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AVANT-PROPOS À L’ÉDITION DE POCHE



Le cerveau n’en finit pas de révéler ses extraordinaires capacités, découvertes après découvertes. Une telle complexité peut toutefois entraîner des difficultés, surtout lorsque différents motifs entrent en compétition : la recherche de gratification immédiate qui entrave la motivation à atteindre des buts à long terme, l’attention qui se laisse capter par des stimulis sans valeur au détriment de la concentration, les émotions qui interfèrent avec la froide raison, les biais cognitifs et autres erreurs de réflexion qui alimentent des préjugés et des peurs irrationnelles, les envies qui se muent en addiction, etc.


C’est pourquoi, pour tirer le meilleur parti de cet organe extraordinaire, il est judicieux d’apprendre à le connaître, de se familiariser avec son fonctionnement et de s’entraîner à utiliser au mieux ses différentes modalités, à l’instar d’un conducteur débutant qui souhaite s’élancer en toute sécurité sur la route. Pour ce faire, il devra maîtriser son code et s’exercer encore et encore.


C’est exactement ce que propose cet ouvrage, paru initialement sous le titre Apprenez à conduire votre cerveau. Cette version poche reprend le même contenu. Elle reste fidèle à l’originale et s’articule comme un manuel d’apprentissage alternant explications théoriques, exercices et tests de compréhension.


La première partie de ce guide est théorique et vous indique ce qu’il faut savoir du fonctionnement de votre cerveau, en particulier des automatismes qui y sont intégrés.


La deuxième partie traite de l’entretien nécessaire au bon fonctionnement du cerveau son alimentation et sa régénération à travers le sommeil.


La troisième partie vous familiarise avec les manœuvres de base, une prise en main du cerveau dans un environnement tranquille, hors des situations complexes, afin d’en apprivoiser les subtilités.


La quatrième partie vous aide à affronter les péripéties inhérentes à la circulation, c’est-à-dire lorsque votre cerveau est confronté à d’autres cerveaux avec lesquels il doit interagir en temps réel.


Une cinquième partie traite enfin les dysfonctionnements les plus fréquents ainsi que des mesures à prendre pour y faire face.


De nombreux exercices, tests et questionnaires jalonnent ce guide pour vous permettre d’évaluer vos acquis et la progression de vos apprentissages.





Partie 1



Théorie : le cerveau, comment ça marche ?






Pour utiliser au mieux les formidables capacités du cerveau, quelques connaissances sur le fonctionnement de l’organe sont nécessaires. Cette première partie en résume les éléments essentiels. Elle s’articule en :


[image: ] généralités ;


[image: ] fiche technique du cerveau ;


[image: ] description des 5 modules de base : l’attention, la pensée, la mémoire, les émotions et la motivation.








GÉNÉRALITÉS


Plasticité cérébrale




DÉFINITION


Plasticité cérébrale


Capacité du cerveau à se modifier. Des neurones se développent, d’autres meurent ; des connexions, appelées synapses, se créent et se détruisent en permanence. Chaque apprentissage modifie le cerveau en y laissant une trace.





Contrairement à un ordinateur ou à une quelconque machine, le cerveau est un organe vivant : il se modifie sans cesse, ce que traduit le terme de plasticité cérébrale. Il est en chantier permanent.


Imaginez une chambre d’enfant : vous achetez une armoire pour entreposer ses habits, une étagère avec une caisse pour y ranger les jouets et un petit lit. Au fur et à mesure que l’enfant grandit, il y a de nouveaux objets qui y sont déposés, mais qui n’ont pas de place assignée.


Il faut constamment modifier l’agencement et les espaces de rangement pour que l’ordre règne : certains meubles sont remplacés par d’autres. Les modifications ne s’arrêtent jamais, afin de pouvoir s’adapter au mieux au type d’utilisation de cet espace.


C’est pourquoi il est si difficile, dans quelque domaine que ce soit, d’établir une fois pour toute un système de rangement optimal : lorsqu’il est imaginé, il ne tient pas compte des éléments futurs qui viendront l’occuper. Il doit évoluer en permanence.


