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À mes p’tits loups.



Avant-propos





À la suite de la parution du Cerveau attentif, j’ai eu le plaisir d’être invité à donner plusieurs conférences pour présenter au grand public l’attention et ses mécanismes. J’ai senti, lors de ces échanges, qu’un intérêt global pour l’attention était en train d’émerger, sous plusieurs influences, parmi lesquelles l’inquiétude grandissante concernant l’impact des nouvelles technologies sur la vie mentale, la question des troubles déficitaires de l’attention chez l’enfant et l’adulte, ou encore le succès croissant de la méditation de pleine conscience… Si l’on peut dire que l’intérêt assez répandu pour la mémoire est en partie lié à la peur de la perdre (à cause notamment de la maladie d’Alzheimer), la même remarque semble s’appliquer désormais à l’attention ; nous nous y intéressons, et j’aurais tendance à dire, nous la découvrons, parce qu’elle est menacée, maintenant plus que jamais. Il est peut-être temps de nous rappeler les paroles de William James, père fondateur de la psychologie moderne, pour qui l’éducation de l’attention était, déjà à la fin du XIXe siècle, l’« éducation par excellence ». Plus d’un siècle plus tard, cette affirmation résonne encore de toute sa force et de sa pertinence.

Le Cerveau attentif 1 cherchait à combler l’absence d’ouvrage de vulgarisation sur le cerveau et l’attention, en présentant cette dernière comme un phénomène biologique concret, compréhensible et même maîtrisable, au lieu d’une sorte de force de l’esprit un peu magique. Il s’agissait de poser les connaissances neuroscientifiques indispensables pour une meilleure appréhension de l’attention, en couvrant un champ de recherche assez large pour éviter des lacunes béantes, mais au détriment de considérations plus pratiques concernant l’apport concret des neurosciences cognitives (comment, sur la base de ces connaissances nouvelles, être plus attentif ?).

C’est à cette question que je réponds dans ce livre. Vous y trouverez plusieurs pistes pour mieux maîtriser votre attention, parmi toutes celles que pourraient suggérer les neurosciences et, surtout, parmi toutes celles, encore plus nombreuses, découvertes au cours de l’histoire par des esprits curieux, fins et disciplinés. Les deux ouvrages doivent donc être considérés comme un tout. Mon objectif est ici de décrire une démarche d’apprentissage de l’attention déduite des neurosciences accessible à tous.

À l’avenir, les avancées des neurosciences permettront certainement d’envisager de nouveaux médicaments de plus en plus efficaces, ou même des procédures chirurgicales hi-tech pour guérir les troubles graves de l’attention ; mais pour nous autres, qui, bien que souffrant d’une attention capricieuse, ne nous considérons pas malades pour autant, les neurosciences aideront surtout à guider et à informer notre introspection à la recherche de ce qui ne va pas, et à découvrir les raisons pour lesquelles notre attention nous échappe.

Souvent, quand nous n’arrivons pas à nous concentrer, ou quand nous faisons une erreur par distraction, nous nous en voulons et nous nous dévalorisons de manière globale (« je suis nul », « je n’y arrive pas »), un peu comme si nous disions d’une voiture mal conduite qu’elle ne marche pas. Les neurosciences permettent désormais d’identifier de manière plus précise la source du problème afin d’y remédier. Au fil des pages, vous apprendrez ainsi à mieux évaluer « ce qui ne marche pas », quand votre attention vous échappe, comme un mécanicien qui examine une voiture. Est-ce vraiment votre cerveau qui est en cause, ou bien la manière dont vous vous en servez ? Mon intuition est que la plupart de nos problèmes d’attention ne viennent pas tant d’une mécanique cérébrale défaillante que d’une compréhension insuffisante de celle-ci. Nous allons essayer d’y remédier.











CHAPITRE 1

Attention et performance





« Fin d’automne

Je tire sur moi une étroite couverture1,2 . »

BASHÔ (1644-1694).





Dans l’esprit de beaucoup de gens, la population se divise en deux groupes : les personnes qui souffrent d’un trouble déficitaire de l’attention, qui doivent se soigner d’une manière ou d’une autre, et celles pour qui tout va bien, merci. J’aimerais pourtant vous convaincre, sans vous affoler, que nous souffrons tous, à des degrés divers, d’un trouble de l’attention, et que ce trouble est une source permanente de conflit, de stress, de malaise et de déphasage avec le monde et les autres. Ce n’est pas forcément grave, mais c’est un vilain petit caillou dans la chaussure qui peut être pénible à la longue.

Pour bien comprendre à quel point la qualité de notre attention influence notre vie, je vous propose de considérer d’abord une dizaine de situations quotidiennes. Au bureau, vous devez boucler un dossier urgent et quelqu’un vous appelle pour vous demander un service ; un peu à contrecœur, vous tentez de l’aider, mais vous ne cessez de penser à ce travail à rendre. Tranquillement assis à lire dans un parc, vous vous rappelez soudainement un e-mail urgent à envoyer. Obsédé par cette idée, vous n’arrivez plus à replonger dans votre livre. Sur un court de tennis, vous commencez à envisager la victoire au moment de conclure le match. Le stress vous gagne et vous finissez par perdre. Au volant, perdu dans vos pensées, vous manquez d’écraser un piéton. Dans votre lit, à 3 heures du matin, vous n’arrivez pas à dormir. Vous ne cessez de rejouer dans votre tête une conversation désagréable avec un collègue de bureau. En cours, vous essayez d’écouter, mais l’exposé ne vous intéresse pas, suivre vous demande un effort insupportable. En réunion, vous vous ennuyez, vous avez envie d’être ailleurs mais il vous est impossible de vous en échapper. Devant votre ordinateur, vous aviez commencé à bien travailler, mais un coup de fil a coupé votre élan et vous n’arrivez pas à vous y remettre. Vous emmenez votre fils déjeuner au restaurant, mais vous n’êtes pas vraiment présent, trop préoccupé par un problème au travail, etc.

Vous l’aurez deviné, chacune de ces situations illustre une difficulté à maîtriser son attention, car, au-delà d’un problème de stress, de motivation ou d’ennui, il s’agit bien chaque fois d’attention, d’une attention qui nous échappe pour nous causer toutes sortes de tourments. Dans chacun de ces exemples, nous nous retrouvons tiraillés entre deux idées, ou deux situations ; ce tiraillement crée un décalage entre ce que nous sommes censés faire et ce que nous souhaitons faire, ce qui nous semble le plus important. Nous avons du mal à rester dans l’activité du moment. Ce tiraillement nous décentre et, finalement, nous déconcentre ; il devient source de stress et, en définitive, de mal-être. Apprendre à mieux maîtriser son attention, c’est se donner la possibilité de reprendre le contrôle de sa vie mentale pour accorder son énergie à ce qui est précieux, à chaque instant.

