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CONTEXTE 

❖ Qu’est-ce que la méditation de pleine conscience ? 
La pleine conscience est une notion orientale issue des sagesses indiennes ancestrales, 

désignant «l’attention juste». Son enseignement a été développé en occident, dans sa version 

laïque, à la clinique de réduction du stress de la Faculté de Médecine de l'Université du 

Massachusetts, dans les années 70, par Jon Kabat-Zinn, un Docteur en biologie moléculaire 

américain. La pleine conscience (mindfulness en anglais) a alors été définie comme la 

conscience qui se manifeste lorsque l'on porte son attention intentionnellement et dans une 

attitude non jugeante, à l'expérience vécue au moment présent (1)(2). La reconnaissance de 

cet état de conscience attentive et unitive, inné, présent en chacun de nous à chaque instant, 

est le fondement sur lequel repose le développement de comportements positifs, de 

résilience psychologique et émotionnelle et d’un sentiment global de bien-être qui peut être 

cultivé.  

La pleine conscience s’entraine par des pratiques formelles de méditation (assise, allongée ou 

en mouvement) et des pratiques informelles de présence à l’expérience vécue dans les 

activités quotidiennes (3). 

La méditation de pleine conscience intègre ainsi différentes pratiques, citons notamment : 

-l’attention focalisée, pour laquelle l’attention est dirigée et maintenue vers un objet 

particulier. Le terme «objet» désigne des objets physiques du monde extérieur, des sensations 

corporelles, telle que la respiration, mais aussi des objets mentaux, y compris des pensées, 

des émotions ou des formes visuelles imaginées. Les sources de distractions sont repérées et 

l’attention est ramenée vers l’objet de méditation choisi. Cette pratique permet d’entrainer 

ses capacités attentionnelles. 

-la pratique de la méditation bienveillante explore la dimension bienveillante en soi. 

L’attention se porte sur les besoins et souffrances que l’on perçoit en soi-même (ou chez les 

autres), avec le souhait de s’en libérer. Ceci est réalisé en cultivant l'acceptation de soi et des 

autres avec l’intention (motivation) de favoriser le bien-être. Cette pratique compassionnelle 

et empreinte d’altruisme diffuse bonté, tendresse et chaleur, en soi et dans sa relation aux 

autres.  

-la méditation de présence ouverte : l’attention ne se porte pas sur un objet particulier. Cette 

pratique favorise une conscience métacognitive de l’expérience vécue aux plans sensoriel, 

émotionnel et cognitif, instant après instant, sans effort, dans un esprit d’ouverture et 

d’acceptation. Cette pratique favorise l’émergence de la joie et d’une certaine plénitude. 

 

Sur ces bases, plusieurs types de programmes de pleine conscience ont été protocolisés et 

standardisés en tant que programmes neuroscientifiques d'entraînement attentionnel. De 

nombreux travaux de recherche internationaux ont mis en lumière les bienfaits que peuvent 

avoir ces pratiques sur le bien-être et la santé. 
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❖ Ses effets sur le bien-être et la santé : résultats de la recherche internationale 
Au cours des dernières années, la recherche sur la méditation a gagné une attention 

croissante. Des données issues de la recherche internationale indiquent que les pratiques 

basées sur la pleine conscience pourraient constituer des interventions non 

pharmacologiques de choix dans la prévention et la promotion de la santé au sens large, en 

soulageant de nombreux symptômes, renvoyant au bien‑être physique, psychique et social.  

Dans les domaines des sciences de la vie et de la santé, des études montrent que les 

interventions basées sur la pleine conscience peuvent influencer certaines fonctions  

biologiques telles que les fonctions cardiovasculaire (fréquence cardiaque, pression artérielle) 

immunitaires (inflammation, TNF-α, IL-6, médiation cellulaire), neurotrophiques (BDNF) ou 

épigénétiques (longueur des télomères, vieillissement biologique) ainsi que les réponses 

physiologiques au stress (4)(5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12). 

Des études réalisées en neurosciences montrent aussi des effets de la méditation de pleine 

conscience sur le cerveau, aussi bien sur l’activité cérébrale qu’à plus long terme, sur la 

neuroplasticité (13) (14) (15) (16). Au plan neurocognitif, les pratiques méditatives ont des 

effets significatifs sur le contrôle attentionnel, la régulation des émotions et la conscience de 

soi (17) (18) (19). 

En clinique, de nombreuses études ont été réalisées et des méta-analyses suggèrent des effets 

bénéfiques des interventions basées sur la pleine conscience sur les composantes psycho-

comportementales de pathologies somatiques et psychiatriques : douleur chronique (2) (20) 

(21), troubles anxieux, rechute dépressive (22) (23) (24) (25) (26), céphalées (27) tabagisme, 

prise d’alcool, troubles addictifs (28) (29), TDAH, stress post-traumatique, symptômes négatifs 

de la schizophrénie (30) (31) (32), cancers (33), prise alimentaire et perte de poids (34) (35), 

asthme (36), qualité du sommeil (37), burn-out (12) (38) (39) (40). Ces approches 

complémentaires ont l’avantage de constituer un outil dont le patient peut, à terme, 

bénéficier en toute autonomie.  

