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Ft si méditer améliorait le vieillissement ?

Clest ce que suggerent les resultats d'une étude pilote menée par des chercheurs de I'lnserm
basés a Caen et Lyon. 73 personnes agées de 65 ans en moyenne ont passé des examens
d'imagerie cérébrale. Parmi elles, les « experts en méditation » (avec 15 000 a 30 000 heures de
meéditation a leur actif) présentaient des différences significatives au niveau de certaines régions du
cerveau. En permettant une réduction du stress, de I'anxiété, des émotions négatives et des
problemes de sommeil qui ont tendance a s'accentuer avec I'age, la méditation pourrait réduire les
effets néfastes de ces facteurs et avoir un effet positif sur le vieillissement cérébral. Ces résultats
ont été publiés dans la revue Scientific Reports.

Avec I'age, une diminution progressive du volume cérébral et du métabolisme du glucose
apparaissent avec, pour conséquence, un déclin des fonctions cognitives. Ces changements
physiologiques peuvent étre exacerbés par le stress et une mauvaise qualité du sommeil. Ces deux
derniers parametres sont considérés comme des facteurs de risque de la maladie d’Alzheimer. Agir
sur le stress et le sommeil pourrait donc faire partie de la panoplie doutils utiles pour retarder le
plus possible l'apparition de la maladie. Une des pistes de recherche, menée notamment a
I'Inserm, se focalise sur l'aide de la méditation pour y parvenir.

Clest ainsi qu'une étude pilote menée par des chercheurs Inserm de Caen et Lyon a exploré la
possibilité que la méditation puisse décaler de quelques années I'age auquel les changements
cérébraux favorables au développement d’Alzheimer apparaissaient. Pour cela, ils ont étudié le
fonctionnement du cerveau de 6 personnes pratiquant la méditation. « Les « experts » ayant
participé a I'étude sont agées de 65 ans en moyenne et ont entre 15 000 et 30 000 heures de
méditation derriere eux. Nous les avons selectionnés car ils pratiquent la meditation selon
différents courants traditionnels bouddhistes ce qui nous permet d‘avoir un panel représentatif »,
explique Gaél Chételat, chercheuse Inserm et premiere auteure de ces travaux. Puis les chercheurs
ont compareé le fonctionnement de leur cerveau a celui de 67 témoins non-méditants eux aussi
agés en moyenne de 65 ans. Un groupe plus large de 186 personnes agées de 20 a 87 ans a
également été inclus pour évaluer les effets classiques du vieillissement sur le cerveau et mieux
comprendre les effets particuliers de la méditation.

Lensemble des personnes ayant participée a cette etude ont été soumises a des examens
neurologiques par IRM et TEP au sein de la plateforme d'imagerie biomedicale Cyceron a Caen.
Des différences significatives ont été mises en évidence au niveau du volume de la matiere grise
et du métabolisme du glucose. Dans le détail, les résultats d'examens montrent que le cortex
frontal et cingulaire et I'insula des personnes pratiquant la méditation étaient plus volumineux



et/ou avaient un métabolisme plus élevé que celui des témoins, et ce, méme lorsque les
différences de niveau d'éducation ou de style de vie étaient prises en compte. « Les régions
cerébrales détectees avec un plus grand volume ou métabolisme chez les personnes pratiquant la
meéditation sont spécifiquement celles qui déclinent le plus avec I'age », explique Gaél Chételat. Les
effets de I'age évalués dans cette méme étude chez les personnes non-méditantes agees de 20 a
87 ans se concentraient effectivement sur certaines régions bien particulieres — les mémes que
celles qui étaient préservées chez les méeditants agés.

Ces premiers résultats suggerent que la méditation pourrait réduire les effets néfastes de ces
facteurs sur le cerveau et avoir un effet positif sur le vieillissement cérébral, possiblement en
permettant une réduction du stress, de l'anxiéte, des émotions négatives et des problemes de
sommeil qui ont tendance a s'accentuer avec I'age.



