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La méditation a une influence bien connue sur le stress1. Or le stress est une émotion qui a des 

effets cardiovasculaires, respiratoires et il est souvent soit un facteur prédisposant soit un 

facteur déclenchant des poussées d’un certain nombre de problèmes de santé comme des 

maladies de peau, des maladies cardio-vasculaires, l’hypertension artérielle, des problèmes 

digestifs … 

Il n’est donc pas étonnant d’apprendre que la pratique de la méditation a un effet sur le corps 

et qu’elle peut influer sur l’évolution de certaines de maladies.  

On étudie aujourd’hui son impact dans différents domaines de la santé.  

 

L’un des premiers objets de concentration dans la méditation c’est la respiration. Avec la 

pratique, on observe des changements du rythme respiratoire. Elle a un impact sur une 

maladie respiratoire comme l’asthme pouvant permettre une amélioration de la qualité de vie 

de la personne qui en souffre2, ainsi qiu’une diminution du nombre des crises et une 

amélioration des performances respiratoires3.  

 

Physiologiquement, la respiration et le fonctionnement du cœur sont très liés. Ainsi, certaines 

forment de méditation diminuant la fréquence respiratoire, peuvent avoir un impact sur la 

tension artérielle. Implanté dans un service de cardiologie, le programme MBSR de 8 

semaines a permis une amélioration des symptômes chez des patients cardiaques en 

comparaison avec le groupe contrôle4. Chez des personnes âgées, stabilisées en ce qui 

concerne leur problème cardiaque, l’écoute d’une cassette de méditation d’une durée de trente 

minutes deux fois par jour pendant 12 semaines a permis d’observer une diminution des taux 

sanguins de norepinephrine (l’hormone du stress) et une amélioration de la qualité de vie par 

rapport à des personnes présentant les mêmes problèmes mais ne pratiquant pas la méditation 

audio5. C’est dire tout l’intérêt de poursuivre l’étude des améliorations dans le fonctionnement 

du cœur que la méditation pourrait induire.  

 

 

Le psoriasis qui est une maladie de peau et dont les poussées sont fréquemment reliées au 

stress, la pratique de la méditation a amélioré les résultats de la luminothérapie puisque ce 

traitement est devenu plus efficace et son effet plus rapide que lorsqu’il était administré seul6.  
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Chez les personnes souffrant de cancer, la méditation n’est pas curative mais elle a un impact 

non négligeable sur le moral7 et la qualité de vie8.  

 

L’immunité, c’est ce qui nous protège des infections. Or, on sait que l’immunité est très 

corrélée au stress. Plus on est stressé, moins bonne est notre immunité. Dans une expérience 

scientifique, un vaccin a été administré à un groupe de personnes pratiquant un programme 

court (8 semaines) d’entraînement à la pleine conscience et à un autre groupe sur liste 

d’attente, c'est-à-dire ne pratiquant pas la méditation. Les personnes du groupe méditants ont 

développé davantage d’anticorps à la suite du vaccin que ceux sur la liste d’attente9. Cette 

expérience nous permet d’entrevoir combien la pratique de la méditation pourrait être 

intéressante sur l’immunité. Des recherches sont en cours mais elles sont difficiles. Il y a 

beaucoup de paramètres qui rentrent en jeu. Les résultats des études scientifiques sur les effets 

de la méditation sur l’immunité sont dons actuellement hétérogènes. Mais c’est un domaine 

en plein essor ; des psychoneuro-immunologues se penchent sur la question des liaisons 

corps-esprit et l’on risque de faire des découvertes très intéressantes. 
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