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Chaque astuce formule des conseils simples et des propositions d’exercices faciles à mettre en oeuvre qui permettront de développer votre mémoire, vos sens, votre concentration, votre créativité, bref, de mieux penser !
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Introduction


« Il y a autant d’intelligence dans nos smartphones que dans les ordinateurs de la Nasa des années 1960. Eux ont envoyé des hommes sur la Lune, nous nous envoyons des oiseaux sur des cochons. »


George Bray


Hacker notre cerveau ? À l’instar des hackers informatiques, avons-nous la possibilité d’entrer au cœur du système ?


Le terme hacking n’appartient pas seulement au monde informatique. Il dispose d’une acception plus large. « Hacker » signifie également « améliorer ». Aux États-Unis, le mind hacking est un courant qui propose d’améliorer son esprit au sens large.


À l’image des sportifs qui réalisent des exercices physiques pour améliorer leur corps, le mind hacking se propose d’entraîner votre esprit afin de vous améliorer.


Tony Buzan, l’inventeur du mind mapping, fut l’un des premiers à développer le concept de mental literacy, c’est-à-dire la maîtrise du mental. Il prône ainsi l’alphabétisation mentale. En effet, sauf exception, nous n’avons pas vraiment appris à nous servir de notre cerveau.


Pourtant, le pouvoir de notre cerveau est extraordinaire. Certains autistes développent des « îlots d’aptitudes » dans des domaines très ciblés. Daniel Tammet, un autiste #Asperger, a par exemple réussi à mémoriser les 2 000 chiffres situés après la virgule du nombre pi.






#Asperger : le syndrome d’Asperger est une forme d’autisme sans déficience intellectuelle.








Si ces êtres humains ont réussi à développer ce type de compétences, pourquoi pas nous ?


Selon Socrate, les hommes suivent principalement trois valeurs : « les honneurs et le pouvoir, la richesse et les plaisirs liés au corps, le savoir1 ».


Dans cet ouvrage, nous vous proposons de vous accompagner pour suivre la troisième voie.


Toutefois, le monde bouge, le savoir (contenu) sera probablement obsolète dans cinq ans voire un an. Pour réussir au XXIe siècle, il faut donc apprendre des méthodes et des outils intemporels fondés sur le fonctionnement de la pensée humaine. Par ailleurs, comme le remarque Paul Otlet, les mots sont insuffisants pour représenter certains savoirs.


Paul Otlet avait l’ambition de classer tout le savoir de son époque. Il avait compris l’importance de solliciter la pensée visuelle, seule capable parfois de représenter un savoir : « Je constate qu’il me faut dessiner certaines idées, certains graphismes. Et c’est de la tête que je fais le mouvement qui les dessine : un cercle, un triangle, une ligne. C’est la continuation d’un mouvement qui me fait parler mentalement. J’articule mentalement et quand il n’y a plus à parler mais à dessiner, je dessine de la tête et de la mâchoire2. »


Non, comme le précise #Rémi Sussan, votre cerveau n’est pas seulement une affaire de spécialistes (psychologues, neurologues, etc.). Votre cerveau vous appartient ! Vous pouvez tout à fait en prendre le contrôle !3






#Rémi Sussan : Rémi Sussan est un journaliste spécialisé dans les nouvelles technologiques. Il est notamment l’auteur d’un livre intitulé Optimiser son cerveau2.








En savoir + Ce que je ne suis pas…


Je ne suis pas un :


•   un psychologue ;


•   un neurologue ;


•   un psychothérapeute ;


•   un psychiatre.


Ce que je suis : un PASSIONNÉ de tout ce qui touche le développement de l’esprit, du cerveau et de l’intelligence





1.   É. Helmer, « Platon, vivre pour des idées », Les Grands Dossiers des Sciences humaines, n° 43, juin-juillet-août 2016.


2.   F. Levie, L’homme qui voulait classer le monde, Paul Otlet et le Mundaneum, Les Impressions nouvelles, 2006, p 281.


3.   S. Rémi, Optimiser son cerveau, FYP Éditions, coll. « La Fabrique des possibles », 2009.





CHAPITRE 1


Développer le potentiel de votre cerveau


« Écoute ton cerveau, il est plus intelligent que toi. »


Philippe Michel
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Au cours de l’évolution, le cerveau humain n’a cessé de grossir. À la naissance, le cerveau du petit humain est immature et de la taille de celui d’un chimpanzé. Pourquoi ? La taille du bassin des femmes constitue la principale réponse. Elles ne pourraient pas accoucher d’un bébé avec une plus grosse tête. Le périmètre crânien du petit humain est en moyenne de 35 centimètres, mais l’important c’est la distance entre les deux côtés du crâne en moyenne de 13,5 centimètres.