Le cerveau, pour sa part, est conçu pour pouvoir s’adapter à toute sorte de circonstances et d’environnements. C’est pourquoi il ne doit pas être trop rigide : suffisamment pour continuer à fonctionner efficacement, mais suffisamment flexible, ou plastique, pour se modifier en fonction des expériences vécues et des nécessités du moment.


Une telle flexibilité, mais tout de même ordonnée, peut être atteinte grâce à la juxtaposition de plusieurs systèmes, comme dans une voiture. Chacun assure des fonctions précises et essentielles pour la bonne marche du véhicule : le moteur pour avancer, les freins pour ralentir, les phares pour éclairer, etc.


En ce qui concerne le cerveau, il existe également des fonctions précises assurées par des systèmes de neurones. Si ces derniers peuvent être localisés grossièrement, ils ne peuvent être circonscrits avec exactitude, tant les neurones sont ramifiés et interconnectés.


On sait que certaines régions s’activent lors de tâches particulières grâce à l’imagerie par résonance magnétique, mais les moyens de recherche ne sont pas encore suffisamment perfectionnés pour être plus précis à l’heure actuelle.




POUR ALLER PLUS LOIN


Il existe 2 méthodes non invasives (= sans abîmer) pour étudier le cerveau en activité :


[image: ] L’imagerie médicale


Par exemple la résonance magnétique nucléaire, qui mesure l’activité des neurones grâce à leur consommation d’oxygène. L’imagerie par résonance magnétique permet de localiser précisément les zones actives dans le cerveau, mais peine à livrer des informations temporelles dans la durée. Son utilisation est coûteuse et fastidieuse : la personne doit rester immobile dans un énorme tube très bruyant.


[image: ] L’électroencéphalogramme


Cette méthode mesure les courants électriques à la surface du crâne. L’électroencéphalographie permet de déterminer les changements d’activité en temps réel avec une extrême précision, mais ne parvient à localiser que grossièrement l’endroit de ces changements. Son utilisation est plus commode : électrodes placées sur le crâne et reliées à un ordinateur.





Architecture du cerveau


L’architecture globale du cerveau est la même chez tous les être humains et comprend 3 parties qui s’emboîtent à l’image des poupées russes : un tronc cérébral, un système limbique et un cortex, le tout réparti sur deux hémisphères.


[image: ]


Le tronc cérébral, appelé aussi cerveau reptilien ou archaïque est spécialisé dans les fonctions de survie. Il gère les réactions réflexes.


Le système limbique prend en charge les émotions.


Le cortex est dévolu au traitement des informations sensorielles et des mouvements volontaires ainsi que de tout ce qui a trait à la pensée. On le subdivise en 4 lobes, chacun ayant une spécialisation.




DÉFINITION


Cortex


Aussi appelé néocortex, car il s’agit de la couche la plus récente au niveau de l’évolution. Le cortex se présente comme un ensemble de replis ou circonvolutions : d’une surface d’un quart de mètre carré, il est replié de façon à tenir dans la boîte crânienne.





Vu du dessus, le cerveau est constitué de 2 parties symétriques, les hémisphères.
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L’hémisphère gauche, qui comprend les zones du langage et de la parole chez la majorité des gens, est communément associé à la pensée logique. Il contrôle la partie droite du corps.


L’hémisphère droit semble plus impliqué quant à lui dans les tâches créatives et visuo-spatiales. Il fonctionnerait de manière plus analogique que logique. Il contrôle la partie gauche du corps.


Les deux hémisphères sont reliés entre eux par le corps calleux, qui assure la transmission des informations de l’un à l’autre. De fait, les deux travaillent toujours de concert : il ne faut pas imaginer qu’un hémisphère domine inconditionnellement l’autre ou qu’il soit exclusivement responsable d’une fonction cérébrale (ce que laisseraient à penser certains cas de lésions suite à des accidents vasculaires cérébraux, mais qui a été démenti par les recherches actuelles). En matière cérébrale, l’interaction est la règle, non seulement à l’intérieur d’un hémisphère, mais également entre eux.