C’est pour cette raison que nous sommes tous, et souvent sans le savoir, en quête d’une meilleure maîtrise de notre attention. Cette quête est motivée par un perpétuel souci de performance dans presque tout ce que nous entreprenons ; car, vous lisez bien, nous sommes tous obsédés par nos performances. Même quand nous ne cherchons pas à courir un marathon en moins de deux heures trente ou à grimper au sommet de l’Everest, un certain souci de performance vient se loger dans les activités les plus banales de notre vie quotidienne. Quand nous écoutons tranquillement un morceau de musique ou quand nous regardons un match de foot à la télé, qui nierait que nous essayons d’en tirer une certaine satisfaction ? Songez aux sommes d’argent que certains investissent pour une expérience audiovisuelle exceptionnelle dans leur salon. Cette recherche de plaisir oriente nos efforts, si minimes soient-ils, dans une direction, et nous recherchons donc à atteindre un objectif, ce qui implique une certaine performance : bien profiter du match ou de la musique. Au moment de goûter un bon vin, nous le dégustons avec soin pour « en profiter » et, bien sûr, au volant, nous essayons de ne pas avoir d’accident. Et même lorsque, réveillés en pleine nuit par une pensée angoissante, nous avons hâte que celle-ci disparaisse pour nous laisser dormir, nous attendons, nous recherchons une fois encore quelque chose. Rares sont finalement les moments où nous ne sommes pas soucieux d’un certain niveau de performance.

Au cœur de ce perpétuel souci de performance se trouve l’attention, que je présenterai ici, en neurobiologiste, comme le processus de sélection, d’activation et de facilitation de certains réseaux de neurones aux dépens des autres. Ce processus peut être déclenché de manière réflexe, par un événement externe ou interne, ou bien se développer sous l’action d’un contrôle volontaire, exerçant principalement son influence sur le cerveau depuis sa partie antérieure, le lobe frontal. Selon que ce contrôle sélectionne ou non les réseaux de neurones les mieux adaptés à nos besoins du moment, notre performance est bonne ou mauvaise, et il n’est donc pas surprenant que l’attention soit si cruciale pour cette performance si obsédante.

Je développerai dans ce livre l’idée qu’il existe pour chaque activité, qu’il s’agisse de lire un article, de retourner un service au tennis, de suivre un cours de maths, de parler à un ami ou simplement de déguster un bon repas, des états attentionnels optimaux, au cours desquels l’attention ajuste finement l’équilibre entre les différents automatismes du cerveau pour parvenir à une grande efficacité et à une grande qualité d’expérience et de ressenti, accompagnées d’une sensation d’effort minime. Cette idée rejoint les observations du psychologue Mihaly Csikszentmihalyi, de l’Université de Claremont en Californie, à propos de ce qu’il nomme l’état de flow, un état attentionnel optimal, où nous évoluons sans effort ni crispation dans une certaine plénitude et où tout paraît facile – ce que certains psychologues du sport appellent également la « zone », et d’autres encore l’« état de grâce » et qui peut rappeler une certaine forme de bonheur3. Mais, à la différence de Csikszentmihalyi, j’ajouterai que cet état peut être atteint quelle que soit l’activité exercée, et qu’il peut être recherché indépendamment de la difficulté de la tâche à accomplir ou de l’intérêt qu’on lui porte, Partant de cette hypothèse, ou de ce constat, nous essaierons ensemble de comprendre 1) ce qu’est un état attentionnel favorable, voire optimal, tant sur le plan neuronal qu’expérientiel, 2) pourquoi ces états sont si efficaces, 3) ce qui peut empêcher leur développement, et 4) comment apprendre à les déclencher et à les stabiliser (avec la satisfaction qui s’ensuit).

J’aborderai ces questions à travers l’étude de ce que j’appelle la « microcognition », c’est-à-dire l’étude des états cognitifs et des processus neuronaux à une échelle temporelle très fine, de l’ordre du dixième de seconde, en revenant aux composantes les plus élémentaires de nos automatismes sensoriels, moteurs, cognitifs et émotionnels. Cette approche implique une analyse soignée de l’expérience subjective et des stratégies cognitives que nous mettons en place, consciemment ou non : ce que nous ressentons, et ce que nous cherchons vraiment à faire, instant après instant, « fraction de seconde par fraction de seconde ». N’ayez pas peur, cette descente au niveau le plus fin de la vie mentale, même si elle ne vous est pas familière, va vous permettre de démêler la pelote de laine que vous avez dans la tête, car à ce niveau (vous, soulevant cette tasse de thé ou lisant ce mot, maintenant) la vie est simple, rythmée par une seule émotion, une seule intention, une seule cible de l’attention à la fois.


En bref


Même dans les activités les plus banales, nous sommes soucieux d’un certain niveau de performance, et cette recherche de performance nous pousse à rechercher des états attentionnels « favorables », souvent de façon inconsciente et maladroite.

Pour mieux identifier ce que nous recherchons, il nous faut comprendre ce qu’est un état attentionnel favorable, ce qui implique d’examiner la vie mentale à son niveau le plus fin, celui de la microcognition.






Le rasoir et le cheveu blanc

La « microcognition4 » désigne l’enchaînement perpétuel de nos perceptions et de nos actions, que je vais illustrer à travers un exemple simple. Imaginons qu’en me rasant devant le miroir de ma salle de bains, je remarque un cheveu blanc sur ma tempe droite (je le « perçois »). Cette perception déclenche une réorientation de mon attention et de mon regard vers cette zone (une réaction). En regardant mieux, je constate qu’il s’agit bien d’un cheveu blanc et je ressens une émotion assez négative (une nouvelle perception). Au lieu de rediriger mon attention vers le rasoir, je laisse une image mentale se former, très furtive dans mon esprit (mon visage vieux et ridé, avec les cheveux blancs) tout en continuant à manipuler mon rasoir. Cette image (cette perception « mentale ») remplace un instant dans mon esprit celle, réelle, du rasoir sur ma peau et je me coupe (une nouvelle action, inadaptée). La vive sensation de douleur me ramène immédiatement à la réalité. Coupez. Fin de la saynète.

Au cours de ce bref épisode, comme à tout moment de notre existence, la vie mentale apparaît rythmée par des cycles enchaînant rapidement perception et action, et qui, mis bout à bout, définissent ce que nous vivons et faisons. Ici, il n’aura fallu que quelques cycles perception-action pour me faire dévier de mon objectif principal (me raser) et entraîner une « sortie de route ». Le pansement sur ma joue sera là pour me le rappeler.

Comme chaque action amène notre cerveau et notre environnement vers un nouvel état, les conséquences d’une petite erreur dans le choix de cette action peuvent rapidement prendre de l’ampleur. Qu’aurais-je dû faire ? Rester concentré, bien sûr ; mais comment ? Je ne pouvais pas ne pas remarquer le cheveu blanc, car mon attention a été littéralement capturée selon un ensemble de mécanismes neuronaux préattentifs sur lesquels mon contrôle est extrêmement limité. Je ne pouvais sans doute pas non plus éviter de ressentir une émotion en le voyant. Par contre, cette émotion m’a fait oublier pendant une fraction de seconde mon objectif principal (me raser sans me couper). J’ai surréagi. À ce moment précis, j’aurais pu ressentir l’aspiration de mon attention par ce cheveu blanc et par l’émotion associée, et la restabiliser… à condition d’être rapide.