Année après année, le cerveau grandit, évolue en structurant son réseau de neurones. Il compterait 100 milliards de neurones. Le nombre de neurones n’est d’ailleurs pas l’essentiel ; l’essentiel c’est la qualité du réseau de neurones.


La plasticité du cerveau montre que le cerveau n’est pas rigide. Nous pouvons donc le reprogrammer en partie.



Astuce 1 : CROIRE EN LA PLASTICITÉ DE VOTRE CERVEAU



Le cerveau est malléable. En fonction des expériences vécues, il se reconfigure pour s’adapter. Certes, plus vous êtes jeune, plus votre cerveau est plastique mais cette plasticité perdure même avec l’âge.


Le cerveau se renouvelle !


Pratiquer une activité de façon répétée va modifier le cerveau. L’exemple le plus connu reste sans doute celui des taxis londoniens. Eleanor Maguire, de l’University College of London, a montré que leur #hippocampe était plus volumineux que celui d’un conducteur normal1.






#hippocampe : zone du cerveau qui ressemble à un hippocampe et qui est essentielle pour mémoriser et se repérer dans l’espace.








Le cerveau sait faire encore mieux : « Imaginer régulièrement que l’on accomplit certains gestes précis (comme serrer un objet) altère la région concernée comme si l’action était réelle2. »


Certaines personnes réussissent à vivre à peu près normalement avec seulement un hémisphère. En 2015, le magazine L’Express a relaté l’histoire3 d’une jeune fille américaine prénommée Cameron. Celle-ci avait subi une hémisphérectomie. Les médecins lui avaient retiré l’hémisphère droit du cerveau. Même si elle n’a pas pu récupérer l’usage de son bras gauche, elle a pu suivre une scolarité normale sans trop de difficulté.


La plasticité cérébrale provient essentiellement de deux phénomènes :


•   la reconfiguration des réseaux neuronaux ;


•   la #neurogenèse.






#neurogenèse : création de nouveaux neurones.








En savoir + Réparer le cerveau


En 2015, une équipe scientifique franco-belge a réussi à réparer le cerveau d’une souris à l’aide d’une greffe de neurones4.


Comment tirer parti de la plasticité du cerveau


Plusieurs pratiques permettent d’entretenir un cerveau dynamique :


•   L’apprentissage tout au long de sa vie : c’est sans doute la pratique la plus importante pour tirer parti de la plasticité du cerveau.


•   L’activité physique : en fonction de votre forme physique et sous avis médical, vous pouvez apprendre de nouveaux sports.


•   Les relations sociales : l’homme reste un « animal social ». Il a besoin de relations sociales pour croître et se sentir bien :


•   La réduction du stress : le stress produit en effet du cortisol, une hormone néfaste pour les neurones.


En savoir + Le darwinisme neuronal


Ce terme fut popularisé notamment par Jean-Pierre Changeux et Gérald Edelman. Selon ce principe, « certaines connexions cérébrales sont renforcées et d’autres affaiblies, pour s’adapter en permanence à ce que nous vivons5 ».



Astuce 2 : CESSER DE CROIRE AUX NEUROMYTHES !



Mieux connaître le cerveau, c’est aussi cesser de croire à certains mythes : les #neuromythes. Ils sont particulièrement répandus et ont la vie dure ! Dans cette astuce, nous nous attaquerons à deux neuromythes particulièrement coriaces :






#neuromythes : mythes sur le fonctionnement cérébral.








•   nous utilisons uniquement 10 % de notre cerveau ;


•   nous sollicitons l’hémisphère gauche au détriment du droit.


Nous utilisons seulement 10 % de notre cerveau


Nous sous-exploiterions grandement les capacités du cerveau. Nous utiliserions seulement 10 % de nos capacités cérébrales. Ce neuromythe a la vie dure. Il est particulièrement répandu même parmi les enseignants. Dernièrement, le film Lucy de Luc Besson a surfé sur cette vague.


D’où provient ce neuromythe ? Il daterait en grande partie du début du XXe siècle. L’étude des patients atteints de lésions cérébrales avait permis de constater que des lésions dans les parties frontales du cerveau n’entraînaient pas de déficiences majeures. On en conclut donc qu’elles ne servaient à rien ! Aujourd’hui, les études IRM montrent que ces parties frontales jouent bien un rôle important notamment pour planifier, synthétiser et décider.


