrémité des
chromosomes. Une enzyme, la télomérase,
dont la découverte a valu a Elizabeth
Blackburn le prix Nobel de physiologie
en 2009, sert a garantir que la longueur des
chromosomes lors de la réplication des chro-

Méditation, douleur

ans les démarches dites psycho-édu-
D catives, on a I’habitude en médecine
d’apprendre aux patients a différencier
douleur et souffrance. La douleur est une
réalité biologique, pouvant étre biologi-
quement corrigée par les médicaments
antalgiques. La souffrance correspond a
l'impact psychologique de la douleur.
Dans la méditation de pleine conscience,
on encourage les patients a accepter la
présence de la douleur (cela ne peut donc
se faire au début qu’avec des douleurs
modérées, inutile de faire preuve de stoi-
cisme), mais en ne laissant pas leur atten-
tion se centrer sur elle. En effet, le mou-
vement naturel de notre esprit, lorsque
nous souffrons, est de nous focaliser sur
ce qui nous fait souffrir: la douleur
occupe alors seule tout I'espace de notre
conscience. Lors de la « digestion » médi-
tative de la souffrance, on s’efforce d’ou-
vrir 'espace de la conscience a d’autres
phénomenes : préter attention a la respi-
ration, aux parties du corps qui ne souf-
frent pas, aux sons ;on s’efforce d’obser-
ver les pensées que fait naitre la
souffrance (« Je ne supporterai pas cela
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mosomes soit conservée, mais elle ne suffit
pas a empécher que la longueur des télome-
res ne diminue petit a petit au fil des divi-
sions cellulaires. Par ailleurs, les télomeéres
sont sensibles au stress qui les endommage.

Une tres importante étude, conduite sous
le nom de Projet Shamatha par I’équipe du
neuroscientifique américain Clifford Saron,
de I'Université de Californie, a montré que la
méditation stimule activité de la télomérase,
ce qui freine le vieillissement cellulaire. Pour
cette étude, 60 personnes pratiquant déja la
méditation ont été recrutées. Trente d’entre
elles, tirées au sort, accepterent de se retirer
en retraite dans les montagnes du Colorado
pendant trois mois, durant lesquels elles pra-
tiquaient environ six heures de méditation
par jour. Les 30 autres étaient placées en liste
attente avant d’intégrer le centre de retraite,
et servaient ainsi de comparaison. Des résul-

et souffrance

longtemps... ») avec le plus de recul possi-
ble, etc. Plutot que de chasser la souffrance
de notre esprit, I'idée est de la « diluer »
dans un contenant plus vaste, fait de I’en-
semble de ce que nous ressentons, et pas
seulement celui des ressentis douloureux.
Inutile de préciser que cela requiert un cer-
tain entrainement...

Quand cet entrainement est pratiqué, les
effets deviennent mesurables, tant sur la
diminution subjective des sensations dou-
loureuses, que sur leurs fondements céré-
braux. De nombreuses études de neuro-ima-
gerie ont attesté des changements entrainés
par les pratiques méditatives. Ces change-
ments peuvent étre anatomiques, tel I'épais-
sissement de l'insula, la région du cortex qui
permet de décoder I’état de nos viscéres
associé aux expériences émotionnelles.

Mais ils peuvent aussi étre fonctionnels,
avec des mécanismes d’action variés : plu-
sieurs études ont montré que la moindre
réactivité a la douleur résulte de deux méca-
nismes différents selon que I'on considere
des pratiquants débutants ou confirmés.
Chez les débutants, il s’agit d’un controle de
type top down,ou de haut en bas, c’est-a-dire
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Méditer : un esprit sain dans un corps sain

tats nets furent obtenus sur différents tests
psychologiques (augmentation du sentiment
de contrdle, du sens donné a sa vie, diminu-
tion des émotions négatives, accroissement
des capacités de recul, etc.) mais aussi sur aug-
mentation de 'activité de la télomérase. Cette
hausse d’activité était méme proportionnelle
aPamélioration des variables psychologiques,
dont elle semble étre un marqueur.
Toutefois, les chercheurs restent prudents :
si Peffet de la méditation sur la télomérase,
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partant du cortex préfrontal — la structure
cérébrale hiérarchiquement la plus élevée —
pour limiter I'activité de I'amygdale céré-
brale — appartenant au cerveau limbique, ou
émotionnel. Schématiquement, cela corres-
pond a « se calmer » par des stratégies ver-
bales d’autocontréle et de relativisation des
douleurs ressenties.