Nous voyons ici à l’œuvre les trois mécanismes fondamentaux de la distraction. D’abord, une lutte d’influence constante dans le cerveau, à chaque cycle perception-action, pour décider de l’action qui va être menée. Ensuite, une réaction en chaîne au cours de laquelle chaque action entraîne un peu plus loin la perception hors de la zone optimale (ici, le contact entre le rasoir et ma peau) et où, à son tour, chaque perception fait dévier l’action loin de ce que j’ai à faire (me raser). Enfin, un oubli transitoire de ce que je cherche à faire, à cause de cet emballement d’un cycle à un autre. Aussi impensable que cela puisse paraître, j’ai effectivement oublié que j’étais en train de me raser, pendant une fraction de seconde. Cet oubli n’est pas sans conséquences, car j’ai eu mal et j’aurai l’air idiot devant mes collègues ce matin ; au volant d’une voiture de course, j’aurai pu me tuer (en remarquant par exemple mon cheveu blanc dans le rétroviseur…). Pour atteindre un niveau de qualité convenable dans nos sensations comme dans nos actions, nous devons veiller à ce qu’au sein de ces cycles perception-action, l’action qui est choisie, physique ou mentale, soit celle qui nous fait avancer le mieux vers notre objectif.

Le fait même d’essayer de faire quelque chose, c’est-à-dire d’avoir une intention, établit à chaque cycle perception-action une hiérarchie entre les différentes actions possibles à ce moment-là, puisque certaines sont plus utiles que d’autres. Et comme nous sommes des maniaques de la performance, nous devons essayer à chaque moment de choisir les actions les plus utiles. Mais vous l’aurez constaté, ce n’est pas si simple : notre attention s’envole et nous oublions nos clefs, nous nous perdons dans nos pensées, nous n’écoutons plus, etc. La source de tous ces problèmes est à rechercher au sein de ces cycles perception-action, car à un moment, dans quelques-uns d’entre eux, l’action choisie n’a pas été la bonne.


En bref


Une fraction de seconde suffit à perdre la maîtrise de son attention.

La source de tous nos problèmes d’attention est à rechercher au sein même des cycles perception-action.








Le sens de l’équilibre attentionnel

Rester attentif, c’est un peu comme traverser une poutre d’un bout à l’autre sans tomber. La poutre définit à chaque instant ce que nous devons faire : avancer d’un pas supplémentaire dans une direction bien précise. Selon que l’action est bien choisie ou non, nous restons en équilibre ou non. La poutre peut être plus ou moins haute, et les conséquences d’une chute plus ou moins graves. La poutre peut être plus ou moins large, et la tolérance aux écarts d’équilibre plus ou moins grande. La poutre peut être plus ou moins longue, et la durée d’attention nécessaire plus ou moins longue également. La poutre définit un objectif lointain – aller jusqu’au bout – et un objectif immédiat – placer son pied au bon endroit. Elle définit également une trajectoire idéale, petit bout par petit bout. Mais comme nous n’avons pas un contrôle total sur notre activité mentale ou physique, tant s’en faut, nous ne choisissons jamais tout à fait la bonne action. De même, dans toute activité, nous plaçons toujours notre attention un peu de travers, en créant de petits déséquilibres et en déviant de la trajectoire idéale. C’est ce que m’a rappelé douloureusement la lame de mon rasoir.

Dans mon équipe, nous avons mis au point un test pour mesurer cette capacité à « rester sur la poutre », un test de ce que j’appelle le « sens de l’équilibre attentionnel ». Les participants doivent simplement retenir une lettre flashée sur un écran, puis signaler sa présence ou son absence parmi quatre lettres affichées moins d’une seconde plus tard. L’exercice répète cette situation avec d’autres lettres toutes les deux secondes et mesure chaque fois le temps mis par la personne pour réagir (ce que l’on appelle le « temps de réaction »). La consigne est d’aller raisonnablement vite sans faire d’erreur, comme lorsqu’on conduit une voiture. L’aspect intéressant de cet exercice est que la variabilité du temps de réaction au fil des tentatives reflète assez fidèlement les variations de l’attention de la personne au cours du temps. Un individu au cerveau parfaitement attentif répéterait chaque fois les trois processus cognitifs fixés par la consigne (mémorisation, recherche de la lettre, geste moteur) comme un métronome, à la manière d’un pilote de Formule 1 enchaînant les tours de circuit. En traçant les temps de réaction les uns après les autres au fil de l’exercice, on devrait voir se dessiner une ligne droite.


[image:  Dans cet exercice, le participant voit s’afficher brièvement – pendant un quart de seconde – une lettre dans le disque central et doit la mémoriser pour la rechercher parmi quatre lettres qui apparaissent une demi-seconde plus tard, dans les quatre disques périphériques. Il doit alors appuyer d’un côté ou de l’autre de l’écran selon que la lettre gardée en mémoire est présente ou non. Les variations du temps mis pour réaliser cet exercice, qui se répète toutes les trois secondes, permettent de mesurer la stabilité de l’attention du joueur et donc sa capacité de concentration. L’analogie avec la traversée d’une poutre est alors assez claire, puisque les distractions internes font dévier la courbe d’une ligne idéale parfaitement droite (temps de réaction constant). Vous pouvez réaliser cet exercice à l’exposition   de la Cité des sciences, à Paris.]

Figure 1. Dans cet exercice, le participant voit s’afficher brièvement – pendant un quart de seconde – une lettre dans le disque central et doit la mémoriser pour la rechercher parmi quatre lettres qui apparaissent une demi-seconde plus tard, dans les quatre disques périphériques. Il doit alors appuyer d’un côté ou de l’autre de l’écran selon que la lettre gardée en mémoire est présente ou non. Les variations du temps mis pour réaliser cet exercice, qui se répète toutes les trois secondes, permettent de mesurer la stabilité de l’attention du joueur et donc sa capacité de concentration. L’analogie avec la traversée d’une poutre est alors assez claire, puisque les distractions internes font dévier la courbe d’une ligne idéale parfaitement droite (temps de réaction constant). Vous pouvez réaliser cet exercice à l’exposition Cerveau de la Cité des sciences, à Paris.




Ce n’est pas le cas, loin de là. Même pour un individu dont l’attention est « normale », le temps de réaction va doubler ou tripler pour certaines tentatives, sans raison apparente. La seule explication possible est qu’à certains moments, d’autres processus cognitifs, sans rapport avec l’exercice, viennent interférer avec la séquence idéale : la personne pense à autre chose et se laisse distraire. Elle s’éloigne alors de sa trajectoire idéale et place mal son pied sur la poutre, jusqu’à parfois « tomber » quand elle se trompe. La leçon à tirer de ce petit jeu, c’est qu’il semble extrêmement difficile de maintenir une attention stable, même pendant deux minutes, sur un exercice pourtant simple, et ce, quel que soit le niveau de motivation. Nous avons donc la preuve que notre attention dévie sans cesse, même en l’absence de toute source de distraction extérieure : nous sommes très efficaces pour nous distraire nous-même ! Avec un sens de l’équilibre attentionnel aussi précaire, comment espérer tenir debout sur la poutre quand viennent s’ajouter des forces extérieures pour nous déstabiliser ? Dès sa première année, l’enfant apprend à maintenir son corps debout sans tomber, en apprenant progressivement à sentir ses déséquilibres et à les compenser. Il devient un bipède, comme ses lointains ancêtres partis conquérir le monde depuis la savane africaine. Il devient un homme. Mais combien de temps lui faut-il ensuite pour devenir un bipède au sens large, capable de maintenir également son esprit debout et bien stable, tel un funambule bousculé par le vent ?