Par ailleurs, cette théorie de la sous-exploitation de notre cerveau reste en contradiction avec le principe d’optimisation énergétique. En effet le cerveau consomme 20 % de notre énergie totale alors qu’il représente uniquement 2 % de notre masse corporelle. À titre de comparaison, le cerveau d’un chien en consomme 5 %, le cerveau d’un singe 10 %. Le cerveau des petits humains est encore plus gourmand ! Le cerveau d’un enfant consomme 50 % d’énergie, voire 60 % pour le cerveau d’un tout-petit6 !


Cerveau droit versus cerveau gauche


Dans les années 1960, le Dr Roger Sperry a opéré des patients épileptiques. Il a sectionné le corps calleux, l’épaisse bande de fibres nerveuses qui relie les deux hémisphères du cerveau. À la suite de cette opération, ces patients au cerveau divisé réalisaient les tâches différemment. La théorie des deux cerveaux se fonde sur les travaux de Sperry qui postule une spécialisation des hémisphères :


•   le gauche : les mots, l’ordre, le détail, etc.


•   le droit : les images, les émotions, la globalité.


De nombreuses méthodes de développement personnel sont fondées sur cette théorie. Celle-ci reste encore controversée et, pour de nombreux scientifiques, elle est bien trop simpliste.


D’ailleurs, de récents travaux semblent contredire cette approche. En 2013, l’équipe de Jeffrey Anderson de l’université de l’Utah est arrivée à la conclusion suivante : « Les connexions fonctionnent en fait par paire : ainsi donc, une connexion qui se déroule dans une région de la partie gauche de votre cerveau entraîne une connexion similaire dans la même région de la partie droite. Il y a donc une corrélation cérébrale entre les deux hémisphères du cerveau et non pas une partie du cerveau plus mobilisée que l’autre7. »



Astuce 3 : GARDER VOTRE CERVEAU ACTIF



Dans la plupart des pays occidentaux, la population vieillit. Le nombre de personnes atteintes de maladie #neurodégénérative croît ainsi de façon exponentielle. En France, par exemple, environ 900 000 personnes souffrent de la maladie d’#Alzheimer8. D’où l’importance de se construire une réserve cognitive afin de réduire le déclin cognitif.






#neurodégénératif : les maladies neurodégénératives détériorent les cellules nerveuses notamment les neurones.












#Alzheimer : Alzheimer est une maladie neurodégénérative. Elle attaque notamment la mémoire. Actuellement, cette maladie reste incurable.








Les capacités cognitives, notamment de compréhension et de raisonnement, déclinent dès 45 ans ! Ce sont les conclusions d’une étude de l’Inserm et de l’University College de Londres menée pendant dix ans sur plus de 7 000 personnes9.


Pour les biologistes, le vieillissement fait partie de la sénescence. Pour les tenants du modèle #bio-psycho-social, les modifications du cerveau seraient en fait une adaptation à son environnement.






#bio-psycho-social : le modèle bio-psycho-social a été fondé par le médecin psychiatre Engel. Il prend en compte les facteurs psychologiques, sociaux et biologiques.









Votre cerveau vieillit !



Le cerveau subit des modifications physiques et chimiques après 50 ans, et encore plus après 70 ans10 :


•   Perte de poids : entre 65 et 88 ans, le cerveau perd environ 300 grammes soit 15 à 25 % du total.


•   Baisse de la circulation sanguine : avec l’âge, la circulation sanguine cérébrale diminue également, ce qui conduit à une moins bonne oxygénation.


•   Diminution du nombre total de neurones : les neurones meurent elles aussi ; 5 % des neurones disparaissent de l’hippocampe. Nous perdons entre dix mille et cinquante mille neurones chaque jour11 !


•   Ralentissement de la transmission neuronale : notre cerveau est constitué d’un réseau de neurones. Ils communiquent entre eux grâce à des signaux électriques et chimiques. Le signal électrique excite le neurone. Celui-ci libère des neurotransmetteurs pour transmettre l’information à un autre neurone. Avec l’âge, cette transmission neuronale ralentit.