En milieu professionnel, une méta-analyse regroupant 23 études internationales, met en 

évidence des effets bénéfiques des interventions basées sur la pleine conscience sur la gestion 

du stress, le sommeil, l’anxiété et le bien-être au travail (41). Les études réalisées auprès des 

professionnels de santé par exemple, vont dans le même sens (42). Des effets durables, sur 

plusieurs mois, ont ainsi pu être observés, avec d’avantage d’empathie et d’écoute entre les 

professionnels, une meilleure régulation des émotions et une augmentation du sentiment de 

bien-être (40) (43) (44).  

Certains de ces résultats demandent encore à être confirmés avec des protocoles 

standardisés, des échantillons plus importants et une méthodologie de recherche à fort niveau 

de preuve. Mais les effets de la méditation de pleine conscience en tant que pratique 

favorisant le bien-être et la qualité de vie ne sont plus à démontrer. Elle pourrait constituer 

une pratique de prévention précieuse pour la promotion de la santé. 
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❖ En France 
En France, la méditation de pleine conscience suscite un engouement croissant. Les premiers 

programmes sont apparus en 2004 à Paris, dispensés auprès des patients à l'Hôpital Sainte-

Anne par le psychiatre Christophe André. Plusieurs programmes de formation à la pratique 

différents sont maintenant enseignés par des enseignants-instructeurs formés1 et proposent 

la méditation de pleine conscience sur l’ensemble du territoire national. 

Plusieurs types d’interventions basées sur la pleine conscience sont actuellement dispensés 

en milieu professionnel, en entreprise et en institution (hôpitaux, écoles, organisations 

gouvernementales ou juridiques), ainsi qu’en en ville, auprès des particuliers (45) (46). La 

population générale et de nombreux types de populations cliniques sont ainsi concernés. 

Avant la crise sanitaire associée à la Covid-19, la stratégie nationale de santé 2018-2022 avait 

prévu de mettre en place une politique de promotion de la santé ayant pour objectif de 

«promouvoir le bien être mental en renforçant les compétences psychosociales» (47), le 

Ministère des Solidarités et de la Santé souhaitait «déployer des interventions validées, basées 

sur le renforcement des compétences psychosociales et sur la pleine conscience», dans tous les 

milieux de vie (48). Un colloque intitulé «Interventions basées sur la Pleine conscience, 

sciences, santé et société : lever les doutes, ouvrir les perspectives »  a eu lieu au Ministère le 

20 juin 2019, afin de faire le point sur les connaissances dans ce domaine (49). Judson Brewer, 

Directeur de la recherche et de l’innovation au Center of Mindfulness de l’Université de Brown 

(USA) est venu présenter ses travaux sur le sujet et des médecins, chercheurs français de 

renom ou agissant dans le domaine de la pleine conscience, ont échangé au cours de plusieurs 

tables rondes. 

C’est dans ce contexte que, dans le présent travail, nous avons souhaité faire une 

photographie instantanée de l’état de l’art de la recherche française sur la méditation de 

pleine conscience. Dans ce but, nous avons recensé les publications, les thèses et mémoires 

ainsi que les essais cliniques portant sur le sujet. 

Nous présentons ici les premiers résultats qui sont encore en cours d’analyse mais que nous 

tenions à rendre d’ores et déjà accessibles en open access sur HAL pour qu’ils puissent être 

consultés librement par tous. Une mise à jour sera proposée régulièrement. 

Parmi les travaux académiques français, on recense actuellement 292 publications 

scientifiques, 128 thèses et mémoires universitaires et 26 essais cliniques sur la pleine 

conscience. 

  

 

1 Notamment par l’Association pour le Développement de la Mindfulness (ADM) : https://www.association-mindfulness.org/ 

https://www.association-mindfulness.org/
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MATERIELS ET METHODES 

Le recensement a été réalisé au mois de janvier 2021. 
 
Mots clefs utilisés : [Méditation ou Pleine conscience (mindfulness)] et [France] 
Le diagramme PRISMA et les requêtes précises seront publiés ultérieurement. 

 
Concernant la recherche bibliographique, les bases de données ont été consultées via le site 

de la Bibliothèque Inter-Universitaire de Santé de l’Université de Paris : 

• EMBASE-HAL-LISSA-PubMed-PsycInfo-Web of Science pour les publications 
scientifiques dont au moins un des auteurs était affilié à un établissement français. 

