
 

 

Influence du programme MBSR sur la structure du cerveau 
Le programme MBSR (Mindfulness-Based Stress ReducƟon) induit des modificaƟons mesurables 
de la structure et du foncƟonnement du cerveau, grâce à la neuroplasƟcité, c’est-à-dire la 
capacité du cerveau à se réorganiser et à former de nouvelles connexions en réponse à 
l’expérience et à l’apprenƟssage. 

Principaux changements observés :  

 AugmentaƟon de l’épaisseur du cortex préfrontal 
Le MBSR entraîne une augmentaƟon de l’épaisseur du cortex préfrontal, une région clé pour la 
prise de décision, la gesƟon des émoƟons, l’aƩenƟon et les foncƟons exécuƟves. Cela se traduit 
par une meilleure capacité à réguler ses réacƟons émoƟonnelles et à diriger son aƩenƟon. 

 Renforcement du cortex cingulaire antérieur 
CeƩe zone, impliquée dans la régulaƟon de l’aƩenƟon et la flexibilité cogniƟve, voit sa densité de 
maƟère grise augmenter, favorisant une meilleure gesƟon des conflits internes et une 
autorégulaƟon accrue. 

 ModificaƟon de l’hippocampe 
Des études ont montré une augmentaƟon de la densité de maƟère grise dans l’hippocampe 
gauche après un programme MBSR de 8 semaines. L’hippocampe joue un rôle central dans la 
mémoire et l’apprenƟssage, et il est également sensible au stress. 

 DiminuƟon du volume et de l’acƟvité de l’amygdale 
L’amygdale, centre de la peur et du stress, voit son volume diminuer et son acƟvité réduite, ce qui 
est associé à une baisse de la réacƟvité émoƟonnelle et de l’anxiété. Les liens foncƟonnels entre 
l’amygdale et le cortex préfrontal s’affaiblissent, ce qui contribue à moins de réacƟons 
automaƟques face au stress. 

 AugmentaƟon de la connecƟvité cérébrale 
Le MBSR favorise une meilleure connecƟvité entre différentes régions du cerveau, notamment les 
zones impliquées dans l’aƩenƟon, la concentraƟon et la régulaƟon émoƟonnelle. Cela améliore la 
communicaƟon neuronale et la capacité à gérer des pensées complexes. 

 Effets sur le lobe temporal 
L’épaississement du lobe temporal, impliqué dans la mémoire à long terme et le vécu émoƟonnel, 
a également été observé, ce qui pourrait influencer posiƟvement la percepƟon des expériences et 
la gesƟon des souvenirs émoƟonnels. 

 DiminuƟon de l’acƟvité du réseau du mode par défaut 
Ce réseau cérébral, acƟf lors de la ruminaƟon mentale et de l’errance de l’aƩenƟon, voit son 
acƟvité diminuer, ce qui est corrélé à une aƩenƟon plus stable et moins de pensées envahissantes. 

En résumé : 
Le programme MBSR provoque des adaptaƟons cérébrales qui favorisent une meilleure gesƟon 
du stress, une régulaƟon émoƟonnelle accrue, une aƩenƟon renforcée et une amélioraƟon de la 
mémoire et de la flexibilité cogniƟve. Ces changements sont observables dès huit semaines de 
praƟque régulière et ont été confirmés par des études d’imagerie cérébrale. 