Pourtant une zone du cerveau reste jeune ! Selon une étude12 de l’université d’Adélaïde, la zone impliquée dans le traitement de l’information visuo-spatiale réagit de la même façon, que l’on soit jeune ou moins jeune. De manière générale, l’hémisphère droit semble plus résistant au déclin cognitif13. Par ailleurs, la perte neuronale semble moins tragique pour deux raisons :


•   quelques nouveaux neurones apparaissent ;


•   lorsque certains neurones meurent, les neurones encore vivants recréent des connexions vers d’autres neurones.


En savoir + Du sang neuf pour rajeunir votre cerveau


Selon une étude de chercheurs américains parue dans le magazine Naturel, transfuser du sang de jeune souris sur des spécimens plus âgés a pour effet de revigorer leur cerveau : « Nos données démontrent que l’injection de sang jeune contrecarre le vieillissement au niveau moléculaire, structurel, fonctionnel et cognitif de l’hippocampe14. »


Le vieillissement du cerveau reste naturel. Il touche l’ensemble des facultés intellectuelles. Toutefois, il varie selon :


•   les différentes fonctions cognitives :














	

Fonction cognitive




	

Changements









	

Intelligence




	

Fluide : ce fonctionnement adaptatif rapide diminue.


Cristallisée : ce fonctionnement fondé sur l’expérience reste préservé.









	

Mémoire




	

Les mémoires courtes et épisodiques semblent plus touchées.


Les mémoires sémantiques, implicites, dont la procédurale, semblent moins atteintes.









	

Attention




	

Sélective : choisir l’information pertinente. Elle diminue.


Partagée : traiter deux choses simultanément. Elle diminue.


Soutenue : rester concentré longtemps. Elle semble se conserver.










•   les différences interpersonnelles, parcours de vie, génétique : en fonction de son parcours de vie, des interactions sociales, des fonctions exercées, le déclin cognitif sera différent. La scolarisation (et plus largement les études) permet par exemple de se constituer une réserve cognitive.


Conserver des activités


Conserver des activités intellectuelles


•   Jouer à des jeux de stratégie et de logique.


•   Réaliser des jeux autour des mots (mots croisés, etc.).


•   Lire : comment lire plus et surtout mieux ? Le site Lifehack propose plusieurs pistes15 :


-   Identifier un objectif de lecture : le plus souvent, nous lisons pour deux raisons : le plaisir ou les connaissances. Lorsque vous lisez pour acquérir de nouvelles connaissances, poser un objectif de lecture permet de mettre un filtre afin de trouver les informations recherchées. Par ailleurs, garder en tête votre objectif de lecture vous motive à lire.


-   Lire des écrits attirants : lire doit rester un plaisir. Désacralisez la lecture et les livres. N’hésitez pas à passer des pages, voire des chapitres entiers ! N’hésitez pas non plus à abandonner la lecture de certains livres.


-   Se fixer un délai pour terminer le livre. Incluez la lecture dans une routine quotidienne.


-   Lire le livre en plusieurs fois.


•   Apprendre : comme le souligne le célèbre dicton : « Il n’y a pas d’âge pour apprendre. » Ainsi, apprendre une langue étrangère présenterait des vertus pour notre cerveau. Selon des chercheurs de l’université d’Édimbourg parler deux langues ou plus ralentirait le vieillissement du cerveau16.


Conserver des relations sociales


Garder des relations sociales entretient votre cerveau. L’être humain reste « un animal social ». Il a besoin de communiquer avec ses congénères. L’évolution a forgé ce besoin chez l’homme car il est indispensable à sa survie. Par ailleurs, interagir avec un ou plusieurs êtres humains reste complexe. Lorsque vous discutez avec une personne, votre cerveau doit interpréter les phrases de votre interlocuteur en temps réel et répondre de manière adéquate.



Astuce 4 : PRATIQUER DU SPORT CHAQUE JOUR



« Le corps est le temple de l’esprit », disait saint Paul. Nous devons donc en prendre le plus grand soin. Chaque année, des études de plus en plus nombreuses démontrent les bienfaits de l’exercice physique dans différents domaines : lutter contre la dépression, nous rendre heureux, renforcer la mémorisation, etc. Nul besoin de devenir un sportif aguerri !


Le sport libère des endorphines


Paradoxalement, quand vous débutez les exercices physiques votre cerveau se retrouve en situation de stress ! Il libère notamment des #endorphines. Celles-ci ont entre autres pour effet de limiter la sensation de douleur. Dans certains cas, elles peuvent également vous rendre euphorique. Malheureusement, le corps et le cerveau s’habituent petit à petit et libèrent donc moins d’endorphine. Il faut ainsi constamment soit accroître les exercices, soit les varier, soit alterner les périodes d’exercices.






