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    À Jean-Jacques Goldman, pour m’avoir accompagné sans le savoir, depuis le choc de son arrivée en 1981.









  


    Avant-Propos


    

      


    


    

      

        Les révolutions qui changent la culture, la manière de vivre, de penser, débutent lorsque vous mettez le pouvoir dans les mains de M. et Mme Tout-le-Monde.


        Chris Anderson,
journaliste scientifique
et auteur visionnaire américain


      


    


    

      Le pari de cet ouvrage est de proposer une modeste mais concrète contribution à ce pouvoir de changer la société ou sa vie grâce au savoir sur soi. Les connaissances sur le fonctionnement de notre cerveau issues des dernières avancées en neurosciences, disponibles mais rarement diffusées auprès du grand public, nous permettent aujourd’hui de mieux comprendre ce que nous ressentons chaque jour et qui nous déstabilise souvent : les oublis, les confusions, les erreurs, l’intuition…


      Posséder les explications de ces phénomènes rassure (car le cerveau veut notre bien) et permet de booster nos facultés. Lesquelles ? Nos facultés de conscience. Ici, pas question de tomber dans le fameux neuromythe selon lequel « nous n’utilisons que 10 % de notre cerveau, voici des stratégies pour l’utiliser à 100 % ». Non, cette énorme erreur scientifique n’a pas sa place dans cet ouvrage.


      En revanche, nous pouvons largement booster le nombre de nos pensées ou actes conscients. Chaque année, les neuroscientifiques revoient à la baisse le pourcentage des pensées dont nous avons conscience. Actuellement, leur consensus se situe autour de 5 %. 95 % des rouages que notre cerveau utilise échappent donc à notre conscience. En accédant à la connaissance de certains d’entre eux, nous pouvons les reconnaître lorsqu’ils surviennent et agir sur eux. Ce qui amène par ricochet à gérer son stress, à prendre de bonnes décisions, à être en communication intime avec soi-même. C’est en ce sens que cet ouvrage vous propose de booster vos facultés.


      Précisons que l’une des intentions de cet ouvrage est de rendre service, dans un langage accessible à tous, et d’éviter de classer comme vérité ce qui n’est pas admis de façon consensuelle par la communauté scientifique. Cela n’exclut pas les hypothèses, les portes ouvertes, les rêves, les intuitions intimes que chacun peut ressentir en prenant connaissance de ces informations et en les faisant résonner avec sa vie…


      L’accès à une nouvelle connaissance, au plaisir et au bonheur, procède ainsi.
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  Mais où sont passées mes clés ?


  

    


  


  

    

      La situation de tous les jours


      Il est huit heures trente, votre ado est déjà au collège, le chat a ses croquettes, vous avez votre sacoche. En route pour une nouvelle journée ! Oui, enfin, il faudrait d’abord retrouver les clés de votre appartement.


      Restons calme. Elles ne sont pas là, pas là non plus, et là pas davantage… Argh, vous êtes maudit (ou maudite car la malchance n’a pas de sexe) ! Rien de plus énervant que de savoir qu’elles sont « ici » mais que vous ignorez où est ce fameux « ici ». Sans compter que, comme par hasard, ce sont toujours les jours où vous manquez de temps que vous perdez vos clés.


    


    

    

      L’explication


      Lorsque vous avez déposé vos clés en rentrant hier soir, vous avez laissé votre cerveau raisonner de manière rapide et basique. Son seul objectif était de chercher un endroit où il y avait de la place disponible.


      Un coin de chaise à côté de votre pantalon, le lavabo de la salle de bains où vous vous êtes lavé les mains, la poche de votre veste… Bref, vous avez choisi un endroit qui n’a pas de « statut » particulier. Et en tout cas, sans rapport avec le « statut de clés ».


      « Bon, d’accord, me direz-vous. Je comprends pourquoi je ne les retrouve pas quand elles sont cachées sous, ou dans, quelque chose. Mais pourquoi, très souvent, je ne les repère pas tout de suite alors qu’elles sont pourtant bien visibles ?


      — Parce que le cerveau passe son temps à vouloir identifier tout ce qu’il voit dans son environnement. »


      Par exemple, au moment où vous entrez dans votre chambre en quête de vos clés, qui sont peut-être sur la table de chevet, votre cerveau cherche des yeux, pendant un très bref instant, où se situe la table de chevet dans la pièce et commence par se dire : « Elle est au fond, à droite. » Ce n’est pas encore très précis. Ce n’est que quelques millisecondes plus tard que le cerveau affine son analyse et évalue la place dont vous disposez pour atteindre la table de chevet, sans renverser le vase qui se trouve à côté. Ces étapes nécessaires vous font perdre du temps. Mais ce qui va surtout expliquer pourquoi on perd beaucoup de temps à chercher nos clés, alors qu’elles sont visibles, est plus subtil et inattendu.


