| es bienfaits de la

“méditatior

ET DU CONTROLE DE SOl

Devenue un objet d'étude, la méditation, regulatlonf

de l'attention et des émotions, fascine_ les chercheu
tant pour ses effets sur la santé et le vieillissement, que pc
son action sur les génes, au coeur de nos cellules.
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« SSEVEZ-VOUS, LE DOS DROIT, lesmains  titre de son dernier essai (Odile Jacob 2019). « C'e
détendues. Maintenant, focalisez votre  une gymnastique mentale qui n'a rien de ma
attention sur votre respiration. » Celui  d'ésotérique, assure Steven Laureys. E (
qui distille ce conseil au public nest capacité de régulation de I'attention et des émotior
Pas un maitre zen, mais le professeur Preuves scientifiques a l'appui.

Steven Laureys, neurologue, direc- Lafomnedeméditationlaplm nédiati

teur du Coma Science Group au CHU de Liege(Bel-  monde occidental est dite, en frangais,
gique). Un chercheur mondialement reconnu pour conscience (calque de I'anglais mindfy
zgstgvauxmla@nscienceetlesceneam% consiste a prendre conscience de ses.
ire etA.n“W&nommbrezow).Lenem'ologne sensations... porter de ju
qui considérait la méditation comme un « phéno- s e e
nmdemde»audébutdeunnéeszooo,afait
satévnluﬁon.l.etoumant?Sarﬁlcomredéci-
sive avec Matthieu Ricard, moine bouddhiste
etdoctem-enﬁnétique.dontilaétmﬁélecer-
veau. Il en est désormais convaineu : « Lg
méditation, c’est bon pour le cerveau!! »,




JRESS « Elle calme le centre de

¢s que le cerveau it

D un danger, I'amygg:lrfo
cérébrale et le réseau des
¢motions sactivent. Ce qui
libére des hormones comme
le cortisol et I'adrénaline
entrainant une réaction de
ou dattaque. « Un emboutel
un courriel stressant ou de
pensées suffisent & décle
ce processus que l'on
“I'axe du stress”, expose.
Laureys. Or lorsque le

_ devient chronique, le risq
voir apparaitre des trou
sommeil ou des maladies
vasculaires, hypertensic




DOULEUR « La meéditation qidear

& La douleur a une dimension
physique et une dimension
émotionnelle, assurc Steven
Laureys. Lobjectif d'un programme
MBSR [réduction du stress basée
sur la pleine conscience] n'est
pas de guérir les patients mais
daméliorer leur qualité de vie en
diminuant ce ressenti émotionnel
douloureux. » Une méta-étude,
R 64 décryptant 25 études ayant
)8 0D Vi suivi 1285 patients atteints
s O O ) de douleurs chroniques,
2 aété réalisée par une équipe
de I'université de Twente
(Pays-Bas) en 2016. Toutes

X

g
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P
r leffet de thérapies
fondées sur la méditation

/

ed

ence avec les
ls. Conclusion :
e de

de pleine consci
traitements usue
les programmes a bas
méditation ont un efiet

« faible 2 modéré » sur le vécu
de la douleur mais peuvent
partiellement compléter les
traitements médicamenteux €n
cas de douleurs chroniques.

« Sa pratique peut donc aider

a réduire les antalgiques »,

note le neurologue.

Chez les méditants.
expérimentés, il est observé
un phénoméne curieux..

uire les antalgiques »

17 méditants zen expé
(versus 18 témoins) or
soumis a un test de do
(chaleur sur la main e
cerveaux analysés
Observation : « les
percoivent davantage
sensorielle doulo

les autres », rap)
Laureys. « Mais




JEAN-PHILIPPE LACHAUX

« |l faut faire
attention 3
I'attention »

Ce neurobiolpgiste explique comment un
cerveau attentif s'implique davantage, réagit,
comprend et mémorise mieux.

Qu'est-ce que lattention?

A chaque instant notre cerveau
est bombardé de pensées et de
signaux sensoriels qu'il ne peut
pas tous traiter. Alors, il active
un systeme qui privilégie certains
signaux et en inhibe dautres. Ce
systeme de filtre est lattention.
Mieux! il existe des populations
de neurones dédiées a chaque
objet de notre attention comme
une musigue ou un visage...
Lyon, nous sommes en train
d'identifier la région du cortex

qui recrute ces populations.