#endorphines : elles sont sécrétées par l’hypophyse et l’hypothalamus lors d’une activité physique intense. Elles procurent une sensation de plaisir, voire d’euphorie.








En savoir + Grimper dans les arbres 
pour mieux mémoriser


« Selon des chercheurs de Floride, les activités de ce genre (monter aux arbres) augmentent la mémoire de travail d’environ 50 % en un temps très court (deux heures)17. » Plus largement, ce sont les exercices de proprioception (c’est-à-dire en relation avec la perception de votre corps) qui offrent de tels bénéfices.



Démarrer tout doucement



Quels exercices physiques pratiquer ?


La marche reste l’exercice physique le plus simple. Elle a d’ailleurs le plus d’effet sur notre santé cognitive. La marche favorise la créativité. De nombreux auteurs (Nietzsche, Rimbaud, etc.) avaient d’ailleurs intégré la marche dans leur routine créative.


Quand et combien de temps pratiquer du sport


« Prenons soin de notre corps, c’est le seul endroit où nous sommes obligés de vivre » (Jim Rohn)


La pratique régulière d’une activité physique est plus bénéfique qu’une pratique irrégulière. Vingt minutes seulement par jour suffisent pour porter des fruits. Idéalement, pour fixer votre routine sportive, exercez-vous à jours et horaires fixes. Deux moments semblent particulièrement propices pour booster les effets de votre pratique sportive :


•   le matin avant de commencer à travailler ;


•   en fin d’après-midi après le travail.


Pour les travailleurs à domicile, pratiquer du sport après leur journée de travail permet de créer un sas. Vous rechargez vos batteries pour pouvoir gérer votre famille.


Pour ancrer votre habitude sportive, vous pouvez faire appel à un déclencheur. Si vous courez tôt le matin, le soir avant de vous endormir, placez vos baskets près de votre lit.


Commencez tout doucement. Dans un premier temps, pratiquez 5 minutes par jour, ensuite augmentez petit à petit : 10 minutes, 15 minutes, pour atteindre 20 minutes minimum par jour. Le secret reste de commencer aussi petit soit-il !



Astuce 5 : BIEN SE NOURRIR



Votre intelligence serait-elle liée à votre alimentation ? Plusieurs études18 semblent suivre cette piste. Votre cerveau consomme en tout cas énormément d’énergie !



Votre cerveau est énergivore !



Le cerveau consomme énormément d’énergie. « Un singe de 25 kg doit manger 8 heures par jour pour entretenir ses 53 milliards de neurones19. » L’invention de la cuisson nous a donné un grand avantage. Cuire les aliments permet de les rendre plus facilement digérables. Nous pouvons ainsi alimenter plus facilement notre cerveau énergivore. La cuisson des aliments a servi également comme exhausteur de goût. L’homme et les singes ont d’ailleurs une attirance pour le sucre, et donc le glucose, véritable carburant du cerveau.


Comment bien se nourrir pour booster votre cerveau


« Nous sommes ce que nous mangeons », nous rappelle Hippocrate, le père de la médecine. La #neurodiététique se propose de vous aider à mieux manger pour garder votre cerveau en forme.






#neuro­diététique : la science du cerveau pour mieux manger.








Votre cerveau a besoin de quarante éléments indispensables notamment :


•   L’eau : le corps est constitué de 60 % d’eau. En moyenne un homme devrait boire 3 litres par jour, une femme 2,2 litres20. Pour certains chercheurs, ce chiffre ne serait pas tout à fait fondé21. En effet, le besoin en eau varie en fonction de nombreux facteurs : âge, poids, sport pratiqué, etc. Toutefois, de nombreuses personnes ne boivent pas assez. Buvez-vous assez ? Un moyen assez simple pour en avoir une idée consiste à observer votre urine. Si elle est jaune claire, tout va bien. Si elle est foncée proche de la couleur ambre, vous souffrez peut-être de déshydratation. 
Comment boire plus ? Un moyen facile consiste à intégrer le fait de boire dans une routine quotidienne. Vous pouvez par exemple prendre chaque jour une bouteille d’eau et vous habituer à l’avoir terminée le soir.


•   Le glucose : le cerveau carbure au sucre, mais pas n’importe lequel : le glucose. Vous en trouverez dans les pâtes, le pain, etc.


•   Les oméga 3 : les oméga 3 aident à lutter contre les maladies neurodégénérative comme Alzheimer. Vous trouverez des oméga dans les poissons comme le saumon, le maquereau.