      D’après les dernières recherches en neurosciences, on sait désormais que le cerveau localise d’abord les objets sans pour autant savoir ce qu’il est en train de regarder. En théorie, la phase de localisation et la phase d’identification d’un objet devraient être alliées (dans tous les sens du terme). En réalité, les recherches montrent qu’elles sont en concurrence et que la phase de localisation intervient quelques millisecondes avant la phase d’identification. Ainsi, lorsque vous voyez une chaise, vous ne savez pas exactement au même instant que c’est une chaise. Cela ne vient qu’après. Pour l’ensemble des chercheurs, cela explique pourquoi on recule très vite en forêt devant une forme à terre qui bouge (phase de localisation) avant de savoir si c’est un serpent comme on peut le penser, ou non (phase d’identification).


      « Dans la forêt, je comprends, c’est parce que j’ai peur et que je me méfie. Mais quel est le point commun avec mon appartement et surtout mes clés qui, elles, ne me font pas peur ? Même les grosses clés !


      — Que ce soit en forêt ou dans votre appartement, vos yeux sont des appareils photo qui ne cessent de prendre des clichés de l’endroit où vous êtes (système perceptif moteur). Mais vos yeux ne laissent pas au cerveau le temps de tous les regarder (système perceptif visuel). Et donc ne laissent pas au cerveau le temps de savoir s’il y a vos clés sur l’une de ces photos. »


      Incroyable !


      Nous ressentons d’ailleurs tous cette frénésie « photographique » de nos yeux car nous avons l’impression, lorsque nous cherchons quelque chose, de bondir d’un endroit à l’autre à très grande vitesse. Presque par saccades. Et surtout sans répit, et sans fin. Comme Monsieur Jourdain faisait de la prose sans le savoir, nous avons tous des connaissances intuitives en neurosciences sans nous en douter.


      

        Ce qu’il faut retenir : comble de l’ironie, notre système perceptif moteur va donc tellement vite qu’en une minute, parmi les milliers de photos que votre cerveau a déjà prises, il s’en trouve justement certaines qui représentent vos clés ! Mais votre cerveau a glissé dessus sans les avoir reconnues. Car avant de pouvoir le faire, il était déjà passé à une autre photo.


        D’ailleurs, parfois, vous retrouvez vos clés tout bêtement sur la table sans même qu’elles soient dissimulées sous quelque chose, alors que vous êtes sûr d’avoir regardé à ce même endroit il y a deux minutes. Si vous êtes parvenu cette fois à les repérer, c’est parce que votre système perceptif visuel a eu le temps de les identifier.


      


    


    

    

      Une bouée de sauvetage


      Pour éviter d’en arriver là, il vous faut reconnaître le moment où tout va basculer. Et donc être capable de se dire chronologiquement :


       


      1. « Ça y est, je sens que j’ai cette pensée réflexe (qui me viendra toujours en premier) et qui m’a été décrite dans ce formidable livre que j’ai lu sur le cerveau, cette pensée qui me pousse à chercher n’importe quel endroit disponible pour poser mes clés. Mais le plus dur est fait, maintenant que je la “sens” en moi. »


       


      2. « Cet état de conscience va me permettre de ne pas y donner suite, ou plus précisément de l’“inhiber”, comme disent les neuroscientifiques. »


       


      3. « Je dois choisir un endroit dont le statut sera toujours de recueillir mes clés. Il suffira que je m’y tienne chaque fois que je rentre chez moi. »


       


      C’est ainsi que suspendre ses clés dans une armoire murale ou les déposer dans un vide-poche, comme le faisaient nos grands-parents est une pratique efficace, aujourd’hui confortée par les neurosciences.


      Résister à notre première pensée réflexe est donc la solution pour éliminer le problème à sa source.