Même si des configurations identiques se retrouvent chez la plupart des gens – par exemple, les aires de Broca et de Wernicke dans l’hémisphère gauche, des zones cérébrales particulièrement impliquées dans le traitement du langage – chaque cerveau peut développer ses cartes particulières. D’autres neurones peuvent être utilisés pour remplir des fonctions habituellement localisées à certains endroits spécifiques, par exemple, en cas de traumatisme ou d’accident vasculaire cérébral entraînant la destruction d’une partie du cerveau. Cette plasticité explique la récupération de certaines facultés suite à un accident.


Pourquoi deux hémisphères ?


Les voitures actuelles sont équipées de deux systèmes de freinage. Si l’un venait à défaillir, le second prendrait instantanément le relais, cela afin d’éviter des accidents mortels ! Il en va de même dans le cerveau : les fonctions qu’il remplit sont si importantes qu’elles doivent être assurées par plusieurs parties si l’une venait à connaître une défaillance. Mieux encore, les deux hémisphères effectuent le traitement de l’information en parallèle, mais de façon quelque peu différenciée. Ainsi, c’est la manière la plus adaptée en fonction du contexte qui peut être exécutée.


Fonctionnel plutôt qu’économique : le cerveau est construit de manière à optimiser sa fonctionnalité, pas son économie. Plutôt que de risquer la panne généralisée, le cerveau fonctionne sur un mode redondant : plusieurs parties sont mobilisées en parallèle pour effecteur la même tâche, à peu près de la même façon, mais pas tout à fait. Ainsi, c’est la manière la plus adaptée qui peut être mise en œuvre.


Les mots qui décrivent au mieux le fonctionnement du cerveau sont : dynamisme, redondance, intrication, enchevêtrement, interconnexion, plasticité.



FICHE TECHNIQUE DU CERVEAU
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DÉFINITION


Neurotransmetteurs


Molécules émises par les neurones dans la fente synaptique (espace entre les neurones) pour communiquer entre eux.





MATIÈRE À RÉFLEXION


Si vous deviez paramétrer le cerveau…


Imaginez que vous êtes expert en ingénierie cérébrale. Votre patron vous confie la tâche de paramétrer le cerveau humain de manière optimale.


Les contraintes fixées sont les suivantes :




	à la naissance, la maturation du cerveau n’est pas terminée. Il va encore se développer fortement durant les vingt premières années afin de s’adapter au mieux à l’environnement dans lequel il va être placé, puis plus lentement jusqu’à la fin de la vie ;


	le cerveau doit assurer le maximum de chances de survie, en tout cas durant les premières années d’existence. Pour cela, il doit pouvoir disposer d’automatismes ;


	le cerveau doit optimiser son pouvoir d’adaptation à toute sorte de situations, même les plus imprévues ;


	
le cerveau étant le centre de commande de tout l’organisme, il faut minimiser les risques de pannes généralisées qui entraîneraient la mort ;


	le cerveau étant un organe vivant, les composantes sollicitées se développent alors que celles insuffisamment mises à contribution se détériorent et finissent par dépérir.





Comment vous y prenez-vous ? Quels systèmes incorporez-vous au cerveau pour qu’il fonctionne de manière optimale ?


Éléments de réponse :


1. Pour une telle architecture, il semble adéquat de produire initialement un cerveau avec un maximum de connexions entre les neurones et de ne garder progressivement que celles qui sont utilisées (phénomène d’élagage). Cette conception offre une capacité d’apprentissage maximale durant les premières années de vie, se réduisant ensuite avec l’âge au profit des structures qui ont fait leurs preuves (habitudes et compétences diverses). Il est judicieux de rendre opérationnels au plus tôt des systèmes attentionnel, émotionnel, motivationnel et mémoriel, avant même de finaliser les aptitudes à penser qui permettent un contrôle conscient et volontaire des autres systèmes. L’adolescence semble représenter l’âge idéal pour implémenter cet autocontrôle.