•   Certains acides aminés : le tryptophane est le principal neurotransmetteur de la sérotonine. Il aide à se sentir bien.


•   Les « bonnes graisses » : le cerveau est un des organes les plus gras du corps humain ! La graisse représente 55 % de son poids !


•   Le fer : il sert à transporter l’oxygène vers le cerveau. Vous en trouverez dans les viandes rouges.


•   Les vitamines :


-   B3, B6 et C : elles synthétisent la noradrénaline, un neurotransmetteur lié à la concentration et à l’attention.


-   B1 : elle synthétise l’acétylcholine, un neurotransmetteur lié à la mémorisation.


-   B9, B12, B6 : elles facilitent la transmission d’information entre les neurones.



Astuce 6 : COMMENT BIEN DORMIR ?



Bien souvent avec l’âge, nous dormons de moins en moins bien. Comment dormir de nouveau comme un bébé ? Comment passer de bonnes nuits réparatrices et démarrer la journée d’un bon pied ?


Un maître mot ré-gu-la-ri-té !


S’endormir à heure régulière


Couchez-vous à heure régulière tous les jours de la semaine. Votre corps suit un rythme #circadien (24 heures) qui ne fait pas la différence entre la semaine et le week-end !






#circadien : le rythme circadien est un rythme biologique qui se déroule sur 24 heures environ.








En savoir + Votre cerveau s’endort petit à petit22


Le cerveau ne s’endort pas d’un seul coup. Les zones du cerveau « s’endorment » les unes après les autres. Une équipe de l’Inserm de Lyon a étudié l’activité électrique d’un cerveau en train de s’endormir. Elle a découvert que les zones du cerveau s’assoupissaient dans un certain ordre :


•   d’abord le thalamus qui réceptionne les informations sensorielles ;


•   ensuite le cortex, environ dix minutes plus tard, qui analyse les informations.





Respecter votre rythme


Apprenez à identifier votre rythme de sommeil. Les cycles de sommeil durent environ 90 minutes. Évitez de vous réveiller avant la fin d’un cycle au risque de perdre en grande partie le bénéfice de consolidation.


Dormir huit heures en continu serait une invention moderne. Avant l’invention de l’électricité, nos ancêtres se réveillaient au beau milieu de la nuit. Ils pratiquaient certaines activités : lecture, prière puis se recouchaient23.


De nos jours, certaines personnes pratiquent le sommeil polyphasique. Il consiste à répartir ses heures de sommeil sur 24 heures et non pas en une fois pendant la nuit (sommeil monophasique). Le sommeil polyphasique est utilisé notamment quand la vigilance est nécessaire, par exemple pour les skippers ou les militaires. Des personnages célèbres comme Thomas Edison et Léonard de Vinci en auraient également été adeptes. Selon certains historiens, le sommeil polyphasique serait le sommeil originel, les hommes préhistoriques devant y recourir pour rester vigilants face aux prédateurs24. La technique de sommeil polyphasique d’Uberman par exemple consiste à prendre 20 à 30 minutes de sommeil toutes les 4 heures durant la journée25.



Dormir votre compte et bien dormir



Dormir huit heures par jour n’est peut-être pas la solution adaptée pour vous. En effet, il existe des petits et des gros dormeurs. Apprenez à déterminer la quantité de sommeil dont vous avez besoin.


Dormir dans le noir complet favorise un bon sommeil. Dans le noir, le corps produit de la mélatonine l’hormone du sommeil. Par ailleurs, dormir sur le côté pourrait être bon pour votre cerveau. Une étude américaine sur les rats montre que la position latérale favorise l’élimination des déchets au niveau du cerveau26.



Astuce 7 : DORMIR POUR SE SOUVENIR



Nous passons un tiers de notre vie à dormir. Pourquoi ? Sur cette question, les scientifiques restent divisés. Dans les sociétés occidentales, nous dormons de moins en moins parce que nous assimilons souvent le sommeil à du temps perdu. Pourtant, un bon sommeil reste bénéfique non seulement pour mémoriser mais aussi pour créer.


Se souvenir mais aussi créer


Dormir offre des vertus parfois insoupçonnées :


•   Mémoriser : le sommeil consolide nos souvenirs. Ainsi, de nombreux professeurs conseillent à leurs étudiants de réviser leurs cours juste avant d’aller se coucher27.