La maîtrise de l’attention passe par l’acquisition d’un bon sens de l’équilibre attentionnel, pour vous rétablir à chaque déséquilibre. Mais avant cela, vous devez apprendre à voir clairement la poutre que vous cherchez à traverser, en identifiant bien ce que vous cherchez à faire et où placer votre attention. Ce sont les deux axes de travail que je vous propose au long de ce livre : savoir à tout moment sur quelle poutre vous vous tenez, et savoir avancer dessus en gardant l’équilibre. Pour vous aider, j’ai tenté de traduire les dernières avancées des neurosciences cognitives sous la forme de pratiques d’entraînement pouvant vous aider à atteindre des états attentionnels favorables, a priori quelle que soit l’activité à mener. Plus vous avancerez dans ce livre, et plus les conseils se feront pratiques, jusqu’à une revue critique de petits trucs pour lutter contre la distraction. Mais ce livre n’a pas pour vocation d’être un simple recueil de recettes de cuisine découvertes sous la douche et sans vraies justifications. Puisqu’il s’agit de déduire du fonctionnement cérébral des moyens de domestiquer l’attention, il est nécessaire d’en passer par un aperçu de la mécanique corticale. Commençons donc par plonger au cœur du cerveau pour y observer, entre perception et action, le cadencement fin de la vie mentale.


En bref


La maîtrise de l’attention s’acquiert par le développement d’une nouvelle forme de sens de l’équilibre : le sens de l’équilibre attentionnel. Dans ce sens, toute activité demandant de l’attention s’apparente à la traversée d’une poutre.

Les pratiques développées dans ce livre viseront à apprendre à notre cerveau funambule à bien placer chacun de ses pas, et à compenser immédiatement le moindre de ses déséquilibres.






Les points clefs

La métaphore de la poutre. Le sens de l’équilibre attentionnel. La microcognition. L’intérêt d’une meilleure maîtrise de l’attention. Apprendre à tenir son attention debout.















CHAPITRE 2

Au cœur de la distraction





« Maintenant,

Jusqu’où est-il allé, mon petit, chasser les libellules1 ? »

CHIYO-NI (1703-1775).






Un lien intime entre la perception et l’action

Notre regard sautille constamment d’un endroit à un autre, l’aviez-vous remarqué ? Lorsque vous lisez cette phrase, votre regard se déplace au rythme d’environ trois ou quatre saccades par seconde, trois ou quatre petits mouvements des yeux allant d’un mot à un autre. Et si vous relevez la tête pour regarder autour de vous, vous constaterez un phénomène semblable : le regard a naturellement tendance à sautiller plusieurs fois par seconde2. Qui a dit qu’être spectateur, c’est être passif ? Ces mouvements reproduisent ceux que nous pouvons faire de la main en tâtonnant dans le noir à la recherche d’un objet. Ces tâtonnements du regard, appelés donc « saccades », ne cessent pour ainsi dire jamais. Chacun d’entre eux induit un changement de l’image qui atteint la rétine et dont l’analyse par le cerveau va servir à guider le prochain déplacement du regard, si bien que chaque nouvelle perception déclenche une nouvelle action, et réciproquement, dans un perpétuel enchaînement. Pourquoi décidons-nous de regarder ici et pas là-bas ? Pourquoi ai-je regardé par la fenêtre à l’instant ? Ce lien intime entre perception et action est au cœur du phénomène d’attention, et, pour découvrir son origine, je vous invite à examiner, au centre du cerveau, une petite structure remarquable appelée « colliculus supérieur », où ce lien n’est nulle part aussi clair.


[image:  Situation anatomique du colliculus supérieur et du lobe pariétal. Le lobe pariétal est l’un des grands « continents » du cortex, tandis que le colliculus supérieur est une petite structure sous-corticale.]

Figure 2. Situation anatomique du colliculus supérieur et du lobe pariétal. Le lobe pariétal est l’un des grands « continents » du cortex, tandis que le colliculus supérieur est une petite structure sous-corticale.




Le colliculus supérieur3 contient plusieurs types de neurones, parmi lesquels des neurones dits visuels, qui reçoivent directement l’information en provenance de la rétine, et d’autres dits moteurs, capables de mettre en action les muscles des yeux pour orienter le regard. Schématiquement, les neurones visuels sont disposés sur une surface représentant plus ou moins l’image que reçoit la rétine, et forment ainsi une carte où chaque neurone surveille une partie de cette image. Si, dans le paysage que vous regardez au-dehors, une vitre au loin reflète doucement le soleil, les neurones visuels surveillant cette région s’activent. Les neurones moteurs, quant à eux, forment une autre couche, collée contre celle des neurones visuels. Ils forment aussi une carte, mais une carte motrice, destinée à guider le regard dans l’espace. Chacun d’entre eux a en charge une région de l’espace visuel et tente d’y déplacer le regard lorsqu’il est activé, en agissant pour cela sur les muscles des yeux. La nature a été suffisamment astucieuse pour juxtaposer ces deux cartes de telle manière que l’activation des neurones visuels surveillant une région de l’espace (le reflet du soleil sur la vitre) puisse se propager facilement à leurs homologues moteurs, et déclencher ainsi un déplacement réflexe du regard vers la vitre. Nous disposons là d’un système simple et élégant pour rediriger rapidement notre regard (et avec lui généralement notre attention) vers les objets les plus saillants de notre environnement. Songez qu’il ne faut que cinq centièmes de seconde aux neurones visuels pour détecter la présence d’un reflet lumineux, et seulement deux centièmes de plus pour que les neurones moteurs déclenchent une saccade vers celui-ci. Perception et action vont main dans la main, en avançant rapidement.

Paradoxalement pourtant, nous ne produisons que rarement ces saccades dites express (déclenchées en sept centièmes de seconde : 5 +2). Le temps mesuré en laboratoire pour qu’une personne oriente son regard vers un flash lumineux est environ cinq fois plus lent, et surtout très variable, entre dix et cinquante centièmes de seconde (une demi-seconde). Cette relative lenteur s’explique par deux facteurs. D’abord, les neurones moteurs du colliculus supérieur se livrent une lutte farouche pour s’empêcher d’agir, grâce à un réseau de connexions inhibitrices les reliant les uns aux autres. En particulier, les neurones moteurs situés au centre de la carte, dont la mission ne consiste pas à déplacer le regard, mais à le maintenir là où il est, luttent contre les autres neurones pour préserver le statu quo et empêcher toute saccade. Comme dans un bras de fer, la saccade n’a lieu que quand certains neurones ont vraiment pris le dessus.

