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Ses bienfaits 
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Comment
la méditation
modifie le cerveau
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Méditer sous IRM

O bserver le cerveau en activité est possible depuis 
un certain nombre d’années déjà, grâce à des tech-
niques élaborées telles que l’imagerie par résonance 
magnétique (irm) ou la tomographie par émission de 

positrons. Même si l’interprétation des images obtenues est loin 
d’être aisée, de telles observations constituent un pan important 
des neurosciences d’aujourd’hui. 

Il est ainsi crucial pour les scientifiques de déterminer comment 
telle ou telle activité mentale se traduit dans le cerveau – quels 
sont les aires et réseaux cérébraux impliqués, à quels moments 
ils s’activent, avec quelle intensité, etc. Des recherches récentes 
ont porté sur une activité mentale particulière : la méditation, 
pratiquée depuis des millénaires dans différentes traditions spi-
rituelles, religieuses ou non, et dont il existe plusieurs formes.

Comme le détaillent dans ce numéro le moine bouddhiste 
Matthieu Ricard et deux neurobiologistes, Antoine Lutz et Richard 
Davidson, des méditants débutants ou chevronnés se sont prêtés 
à des expériences où l’on enregistrait leur activité cérébrale (voir 
pages 22 à 29). 

Ces travaux ont d’ores et déjà produit des résultats remar-
quables. Ils ont établi les schémas d’activation des aires cérébrales 
en fonction des divers types de méditation. Ils ont montré que la 
méditation conduit à des modifications dans la structure même 
du cerveau. Ils ont fourni des indications sur les mécanismes à 
l’œuvre. Et ils confirment les bienfaits que l’on attribuait à la médi-
tation : meilleur contrôle de l’attention, meilleure gestion du stress, 
etc. Avec, peut-être, des perspectives cliniques et médicales. Des 
découvertes à lire... et à méditer !� n

Une confirmation des effets positifs  
et une fenêtre qui s’ouvre sur les mécanismes.

Maurice Mashaal
rédacteur en chef

À l’heure où nous mettons sous 
presse, l’équipe de Charlie Hebdo  

a subi un odieux attentat.  
Pour la Science tient à exprimer 

sa totale solidarité et compassion, 
et à rappeler que les libertés 

de la presse et de l’expression 
sont des valeurs fondamentales 

qui ne doivent céder devant 
aucun fanatisme.
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