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MISE AU POINT

De nombreuses études ont évalué les effets du yoga sur le cerveau, le stress

et les symptdmes anxiodépressifs. Elles montrent les effets bénéfiques de
cette pratique. La combinaison de postures et de moments d’attention dirigée
(méditation, respiration, sensations, etc.) semble induire un effet synergique.
D’autres études sont nécessaires pour améliorer les connaissances sur I'action
de la pratique et optimiser les modalités proposées.

Effets du yoga
sur la santé mentale

es interventions non médi-

camenteuses (INM) pour la

santé suscitent un intérét

grandissant et proposent
un cadre de plus en plus rigoureux
pour démontrer leur efficacité.
Dans la grande famille des INM, il
existe les pratiques corps-esprit, ou
«mind-body practices » en anglais.
Ces activités integrent a la fois des
aspects physiques et mentaux pour
promouvoirle bien-étre. Elles visent
a renforcer la connexion entre le
corps etl’esprit, en mettantl’accent
sur I'influence mutuelle entre les
pensées, les émotions, la motricité
et les sensations corporelles.! Les
pratiques corps-esprit peuvent in-
clure diverses activités telles que la
méditation, le tai-chi, le gigongetle
yoga. Dans cet article, 'intérét est
porté sur le yoga.

Speécificités du yoga

Le yoga est une pratique millénaire
d’origine indienne qui englobe des
exercices physiques et mentaux. 11
peut comprendre un ensemble de
postures physiques (appelées asa-
nas) visant a améliorer la force, la
souplesse et I’équilibre du corps. 11
integre également des techniquesde
respiration (pranayama) visant a
réguleretacalmerl’activité mentale.
Le yoga comprend enfin des exer-
cices attentionnels (dharana) et de
méditation (dhyana) pour favoriser
la concentration et la relaxation.
Il s’articule autour de principes de

vie fondamentaux (yama, niyama,
pratyahara). Toutes ces facettes sont
lespiliers duyogaetvisenta harmo-
niser le corps et 'esprit, favorisant
le bien-étre et la conscience de soi.
Il existe de nombreuses formes de
yoga : Kripalu, Kundalini, Iyengar,
Hatha, etc. Ce dernier est le plus
étudié dans la littérature. Chaque
forme de yoga dispose de ses
propres caractéristiques et objec-
tifs spécifiques, certains mettant
davantage 'accent sur le physique,
d’autres sur l'activité mentale ou
encore sur la respiration.

Le yoga est une pratique dont les
fondements utilisent la pleine
conscience, en anglais « mind-
fulness-based practice » . Lobjectif
delapleine conscience est de culti-
ver une conscience accrue de soi et
de son environnement, par des mo-
ments formels et informels (exer-
cices, séances, journal debord, dans
lavie quotidienne, etc.) d’attention
non critique a I’expérience pré-
sente, surles pensées, les émotions
et les sensations corporelles, sans
jugement ni réaction automatique.
Cette pratique peut favoriser la ré-
duction du stress, 'amélioration de
la régulation émotionnelle et de la
qualité de vie.?

Le yoga comporte des exercices de
méditation formels ; de maniére
informelle, il est souvent considéré
comme une méditation en mouve-
ment lors d’enchainements de pos-
tures (asanas). Il est donc tout a fait
normal d’y trouver des similitudes

avec d’autres pratiques utilisant
la pleine conscience comme des
programmes cliniques de médita-
tion de pleine conscience (les plus
connus étant les programmes
« mindfulness-based stress reduc-
tion» [MBSR] et « mindfulness-based
cognitive therapy » [MBCT], mais
bien d’autres existent et sont utili-
sés danslemonde, souvent dansun
contexte psychothérapeutique).?
Leyoga s’est intensément dévelop-
pé au cours du siecle dernier dans
les sociétés modernes et occiden-
tales. Il est souvent considéré com-
me une discipline holistique qui
favorise le développement person-
nel. 1l est dorénavant accepté par
la population générale que le yoga
apporte des bienfaits sur la santé
et qu’il est associé a un style de vie
sain. Mais existe-t-il de réelles
preuves scientifiques de son effica-
cité ? Les résultats de nombreuses
études dans le domaine des neuro-
sciences et de la psychologie mon-
trent des effets positifs du yoga sur
le cerveau, le stress et les troubles
anxiodépressifs.