En quoi est-il important -
Un cerveau attentif s'implique

davantage, réagit, ¢@
mémorise mieux.
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Neurosciences

Une journée de
mcditation modifie
la régulation des genes

Sa pratique influence I'expression de génes impliqués
dans I'inflammation, le métabolisme :
et le vieillissement des cellules, selon une équipe
du Centre de recherche en neurosciences de Lyon.

EDITER PENDANT HUIT
HEURES modifie la régu-
lation de certains génes!

Telle est la découverte éton-
nante quoont faite les équipes de
Raphaélle Chaix de I'unité déco-
anthropologie du CNRS a Paris,
et Perla Kaliman, de I'Université
ouverte de Catalogne (Espagne),
en collaboration avec Antoine
Lutz, chercheur au Centre de
recherche en neurosciences de
Lyon, et Richard Davidson, de
l'université du Wisconsin 4 Madi-

son (Etats-Unis). Pour les besoins
de I'étude, publiée en novembre
2019 dans la revue Brain, Beha-
vior and Immunity, 17 volontaires
entrainés a méditer et 17 témoins
ont passé une journée sous la sur-
veillance des scientifiques. Le pre-
mier groupe a été invité a méditer
pendant huit heures, tandis que
le second a pratiqué des activi-
tés de loisirs (lire, marcher, jouer

a des jeux vidéo...) Deuxprél&-l

interviennent dans la régulation
des genes (épigénome) de cha-




1z, qui étudie la médi-

LIS tOUs Ses aspects en
cpuis 2013, Situé au sein

il du Vinatier a Bron

son actuel laboratoire

.n batiment blane, lumi-

non loin d'une prairie ou
ssent des daims... Le cher-
ir, qui a travaillé pendant dix

s aux Etats-Unis aux cotés du
sionnier du domaine PAméricain
Richard Davidson, entend bien
¢pondre a ces trois questions :
que se passe-t-il dans le cerveau
lorsquion médite ; quels sont les

effets de ces pr';uiL|LlL'- au cours du

temps sur le cerveau et le corps;
comment construire des modeles
mathématiques qui permettent de
rendre compte des mécanismes at
niveau neuronal qui sous-tendent

les pratiques contemplatives ?

<
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. méditation de pleine conscience

\IBSR) est effectivement un parfait

modéle d'étude parce qu'elle repose
Sur un pre itocole rigoureux, ﬁlt'lft"
ment reproductible par les Sjets »s

expose Raphaélle Chaix, qui a
montré avec les mémes auteurs

2017) que I'horloge épigénétique
un marqueur du viellissement)

Des régions du
cerveau ayant
conservé un
métabolisme élevé
sont apparues
chez des méditants
experts de plus de
65 ans (en haut) par
rapport a des témoins
non pratiquants du
méme age (en bas).
(Scientific
Reports, 2017.)

cou.rSpaH.conﬁrmer ce phénomene.
w. — — -

des méditants ralentit 2 mesure
que leur nombre d'années de pra-
tique augmente, Comprendre si la
meéditation peut aider 2 « mieux »
vieillir est devenu un sujet por-
teur. La Commission européenne
a ainsi débloqué 6 millions d'eu-
ros pour l'étude Silver Santé Study,
coordonnée par Gaél Chételat,
directrice de recherche Inserm
a 'université Caen-Normandie
et a laquelle participe Antoine
Lutz. En 2017, ils ont déja prouvé
que le cerveau dlexperts en médi-
tation de plus de 60 ans présen-