2. Le cerveau doit être ouvert sur son environnement, afin de percevoir les opportunités (satisfaction des besoins élémentaires) et les dangers mettant sa survie en péril. Il faut le doter d’un système attentionnel automatique mettant en évidence de manière prioritaire les éléments sources de plaisir ainsi que les dangers potentiels. Ce système attentionnel doit être préprogrammé afin de fonctionner dès le début de la vie.


3. Pour assurer la survie, il faut un système d’alarme qui indique les dangers potentiels à éviter de façon prioritaire. Ces indications doivent pouvoir s’appuyer sur des incitations suffisamment fortes pour qu’elles deviennent dominantes par rapport à toute autre activité. Un système émotionnel produisant des ressentis fortement désagréables peut se charger de cette tâche.


4. Il est nécessaire d’intégrer un système de mémoire afin de rendre possible des apprentissages. La mémoire est impérative pour ne pas reproduire les mauvaises expériences. À cette fin, il est inutile de mémoriser chaque événement vécu en tant que tel, par exemple toutes les pommes que l’on a mangées par le passé, mais plutôt le concept de pomme et celui de bon. Le souvenir n’a pas à être fidèle, il doit être fonctionnel et économique, afin de ménager la place dans la mémoire (cela prendrait trop de temps de consulter tous les souvenirs avant chaque prise de décision).


5. Plutôt que de devoir faire toutes les expériences soi-même, il est plus efficace de pouvoir apprendre par observation, puis par déduction ou induction. À cette fin, il est primordial d’implémenter un système de pensée qui permet de se représenter symboliquement les choses sans les avoir sous la main. La pensée permet de donner du sens aux expériences et, par conséquent, non seulement de s’adapter à l’environnement, mais également de le comprendre et le maîtriser.


6. Comme la réflexion logique mobilise des ressources mentales et prend du temps, il est crucial de disposer de raccourcis mentaux, court-circuitant un fastidieux traitement des données exhaustives au profit de prises de décisions rapides et fonctionnelles, bien qu’approximatives et partiellement exactes seulement : mieux vaut éviter un danger non avéré que négliger un réel danger.


7. Le cerveau doit pouvoir compter sur un système de motivation pour continuer à se développer : en étant mû par la recherche de plaisir et de satisfaction, il va chercher à apprendre et à affiner ses compétences pour les rendre encore plus efficaces.


8. Ces différents systèmes doivent fonctionner en parallèle, de façon à pouvoir poursuivre leurs tâches, même si l’un d’eux est endommagé. Le désavantage est que parfois ces différents systèmes ne travaillent pas dans le même sens : l’émotion et la raison en opposition, la motivation et la pensée en déphasage, etc., ce qui peut amener un apparent manque de cohérence dans les agissements. De plus, il est utile d’intégrer de la plasticité, à savoir qu’une défaillance de certains réseaux neuronaux doit pouvoir être prise en charge par d’autres neurones.


9. Des actions suffisamment répétées doivent pourvoir être automatisées, c’est-à-dire exécutées sans intervention de la conscience ou de la volonté, afin de dégager des ressources mentales pour d’autres activités. Ces automatismes rendent possible l’exécution de plusieurs tâches simultanément (par exemple, conduire un véhicule et en même temps écouter la radio).




[image: ] Voilà les idées principales à prendre en considération pour faire fonctionner un cerveau.





Cette réflexion était avant tout destinée à favoriser la compréhension de la partie théorique qui va suivre. Pas d’inquiétude si vous n’avez pas trouvé ni développé tous les arguments !



DESCRIPTION DES 5 MODULES DE BASE



Le cerveau remplit d’innombrables fonctions, notamment tout ce qui a trait à la bonne marche des différents organes et leur coordination. Ces systèmes sont minutieusement réglés et automatisés sans que nous ayons à intervenir (sauf en cas de déséquilibre, par exemple lors d’une maladie). Ils sont programmés pour s’adapter au mieux à l’environnement.