La pratique du yoga
entraine des
modifications cérébrales

Au travers de revues de littérature
tres détaillées, Gotheetal.* et Zhang
etal!ont examinéles modifications
cérébrales induites par la pratique
du yoga et d’autres pratiques
corps-esprit. Cesrevues présentent
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dix études qui regroupent 123 par-
ticipants controles et 149 partici-
pants pratiquant principalementle
Hatha, mais aussi parfois d’autres
types de yoga tels que le Kripalu, le
Kundalini, le Kriya ou encore le
Iyengar. Les résultats présentés
concernent aussi bien des prati-
quants de yoga confirmés (en
moyenne neufans de pratique) que
des débutants. Les interventions
sont en moyenne de deux séances
de soixante minutes par semaine
pendant dix semaines. Ces études
ontutilisé 'imagerie par résonance
magnétique (IRM) pour observer
des modifications cérébrales et des
questionnaires pour évaluer des
modifications comportementales.
Lasynthese desrésultatsrévele des
changements structurels (modifi-
cations de volume) et fonctionnels
(modification de I'activité) dans di-
verses régions du cerveau, ainsi
que des modifications globales de
grands réseaux neuronaux.

Encomparaisonaungroupe controle,
les pratiquants de yoga ont un plus
grand volume de matiere grise dans
de nombreuses régions du cerveau,
particulierement en région préfron-
tale et dans les régions du systeme
limbique.>” Ces résultats ont été ré-
pliqués et précisés, montrant que les
pratiquants de yoga ont un volume
significativement plus important du
lobe préfrontal,® du cortex cingulaire
et de I'insula®? ainsi que de I'hippo-
campe."® Apres douze semaines de
pratique de yoga, des auteurs ont
montré des modifications fonction-
nellesducerveau et plus précisément
une diminution du débit sanguin
dans 'amygdale et le cortex préfron-
tal chez les participants au repos,
ainsi qu'une augmentation du débit
sanguindanslesrégions préfrontales
lors d’'une méditation post-interven-
tion." D’autres études ont mis en évi-
denceunemodification dela connec-
tivité fonctionnelle au repos dans le
gyrus angulaire impliqué dans le
langage et le cortex préfrontal,® ainsi
que dans le noyau caudé.” Dans ces
études, la plupart des structures cé-
rébrales qui subissent des modifica-
tions sontimpliquées danslarégula-

tion des émotions. Cela pourrait
suggérer que la pratique du yoga
améliore les capacités de régulation
des émotions. Cependant, le lien di-
rectne peut étre établi entre lesmo-
difications cérébrales montrées
dans ces études et des modifications
cognitives ou comportementales.
A performances égales sur des
taches cognitives, les pratiquants
de yoga ont une consommation
d’oxygene cérébral moins impor-
tante dans le cortex préfrontal que
les non-pratiquants, ainsi qu'une
plus grande connectivité fonction-
nelle au repos dans le réseau de
'attention.>”* D’autres auteurs ont
montré qu'apres une intervention
deyoga de douze semaines, les pra-
tiquants ont une modification de la
connectivité fonctionnelle du ré-
seaudumode par défaut et une plus
grande activation du cortex frontal,
associée a une amélioration des
performances de mémoireverbale.
Ces résultats pourraient traduire
uneamélioration de certaines capa-
citéscognitives chezles pratiquants,
puisque leur cortex préfrontal a be-
soin de moins de ressources pour
arriver au méme résultat et que la
connectivité générale semble amé-
liorée.

Ainsi, la pratique du yoga semble
engendrer de nombreuses modifi-
cations cérébrales bénéfiques.
Néanmoins, ces études ne montrent
pas de lien fort entre modifications
cérébrales et modifications des per-
formances cognitives ou comporte-
mentales. D’autres études associant
alafois del'imagerie cérébrale, des
analyses des performances cogni-
tives et des questionnaires seraient
nécessaires.

Réduction du stress ?

Le stress est une réponse physio-
logique et psychologique naturelle
a un agent stresseur (agression,
choc physique ou nerveux...). Ce-
lui-ci déclenche une cascade d’évé-
nements dans le corps du sujet,
entrainant des manifestations
physiologiques et psychologiques :
sudation, augmentation de l’activi-

té cardiorespiratoire, pensées né-
gatives ouinquiétude. Le corps pro-
duit du cortisol, hormone du stress,
puis s’autorégule et diminue cette
sécrétion lorsque le stresseur dis-
parait de 'environnement.”
Lapratique duyoga permettrait de
réduire le stress en agissant surle
systeme nerveux autonome, sur la
cortisolémie ainsi que surle stress
percu (c’est-a-direle stressressen-
ti, évalué par questionnaire). Une
premiere méta-analyse, compilant
les résultats de quarante-deux
études, montre que le yoga modifie
les réponses du systeme nerveux
autonome.? Des mesures biolo-
giques du stress ont été faites apres
une intervention comprenant des
asanas (postures) de yoga, compa-
rées aun groupe controle actif sui-
vant une autre activité (activité
physique, éducation a la santé, re-
laxation, thérapie cognitive et com-
portementale, musicothérapie, art-
thérapie, etc.). Dans les études
présentées, on retrouve majoritai-
rement le Hatha yoga et le Iyengar
yoga, et d’autres types deyoga dans
une moindre mesure (prénatal, res-
torative, integrated, Ashtanga et Vi-
nyasa). Les interventions de yoga
étaient en moyenne composées de
trois séances de soixante-cinq mi-
nutes par semaine pendant onze
semaines. Leursrésultats sont pré-
sentés selon le type de mesure du
stress effectué.

