La méditation permet d’accroitre les facultés mentales
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Afin de documenter les changements en matiére de facultés mentales susceptibles
de survenir dans le cadre de la SEP, ces performances doivent étre évaluées régulie-
rement a I'aide de tests prévus a cet effet. Il existe en outre différentes méthodes a-
fin de renforcer les facultés mentales. Comme cela a été expliqué dans un atelier
mené lors du «MS State of the Art Symposium» 2024, méditer de maniére réguliere
s'est avéré particulierement efficace.

Outre les handicaps physiques, la SEP peut aussi entrainer des problemes de per-
formances mentales (ou cognitives). Cela concerne avant tout la vitesse avec laquel-
le le cerveau traite les informations. Cependant, la mémoire a court terme, la flexibi-
lité intellectuelle et I'attention peuvent aussi étre affectées. «De telles évolutions
peuvent avoir un impact fort sur des éléments tels que l'activité professionnelle et
nuire de maniere générale a la qualité de vie», a déclaré la Prof. Dre phil. Iris-Katha-
rina Penner de I'hopital de Ile & Berne.

Des méthodes de tests facilement intégrables dans la pratique

Aussi, la Prof. Penner plaide pour une documentation réguliére des facultés intellec-
tuelles des personnes atteintes de SEP: une premiere fois au moment du diagnostic
puis chaque année. De nouvelles études scientifiques montrent que les facultés in-
tellectuelles au moment du diagnostic peuvent aussi livrer des indications sur I'évo-
lution a long terme de la maladie. «C'est par conséquent un élément qui devrait éga-
lement entrer en ligne de compte lorsque I'on réfléchit a un traitement», a souligné
la conférenciére.

Mais comment mesurer les facultés mentales de maniére optimale? Si le systéme
d’évaluation le plus utilisé en cas de SEP, le score EDSS (Expanded Disability Status
Scale), est en mesure de bien rendre compte du handicap physique, ce n‘est pas le
cas pour les troubles impactant les capacités cognitives. La Prof. Penner a ensuite
brievement présenté aux participantes et participants de l'atelier différents tests vi-
sant a documenter les facultés mentales. Ce faisant, elle s'est avant tout concentrée
sur des méthodes que l'on peut facilement mettre en place dans la pratique quotidi-
enne et qui peuvent notamment bien rendre compte de la rapidité de traitement de
I'information.

Approches thérapeutiques modernes

Le Prof. Dr med. Arseny Sokolov de I'HOpital universitaire de Lausanne a ensuite
présenté différentes méthodes permettant d’'exercer les performances cognitives
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de maniére ciblée et ainsi de les préserver voire, dans quelques cas, de les amélio-
rer. Pour ce faire, on utilise aujourd’hui aussi différents outils numériques, par ex-
emple sous la forme de programme d'entrainement ou de jeux vidéo spéciaux.
Comme I'a ajouté la Prof. Penner, des études scientifiques auraient montré que mé-
diter régulierement est trés utile pour ce faire. Cela permet d'améliorer les facultés
mentales et aide a mieux gérer les situations de stress. On a pu observer chez les
personnes qui méditent régulierement des modifications au niveau de certaines zo-
nes du cerveau. Ainsi, les structures responsables de I'apprentissage et de la mé-
moire se développent tandis que d'autres (responsable de la peur, de 'angoisse) ra-
petissent. IIs ont ensuite communiqué sur un projet de recherche en cours a I'népi-
tal de Ille de Berne appelé NeMMI (Neuroeducation and Mindfulness based Medita-
tion as a cognitive Intervention - Méditation basée sur la neuroéducation et pleine
conscience en tant gu'intervention cognitive). Dans le cadre de celui-ci, des person-
nes atteintes de SEP présentant des troubles cognitifs sont évaluées pour voir si le
fait de transmettre des connaissances sur les symptémes vécus (comme les proble-
mes de mémoire) et d'intégrer cela a une méditation basée sur la pleine conscience
a des effets positifs.

«MS State of the Art Symposium»

Le «MS State of the Art Symposium» est le plus grand congres spécialisé de Suisse
consacré a la sclérose en plaques, organisé par la Société suisse SEP et son Conseil
scientifique et médical. Le symposium 2024 s'est tenu le 27 janvier au KKL de Lucer-
ne.
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