Par ailleurs, le colliculus supérieur subit l’influence constante de nombreuses autres régions du cerveau cherchant à ralentir son action grâce à des sortes de frein à main, pour influencer elles aussi la direction des saccades. Dans le lobe pariétal à l’arrière du cerveau, par exemple, d’autres neurones attribuent eux aussi une valeur d’intérêt à ce qui se trouve sous nos yeux, en fonction de critères qui peuvent être moins simples et stéréotypés que ceux utilisés par le colliculus supérieur. Ils forment des cartes de « saillance » précisant la position d’éléments vraiment importants, comme la présence d’un visage s’approchant de nous ou d’un morceau de chocolat sur la table. Si le colliculus supérieur n’était pas freiné par le cortex, les calculs aboutissant à ces cartes de saillance sophistiquées n’auraient pas le temps d’être réalisés avant la saccade. L’intervention du cortex rend le système de déplacement du regard plus sophistiqué, afin de l’orienter vers la personne qui se tourne vers nous, ou le texte au tableau, plutôt que vers les reflets du soleil. Mais cette sophistication a un coût qui se chiffre en dixièmes de seconde car il faut ralentir la production des saccades : une saccade « intelligente » est donc une saccade moins rapide. C’est ce que l’on appelle « réfléchir avant d’agir ».

Retenons de cet aperçu du colliculus supérieur cinq points importants. D’abord, le cerveau dispose de moyens de conversion très rapides pour transformer directement une perception en une action (premier point). Ce lien direct a des conséquences importantes pour l’attention, car se laisser distraire, c’est souvent choisir la mauvaise action – par exemple, laisser son regard partir vers un objet annexe au lieu de le maintenir centré sur ces lignes. Le contrôle de l’attention est donc souvent un contrôle de l’action (deuxième point). Par ailleurs, le choix d’une action résulte toujours d’une lutte d’influence entre des propositions contradictoires, même au sein d’une structure aussi simple que le colliculus supérieur, et l’histoire ne retient que le nom du vainqueur (troisième point). Mais le choix de l’action est aussi le fruit d’une prise de décision collective entre plusieurs régions du cerveau utilisant chacune leurs propres critères de décision plus ou moins sophistiqués selon le niveau où elles se situent dans la hiérarchie cérébrale (quatrième point). Enfin, la sophistication et l’intelligence ont un prix : les actions les plus réfléchies sont aussi les plus lentes (cinquième point).


En bref


Dans le cerveau, des liens étroits entre systèmes sensoriels et moteurs permettent la conversion rapide de perceptions en actions.

Ces mécanismes de conversion permettent de réagir rapidement à des stimulations environnantes, de manière réflexe. Toutefois, d’autres mécanismes de conversion plus lents et plus sophistiqués viennent souvent les contredire pour réagir moins vite, mais de manière moins stéréotypée, plus intelligente et plus adaptée à la situation. Ils participent à la stabilisation de l’attention.






LES CYCLES DE LA VIE MENTALE


Les déplacements du regard constituent un exemple particulièrement clair d’interaction rythmique avec le monde. Cette forme d’alternance entre perception et action (chaque déplacement du regard amenant une nouvelle perception) fait de l’exploration visuelle un phénomène cyclique. Il est d’ailleurs assez général que nos actions soient déterminées par ce que nous percevons du monde et de nous-même, et que nous agissions en réaction à ce que nous percevons : souvent, la perception entraîne une nouvelle action. Mais chaque action modifie à son tour ce que nous percevons, que nous déplacions notre regard vers la fin de cette phrase ou que nous portions à notre bouche cette tasse de thé : souvent, l’action entraîne une nouvelle perception.

Ce constat a amené certains chercheurs de renom4 à concevoir ces cycles perception-action comme les mailles fondamentales de notre vie cognitive, à condition d’étendre le concept aux perceptions et aux actions internes, mentales. Ainsi, quand j’évoque l’image mentale d’un lieu familier, cette évocation (action interne) me fait revoir cet endroit (perception interne), ce qui me fait penser (action interne) à des amis que j’y avais rencontrés (perception interne)5 (voir l’encadré ci-dessous).


Qu’est-ce qu’une action ?


Le mot « action » fait d’abord référence à une action motrice, une mise en mouvement d’une ou de plusieurs parties du corps. La personne qui reste vautrée sur son canapé n’est pas en train d’agir, au sens commun du terme, elle est au repos. Pourtant, les neurosciences proposent une définition plus large du mot « action », pour désigner également le processus de préparation ou de simulation d’un acte moteur. Imaginer se lever du canapé est donc déjà une forme d’action, qui active la quasi-totalité, des régions motrices du cortex. On peut en déduire que la plupart des pensées qui évoquent des mouvements du corps sont aussi des actions notamment celles prenant la forme de paroles intérieures (quand nous nous parlons dans notre tête), mais aussi celles où nous nous imaginons,

faire quelque chose, ne serait-ce qu’adopter une expression faciale ou additionner deux nombres. Il existe donc des actions physiques et des actions mentales, et nous sommes donc presque tout le temps en action, même si nous ne nous en rendons pas toujours compte.





Suivant cette idée, c’est au niveau des cycles perception-action qu’il faut rechercher le secret de l’attention. Que vous ayez perdu vos clefs parce que vous n’avez pas fait attention à l’endroit où vous les posiez, ou que vous ayez fait plus attention à vos pensées qu’au piéton qui traversait la rue, le problème vient toujours d’un mauvais choix de l’action à un moment précis, c’est-à-dire au sein d’un cycle : le moment où votre regard et votre attention auraient dû se poser sur ces clefs ou sur le passage piéton. Vous n’avez pas su réagir à la situation avec la bonne action, la bonne orientation de l’attention, le bon geste mental. L’attention, comme la vie, peut basculer en une fraction de seconde. Je vous propose donc de considérer pendant quelques pages la vie mentale à ce grain temporel fin, celui de la microcognition, pour mieux comprendre ces cycles perception-action.


En bref

La vie mentale est rythmée par des cycles où perception et action s’enchaînent et s’influencent sans cesse.









Tic, tac… le rythme de l’attention

Un cycle perception-action comporte trois grandes phases : pour fixer les idées, je vous propose d’imaginer un cow-boy (Lucky Luke) entrant dans un saloon et alerté par des bruits provenant du bar. Quand surgit le bandit prêt à l’abattre, la stimulation visuelle associée déclenche dans son cerveau une première vague d’activité partant des aires visuelles pour atteindre les régions situées tout à l’avant, dans son lobe frontal. C’est la première phase, qui correspond à la détection d’une silhouette derrière le bar. Un dialogue se met ensuite en place entre le lobe frontal et les aires visuelles pour affiner les conclusions de cette première phase et décider qu’il s’agit bien du bandit à abattre. C’est la deuxième phase, suivie généralement d’une troisième pour exécuter ce plan d’action : tirer. Si Lucky Luke met parfois plus d’une demi-seconde pour réagir (et son ombre plus encore), c’est à cause du temps nécessaire pour déplacer la main, trouver le colt, etc.