      Dit ainsi, cela semble simple. Pas si facile pourtant pour quelqu’un qui tente l’expérience pour la première fois. Car nous n’avons pas été éduqués à nous méfier de nos pensées réflexes. Pour nous, elles ne sont ni bonnes ni dangereuses. Elles sont juste naturelles et notre réflexion sur elles s’arrête là. Découvrir qu’elles peuvent être à l’origine de problèmes quotidiens est assez déstabilisant. Mais cela vaut la peine de faire l’effort de mieux se connaître, grâce aux avancées des neurosciences. C’est tout l’objectif et le défi de ce livre. Loin de brider votre plaisir, ces connaissances sur nous-mêmes, que nous évoquerons au fil des chapitres, constituent de véritables petites sources de plaisir chaque fois que nous en prenons conscience dans notre vie quotidienne.
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        POUR CEUX QUI VEULENT
EN SAVOIR PLUS



      


    


    

    

      Les systèmes perceptifs moteur et visuel


      Selon le chercheur Alain Berthoz, neurophysiologiste, professeur honoraire au Collège de France :


      

        1. L’identification d’une forme vivante (donc qui bouge) par le cerveau humain est plus rapide que celle d’une forme inerte.


        La clé ne bouge pas. C’est donc un handicap supplémentaire pour la trouver (de surcroît, parmi de nombreux autres objets inertes). Car ce « long » temps nécessaire à l’identification est interrompu par l’arrivée rapide d’une autre cible que le système perceptif moteur s’est entre-temps choisie aléatoirement…


      


      

        2. Il ne nous faut que soixante-quinze millisecondes pour reculer face à un serpent.


        C’est utile lors d’une balade en forêt avec nos enfants, devant des feuilles mortes qui bougent et frissonnent. Tant pis si l’on s’aperçoit par la suite que ce n’était qu’une petite souris et que ce recul réflexe n’était finalement pas indispensable. Là aussi, le cerveau reporte l’identification exacte du danger à plus tard. La décision du recul est prise simplement sur la base de ce que le système perceptif moteur détecte (le mouvement).


        Cette vitesse de réaction (assez bonne, même s’il y a mieux dans la nature) est l’héritage de notre ancienne vie d’être humain dans la savane. Elle y était fondamentale pour l’animal vulnérable qu’était l’homme – peu armé en dents, griffes ou muscles.


      


      

        3. Il serait possible de parler de « vision pour l’action ».


        Certains chercheurs aiment utiliser cette expression car elle résume à elle seule une découverte neuroscientifique subtile et, là encore, incroyable. En effet, on sait de nos jours qu’il existe une zone bien localisée du tronc cérébral (nommée « colliculus supérieur ») dédiée à la détection du mouvement. Et que cette détection du mouvement appelle immédiatement une action ! Cette découverte, qui est loin d’être une évidence, permettrait d’expliquer comment certains joueurs de tennis parviennent à rattraper une balle de service à 250 km/heure.


      


      

        L’expérience1



        Les volontaires sont face à un écran d’ordinateur. Sur cet écran se trouvent des cartons, entassés partiellement les uns sur les autres, ne laissant ainsi apparaître qu’une partie de l’image qui est dessinée sur chacun d’eux. Pour voir quelle est l’image entière que porte chaque carton, les volontaires doivent donc les déplacer un peu.


        Les volontaires doivent retrouver le plus vite possible le seul carton qui comporte une image qui leur a été désignée avant le début de l’expérience. Il s’agit d’écarter les cartons indésirables et de déplacer le bon carton sur un carré situé à droite de l’écran. Tout cela grâce à une souris (informatique !) qui permet de cliquer sur les cartons pour les sélectionner et les déplacer.


        Cela ne vous rappelle rien ? Oui, oui… la table de votre salle à manger encombrée d’objets, dont vos clés !


      


      

        Résultat de l’expérience : dans 10 à 20 % des cas, les volontaires déclarent ne pas avoir vu le carton recherché. Alors que l’ordinateur (qui enregistre les mouvements de la souris) atteste que ce carton a bien été déplacé… mais pour être écarté !


        « Pourquoi les volontaires n’ont-ils pas remarqué que ce carton était le bon ? »


        


          1. Les chercheurs se sont d’abord demandé si ce qui les en avait empêchés était un simple problème de saturation de la mémoire de travail.


          Pour le savoir, ils ont soumis les volontaires à deux versions supplémentaires de l’expérience :


          a) Tout d’abord, la même expérience est menée, mais cette fois avec une tâche supplémentaire pour saturer davantage la mémoire : les volontaires doivent répéter à la fin de l’expérience une longue liste de mots qui leur a été fournie avant de commencer l’expérience (ce qui « prend donc de la place en mémoire »).


          Résultat : on retrouve à nouveau les 10 à 20 % des cas décrits ci-dessus.


          b) Deuxième version de l’expérience, toujours pour saturer la mémoire : cette fois, pas de liste de mots à retenir, mais une plus grande quantité de cartons indésirables à l’écran et, par conséquent, une plus grande quantité d’informations à gérer.