•   Créer : le sommeil transforme également les souvenirs. Notre cerveau sélectionne notamment les éléments marqués par les émotions. La mémoire n’est pas un magnétoscope et n’enregistre pas tout in extenso. Le sommeil conférerait à notre mémoire une certaine souplesse. Durant le sommeil, le cerveau explore des pistes pour résoudre des problèmes. Bien souvent, ces détours passent par la créativité. L’effet créatif se produirait durant le #sommeil paradoxal28.






#sommeil paradoxal : le sommeil paradoxal est une phase du cycle du sommeil. Les rêves apparaissent durant le sommeil paradoxal.









Dormir plus est souvent… un plus !



L’absence de sommeil reste très néfaste pour l’être humain. D’ailleurs, certaines techniques de torture consistent à garder éveillé un prisonnier coûte que coûte. Sans aller jusqu’à cet extrême, amputer son capital sommeil reste néfaste également sur le long terme. Avoir une dette régulière de sommeil impacte votre santé :


•   vous mangez plus sucré et plus gras avec un risque accru d’obésité de 55 % ;


•   vous multipliez le risque d’#AVC par 429.






#AVC : accident vasculaire cérébral.








Par ailleurs, une dette de sommeil ne se récupère que partiellement.


Anders Ericsson, un psychologue de la performance, a identifié deux facteurs principaux de réussite chez les acteurs de la performance (sportifs, leaders)30 :


•   10 000 heures de pratique ;


•   la plupart d’entre eux dorment une heure de plus par nuit avec une sieste de 20 minutes en début d’après-midi.



Astuce 8 : COMMENT SE SOUVENIR DE VOS RÊVES OU MIEUX, EN PRENDRE LE CONTRÔLE



Les rêves paraissent bien souvent évanescents ! Nous les oublions rapidement. Pourtant, ils sont peut-être la clé pour mieux nous comprendre. Certaines personnes semblent réussir à prendre le contrôle de leurs rêves. Alors pourquoi pas vous ?


Mieux se souvenir de vos rêves


Pourquoi certains d’entre nous se souviennent-ils mieux de leurs rêves ? Les « grands rêveurs » seraient plus réactifs aux stimuli extérieurs. Ainsi, ils se réveilleraient plus souvent durant leur sommeil31. « De même, des études menées au début du XXIe siècle ont montré que si l’on réveillait des dormeurs pendant une phase de sommeil paradoxal (dernier stade d’un cycle du sommeil), 80 % des réveils étaient suivis d’un rapport de rêves, alors que si on les réveillait dans une autre phase de sommeil (sommeil lent), seulement 50 % des réveils étaient suivis de souvenirs oniriques32. »


Pour vous souvenir de vos rêves, le plus simple reste de les noter dès votre réveil au sein d’un carnet.


En savoir + L’hypnagogie, la clé de la créativité ?


L’hypnagogie représente l’état de semi-conscience entre la veille et le sommeil. Des artistes comme Salvador Dali s’en sont servis pour stimuler leur créativité. Dali prenait une balle dans sa main. Il plaçait un verre par terre en dessous de sa main, puis il s’allongeait pour s’assoupir. Quand il s’endormait, la balle tombait dans le verre. Le bruit le réveillait. Il était alors dans un état hypnagogique de semi-conscience. Comme durant les rêves du sommeil paradoxal, le cerveau connecte les idées et dispose d’une imagerie puissante. Toutefois, dans l’état hypnagogique, la personne reste suffisamment consciente pour s’en souvenir.


Prendre le contrôle de vos rêves !


Lorsque nous rêvons, les événements surviennent normalement en dehors de notre volonté. Or, certaines catégories de personnes, les #rêveurs lucides, réussissent à prendre le contrôle de leurs rêves ! Les rêveurs lucides sont peu nombreux au sein d’une population donnée. Selon Daniel Erlacher, un psychologue du sport, les sportifs réussissent à assimiler plus facilement des enchaînements à l’aide d’exercices en rêves lucides33.






#rêveurs lucides : ils réussissent à prendre le contrôle de leurs rêves.








Tout un chacun peut-il dès lors prendre le contrôle de ses rêves ? Stéphane Laberge, un pionnier de l’étude des rêves lucides prodigue quelques conseils pour réussir à rêver de façon lucide34 :


•   se souvenir plus fréquemment de ses rêves à l’aide par exemple d’un carnet de rêves ;


•   se demander juste avant de dormir si vous êtes en train de dormir ou si vous êtes toujours éveillé ;


•   prendre le contrôle de certains éléments.