La même scène rejouée au ralenti révèle davantage de détails. Pendant la première phase, les régions de son cerveau qui reçoivent les informations sensorielles depuis les organes des sens commencent à analyser celles-ci et transmettre leurs premières conclusions au lobe frontal. Cette phase initiale, qui dure un ou deux dixièmes de seconde seulement, peut être suffisante pour détecter la présence d’une silhouette, mais trop rudimentaire pour identifier précisément qu’il s’agit du bandit. Pour une analyse plus fine, des régions de plus haut niveau, situées dans le lobe frontal et chargées de décider de la conduite à tenir, vont devoir interagir avec les régions sensorielles pour obtenir des informations plus précises – s’agit-il vraiment du bandit ou bien du barman ? Faut-il tirer ou ranger son colt ? Cette deuxième phase sert à résoudre la compétition entre les différentes actions possibles, en favorisant la plus adaptée à la situation au vu des informations sensorielles disponibles, à partir de ce que les psychologues appellent une règle d’association entre stimulus et réponse (tirer s’il s’agit du bandit, ne pas tirer sinon). Cette deuxième phase dure quelques dixièmes de seconde, sauf si la décision est très difficile à prendre, s’il manque par exemple des informations pour décider de la manière d’agir. Cette décision peut d’ailleurs consister à ne pas tirer, mais à enchaîner avec un autre cycle perception-action permettant d’acquérir davantage d’informations : déplacer le regard vers le visage de la personne et mieux l’identifier par exemple. Enfin, la troisième phase sert à mettre en exécution la décision qui vient d’être prise.


[image:  Lorsqu’on observe la réaction du cerveau à un stimulus visuel auquel il doit réagir, trois phases successives peuvent être distinguées : a) une première phase, consacrée à une première analyse du stimulus par le cortex visuel, b) une deuxième phase, marquée par un dialogue entre le cortex visuel et le cortex préfrontal notamment, pour analyser le stimulus plus en détail et décider de la conduite à tenir, et c) une troisième phase pour exécuter la réponse motrice grâce à l’aide du cortex moteur. La réponse à des stimuli d’autres modalités sensorielles suit un déroulement analogue.]

Figure 3. Lorsqu’on observe la réaction du cerveau à un stimulus visuel auquel il doit réagir, trois phases successives peuvent être distinguées : a) une première phase, consacrée à une première analyse du stimulus par le cortex visuel, b) une deuxième phase, marquée par un dialogue entre le cortex visuel et le cortex préfrontal notamment, pour analyser le stimulus plus en détail et décider de la conduite à tenir, et c) une troisième phase pour exécuter la réponse motrice grâce à l’aide du cortex moteur. La réponse à des stimuli d’autres modalités sensorielles suit un déroulement analogue.




Mises bout à bout, ces durées aboutissent à un intervalle d’environ 300 à 500 millisecondes entre la perception et l’action. Cette valeur indicative explique le rythme auquel le cerveau semble travailler dans de très nombreuses situations de la vie courante. Que nous cherchions nos lunettes dans le noir, ou que nous tapions un message sur un clavier d’ordinateur, notre vie mentale est souvent rythmée par trois à cinq cycles perception-action par seconde : trois à cinq mots prononcés ou entendus, trois à cinq touches de clavier… deux à quatre dixièmes de seconde pour agir chaque fois. Vous observerez d’ailleurs que, dans de nombreux sports, les joueurs évoluant au plus haut niveau atteignent les limites cognitives imposées par la durée de ces cycles. Au tennis de table, un coup droit frappé à pleine vitesse envoie la balle de l’autre côté de la table en 200 millisecondes6 ! Il faudrait donc être un demi-dieu pour choisir la bonne action et la bonne cible pour son attention à chaque cycle, tout au long de la journée ! Errare humanum est.


En bref


Chaque cycle perception-action comprend une première phase d’analyse sensorielle rudimentaire, puis une phase d’analyse plus sophistiquée amenant à une prise de décision quant à l’action à mener, suivie d’une dernière phase d’exécution de cette action. L’ensemble dure quelques dixièmes de seconde.

Le cerveau prend donc plusieurs fois par seconde une décision concernant l’action à mener, ou à ne pas mener, et où placer l’attention. C’est autant d’occasions de se laisser distraire.








Suis-je distrait !

Si un joueur de tennis a besoin d’être si concentré avant de retourner un service, c’est parce qu’il dispose de très peu de temps pour (bien) réagir. La concentration a donc un effet sur la vitesse de ces cycles, et sur la qualité du processus de décision. Les sportifs le répètent sans cesse : au plus haut niveau, un point, un coup, peut faire la différence entre un triomphe et un échec cuisant. Et même dans la vie de tous les jours, un seul mauvais cycle peut suffire à faire dévier l’attention et provoquer une erreur, comme rater un détail important en écoutant une explication compliquée, ou bien faire un lapsus embarrassant pendant un entretien d’embauche. Il importe parfois d’être attentif, cycle après cycle, surtout si la « poutre » est étroite et haute, pour reprendre la métaphore du sens de l’équilibre attentionnel7. Si nous faisons ce type d’erreur, c’est parce que le processus de choix, au sein du cycle, et particulièrement lors de la deuxième phase, n’aboutit pas toujours à la bonne décision.

Les facteurs contraignant le choix de l’action à chaque cycle sont multiples. D’abord, chaque situation, événement ou contexte évoque spontanément et rapidement les actions qui lui ont été le plus souvent associées dans le passé8 (voir l’encadré ci-dessous). Ces habitudes de comportement, qui peuvent concerner des actions physiques ou mentales élaborées, comme le langage, constituent une première source de contraintes. L’apprentissage de la lecture illustre bien la force de ces habitudes : l’enfant qui apprend à lire apprend à associer les lettres à des sons de manière volontaire, jusqu’à ce que l’association devienne automatique, au point qu’il lui soit difficile, devenu adulte, de ne pas lire ce qui est écrit sous ses yeux. Essayez de regarder le mot « MARS » sans le prononcer mentalement, vous verrez, ce n’est pas si facile9. Vous associez spontanément à la perception de cet agencement de lettres une action mentale de prononciation.


La force de l’habitude


Il existe, dans le lobe pariétal de Lucky Luke, des neurones qui, chaque fois qu’il se sert de son colt, prennent bonne note du type de geste qu’il met en jeu pour le saisir et s’en servir. Progressivement, ces neurones, à l’interface entre le cortex visuel et moteur, deviennent capables de préparer le mouvement de saisie et d’utilisation du colt à la vue, ou à la simple évocation mentale, de celui-ci. Il en est de même pour tous les objets que nous trouvons familiers et que nous associons toujours aux mêmes actions : un tournevis (visser et dévisser), un verre (le boire), etc. Il suffit de voir un élève manipuler son stylo nerveusement et sans raison apparente pour observer ce système en action. Ces neurones sont toujours force de proposition, pour alimenter sans cesse les zones motrices du cerveau en proposition d’actions et c’est ainsi que naissent de nombreuses habitudes, par simple renforcement. Au-delà des actions motrices simples, ces automatismes peuvent constituer des schémas de comportement extrêmement élaborés et « intelligents », comme l’illustrent bien les habitudes de langage. Ce mécanisme explique que chaque situation déclenche systématiquement la préparation d’une ou de plusieurs actions, exécutées ou non.

