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La technique de méditation transcendantale :

Une technique naturelle, validée en clinique, pour réduire I'hypertension et les maladies du coeur

TRAITEMENT NON PHARMACOLOGIQUE
DES MALADIES CARDIO-VASCULAIRES

La technique de méditation transcendantale dans le traitement
de I'hypertension et des maladies coronariennes

SOMMAIRE

Des essais cliniques récents, d'autres études controlées et des méta-analyses (toutes des études
b
pertinentes) ont identifié un nouveau traitement sans médicaments qui améliore les résultats mé-
dicaux des patients souffrants de maladies cardio-vasculaires, incluant ['hypertension et les mala-
b
dies coronariennes.

Ce traitement, le programme de méditation transcendantale, est largement acceptable, rentable et
sans effets secondaires néfastes. Nous suggérons que le programme de méditation transcendantale
soit utilisé activement (1.) comme thérapie de premiére ligne ou comme thérapie sans médica-
ments d'appoint dans les cas d'hypertension artérielle et d'hypertension et (2.) comme traitement
d'appoint dans le cas des maladies coronariennes.

Nous recommandons que les compagnies d'assurances et autres payeurs offrent un remboursement
pour l'instruction au programme de méditation transcendantale pour les traitements suivants :

1. Traitement de I'hypertension : soit comme thérapie unique ou en conjonction avec
d'autres thérapies conventionnelles

2. Traitement des maladies coronariennes : comme faisant partie d'un programme aux
approches multiples incluant d'autres formes de modification du style de vie et de phar-
macopée rapide selon les indications.

Les raisons scientifiques appuyant l'efficacité du programme de méditation transcendantale pour
ces conditions se fondent sur deux prémisses : (i) le principe bien établi que le stress cause, contri-
bue et/ou aggrave les maladies cardio-vasculaires comme ['hypertension et les maladies corona-
riennes, et (i) un grand nombre de recherches indiquant que la technique de méditation trans-
cendantale est la technique de réduction de stress la plus efficace pour les patients souftrant de
maladies cardio-vasculaires. Des recherches scientifiques approfondies ont indiqué des réductions
de I'hypertension artérielle, du durcissement des artéres, de I'hypertrophie du cceur, de la résistance
a l'insuline, de I'anxiété, du tabagisme, de la consommatoin d'alcool et de la mortalité.

La réduction du stress, qui revient a réduire les anormalités dans le corps résultant d'une surcharge,
réduit naturellement les conséquences psychologiques et pathologiques du stress chronique.

I1 existe également d'autres raisons susceptibles de motiver les compagnies d'assurances a couvrir
cette intervention. Plusieurs études sur la rentabilité indiquent de plus faibles taux d'hospitalisa-
tion, de plus faibles taux d'utilisation par des malades externes et des réductions longitudinales
des frais de soins de santé pour ceux qui pratiquent réguliérement cette technique spécifique de
méditation.

En outre, on remarque une amélioration simultanée de la santé et de la qualité de vie des patients
)
parmi une vaste échelle de troubles reliés au stress.
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GENERALITES

Prédominance des charges liées
al'hypertension et aux maladies coronariennes

Les frais des services de santé continuent d'augmen-
ter a une vitesse exponentielle, surtout en raison de la
prédominance des maladies chroniques, et plus parti-
culierement des maladies cardio-vasculaires. Environ
30 % de la population adulte des nations développées
souffre d'hypertension. Aux Etats-Unis, environ 15
millions d'adultes ont été diagnostiqués comme
souffrant de maladies coronariennes, et environ
50 % perdront la vie suite a une maladie cardio-vas-
culaire (maladie coronarienne ou maladie du cceur).
Les maladies cardio-vasculaires constituent donc la
cause principale de mort prématurée et d'invalidité
sérieuse aux Etats-Unis, dans les autres nations dé-
veloppées, de méme qu'a I'échelle mondiale.

