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ENQUÊTE

Des thérapies comme l’hypnose, relaxation, méditation, art-
thérapie ou le yoga peuvent-elles aider les malades du
cancer ? Qu’en dit la science ? Tour d’horizon.

De nombreux malades du cancer se tournent vers la médecine alternative en
compléments de leurs traitements, souvent lourds et dont les effets secondaires
minent leur qualité de vie. Le but est d’améliorer leur qualité de vie, leur moral, mais
aussi de renforcer leur système immunitaire et de garder confiance en l’issue de
leurs traitements. Les scientifiques ont cherché à évaluer objectivement les
résultats de ces thérapies alternatives, parmi lesquelles celles qui font le lien entre
corps et esprit comme l’hypnose, la relaxation, la méditation, l’art-thérapie ou
encore le yoga. Le nombre d’études et de personnes suivies reste encore limité mais

https://www.lanutrition.fr/page-auteur/38092
https://www.lanutrition.fr/


il existe quelques indicateurs de l’intérêt de ces méthodes en cas de cancer.
Examinons-les une par une.

Lire aussi : Cancer : comment manger pendant une chimiothérapie

L’hypnose

L’hypnose est un état de conscience modifié qui inclut une attention soutenue sur
un point et une conscience périphérique réduite. Dans cet état de conscience, le
patient est particulièrement sensible à la suggestion. L’hypnose comprend d’abord
une phase de relaxation physique et de contrôle de l'attention progressive
(induction) utilisant des images, des techniques d'approfondissement (relaxation
supplémentaire) et une proposition de suggestion spécifique aux symptômes de la
personne. 
Cette méthode corps-esprit est utilisée contre de nombreux troubles, notamment
la douleur, le stress et l’anxiété.

Que disent les études ?

L’hypnose a permis dans plusieurs études de réduire l’anxiété de personnes atteintes
de cancer (enfants comme adultes) de manière modérée (mais sans les effets
secondaires des médicaments anxiolytiques). L’hypnose guidée par un thérapeute
s’avérait plus efficace que l’autohypnose pour réduire l’anxiété. 
Cependant, l’autohypnose a permis aussi de modérer la douleur, les insomnies et la
détresse émotionnelle de femmes atteintes de cancer du sein. Leur qualité de vie
s’est également améliorée de manière significative.  
Concernant la douleur chronique, chez les malades du cancer, l’hypnose semble
avoir un effet bénéfique qui dure plusieurs mois. Les effets anti-douleur de
l’hypnose s’étendent aussi à la douleur post-opératoire, permettant un recours
moindre aux analgésiques.  
L’hypnose pourrait aussi aider à diminuer les nausées et vomissements induits par la
chimiothérapie.

La méditation

Méditer consiste avant tout à s'entraîner à maintenir son attention (par exemple sur
sa respiration) tout en empêchant l’esprit de se laisser captiver par les pensées qui
surgissent. Il s’agit en d’autres termes de regarder ses pensées défiler, sans s’y
attacher. Le but de cet entraînement de l’attention et de la conscience ? Mieux
contrôler pensées et processus mentaux. 
Les deux pratiques méditatives les plus étudiées pour leurs effets santé sont la
méditation transcendantale et la méthode de Réduction du stress basée sur la
pleine conscience (MBSR en anglais mise au point par Jon Kabat-Zin de l’université
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pleine conscience (MBSR en anglais, mise au point par Jon Kabat-Zin de l université
de médecine du Massachusetts). 

Lire aussi : Méditation : 7 bénéfices santé

Que disent les études ?

Il existe désormais un large éventail d'études ayant évalué l'efficacité
d'interventions basées sur la pleine conscience chez des personnes atteintes de
différents cancers. Deux méta-analyses concernant le cancer du sein ont trouvé
que les interventions basées sur la pleine conscience permettaient de réduire le
stress des malades, ainsi que leur anxiété et, dans une moindre mesure, les
symptômes de dépression. Même type de résultats pour les méta-analyses sur les
cancers toutes localisations. Malheureusement, la plupart des études comparent
ces interventions aux traitements habituels et non pas à d'autres méthodes.

Un essai clinique a tout de même évalué la réduction du stress basée sur la pleine
conscience (MBSR) par rapport à une « thérapie expressive de soutien » chez des
femmes souffrant de cancer du sein. Résultats : les femmes du groupe MBSR ont vu
leur humeur, leur qualité de vie, leur stress, leur soutien social s’améliorer plus
fortement que celles du groupe « thérapie expressive », et avec des effets qui ont
duré tout au long de l’année de suivi.

Un programme en ligne de MBSR a aussi permis à des personnes souffrant de
différents cancers de suivre un entraînement de 8 semaines à cette méthode de
réduction du stress. Par rapport à un groupe contrôle, les malades ayant suivi ce
programme (sans rencontrer de difficulté particulière), ont montré des troubles de
l’humeur et des symptômes du stress réduits. Aux Etats-Unis, la Société pour
l’oncologie intégrative a déclaré que la méditation représentait la méthode corps-
esprit possédant le niveau de preuves le plus élevé pour traiter les symptômes de
dépression, d’anxiété et pour améliorer la qualité de vie des survivants du cancer.