Retenons donc que plus nous répétons un schéma d’actions, plus nous aurons tendance à le répéter encore dans le même contexte. C’est ce que mettent à profit toutes les personnes expertes de leur domaine pour qu’à force de répétition, chaque situation déclenche avec une grande probabilité l’action la plus efficace dans ce contexte.





Ce principe d’association entre perception et action, basé sur les habitudes, soulève immédiatement un problème, si l’on considère que notre cerveau est toujours confronté à une myriade de stimuli de natures très diverses (nos cinq sens, nos sensations corporelles), qui peuvent tous potentiellement déclencher les propositions d’actions qui leur sont les plus couramment associées et provoquer un véritable embouteillage au stade de l’exécution, car nous ne pouvons pas tout faire à la fois ! L’attention vient heureusement simplifier ce problème, en introduisant un biais en faveur des actions évoquées par les stimuli ou des pensées sur lesquelles elle se porte. C’est effectivement surtout au moment où notre attention se porte sur un objet que nous ressentons le besoin ou l’envie de lui associer une action. C’est pourquoi les enseignants attendent d’abord des élèves qu’ils les regardent, eux ou leur tableau.

En plus des habitudes, le choix de l’action subit encore l’influence de deux autres forces qui viennent souvent contredire notre intention initiale. La première, et la moins gênante, est une simple force d’inertie, imposant une continuité à nos actes de cycle en cycle selon une forme d’élan (après avoir saisi une chaise pour m’asseoir, en général, je m’assieds). Ce principe de continuité peut s’appliquer à des actions mentales, comme des pensées lors d’épisodes de rumination dépressive. La deuxième force est de nature plus émotionnelle et correspond à une recherche permanente de plaisir. Un certain nombre de régions du cerveau, communément regroupées sous le nom de « circuit de récompense » évaluent à chaque instant la qualité de l’expérience ressentie (plaisir ou déplaisir) et l’associent à ce que nous sommes en train de vivre ou de faire. Une fois accumulées, ces statistiques servent à anticiper les conséquences de chacun de nos actes, selon qu’ils nous éloignent ou nous rapprochent de ce qui procure du plaisir ou du déplaisir. Ce système nous encourage à boire quand nous avons soif et à manger quand nous avons faim. Mais il nous encourage aussi à traîner devant la télé au lieu d’aller nous coucher, ou à jouer à un jeu vidéo au lieu de travailler.

Des recherches récentes ont montré que ce circuit encourage également la recherche d’informations et de nouveauté (qui sont donc assimilées à des récompenses). Cette soif de nouveauté et d’informations nous pousse à consulter nos mails de manière compulsive (ou nos réseaux sociaux) et à changer régulièrement d’objet d’attention. Le circuit de récompense est donc une source intrinsèque d’instabilité pour l’attention, et son influence est si forte qu’il peut facilement faire dévier nos actions, de cycle en cycle, loin de ce que nous avions l’intention de faire initialement. Si Lucky Luke était alcoolique, son circuit de récompense réagirait fortement à la vue du verre de whisky posé sur le bar et l’encouragerait à y porter attention, à le saisir et à le boire. Son cerveau et son attention se laisseraient captiver, avec l’issue fatale que l’on peut imaginer.




Duel neuronal

Pour résumer, en reprenant la scène du saloon, nous voyons qu’une première source d’erreurs pour Lucky Luke serait de ne pas porter attention aux bons éléments de son environnement : s’il s’intéressait à la couleur des rideaux plutôt qu’aux bruits provenant du bar, il imaginerait ce que donneraient ces rideaux chez lui, et se ferait descendre. Son attention orientée vers le bar, son cerveau ne prépare que certaines des actions possibles dans ce saloon. Mais même dans ce cas, il lui faut encore choisir la bonne, pour tirer si la personne qui surgit est le bandit et ne pas tirer s’il s’agit du barman, et surtout ne pas laisser son attention dévier vers la bouteille de whisky, comme l’y inciterait peut-être son circuit de récompense. Les neurones correspondant à ces différentes actions possibles se livrent une compétition farouche grâce à un système de connexions inhibitrices très efficaces, comme dans le colliculus supérieur. On assiste donc à une sorte de bras de fer neuronal, biaisé par le circuit de récompense (qui appuie sur l’un des deux bras). Malgré tout, Lucky Luke ne cède pas à la tentation et reste concentré. Nous allons tenter de comprendre pourquoi.


En bref


Chaque situation déclenche spontanément la préparation de plusieurs actions, en fonction de nos habitudes et au sein de chaque cycle. Ces actions sont chaque fois évaluées et triées, selon un processus de décision largement inconscient.

Un bon état attentionnel est un état où cette sélection privilégie les propositions les plus utiles pour ce que nous avons à faire à un moment donné. En favorisant certaines perceptions aux dépens des autres, l’attention favorise les actions spontanément associées à ces perceptions. Une attention efficace est donc d’abord une attention posée sur les objets sensoriels les plus importants pour notre intention du moment.

Mais des propositions d’actions mentales ou physiques émergent également en fonction de ce que nous avons l’habitude d’aimer faire ou ne pas faire. Ces forces peuvent à tout moment entraîner le choix de l’action loin de l’objectif du moment, nous déstabiliser et nous faire perdre l’équilibre.







Les points clefs

Le colliculus supérieur, illustration du lien intime entre perception et action. Les freins à main du cerveau. Les cycles perception-action, leur déroulement et leur importance pour l’attention. Les trois forces qui influencent fortement le choix de nos actions. Ce qu’est un bon état attentionnel.















CHAPITRE 3

Rester concentré





« Un chien fixe du regard

un autre chien, loin dans les champs déserts1. »

Midorijo ABÉ (1886-1980).






Résister à la tentation

Au moment où surgit l’individu caché derrière le bar, le cerveau de Lucky Luke se livre à une analyse visuelle pour l’identifier et décider de l’action à mener. Cette phase de conversion entre perception et action nécessite que Lucky Luke se souvienne de ce à quoi ressemble la personne qu’il recherche et de ce qu’il doit faire s’il la voit. Les neurosciences cognitives considèrent et étudient cette forme de « souvenir » comme une règle d’association entre un stimulus et une réponse : « Si S (Stimulus) se produit, alors il faut réagir en faisant R (Réponse) », ou, si vous préférez : « Si j’ai la perception P, je dois faire l’action A. » Autrement dit, « dès que je vois le bandit, je dois lui loger une balle dans la poitrine », ce qui implique que, « si mon regard se laisse dévier autre part – comme vers la bouteille de whisky – je dois immédiatement le rediriger sur ma cible ». Cette règle définit comment doit se dérouler le cycle perception-action, au-delà même de la manière dont nos habitudes ou notre système de récompense nous inciteraient à réagir. Elle procure une force de résistance à la distraction, qui nous permet de rester concentré. On inculque aux petits enfants un grand nombre de règles de ce type pour leur éviter de se mettre en danger (« quand tu dois traverser la rue, attends que le bonhomme soit vert, et regarde bien à droite et à gauche »). Sinon, leur attention se laisserait facilement distraire par toutes sortes d’événements passionnants.