Thérapies conventionnelles

Plus de 300 milliards de dollars sont dépensés cha-
que année aux Etats-Unis pour le diagnostic et le
traitement des maladies cardio-vasculaires. Les
thérapies conventionnelles couvrent une grande
variété de médicaments comme les diurétiques, les
agents beta-bloquants, les inhibiteurs de I'enzyme de
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Figure 1 : Réduction de I'hypertension artérielle

Cette méta-analyse a examiné tous les essais cliniques aléa-
toires publiés sur les effets du programme de méditation
transcendantale sur I'hypertension artérielle ; elle inclut neuf
études portant sur 711 sujets. Elle a indiqué que le program-
me de méditation transcendantale a une incidence statisti-
quement significative sur la réduction de I'hypertension arté-
rielle systolique et diastolique. Référence : American Journal of

Hypertension 21: 310-316, 2008.

conversion, l'angiotensine II, les bloqueurs de récep-
teurs, les inhibiteurs calciques, les alphabloquants,
les vasodilatateurs, les statines, les nitrates, les rési-
nes, les fibrates, la niacine, les agents thrombolyti-
ques, l'aspirine et la thérapie de remplacement des
hormones. Les interventions chirurgicales incluent
l'angioplastie et la chirurgie de greffage par pontage
aortocoronarien.

Insuffisance des thérapies conventionnelles

La pharmacopée conventionnelle ne s'attaque pas
aux causes des maladies cardio-vasculaires, causes qui
sont le plus souvent un style de vie ou un comporte-
ment malsain. En outre, la pharmacopée et les thé-
rapies par chirurgie conventionnelles visant a traiter
les maladies cardio-vasculaires produisent souvent de
graves effets secondaires, comme des réactions indé-
sirables 4 une drogue, une dégradation de la qualité
de vie et un taux de mortalité accru.

Pour toutes ces raisons, les directives sur les pratiques
al'échelle nationale d'organismes comme 1'American
Heart Association,]'American College of Cardiology
et le National Institutes of Health (NIH) ainsi que

d'autres associations professionnelles recommandent
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Figure 2 : Réduction de I'hypertension artérielle
lorsque le comparée avec d'autres techniques

Cette méta-analyse effectuée a partir de 107 études publiées
sur la réduction du stress et de 'hypertension artérielle a in-
diqué que seul le programme de méditation transcendantale
a eu une incidence significative sur la réduction de I'hyper-
tension artérielle parmi les sujets hypertendus. Référence :

Current Hypertension Reports 9: 520-528, 2007.
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des modifications du style de vie qui n'incluent pas
l'usage de médicaments (i) comme premier niveau de
thérapie pour les individus souffrant d'hypertension
et (ii) comme programme complet de modification
du style de vie et de pharmacopée pour les indivi-
dus qui ont été diagnostiqués comme souffrant d'une
maladie cardio-vasculaire.

Ce deuxieme groupe inclut les patients qui ont subi
un infarctus du myocarde, une chirurgie des arteres
coronariennes pour ouvrir les artéres bloquées (re-
vascularisation), qui souffrent d'une angine de poi-
trine chronique ou d'une maladie du cceur.

De son coté, le programme de méditation transcen-
dantale, introduit il y a 50 ans par Maharishi Mahesh
Yogi, cible une cause fondamentale qui contribue aux
maladies cardio-vasculaires : le facteur de style de vie
que nous appelons « le stress ». Plusieurs recherches
scientifiques décrivent les effets de réduction du stress
et d'amélioration de la santé résultant de la pratique ré-
guliere du programme de méditation transcendantale,
et ces études n'indiquent aucun effet secondaire associé
a la pratique de ce programme pour réduire le stress ou
traiter les maladies cardio-vasculaires, ou encore dans
son utilisation par la population en général pour des
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Figure 3 : Réduction de I'hypertension

Les patients souffrant d'hypertension artérielle ayant été
formé au programme de méditation transcendantale ont
présenté une réduction significative de leur pression arté-
rielle systolique et diastolique aprés trois mois de pratique,
contrairement 4 ceux qui ont recu de fagon aléatoire une autre
technique de contréle ou & ceux ayant été formés sur la ma-
niere de réduire leur pression artérielle au moyen d'un régime
alimentaire et d'exercices physiques. Référence : Hypertension

26: 820-827,1995.

fins de prévention des maladies et de promotion d'une
meilleure santé.