• Thèses.fr et SUDOC pour les thèses 

• DUMAS – CCD CNRS – HAL pour les mémoires universitaires de niveau Bac+4 ou 5 
 

La liste des essais cliniques sur la pleine conscience et la méditation réalisés par des équipes 
françaises a été obtenue à partir de ceux enregistrés sur le site CLINICAL TRIALS (recensement 
du 12 janvier 2021) 
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❖ Essais cliniques enregistrés dans Clinical trials 
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Mindfulness Meditation for Epilepsy 40 CHU Rennes 04/01/2021 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT04687904  

Changes in Perception and Cognition During a 
Meditation Retreat 
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Hospices Civils de 
Lyon 

02/10/2020 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT04449913  

Comparison of the Effectiveness of Two Psycho-
physical Interventions: Mindfulness Based 
Relapse Prevention (MBRP) and Unguided 
Meditative Relaxation in Patients With Alcohol 
Use Disorder 

168 CHU de Nimes 01/10/2020 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT04598399  

Pain of Patients, Suffering of Caregivers: 
Evaluation of the Benefit of Full Consciousness 
Meditation in Oncology 

30 
Centre François 
Baclesse, Caen 

10/09/2020 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT04410185  

Impact of Mindfulness Intervention on Quality of 
Life in Patients With Drug-resistant Epilepsy. 

100 CHU Grenoble 20/01/2020 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT04126369  

Feasability and Clinical Impact Study of Non 
Pharmacological Interventions in Management of 
Chronic Pain 

155 
CHU Grenoble - 
Hospices civils de 
Lyon 

18/12/2019 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT04176341  

A Study Comparing the Influence of a 
Mindfulness-based Stress Reduction Program vs. 
Routine Management on Psychological Variables 
and Biological Markers Related to Immuno-
inflammation Associated With Psychological 
Stress in Caregivers of Patients With Severe 
Psychiatric Disorders 

80 CHU Dijon 21/10/2019 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03745235  

Mindfulness-based Therapy Versus Relaxation in 
Prevention of Burnout in Medical Students 

612 CHU Montpellier 04/10/2019 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT04026594  

Implementation Intention for Physical Activity in 
Multiple Sclerosis 

45 
Hôpital Raymond-
Poincaré, Garches 

30/12/2018 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03785483  
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Mindfulness and Cognition in Schizophrenia 50 CHU Saint Etienne 11/09/2018 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03318640  

A Mindfulness Program (MBSR) in the 
Management of Symptomatic Hip and Knee 
Osteoarthritis 
  

40 CHU Montpellier 05/09/2018 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03644615  

Feasibility in France of a Mindfulness-based 
Group Therapy for Adolescents With Chronic Pain 

25 CHU Toulouse 02/05/2018 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03561077  

A Standardized Meditation Technique "Body-
scan", in the Management of Anxiety in 
Hospitalized Parkinsonian Patients 

33 CHU Bordeaux 23/03/2018 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03349554  

A Single Mindfulness Meditation Session in 
Preoperative Anxiety : Effects on the 
Autonomous Nervous System 

33 
CHU de Saint 
Etienne 

14/11/2017 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03324048  

Neural Correlates of Self 100 
Hospices Civils de 
Lyon 

26/10/2017 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03206840  

A Superiority Study To Compare The Effects Of An 
8-Weeks Mindfulness-based Intervention Versus 
Health Education Programme On Mental Health 
And Wellbeing In Individuals With Subjective 
Cognitive Decline 

160 INSERM Lyon 21/04/2017 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03005652  

Post-natal Depression and Chronic Stress 100 

Institut de 
Recherche 
Biomédicale des 
Armées 

11/04/2017 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03088319  

Study of Mindfulness Practice Efficacy in Alcoholic 
Relapse Prevention 

200 
CHU Clermont-
Ferrand 

21/01/2017 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03150550  

https://clinicaltrials.gov/show/NCT03318640
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03644615
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03561077
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03349554
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03324048
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03206840
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03005652
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03088319
https://clinicaltrials.gov/show/NCT03150550


Document de travail v21 mars 2021       48 

Titre de l'étude Inclusions Promoteur Start Date URL 

Trauma Exposure, Emotion Regulation and Eating 
Pathology in Obese Patients 

200 
Hôpital Européen 
Georges Pompidou, 
Paris 

01/01/2017 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03009825  

Study in Cognitively Intact Seniors Aiming to 
Assess the Effects of Meditation Training 

137 
INSERM, GIP 
Cycéron, Caen 

24/11/2016 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT02977819  

Evaluation of the Impact of the Level of 
Mindfulness on the Management of Patients 
With Recurrent Depressive Disorders by the 
Mindfulness Based Cognitive Therapy ( MBCT ): 
an Exploratory Study 

66 APHM Marseille 01/10/2016 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT02872324  

MindOb: A 12-month Computerized Mindfulness-
based Intervention for Obese Individuals 

50 
Hôpital Ambroise 
Paré APHP 

01/05/2016 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT02571387  

Brain and Mindfulness 285 
Hospices Civils de 
Lyon 

19/03/2016 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT03117478  

Executive Training and Brain in Children 150 CHU Caen 01/10/2015 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT02989116  

Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) 
Program Combined With Endurance Exercise 
Training: a Help in Treatment for Breast Cancer? 

100 CHU Strasbourg 01/05/2015 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT02900326  

Mindfulness in Preparation to Bariatric Surgery 100 CHU Grenoble 01/03/2013 https://ClinicalTrials.gov/show/NCT02854306  
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