. une étude financée par
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DOSSIE
Neumscience:

tait des régions (cortex frontal,
cortex cingulaire et insula) plus
volumineuses ou avec un méta-
bolisme plus élevé que celui
des témoins du méme Age. A pré-
sent, il s'agit d'observer ou non
ce phénomene sur 146 partici-
pantsde plus de 65 ans, non expé-
rimentés. Pendant 18 mois, charge
aeux de suivre un cours hebdoma-
daire danglais ou de méditation,
et 20 minutes d'exercices quo-
tidiens. Les parametres (images
cérébrales, sommeil, analyses
sanguines, tests comportemen-
taux. mode de vie, etc.) des deux
groupes seront ensuite compares.
Enattendant les résultats, en 2021,
a Lyon on ne compte pas sarre-
ter en si bon chemin. Alors quil
se réjouit de voir le diplome uni-
versitaire « méditation et pleine
conscience : approche intégrative
en santé » féter ses deux anneées
diexistence, Antoine Lutzlance un
nouveau projet, I-medit. Un insti-
¢ tut de formation et de recherche
£ ol tous les soignants pourrontse
© former alaméditation etles cher-
" cheurs mener des études sur leurs
cerveaux. s E.S. W @€lenasencel

anvier 2020 - Sciences et Avenir -
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retrouver dans une situation plus
inconfortable qu'au départ », pour-
suit la chercheuse. Une fenétre
qui dépend a la fois du profil du
méditant et du type de méditation
pratiqué, certains y consacrant
plusieurs heures par jour durant
plusieurs années quand d'autres se
satisfont de trois a vingt minutes
quotidiennes.
Silestencore difficile aux neuros-
ciences de mesurer la durée opti-
male pour chacun, cette théorie
de la courbe en U inversé devrait
encourager les instructeurs a une
plus grande vigilance dans leurs
pratiques. Willoughby Britton a
ainsi cosigné en 2018, avec un
collectifinternational de 15 cher-
cheurs spécialisés, une revue de
la littérature en forme de plai-
doyer, alertant sur le fait que
les effets négatifs ont été négli-
g¢s par la recherche. Or on ne

Bien-étre

Bas

La courbe du bien-étre du méditant se présente en (oqne
d'U inversé. Il y aurait ainsi un seuil de temps passe a mediter en
pleine conscience au-dela duquel le bénéfice décroit.

-

Séance de méditation
collective organisée
par un grand magasin
londonien pour
ses clients.
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autonomes comme les systémes
nerveux etimmunitaire. En médi-

tant, l'intensité del‘mterﬂneptl_bn

est multipliée, comme lestlacti-
vation des réseaux de neumess
impliqués. Cest ce qui procure |
« bien-étre » promis| parlamédi-
tation de pIeine consdence. =

psychlques von'e
gies : de lasimple ¢
taque de panique,
l'anxiété, la tris

backtramn

BRUNO BOURGECHS

Haut

a“

modifie pas impunément ses
états de conscience. En particu-
lier chez les personnes atteintes
daffections psychiques : dépres-
sion, addictions, schizophrénie,
troubles bipolaires ou risque psy-
chotique. Sauf exception, il s'agit
de contre-indications. « De trop
hauts niveaux de concentration sur
soi ont été associés, de fagon répétée,
a une aggravation de la santé men-
tale des personnes atteintes de ees; e
pathologies », rappelle Willougt
Britton dans un article public

2019. En cause ? Une hype
vation d'un des lobes
(cortex insulaire) prove
« l'interoception »,

(émotlons. ¢
partie du coitex.
mesure notre
ouquonala
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PRODUITS DERIVES

Une déferlante
marketing

v l'!ltllll..' SOuUs toutes ses f0m1c.5-
Le trés médiatique psychiatre
Christophe André et le moine
bouddhiste Matthieu Ricard
si leurs li
> milliers
ires. Et le marché des
ions pour smartphone
st en plein boom. Le leader
francais du secteur de la
méditation guidée, Petit
Bambou, revendique 3 millions
dabonnés. Une goutte d'eau a
coté des deux géants américains
(Headspace et Calm) qui se
partagent le marché mondial
avec prés de 100 millions
d'utilisateurs revendiqués a eux
deux! Le premier a lancé sa
version francaise en 2019 et le
second est valorisé a un milliard
de dollars. Aux Etats-Unis, le
marché de la méditation
(applications, formations, ete.)

vendent a
centaines

» principe de lamédecine, puisque _
la méditation a désormais des lab
prétentions thérapeutiques.
Consentement éclairé, exame
préalable pour dépister d’évi
tuelles vulnérabilités, accomp

agnis, néphrologu
de la Pitié-Sa