Données appuyant I'efficacité du programme
de méditation transcendantale dans le traitement
des maladies cardio-vasculaires

a. Hypertension : Des essais cliniques aléatoires et
d'autres études controlées indiquent que le program-
me de méditation transcendantale réduit I'hyperten-
sion artérielle chez les personnes souffrant d'hyper-
tension[1-4]. La dégradation des plaques terminales
associée a la cardiopathie hypertensive est également
réduite.

Le DrJ. Anderson et ses collegues de 1'Université du
Kentucky Medical Center [5] ont mené une revue
systématique et ont effectué une méta-analyse pour
évaluer les effets du programme de méditation trans-
cendantale sur I'hypertension artérielle, en incorpo-
rant les évaluations objectives sur la qualité de la
documentation sur la recherche. Ils ont examiné les
recherches publiées jusqu'en décembre 2006. La mé-
ta-analyse a évalué toutes les études avec échantillon
aléatoire et contr6lé qui comparaient les réponses sur
I'hypertension artérielle entre un groupe pratiquant
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Figure 4 : Réduction de l'artériosclérose

Les patients souftrant de coronaropathie, et qui ont été for-
més au programme de méditation transcendantale, ont pré-
senté une réduction significative de 1'épaisseur de la paroi
de l'arteére carotide aprés neuf mois de pratique, une mesure
auxiliaire de la plaque d'artérosclérose, lorsque comparés aux
groupes de contrdle ayant suivi une formation sur la santé
pour apprendre a réduire les risques de maladies cardiaques
au moyen d'un régime alimentaire équilibré et d'exercices

physiques. Référence : Stroke, 2000 Mar., 31(3):568-73.
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la technique de méditation transcendantale et un
groupe témoin.

Les mesures du résultat principal étaient les chan-
gements de l'hypertension artérielle systolique et
diastolique. Un systéme de classification spécifique
(0 a 20 points) a été utilisé pour évaluer la qualité
des études, et des procédures statistiques (modéles
a effets aléatoires) pertinentes ont été utilisées pour
la méta-analyse. La méta-analyse a indiqué que le
programme de méditation transcendantale, lorsque
comparé au groupe témoin, a été associé aux chan-
gements significatifs suivants : -4,7 mm Hg de pres-
sion artérielle systolique et -3,2 mm Hg de pression
artérielle diastolique (FIGURE 1). Des résultats
similaires au niveau de 1'hypertension artérielle ont
été constatés lorsque les analyses étaient limitées
uniquement au groupe souffrant d'hypertension ou
uniquement aux études dont la qualité était la plus
grande.

Les auteurs ont conclu ce qui suit : (a) le programme
de méditation transcendantale réduit significative-
ment 'hypertension artérielle ; (b) il réduit 'hyper-
tension artérielle systolique de ~5 mm Hg et I'hyper-
tension artérielle diastolique de ~3 mm Hg ; et (c)

Regression of
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Figure 5 : Prévention de I'hypertrophie
ventriculaire gauche

Les patients souffrant de cardiopathie hypertensive, et qui
ont été formés au programme de méditation transcendantale,
n'ont présenté aucune augmentation significative de la masse
ventriculaire gauche aprés sept mois, lorsque comparés aux
groupes de contrdle ayant suivi une formation sur la maniere
de réduire les risques de cardiopathie hypertensive au moyen
d'un régime alimentaire équilibré et d'exercices physiques.
Référence : Ethnicity and Disease, 2004. 14: S2-54.

des réductions continues de 1'hypertension artérielle
d'une telle ampleur sont susceptibles de réduire de
fagon significative les risques de maladies cardio-
vasculaires graves, c'est-a-dire les crises cardiaques et
les accidents vasculaires cérébraux.

Presque simultanément, une revue systématique et
une méta-analyse de toutes les recherches publiées
sur les méthodes de réduction du stress et de relaxa-
tion ayant un effet sur I'hypertension artérielle était
menée par Rainforth et al. [6] (FIGURE 2). Ces
auteurs ont critiqué les méta-analyses antérieures sur
la réduction du stress et autres méthodes de relaxa-
tion ayant un effet sur I'hypertension artérielle et ont
conclu que la plupart étaient désuétes et/ou limitées
dans leur méthodologie.