Dans la méta-analyse de Pascoe et
al.,? 23 études montrent une dimi-
nution de la fréquence cardiaque
d’environ 3 battements par minute
au repos et de la variabilité cardia-
que chez les pratiquants de yoga,
comparé ades pratiquants d’activi-
tés controles. L'analyse de vingt
études sur la pression diastolique
et decing études surlapression ar-
térielle moyenne pendant vingt-
quatre heures montre une diminu-
tionde celles-ciaprésunprogramme
de yoga. Concernant la pression
systolique, deux études faisant une
analyse plus fine en sous-groupes
montrent que les interventions qui
comportaient peu d’asanas n’in-
duisent pas d’amélioration en com-
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paraison aux groupes controles. Ces
résultats mettent en évidence un
effet synergique de l'activité phy-
sique (asanas) et de la méditation
(dhyana) sur la pression artérielle.
En effet, les groupes controles actifs
des étudesincluses dans cette méta-
analyse montrent que la méditation
seule oul'activité physique seule ont
moins d’effet sur la pression arté-
rielle que la combinaison des deux,
comme le propose le yoga.’

Cette méta-analyse présente aussi
douze études ayant dosé la cortiso-
lémie a différents moments de la
journée. Les interventions de yoga
ont montré une diminution plus im-
portante du taux de cortisol au réveil,
dans l'apres-midi et le soir, que les
autres interventions (exercice phy-
sique, méditation et éducation a la
santé). Cependant, aucun effet n’a été
relevé immédiatement apres une
séance (30 et 60 minutes apres une
séance). Ainsi, la pratique du yoga
diminue le taux de cortisol et, proba-
blementinfine, le stress. Cependant,
ces effets semblent uniquement vi-
sibles & moyen terme. Des études
complémentaires restent néces-
saires afin d’intégrer les variations
naturelles de la cortisolémie.

La revue systématique de Wang et
Szabo présente douze études
controlées et randomisées sur le
yoga et le stress percu.”® Les inter-
ventions deyoga étaient en moyenne
composées de trois séances de
soixante-huit minutes par semaine
pendant dix semaines. Bien que
cetterevueaitinclus différents types
de yoga (Hatha, Bikram, Kundalini,
Sudarshan Kriya, Kripalu et Yin) et
différents questionnaires pour me-
surer le stress percu, toutes les
études concluent que la pratique du
yogadiminue ce stress per¢cudansla
population générale en bonne san-
té.’® Une revue similaire sur six
études a quantifié le stress percu au
travail et a relevé les mémes résul-
tats dans cet environnement apres
des interventions de yoga (Dru, Vi-
niyoga et Medical yoga) composées
enmoyenne de deux séances de cin-
quante-cing minutes par semaine
pendant huit semaines.”

Ainsi, les études qui montrent la di-
minution du stress sous toutes ses
formes par la pratique du yoga se
multiplient. Bien que d’autres essais
cliniques soient encore nécessaires,
il semble que, dans le yoga, la médi-
tation agisse de maniere combinée
et positive avec les asanas sur les
adaptations cérébrales, hormonales
et comportementales.

Efficace contre
les symptomes
anxiodépressifs ?

Les troubles anxieux sont caracté-
risés parune persistance des symp-
tomes du stress, parfois accompa-
gnés de symptomes dépressifs tels
que des épisodes d’humeur dépres-
sive, de perte d’intérét et de plaisir
parrapport au fonctionnement an-
térieur.?’ Ces troubles sont marqués
par un déficit de la régulation des
émotions, du stress et du compor-
tement ; ils sont associés a des mo-
difications structurelles et fonc-
tionnelles du cortex préfrontal,
du systeme limbique, centre de la
régulation des émotions et plus par-
ticulierement de 'amygdale, struc-
ture particulierement impliquée
dans les émotions négatives.57101
A ce jour, l'efficacité du yoga sur la
prise en charge des troubles caracté-
risés n’a pas montré de preuves suffi-
santes.? Cependant, ungrand nombre
d’études conclut que le yoga permet
de diminuer significativement les
symptomes anxiodépressifs dans la
population générale. Danslarevuede
James-Palmeretal.” troisséancesde
yoga de cinquante-trois minutes par
semaine en moyenne pendant huit
semaines réduisent les symptomes
anxiodépressifs dans la population
généraleadulte, chezlesenfantsetles
adolescents. Cesrésultats sont égale-
ment observés chez les adultes dans
deuxautres revues, qui proposent en
moyenne quatre séances de qua-
rante-huit minutes parsemaine pen-
dantcing semaines deyogaAshtanga,
Vinyasa, Agni ou Patanjali, ou encore
trois ou quatre séances de cin-
quante-six minutes pendant onze se-
maines de yoga sur chaise.?2?