          Résultat : là aussi, on retrouve à nouveau le même constat.


        


        

          2. D’où la nouvelle question des chercheurs :


            « Est-ce alors plutôt un problème d’attention qui les a empêchés de trouver le bon carton ? »


          Pour mettre les volontaires dans de meilleures conditions d’attention, les chercheurs ont proposé une version où tous les cartons étaient retournés, ne laissant pas apparaître du tout leurs images. L’image d’un carton ne devient visible que lorsque l’on déplace le carton du tas. Ainsi, impossible d’être d’emblée plus attiré par l’un de ces cartons que par un autre, avant de l’avoir retourné. Des conditions d’attention plus favorables, donc.


        


      


      

        Résultat : inchangé.


        Pour les chercheurs, ce n’est donc ni un problème de mémoire ni un problème d’attention qui est à l’origine de ce phénomène surprenant.


        

          3. Les chercheurs se sont alors demandé si le cerveau n’avait vraiment pas souvenir d’avoir vu le carton recherché.


          Car dire que l’on ne s’en souvient pas, ne signifie pas que le cerveau, lui, ne l’a pas vu. Et en effet, une autre version de l’expérience semble abonder en ce sens.


          Les chercheurs ont fait passer un dernier test aux volontaires. Ce test prenait en compte, en plus, la vitesse de déplacement de la souris (et plus uniquement la conclusion finale : « trouvé-pas trouvé »).


        


      


      

        Premier résultat : les volontaires qui sont passés sur le bon carton sans pour autant l’avoir identifié comme tel ont ralenti le déplacement de la souris juste après. Comme si une partie inconsciente du cerveau était parvenue à dire : « Je crois que je me suis trompé en ne sélectionnant pas ce carton. »


      


      

        Deuxième résultat : certains volontaires se sont sentis tellement alertés par ce message d’erreur (pourtant inconscient), qu’ils sont revenus en arrière pour sélectionner le bon carton.


      


      

        Conclusion finale des chercheurs : le système perceptif moteur qui déplace les cartons va parfois trop vite pour que le système perceptif visuel ait le temps de les identifier ; on parle alors, dans le milieu de la recherche, de « désynchronisation » de ces deux systèmes, en faveur du système perceptif moteur. Cette conclusion rejoint celle d’autres recherches qui soutiennent qu’en ralentissant le système perceptif moteur (c’est-à-dire en se forçant à regarder plus longuement quelque chose), on augmenterait les chances d’identification (et donc en particulier de retrouver des choses que l’on cherche).


        La prochaine fois que vous chercherez vos clés, essayez donc cette stratégie qui consiste à vous forcer à regarder plus longuement les objets que vous passez en revue. Fixez volontairement les objets pendant une seconde chacun (cela suffira). Ainsi vous différerez consciemment le moment où le système moteur perceptif choisira une autre cible (bref, vous « calmerez la bête ») et vous donnerez à votre système moteur visuel le temps qu’il lui faut pour identifier l’objet. Vous maximiserez vos chances de reconnaître vos clés lorsque vos yeux glisseront dessus.
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          POUR CEUX QUI VEULENT
EN SAVOIR ENCORE PLUS



        


      


    


    

    

      Le processus d’inhibition


      Selon Olivier Houdé, professeur en psychologie du développement, le cerveau possède trois systèmes cognitifs :


      


        1. Le système heuristique


        C’est lui qui fonctionne lorsque nous produisons des pensées automatiques, émotionnelles, intuitives. Il est très rapide.


      


      

        Exemple : à l’hypermarché, un seul pack de bouteilles d’eau rentre dans l’un de vos sacs vides ? Alors il vous faudra deux sacs vides du même type pour transporter deux packs d’eau de la même marque. Raisonnement ultra-rapide et automatique.


        

          2. Le système algorithmique


          C’est lui qui fonctionne lorsque nous produisons des pensées réfléchies, contrôlées, plus logiques, en particulier « logico-mathématiques ». Il est beaucoup plus lent que le système heuristique, mais il est très fiable.


        


      


      

        Exemple : à l’hypermarché, vous cherchez la caisse qui sera la plus rapide pour vous (en supposant que tous les articles sont scannés à la même vitesse par tous les hôtes de caisse). Dans ce cas, vous n’allez bien sûr pas vous préoccuper uniquement du nombre de clients qui se trouvent à chaque caisse, mais aussi du volume de marchandises que contient chaque caddie. Vous privilégierez ainsi la caisse où la somme des marchandises semble la plus petite.