Ils ont alors mené une revue systématique et effectué
une mise a jour des recherches publiées, et ont iden-
tifié 107 études portant sur la réduction du stress et
de I'hypertension artérielle. Dix-sept essais (compre-
nant 23 comparaisons de traitement et 960 partici-
pants souffrant de pression artérielle élevée) ont été
identifiés comme conformes aux critéres d'une étude
sur échantillon aléatoire correctement congue.

Decreased Insulin Resistance
In Metabolic Syndrome
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Figure 6 : Réduction de la résistance al'insuline
du syndrome métabolique chez les parents
souffrant de maladies cardiaques

Cette étude sur échantillon aléatoire chez des individus souf-
frant de maladies cardiaques stables a indiqué que 16 semai-
nes de pratique du programme de méditation transcendantale,
lorsque comparées a une participation dans un programme de
formation sur la santé, ont entrainé une réduction significative
de la résistance 4 l'insuline, un phénoméne considéré comme
étant la base du syndrome métabolique qui méne souvent au
diabete et aux maladies cardiaques. Référence : Archives of In-
ternal Medicine 166: 12181224, 2006.
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Figure 7 : Effets along terme du programme
de méditation transcendantale
sur toutes les causes de mortalité

Les patients plus agés (moyenne de 72 ans) souffrant d'hyper-
tension artérielle et ayant été formés au programme de médi-
tation transcendantale, ont présenté un taux significativement
moindre de mortalité toutes causes inclues, y compris celles
d'origine cardio-vasculaire, sur une période de 10 ans, lorsque
comparés 2 des contrdles combinés (formation sur la santé,
conscientisation, relaxation générique et soins habituels). Ré-
férence : American Journal of Cardiology, 2005. 95(9): 1060-
1064.
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Figure 9 : Efficacité dans la réduction
de l'anxiété réactionnelle

Une méta-analyse portant sur 146 études comparant l'effi-
cacité de plusieurs techniques de relaxation mentale et phy-
sique, incluant la rétroaction, sur la réduction de l'anxiété
réactionnelle a indiqué que la technique de méditation trans-
cendantale était la plus efficace, et ce par une marge signifi-
cative. Référence : Journal of Clinical Psychology, 1989. 45(6):
957-974.
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Figure 8 : Réduction de la mortalité liée
a des problemes cardio-vasculaires

Cette étude a effectué le suivi du modeéle de mortalité sur une
moyenne de huit ans aprés que des personnes agées souffrant
d'hypertension artérielle aient été formées a la technique de
méditation transcendantale ou aient participé a des interven-
tions de controle. Les résultats ont indiqué une réduction de
30 % du taux de mortalité 1i¢ aux problémes cardio-vascu-
laires parmi les personnes ayant été formées la technique de
méditation transcendantale. Référence : American Journal of
Cardiology 95:1060-1064, 2005
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Figure 10 : Réduction du tabagisme

Une méta-analyse sur toutes les recherches portant sur le pro-
gramme de méditation transcendantale relié au tabagisme, et
comparée 2 des méta-analyses portant sur les traitements et
programmes de prévention habituels visant a contrer le taba-
gisme, a indiqué une réduction significativement supérieure
du tabagisme parmi les personnes ayant été formées au pro-
gramme de méditation transcendantale, méme si ce program-
me n'inclut aucune directive liée au changement de style de
vie ou des habitudes. Référence : Alcoholism Treatment Quar-

terly 11: 13-87,1994.
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La méta-analyse a été utilisée pour évaluer les chan-
gements d'hypertension artérielle (pression artérielle
systolique/pression artérielle diastolique) pour la
rétroaction biologique, -0,8/-2,0 mm Hg (P = non
significatif [NS]) ; la rétroaction biologique assistée
par la relaxation, +4,3/+2,4 mm Hg (P = NS) ; la re-
laxation musculaire progressive,-1,9/-1,4 mm Hg (P
=NS) ; la formation sur la gestion du stress, -2,3/-1,3
mm (P = NS) ; et le programme de méditation trans-

cendantale, -5,0 / -2,8 mm Hg (P = 0,002/0,02).

Les chercheurs ont conclu que la simple rétroaction
biologique, la rétroaction biologique assistée par la
relaxation, la relaxation musculaire progressive et
la formation sur la gestion du stress n'ont produit
aucune réduction significative de 1'hypertension ar-
térielle élevée, alors que la technique de méditation
transcendantale a pour sa part donné des résultats
significatifs.

