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MEDITER POUR MIEUX VIEILLIR

Que dit la science?

Actuellement, I'espérance de vie en Suisse est d’environ 85 ans pour les
femmes et 81ans pour les hommes. Cette durée qui s’est considérablement
allongée reste toutefois souvent accompagnée de problémes de santé
qui affectent la qualité de vie, tels que la dépression, le déclin cognitif ou
les probléemes de sommeil. Ces troubles ont également un impact néga-
tif les uns sur les autres, notamment la dépression et les émotions néga-
tives semblent faciliter ou aggraver I'apparition d’'un déficit cognitif. Mais
pourquoi certaines personnes sont-elles plus vulnérables que d’autres et
comment lutter contre ces troubles? Le projet de recherche européen Silver
Santé Study réunit des expert-es de plusieurs institutions dont I'Université
de Geneéve et a pour but d’identifier les facteurs déterminants de la santé
mentale et du bien-étre des seniors qui pourraient étre modifiés par des
interventions non pharmacologiques, et le réle des émotions dans le vieil-
lissement. Dans ce cadre, les scientifiques se sont penché-es sur I'effet de
la méditation, une technique d’entrainement mental qui vise a réguler le
stress ou encore les émotions, et les premiers résultats indiquent un béné-
fice encourageant dans certains domaines.

C'est dans le contexte de I'’étude Silver Santé que le cinéaste Francois Kohler
a réalisé le film Golden Seniors. Il a suivi le parcours de cing seniors qui ont
participé a un entrainement basé sur la méditation de pleine conscience
et de l'altruisme, depuis leur recrutement dans le projet de recherche
jusqu’aux premiers résultats.
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