En revanche, les méditants plus expéri-
mentés bénéficient eux d’un contréle de
type bottom up, de bas en haut : leur cerveau
« traite » les informations douloureuses a
la source, au niveau de I'amygdale et des
structures voisines, sans avoir besoin de stra-
tégies verbales. C’est comme si la médita-
tion avait amélioré la tolérance spontanée
a la douleur, évitant a cette derniere de se
transformer en souffrance mentale.
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Méditation et corrélats neurologiques

Mécanismes

Bénéfices

Localisations cérébrales

Régulation de 'attention, stabilisée par le focus
mis sur sa respiration, un son, un objet, etc.

Détente, apaisement émotionnel,
accroissement de la concentration.

Cortex cingulaire
antérieur

Conscience du corps, dont on observe
le fonctionnement sans chercher a le modifier
(en position assise droite, mains sur les cuisses).

Dépistage plus précoce des modifi-
cations de I'état émotionnel d’apreés
ses manifestations corporelles.

Insula, jonction
temporo-pariétale

Régulation émotionnelle, qui consiste
a accepter la présence de toutes les
émotions, méme douloureuses, et 3 en
observer I’évolution sans les alimenter
ni les refouler.

Tolérance accrue aux émotions
négatives, diminution des sentiments
de détresse et des ruminations ;
développement des capacités a
apprécier les émotions agréables.

Cortex préfrontal

ventro-médian

et dorsal, hippocampe,
amygdale

Modification du rapport a soi.
On cherche a se libérer
de ses réactions habituelles.

Capacités accrues de détachement
et de recul par rapport a ses pensées
et jugements automatiques.

Cortex cingulaire
postérieur, insula

Cortex cingulaire antérieur

/ ’/Cortex cingulaire postérieur

dorsal

Cortex préfrontal

Insula

Cortex préfrontal ventro-médian

Jonction temporo-pariétale

Hippocampe

Amygdale

Raphael Queruel
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et donc sur le vieillissement cellulaire, sem-
ble attesté, quels en sont les mécanismes
exacts ¢ Sont-ils propres a la méditation ?
Ou sont-ils consécutifs au mieux-étre
apporté en Poccurrence par la méditation ?
Dans pareil cas, tout ce qui améliore notre
bien-étre subjectif, sport, amour, plaisirs
variés, peut-il accroitre 'activité de la télo-
mérase ? Si la méditation est bonne pour
tout un chacun parce qu’elle améliore le
bien-étre émotionnel et favorise des émo-
tions positives, alors d’autres démarches de
psychologie positive devraient agir aussi sur
la télomérase. De beaux sujets d’étude en
perspective...

Quoi qu’il en soit, toutes ces données
confirment que les approches méditatives

— O

— écologiques, gratuites, et finalement assez
simples — peuvent avoir un impact majeur
sur la santé et le vieillissement. Tout comme
Pactivité physique ou une alimentation équi-
librée. Mais tout comme ces dernieres, elles
ne peuvent se montrer efficaces que dans le
cadre de pratiques durables et réguliéres :
C’est-a-dire qu’elles doivent étre intégrées
dans un style de vie permanent. C’est la que
le bat blesse, car ce style de vie est en effet
assez éloigné de ce vers quoi nous pousse
notre société, qui nous incite au contraire a
la vitesse, facilite la sédentarité et expose a
des régimes alimentaires déséquilibrés. Lair
de rien, la méditation est une sorte de révo-
lution ! Au moins a I’échelon personnel de
nos styles de vie. |
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