Ils ont également conclu que le programme de médi-
tation transcendantale devrait étre recommandé aux
patients souftrant de pression artérielle élevée, afin
d'aider a prévenir ou a traiter I'hypertension et les
autres formes de maladies cardio-vasculaires.

Decreased Alcohol Use
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Figure 11 : Réduction de la consommation d'alcool

Une méta-analyse sur toutes les recherches portant sur le pro-
gramme de méditation transcendantale reliées a la consom-
mation d'alcool, et comparée 4 des méta-analyses portant sur
les traitements et programmes de prévention habituels visant
a réduire la consommation d'alcool, a indiqué une réduction
significativement supérieure de la consommation d'alcool
parmi les personnes ayant été formées au programme de mé-
ditation transcendantale, méme si ce programme n'inclut
aucune directive liée au changement de style de vie ou des
habitudes. Référence : Alcoholism Treatment Quarterly 11:
13-87,1994.

L'évidence disponible indique ainsi que : (i) parmi
les approches de réduction du stress, seul le program-
me de méditation transcendantale est associé a des
réductions significatives de I'hypertension artérielle
et (ii) la méditation transcendantale aide a réduire
d'autres facteurs de risque associés aux maladies car-
dio-vasculaires en plus d'améliorer les résultats reliés
aux maladies cardio-vasculaires cliniques.

b. Maladies coronariennes : Une série d'essais cli-
niques sponsorisés par le NIH (National Institute
of Heath) a indiqué que les patients a haut risque
auxquels on a demandé, sur une base aléatoire, de
pratiquer le programme de méditation transcen-
dantale ont présenté des réductions dans les facteurs
de risque liés aux maladies coronariennes, incluant
I'hypertension[1,2] (FIGURE 3), l'obstruction des
arteres (artérosclérose) [7,8] (FIGURE 4), I'hyper-
trophie ventriculaire gauche [9] (FIGURE 5) et une
résistance aux effets de 1l'insuline [10] (FIGURE 6).
Un autre essai a indiqué que le programme de médi-
tation transcendantale accroit la tolérance a 1'exercice

chez les patients souffrant de maladies coronarien-
nes [11].

Les effets a long terme du programme de médita-
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Figure 12 : Réduction des taux d'hospitalisation
indiquant un vieillissement plus sain

Une analyse portant sur des données d'assurance médicales
s'échelonnant sur cinq ans a indiqué une réduction signifi-
cative des taux d'hospitalisation parmi les participants for-
més au programme de méditation transcendantale, lorsque
comparée a d'autres personnes assurées, cette réduction était
encore plus prononcée parmi les participants les plus agés.
Référence : Psychosomatic Medicine 49: 493-507,1987.
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Decreased Outpatient Visits
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Figure 13 : Réduction des visites en consultation
externe indiquant un vieillissement plus sain

Les études indiquent que les participants au programme de
méditation transcendantale, lorsque comparés a la moyenne
de toutes les autres personnes assurées, réduisent signifi-
cativement leurs visites en consultation externe, particulie-
rement parmi les participants plus 4gés, comme l'indique
l'analyse de cinq ans effectuée sur des données d'assurance
médicale. Référence: Psychosomatic Medicine 49: 493-507,
1987.
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Figure 14 : Réduction des dépenses médicales

Cette étude a mesuré la variation en pourcentage annuel
des paiements gouvernementaux aux services des médecins
sur une période de 14 ans parmi 1418 personnes au Qué-
bec, Canada, ayant été formées au programme de médita-
tion transcendantale alors qu'elles étaient comparées a des
controles sélectionnés au hasard. Aprés avoir été formées au
programme de méditation transcendantale, les personnes
en question ont affiché une réduction annuelle de 13,8%
dans de leurs paiements médicaux. Référence : American

Journal of Health Promotion 14: 284291, 2000.

tion transcendantale ont également été évalués en
mesurant ses effets sur toutes les causes de mortalité,
ainsi que sur les mortalités causées par des maladies
cardio-vasculaires (FIGURES 7 et 8). Cette analyse
a été menée sur des sujets plus dgés souffrant I'hy-
pertension artérielle élevée et ayant participé a des
études avec échantillon aléatoire et controlé incluant
le programme de méditation transcendantale ainsi
que d'autres interventions sur le comportement[12].
Le programme de méditation transcendantale a aug-
menté le taux de survie (c'est-a-dire a réduit la mor-
talité). Une analyse statistique a indiqué 23 % de ré-
duction du taux de mortalité, toutes causes inclues.