[image:  Le cortex préfrontal occupe la partie avant du lobe frontal, juste derrière le front. Il contient notamment un filtre pour faire à chaque instant le tri, parmi toutes les informations qui parviennent à nos sens, entre celles qui présentent un intérêt réel et les autres. Ce tri doit s’effectuer en moins d’un quart de seconde, ce qui explique peut-être qu’il ne soit pas toujours parfait !]

Figure 4. Le cortex préfrontal occupe la partie avant du lobe frontal, juste derrière le front. Il contient notamment un filtre pour faire à chaque instant le tri, parmi toutes les informations qui parviennent à nos sens, entre celles qui présentent un intérêt réel et les autres. Ce tri doit s’effectuer en moins d’un quart de seconde, ce qui explique peut-être qu’il ne soit pas toujours parfait !




Les études réalisées en imagerie cérébrale situent la mémoire de telles règles dans le cortex préfrontal, tout à l’avant du cerveau, au sein de ce que l’on appelle le « système exécutif ». Ce système permet cette forme de mémoire dite de travail, qu’il faut réactiver régulièrement. Le maintien en mémoire de ces règles dépend de l’activité soutenue de groupes de neurones bien spécifiques, qui ne peuvent pas rester actifs de façon continue et indéfiniment. J’aime bien les comparer aux bougies d’un gâteau d’anniversaire, que le moindre souffle suffit à éteindre. Cette volatilité fait la force et la faiblesse de ce système, puisqu’elle est source de flexibilité mentale et d’adaptation (une règle peut rapidement s’effacer pour laisser la place à une autre, si la situation l’exige), mais également source d’instabilité dans nos intentions (dès que l’activité des neurones s’interrompt, nous oublions ce que nous cherchons à faire et la manière dont il faut réagir : « Qu’étais-je venu faire dans la cuisine ? »). La motivation contribue heureusement à stabiliser cette forme de mémoire, car les neurones concernés ont une activité d’autant plus soutenue et stable que la personne est motivée par ce qu’elle peut obtenir en appliquant cette règle.

Sans ce système flexible d’associations stimulus-réponse, nous serions comme des machines obéissant de manière rigide à notre environnement en fonction de ce que nous avons l’habitude de faire, de rechercher ou d’éviter. C’est d’ailleurs une tendance que l’on constate chez certains patients atteints de lésions du lobe frontal2, et même chez les gens en bonne santé, lorsque la fatigue ou le stress viennent déstabiliser temporairement les équilibres chimiques dans le lobe frontal et l’empêchent de fonctionner correctement : nous saisissons alors machinalement la télécommande, nous nous écroulons sur le canapé et zappons sans réelle intention, ou tout autre comportement de ce type.


En bref

Le cerveau est capable de se programmer pour réagir d’une façon particulière lorsque tel ou tel événement se produit. Le maintien en mémoire de ces programmes, à l’avant du cerveau dans le système dit exécutif, assure une stabilité à l’attention, pour agir « comme prévu » et atteindre un objectif. Mais cette trace en mémoire est très volatile, comme nous pouvons en faire l’expérience chaque fois que nous oublions notre intention initiale.







Allier vitesse et précision

Lorsque nous sommes en forme, notre système exécutif guide le choix de nos actions pour l’adapter à ce que nous cherchons à accomplir au sein de chaque cycle perception-action. Il peut y parvenir en fixant et en mémorisant les associations stimulus-réponse permettant d’atteindre ces objectifs (« une fois la porte du réfrigérateur ouverte, chercher le beurre »). C’est le « mode GPS » (« au prochain carrefour, tourner à droite »). Ce mode est confortable, car il n’y a pas à comparer plusieurs actions entre elles, mais simplement à exécuter celle qui a été associée à ce qui est perçu selon un programme prédéfini. Ces règles ne sont généralement pas formulées verbalement, mais plutôt sous forme d’images. C’est un mode efficace pour faire ses courses au supermarché : vous vous dirigez rapidement vers le rayon « condiments » à la recherche de cornichons (« une fois entré, cherchez le panneau indiquant les condiments, une fois celui-ci trouvé, se diriger vers l’allée des conserves », etc.). La limite de ce mode, c’est qu’il repose entièrement sur la capacité à formuler et à maintenir en mémoire ces associations perception-action. Dès qu’elles sont oubliées, les associations classiques fixées par les habitudes reprennent le dessus3, et vous revenez à la maison avec douze plaquettes de chocolat en promotion, vous avez été… distrait. Mais lorsqu’elles sont bien maintenues en mémoire, ces associations stimulus-réponse permettent au stimulus de déclencher immédiatement l’action qui lui est associée. Vous agissez vite et bien.

Il arrive aussi que notre système exécutif soit confronté à une situation risquée pour laquelle il n’a pas prévu de réponse, et qu’il doive alors basculer dans une phase de réflexion stratégique, destinée à envisager et à comparer les conséquences probables des différentes actions que suggère directement la situation. À l’échelle de temps qui nous intéresse pour l’instant, au sein d’un seul cycle perception-action, ce processus d’anticipation ne peut être que rudimentaire, à cause du délai très court séparant perception et action. C’est ce que l’on appelle communément agir « au feeling » : on « sent mieux » certaines options que d’autres. Mais le système exécutif peut aussi décider de ne pas agir tout de suite et d’engager à la place un processus de simulation mentale pour envisager d’autres actions possibles et leurs conséquences (ce que l’on appelle communément « réfléchir »). L’impulsivité peut alors se définir comme une incapacité à remplacer l’action physique immédiate par une simulation mentale plus approfondie. C’est une source fréquente de ces erreurs que nous qualifions d’« inattention », par exemple quand nous claquons la porte en oubliant nos clefs à l’intérieur.

Comme nous l’avons vu dans le colliculus supérieur, une action rapide est le plus souvent une action stéréotypée et inadaptée. Si Lucky Luke réagit trop vite, il risque de confondre le barman avec le bandit et tirer machinalement. Au contraire, une action lente est souvent mieux choisie et plus adaptée à la situation… mais c’est une action lente. On ne s’étonnera donc pas que, dans bien des sports, le principal souci soit de « voler du temps » à son adversaire, pour l’obliger à opérer sur des cycles courts, avec des choix d’actions prévisibles et inadaptés. Les gestes les plus spectaculaires et les plus admirés sont d’ailleurs ceux qui, bien que réalisés dans l’urgence, se révèlent néanmoins créatifs et parfaitement adaptés (les « coups de génie », par nature « exceptionnels »).
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