En savoir + Consulter les banques de rêves


Sur Internet, vous pouvez consulter des banques de rêves ! Elles répertorient des milliers de rêves, par exemple Dreambank : http://www.dreambank.net/ compte 20 000 rêves répertoriés.



Astuce 9 : DIGÉRER LE PASSÉ ET ANTICIPER L’AVENIR GRÂCE À VOS RÊVES



Nous rêvons tous ! Pourtant, certains se souviennent plus facilement de leurs rêves. Pourquoi se souvenir des rêves ? Pour les psychanalystes, ils sont une fenêtre sur notre inconscient. Pour les scientifiques, les rêves ont deux fonctions principales :


•   digérer les événements vécus ;


•   anticiper l’avenir.


D’où l’importance de se souvenir de ses rêves.



Digérer les événements vécus



Pour Freud, les rêves constitueraient des désirs refoulés (pour la plupart d’ordre sexuel !). Aujourd’hui, nous savons que la plupart des rêves ont un rapport avec les activités anodines de notre quotidien.


Le directeur du laboratoire de recherches sur les rêves de l’université du Wyoming, David Foulkes, a proposé à des volontaires de les réveiller pendant leur sommeil. Il les a ensuite questionnés sur leurs rêves. Résultat, la plupart de ces rêves étaient loin d’être fantasmagoriques ! Ils reflétaient plutôt des tâches du quotidien… Les rêves servent également à consolider nos souvenirs.35


Anticiper l’avenir et donc se préparer !


Pour les tenants de l’approche évolutionnistes comme Patrick McNamarra et Antti Revensuo36, les rêves servent à s’adapter. Ils préparent à l’action. Grâce à eux, vous assimilez les informations de la journée afin de les apprendre. Vous explorez également les différentes solutions aux problèmes rencontrés. Les rêves s’apparentent à de véritables simulateurs de créativité.


Les rêves paraissent bizarres car le cerveau explore les solutions de manière créative. Ainsi, cette analyse des rêves conforte l’adage populaire : « La nuit porte conseil. »


En savoir + Ces médicaments qui changent nos rêves37


Certains médicaments changent la nature de nos rêves :


•   Les benzodiazépines (anxiolytiques) : le rêve devient désagréable avec une plus grande fréquence d’agression.


•   Les bêtabloquants (utilisés en cardiologie), les dopaminergiques (utilisés pour la maladie de Parkinson) provoquent des cauchemars.


•   Les alphabloquants (utilisés également en cardiologie) peuvent diminuer les cauchemars.






Astuce 10 : ADAPTER VOTRE CERVEAU AUX NOUVELLES TECHNOLOGIES !



Les nouvelles technologies envahissent notre quotidien. De plus en plus de personnes consultent leur smartphone régulièrement. Internet envahit les sphères les plus intimes du quotidien. Or, les nouvelles technologies ne sont pas neutres. Leur utilisation impacte le cerveau. On peut donc se demander légitiment si ces nouvelles technologies vampirisent le cerveau ou bien si, au contraire, le cerveau sait s’adapter pour tirer parti de ces formidables outils technologiques.


Les nouvelles technologies ramollissent-elles votre cerveau ?


De nombreux scientifiques ont étudié l’impact des NTIC sur le cerveau. La chercheuse Véronique Bohbot a, par exemple, montré certains effets néfastes d’une utilisation exclusive du GPS38. L’employer passivement atrophierait l’hippocampe, une zone du cerveau utilisée pour se repérer dans l’espace.


En 2008, Nicolas Carr a lancé un pavé dans la mare avec un livre au titre provocateur : Google nous rend-il stupides ? Ainsi, selon lui, Google a un effet indésirable évident : il nous dispense de mémoriser. Nous nous reposons sur son puissant algorithme pour retrouver de l’information.


Pour certains chercheurs, comme Sebastian Dieguez, le cerveau s’adapte aux nouvelles technologies39, mais on peut légitiment se demander comment le cerveau peut s’adapter à une évolution si récente. En fait, notre cerveau sait très bien recycler certaines zones. Pour Stanislas Dehaene, il a déjà recyclé certaines cartes neuronales pour s’adapter à une évolution récente dans l’histoire de l’homme : l’écriture.





[image: image]


Que savez-vous maintenant sur la façon de développer votre cerveau ?


1.


2.


3.


4.


5.


6.


Quelles actions allez-vous entreprendre maintenant que vous savez tout cela ?


Où ?


Quand ?


Qui et avec qui ?
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