Des analyses supplémentaires ont démontré qu'apres
une moyenne de 7,6 années, le taux de mortalité re-
lié aux maladies cardio-vasculaires diminuait de 30
% (risque relatif = 0,70) parmi le groupe pratiquant
la méditation transcendantale (lorsque comparé aux
controles combinés).

c. Stress psychologique : Dans une méta-ana-
lyse sur les effets des techniques de réduction du
stress et de relaxation sur l'anxiété, la forme de
stress psychologique la plus couramment étudiée,
le Dr K. Eppley de I'Université Stanford et ses col-
legues ont évalué séparément les effets des princi-
pales de techniques portant sur le corps et l'esprit
: réduction du stress, relaxation et le programme
(FIGURE 9).

de méditation transcendantale

Ils ont rapporté que la technique de méditation
transcendantale réduit l'anxiété & un degré signifi-
cativement plus grand que les autres formes de re-
pos développées en clinique ou de repos stylisé. Ces
diftérences ont été trouvées méme apres I'ajustement
pour le schéma expérimental, la durée du traitement,
l'attente des bienfaits et l'attitude de 'expérimenta-

teur [14-16].

Cette méta-analyse a subi une recension critique
[17,18]. D'autres méta-analyses publiées ont rap-
porté que la technique de méditation transcendantale
réduit d'autres facteurs de risque liés aux maladies co-
ronariennes, incluant l'activation du systéme nerveux
sympathique [13], le tabagisme [16] (FIGURE 10)
et la consommation d'alcool [16] (FIGURE 11).
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LE PROGRAMME DE MEDITATION TRANSCENDANTALE

Le programme de méditation transcendantale est
issu d’'une ancienne tradition védique [19,20]. Maha-
rishi Mahesh Yogi a rétabli la connaissance védique
de sorte que sa théorie et sa pratique puissent étre
entierement vérifiables scientifiquement [21]. La
technique de méditation transcendantale n'utilise
ni la concentration ni la contemplation ; ce nest ni
une philosophie ni une religion. Cest une technique
mentale simple et naturelle, mais néanmoins tres
précise, pratiquée deux fois par jour a raison denvi-
ron 15 a 20 minutes pour chaque session, alors quon
T'on est assis confortablement sur une chaise les yeux
termés. La pratique génére un état unique de vigi-
lance au repos.

La technique de méditation transcendantale est en-
seignée a Iéchelle mondiale depuis 1957. Plus de six
millions de personnes de par le monde ont appris
la technique de méditation transcendantale, dont
deux millions aux Etats-Unis. Des centaines détudes
scientifiques publiées documentent ses bienfaits[22].

PRINCIPE DE LA TECHNIQUE DE
MEDITATION TRANSCENDANTALE

Des recherches de base ainsi que des recherches
cliniques indiquent que la pratique de la technique
de méditation transcendantale permet de réduire le
stress et améliore ainsi la santé des personnes souf-
frant d’hypertension ou de maladies cartio-vascu-
laires. Ce phénomeéne réduit a son tour l'activation
chronique des systémes de réponse de stress psycho-
logique, et particuliérement ceux qui affectent le sys-
téme cardio-vasculaire.

Un de ces systemes est le systéme nerveux sympathi-
que, qui génére une réponse d’agression ou de fuite
sur le caeur et sur les vaisseaux sanguins. Un autre
systeme est I'axe hypothalamo-hypophyso-surréna-
lien [23-24] qui permet au stress physiologique d’aug-
menter le niveau des hormones de stress comme le
cortisol.