On retrouve également des effets
positifs du yoga sur les symptomes
anxiodépressifs dans des popula-
tions plus spécifiques, comme les
femmes enceintes avec du yoga
prénatal,* ou encore pour les per-
sonnesayant un cancer (enmoyenne
une oudeux séances de quatre-vingt
minutes par semaine pendant neuf
semaines avec majoritairement du
Hatha yoga).? Ces effets positifs du
yoga sur les symptomes anxiodé-
pressifs ontaussi été constatés dans
des troubles psychiatriques variés
dans la méta-analyse de Brinsley et
al. : les interventions se compo-
saient en moyenne d’une ou deux
séances de soixante minutes pen-
dant dix semaines, avec principale-
ment duyoga Hatha, Vinyasa, S-vya-
sa, Kundalini et Kripalu.?® La revue
de Zhu et al. montre une diminution
des symptomes anxiodépressifs
chez les personnes souffrant d'un
syndrome de stress post-trauma-
tique apres deux séances de yoga
(Hatha, Kundalini, Kriya, Satyanan-
da) pratiqués pendant en moyenne
cent minutes par semaine durant
neuf semaines.”

Des effets a confirmer
par plus d’études

Danslapopulation générale, lapra-
tique du yoga est responsable de
modifications structurelles et fonc-
tionnelles de régions cérébrales
impliquées dans la régulation des
émotions, du stress et altérées dans
les troubles anxiodépressifs. Ces
modifications pourraient étre une
piste explicative de ses effets posi-
tifs sur le stress et les symptomes
anxiodépressifs montrés dans de
nombreuses études.

Il existe plusieurs types de yoga, le
plus utilisé dans les études présen-
tées est le Hatha yoga. D’autres tels
que le Kundalini yoga et le Kripalu
yoga sont régulierement utilisés
danslesétudes.Ilsemble qu'en com-
paraison avec d’autres pratiques, ce
soitlacombinaison des asanasetdes
moments d’attention dirigée (médi-
tation, respiration, sensations, etc.)
qui donne un effet synergétique et
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rende leyoga particulierement effi-
cace.’®4? En matiere de modalités,
les séances de soixante a soixante-
dix minutes, deux ou trois fois par
semaine pendant neuf a dix se-
maines, sont les plus récurrentes
dans les études.

Si les différents auteurs proposent
de nombreuses perspectives et sou-
lignent que d’autres études sont né-
cessaires pouraméliorerles connais-
sances sur l'action de la pratique et
pour optimiser les modalités propo-
sées, ils concluent tous que leyoga a
des effets positifs sur le stress et les
symptomes anxiodépressifs. ®

MISE AU POINT
EFFETS DU YOGA SUR LA SANTE MENTALE

RESUME EFFETS DU YOGA SUR LA SANTE MENTALE

Les données de la littérature saccumulent sur les effets du yoga sur la sant€ dans les trois domaines les plus étudiés : sur le cerveau, le stress et les
symptomes anxiodépressifs. Suivant I'« evidence-based practice », pratique médicale fondée sur les preuves scientifiques, des études mettent en
avant des effets positifs de la pratique du yoga aupres de populations adultes variges. Il s'agit également d'identifier les modalités de pratique de
yoga (type, durée et fréquence de séance, etc.) couramment utilisées dans ces études, bénéficiant de preuves scientifiques de leur effet sur la
santé pouvant servir pour des interventions sur le terrain.

SUMMARY EFFECTS OF YOGA ON MENTAL HEALTH

The literature is piling up on the effects of yoga on health in the three most studied areas: on the brain, stress and anxio-depressive symp-
toms. Following the "evidence-based practice" approach, studies highlight the positive effects of yoga practice at these different levels in
a variety of adult populations. It also involves identifying the modalities of yoga practice (type, duration and frequency of session, etc.)
commonly used in these studies, and ultimately benefiting from scientific evidence of their effect on health that can be used for interventions
in the field.
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