        

          3. Le système d’inhibition


          « Inhiber » est le terme officiel employé par les neuroscientifiques. Il ne s’agit évidemment pas de se rendre « introverti » ou « timide » comme le sens commun du mot pourrait le faire croire mais d’empêcher ou de ralentir un processus ou une réaction.


          C’est le système d’inhibition qui sert d’arbitre et décide d’interrompre le système heuristique, pour activer le système algorithmique. Il se situe dans notre cortex préfrontal (localisé dans la partie frontale du cerveau, comme son nom l’indique). Après la naissance, c’est celui qui se développerait en dernier (par rapport aux deux autres dont le développement serait précoce et parallèle).


          C’est ainsi que le bébé développe en même temps des automatismes (système heuristique) comme « marcher, boire, manger », et des raisonnements (système algorithmique) comme « comment ouvrir une porte avec sa main après avoir vu ses parents le faire ». Et ce n’est qu’après ces premiers mois, qu’il intégrera également des inhibitions, comme « je ne touche pas au feu car je sais que ça brûle même si cela me fascine » ou « je ne touche pas ce chien car mes parents ne le souhaitent pas ».


        


      


      

        Exemple : vous êtes toujours à l’hypermarché et vous voulez acheter un énorme moelleux au chocolat prévu pour huit personnes, mais rien que pour vous… Oui, mais voilà, vous avez pris de bonnes résolutions pour perdre un peu de poids et vous n’avez pas prévu d’aller courir pour éliminer les calories que va occasionner ce délicieux gâteau. Alors, vous décidez de ne pas le prendre. Vous avez donc ici « inhibé » votre première pensée réflexe (celle d’acheter et de manger le gâteau) pour permettre à votre système algorithmique de raisonner et de finalement laisser tomber votre envie première. Le système d’inhibition vient de faire son travail.


      


      


        Autre exemple qui est une découverte fondamentale en neurosciences : au cours de notre vie, le cerveau recycle certaines de ses régions. Par exemple, des neurones appartenant initialement à la reconnaissance des visages (actifs pour cela dès les premiers mois de vie) sont recyclés pour l’apprentissage de la lecture quand vient ce temps. Or, avez-vous déjà remarqué que vous reconnaissez le visage d’une personne qui vous est familière, que vous la voyiez de face, de profil ou de trois quarts ? Performant, n’est-ce pas ? Quel que soit l’angle, vous généralisez son aspect physique et considérez que c’est la même personne. Eh bien, il est désormais admis que ces neurones, lorsqu’ils sont recyclés pour l’apprentissage de la lecture, commencent par pousser le cerveau à utiliser le même automatisme pour déchiffrer les lettres. C’est ainsi que de nombreux enfants confondent les lettres b et d, ou les lettres p et q, puisque, pour leur cerveau, seule leur orientation en miroir diffère. Vous reconnaissez Papa ou Maman, par leur profil gauche ou leur profil droit. Alors pourquoi pas les lettres également ?


        Or, justement, comme cela ne marche pas pour les lettres, l’apprentissage de la lecture demande l’activation du processus d’inhibition de cet automatisme.


      


      

        L’expérience2



        De nombreux élèves d’école primaire associent systématiquement en mathématiques le mot plus à l’opération d’addition. Ainsi, face à l’énoncé « Léa a 25 billes. Elle a 5 billes de plus que Léo. Combien de billes a donc Léo ? », de nombreux élèves répondront 30 puisque 25 + 5 = 30. Au lieu de 25 – 5 = 20. Vous aussi ?


        Cela leur semble normal, puisque le mot plus est dans l’énoncé. Et comble du vice : il n’y a quasiment aucune différence de syntaxe avec un énoncé qui leur aurait donné raison : « Léa a 25 billes. Léo a 5 billes de plus que Léa. Combien de billes a donc Léo ? » Là, la réponse serait bien 30.


        Afin de combattre cet automatisme faux, l’équipe d’Olivier Houdé a testé notamment trois méthodes de remédiation pour savoir laquelle serait la plus efficace :


        

          
1. L’explication logique


          L’enseignant explique qu’il faut utiliser la soustraction en argumentant de manière classique, c’est-à-dire en rappelant les règles de l’addition et de la soustraction.


        


        

          
2. La répétition


          L’enseignant fournit à l’élève plusieurs fois le même type de problème à résoudre.


        


        

          
3. L’avertissement


          L’enseignant avertit qu’il y a un piège et précise quelle est sa nature. Et qu’il va donc falloir inhiber la réponse réflexe qui risque de venir à l’esprit de l’élève.
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