Comme les effets chroniques du stress sur lesprit
et le corps sont réduits par la pratique réguliere de
la technique de méditation transcendantale, les fac-
teurs de risque liés aux maladies coronariennes le
sont également. Comme indiqué ci-dessus, ceux-ci
incluent : (1) la réactivité cardio-vasculaire [25-27] ;
(2) lanxiété [14]; (3) Phypertension [1,2,6,15]; (4) la

résistance a l'insuline (considérée comme la base du
syndrome métabolique) [10] ; (5) le tabagisme [16];
(6) la consommation excessive d’alcool [16] ; et (7)
les critéres d’évaluation auxiliaires et intermédiaires
pour les maladies coronariennes comme (a) l'isché-
mie myocardique [11], (b) lépaisseur de la paroi de
lartére carotide [7-8], et (c) d’hypertrophie ventricu-
laire gauche [7,9,11,29].

Cette série intégrée des faits entraine une réduction
des facteurs cliniques reliés aux maladies coronarien-
nes, incluant la mort prématurée [12].

Cela suggere que le programme de méditation trans-
cendantale réduit les maladies cardio-vasculaires et
ses facteurs de risque, car il permet a l'individu de
faire lexpérience d’un état unique de vigilance au
repos qui favorise le rétablissement et la réactiva-
tion des mécanismes endogenes homéostatiques et
d’autoguérison.

Lorsque cette dynamique est activée, la pression san-
guine et les autres facteurs clés reviennent a leur état
dorigine de meilleure santé. Autrement dit, la tech-
nique de méditation transcendantale peut étre en-
seignée comme une technique permettant déveiller
I'intelligence intrinséque de la physiologie [19]. Ces
résultats correspondent entiérement aux modéles de
comportement biologique largement acceptés des
maladies cardio-vasculaires [23,24].

INSTRUCTION ET SUIVI

La technique de méditation transcendantale est en-
seignée par des instructeurs certifiés, selon une mé-
thode standardisée partout dans le monde, au moyen
d’'un programme d’instruction systématique. Le
cours de méditation transcendantale procure a I'in-
dividu l'expérience et la connaissance requises pour
quil pratique correctement, par lui-méme, la tech-
nique de méditation transcendantale et puisse ainsi
jouir d'un maximum de bienfaits.

Le cours comporte sept sessions de 90 minutes cha-
cune avec un instructeur professionnel :

1. La conférence d’introduction (présentée a un
groupe) qui décrit les bienfaits.

2. La conférence préparatoire (présentée a un groupe
qui décrit le fonctionnement de la technique.
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3. Une breve entrevue personnelle avec I'instructeur.

4. Uinstruction personnelle 4 la technique de médi-
tation transcendantale.

5-7. Des réunions de groupe portant sur les expérien-
ces individuelles de la pratique de la méditation trans-
cendantale.

Les individus remarquent des bienfaits immédiats de
la pratique de la technique de la méditation trans-
cendantale dés les premiers jours de I'instruction. Un
programme de suivi régulier est offert pour vérifier
lexactitude de la pratique.

RENTABILITE

La rentabilité du programme de méditation trans-
cendantale peut étre démontrée. Les frais associés au
cours de méditation transcendantale sont de 2000
$US, et incluent un programme de suivi a vie.

Ceci est extrémement rentable au regard de la docu-
mentation portant sur les bienfaits : des études [30-34]
indiquent que la pratique réguliere de la technique
de méditation transcendantale réduit les taux d’utili-
sation de 'assurance-maladie en réduisant significa-
tivement les jours d’hospitalisation de méme que les
visites en consultation externe, en plus de réduire les
admissions pour les hospitalisations dans toutes les
catégories principales de maladies (FIGURES 12-14).
Parmi toutes les catégories de maladie, le taux d’uti-
lisation a été réduit de 56 %. Les réductions étaient

méme supérieures pour les deux systémes physio-
logiques pertinents a cette proposition : des réduc-
tions de 87 % pour les maladies cardio-vasculaires
de méme que pour les maladies reliées au systéme
nerveux. Une étude canadienne [32-33] a démontré
une réduction longitudinale (des économies cumu-
latives de 13 % par année) au niveau des paiements
gouvernementaux aux médecins.

CoNCLUSION

Des données cumulatives provenant d’essais cliniques
bien congus, d’autres études cliniques et des méta-
analyses démontrent qu'une approche non pharma-
cologique - le programme de méditation transcen-
dantale - pour le traitement de I'hypertension, des
maladies coronariennes et de leurs facteurs de risque
est une approche efficace, quelle soit utilisée seule ou
comme méthode d’appoint, dans le traitement des
maladies cardio-vasculaires. En outre, cette techni-
que ne produit aucun effet secondaire néfaste. Les
bienfaits supplémentaires incluent une amélioration
de la qualité de vie et la réduction ou lélimination
d’autres conditions reliées au stress chronique.