Lire : Soulager la douleur avec la méditation de pleine conscience

La relaxation et la visualisation

Certaines thérapies consistent à aider un patient à se relaxer puis à guider son
imagination à l’aide de diverses images. Il peut s’agir par exemple de guider le
patient dans un lieu imaginaire (ou réel mais qu’il doit se représenter mentalement)
où il se sent bien. Ces visualisations guidées sont utilisées contre la douleur, le
stress et l’anxiété.
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A lire aussi

Que disent les études ?

Les premières études sur ce type de méthode
corps-esprit manquaient de rigueur mais elles
concluaient globalement à une amélioration des
symptômes dépressifs et anxieux ainsi que de la
qualité de vie. Des essais plus récents, avec une
meilleure méthodologie, ont permis de conclure à
une réduction de la fatigue, de la douleur, de
l’anxiété, de la dépression, des nausées et
vomissements chez des personnes sous
chimiothérapie pour un cancer du sein ou de la
prostate, à raison de 4 séances hebdomadaires

de visualisation guidée et d’une séance non supervisée par jour pendant 4
semaines.

Le yoga

Pratique orientale en vogue dans les pays occidentaux, le yoga consiste à réaliser
divers mouvements et tenir des poses ; il inclut aussi des exercices respiratoires et
de la méditation. Les postures du yoga peuvent stimuler le système nerveux,
améliorer la souplesse du corps et relaxer le corps comme l’esprit. 

Que disent les études ?

Les études font appel à la forme de yoga la plus pratiquée aux Etats-Unis : le Hatha
yoga. Leur qualité reste variable. Les thérapies faisant appel au yoga chez les
malades du cancer semblent améliorer le stress ressenti, le bien-être général et la
qualité de vie. Il existe aussi des études montrant que le yoga permet de diminuer la
fatigue même si ses effets sur le sommeil restent, eux, controversés.

Une étude de bonne qualité de 2014 a montré que le yoga permettait aux femmes
suivant une radiothérapie pour un cancer du sein (de stade 0 à 3) d’avoir une
meilleure qualité de vie et un meilleur fonctionnement du corps ainsi que des
niveaux de cortisol (l’hormone du stress) plus bas que les femmes faisant du
stretching ou rien du tout. Yoga et stretching ont permis aussi de réduire la fatigue.  
D’autres pratiques utilisant des mouvements et des postures comme le taï-chi ou le
Qi gong semblent avoir des effets positifs sur les malades du cancer mais les études
restent de qualité trop variable pour pouvoir réellement conclure. 

Lire aussi : Cancer du sein : 4 exercices de yoga bénéfiques et Les bénéfices

Cancer du sein : 12 plantes
prometteuses

Une étude dresse un état des
cancers par région

Traitements du cancer : des oméga-
3 pour soutenir le microbiote
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méconnus du yoga pour votre santé

L’art-thérapie

L’art-thérapie peut prendre diverses formes et appeler à différents arts : musique,
dessin, littérature, danse, théâtre, sculpture…L’objectif de ces thérapies est de
communiquer ou refléter différemment certains problèmes émotionnels ou
existentiels, et d’activer de nouvelles capacités internes pour y faire face.

Que disent les études ?

Comme pour la majorité des autres méthodes corps-esprit, les études sur l’art-
thérapie sont hétérogènes. Certaines trouvent des améliorations sur le stress et la
qualité de vie tandis que d’autres non. Les essais les plus récents, plus rigoureux,
permettent une meilleure évaluation de l’art-thérapie. Une étude de 2014, qui a
duré 5 ans, a suivi ainsi 20 femmes souffrant de cancer du sein et ayant suivi un
programme d’art-thérapie (et 22 femmes servant de témoins). Les femmes ont
bénéficié d’une session d’art-thérapie par semaine pendant 5 semaines, en même
temps que leur traitement anticancer ; elles ont vu leur anxiété, leurs symptômes
dépressifs et physiques diminuer pendant 6 mois après l’intervention. En revanche,
après 5 ans de suivi, il n’y avait aucune différence entre les deux groupes de
participantes. Mais une autre étude, un peu moins rigoureuse, sur des personnes
souffrant de diverses tumeurs, n’a pas trouvé de différence significative après une
intervention en art-thérapie. 
Des études préliminaires ont par ailleurs suggéré que l’art-thérapie pourrait être
particulièrement utile en cas de barrière de langage (patients chinois vivant au
Canada) ou d’appartenance à une culture où l’expression artistique est déjà une
forme d’expression de soi centrale.

En conclusion

Les études évaluant l’efficacité des méthodes corps-esprit sur les symptômes de
stress, d’anxiété et sur la qualité de vie des malades du cancer restent hétérogènes
et ne concernent trop souvent qu’un échantillon réduit de personnes. Il manque
des études plus rigoureuses, plus longues et concernant un plus grand nombre de
patients pour pouvoir réellement évaluer les effets des méthodes corps-esprits
chez les malades du cancer. 

Cependant ces méthodes semblent plutôt bénéfiques et n’entraînent aucun effet
secondaire néfaste, il n’y a donc rien à perdre à les essayer (sauf peut-être, pour
certaines, un peu d’argent). La méditation de pleine conscience, le yoga ou
l’hypnose sont les méthodes qui ont les meilleurs niveaux de preuves
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l hypnose sont les méthodes qui ont les meilleurs niveaux de preuves.

Lire aussi : Cancer : quels régimes pour épauler les traitements ?
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