Ces effets cliniques sont nettement rentables. Au regard
de Iévidence fournie par les publications biomédica-
les, il est suggéré que le paiement des frais de 'ins-
truction a la technique de méditation transcendan-
tale par les compagnies d’assurances et par des tiers
est justifié et pertinent.

totalisant 6000 pages.

Les bienfaits pratiques du programme de méditation transcendantale ont été
validés par plus de 600 recherches scientifiques menées dans plus de 250 universi-
tés indépendantes et instituts de recherche dans 33 pays. La recherche scientifique
sur leprogramme de méditation transcendantale a été colligée en sept volumes

Des recherches
scientifiques approfondies
valident I'efhcacité

du programme de
méditation transcendantale
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Les facteurs principaux des maladies cardio-vasculaires réduits
par une procédure naturelle et efficace, sans effets secondaires

Réduction de l'activation
du systéme nerveux sympathique”

Réduction des dé- Récupération plus rapide
penses médicales suite a un stress
Réduction des Réduction de I'anxiété et
hospitalisations de la dépression
Réduction des Réduction de
visites en I'hypertension
consultation externe artérielle
Recherches

Réduction de la mor- publiées sur

talité liée a des proble- le programme ) deuctlgnll' de lall_
mes cardio-vasculaires de méditation resistance a 1'insuline
transcendantale
Amélioration de la fonctionnalité Réduction du taux
de la capacité dans les cas de cholestérol

d'insuffisance cardiaque

Régression de la masse
ventriculaire gauche Réduction
du tabagisme

Amélioration de la
tolérance a l'exercice dans

les cas d'angine de poitrine
Réduction de

I'artériosclérose

Réduction de la
consommation d'alcool

Résultats cliniques améliorés etréduction
du besoin de traitements

pharmacologiques ou d'interventions chirurgicales

Des milliers de médecins a travers le monde recommandent la pratique
de la méditation transcendantale a leurs patients

* La séquence indiquée est une version simplifiée d'interactions physiologiques complexes et paralleles
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EXTRAIT DES MEDIAS

a partir de plus de mille rapports de presse

FEENN
Medicine
NEWS RELEASE

MARCH 12, 2007

Penn Study Shows Transcendental Meditation
Can Help Combat Congestive Heart Failure

Results of NIH-Funded Study Published in the Journal Ethnicity & Disease

Meditation benefits patients with heart disease

Blood pressure, insulin resistance improved, even without weight loss

(June 13, 2006) In a study of adults with coronary heart disease who were stable and
were receiving optimal medical care, 16 weeks of transcendental meditation not only
led to significant reductions in blood pressure, but also improved heart rate
variability and insulin resistance, which is associated with an increase risk of
diabetes.

Ehe New Pork Eimes

Tuesday, June 13, 2006

Vital Signs

Regimens: High Blood Pressure?
Meditation May Help

By Nicholas Bakalar

Transcendental Meditation improves blood pressure and insulin resistance in
heart patients, according to a placebo-controlled study carried out at an
academic medical center in California.
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Newsweek Health

w4 The Latest Research

February 2005

Science and Your Health

A guide to some of the newest research and recommendations

Meditation and Medication

Stress-reduction techniques such as meditation may help
reduce high blood pressure and the need for treatment,
according to a study published in the American Journal of
Hypertension last week.

The Washington Post
HEALTH

Monday, May 2, 2005

Transcendental Meditation

Stress-reducing relaxation may improve life expectancy

e
NBC

Health
Monday, March 17, 2008

Meditation Lowers Blood Pressure
Doc: Other Relaxation Techniques Don't Work As Well

Transcendental Meditation helps lower blood pressure without the side
effects that can come from medication, according to a new study.
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UNE TECHNIQUE VALIDEE EN CLINIQUE
POUR REDUIRE LES MALADIES
CARDIOVASCULAIRES
ET LEURS FACTEURS DE RISQUE

Preuves scientifiques de I'efhcacité clinique
et de la rentabilité du
programme de méditation transcendantale”
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