Outre la bonne marche de l’organisme – la survie –, une grande part de l’énergie consommée par le cerveau est dévolue au traitement de l’information provenant de l’extérieur, d’où sa comparaison avec un ordinateur. Entrée de l’information par les organes sensoriels, traitement par le cerveau, puis sortie grâce aux muscles : mouvements, mimiques, paroles.


Certains modules cérébraux sont spécialisés dans le traitement de l’information qui permet d’appréhender le monde environnant et d’agir sur lui. Ils exercent des fonctions spécifiques telles que l’attention, la pensée et le raisonnement, la mémoire, le ressenti et la motivation. Attention : en réalité, ces systèmes sont enchevêtrés et se superposent dans leur manière de fonctionner.




	
L’attention oriente la perception comme les phares d’un véhicule éclairent la route à suivre.


	
La pensée et le raisonnement combinent des informations et en tirent des conclusions, comme l’ordinateur de bord et le système de guidage du véhicule.


	
La mémoire enregistre les informations pertinentes pour fonctionner, à l’image du système de navigation qui contient une multitude de cartes routières dans sa mémoire.


	
Les émotions informent sur les événements importants qui sont en train de survenir et signale qu’il faut entreprendre quelque chose pour continuer à avancer, comme les voyants lumineux sur le tableau de bord de la voiture.


	
La motivation pousse à l’action et fait avancer. Elle est pareille au moteur et à la pédale de gaz.







ÉLÉMENTS DE COMPARAISON














	Voiture


	Cerveau







	Phares


	Attention







	Ordinateur de bord et système du guidage


	Pensée/mémoire







	Tableau de bord et signaux avertisseurs


	Émotions







	Moteur


	Motivation











Le cerveau humain ne peut toutefois pas être comparé à n’importe quelle voiture ! Il a été façonné par des millions d’années d’évolution (les premiers représentants du genre homo sont apparus il y a environ 2,8 millions d’années, selon les théories actuelles).


Notre cerveau est donc doté des toutes dernières innovations technologiques de l’évolution (datant d’au moins 100 000 ans quand même !) Il faut le comparer au nec plus ultra de la technologie automobile actuelle, qui équipe les voitures d’aides à la conduite extraordinairement sophistiquées. Notre cerveau, c’est le fleuron de l’évolution !


Il faut imaginer des phares directionnels qui suivent la route, qui s’enclenchent et se déclenchent en fonction de la luminosité environnante ainsi qu’un système qui assombrit le pare-brise pour ne pas laisser transparaître des éléments inutiles pour le conducteur.


Il faut imaginer un système de guidage qui prend entièrement en charge le véhicule et le pilote automatiquement, empruntant tous les raccourcis disponibles pour arriver au plus vite à destination.


Il faut imaginer un tableau de bord ultraperfectionné qui indique ce qui est important et envoie des signaux de plus en plus forts tant qu’aucune action n’est entreprise pour remédier à des problèmes détectés.


Il faut imaginer un moteur puissant et maniable, à condition toutefois d’appuyer sur la pédale des gaz et de desserrer les freins. Aux commandes d’une telle fougue, le pilote automatique peut facilement se laisser dérouter vers toutes sortes de destinations attrayantes.


Ces modules disposent de différentes aides à la conduite, qui peuvent fonctionner en sourdine de manière continue, sans même que nous nous en rendions compte, comme la direction assistée sur une voiture. D’autres, au contraire, se manifestent par intermittence, parfois en s’opposant aux décisions du conducteur, comme le système antiblocage (ABS). Alors que le chauffeur appuie brutalement sur la pédale de frein, le système relâche la pression pour éviter un blocage des roues qui entraînerait une perte de maîtrise du véhicule. Chacun des systèmes d’aide qui sera détaillé par la suite possède un type de fonctionnement qui lui est propre.


Ces différents modules, aussi perfectionnés soient-ils, peinent parfois à s’adapter aux conditions de notre monde moderne. Leurs automatismes peuvent alors nous jouer des tours. C’est pourquoi, pour obtenir le permis de conduire le cerveau, il est impératif de les connaître afin de savoir les repérer lorsqu’ils fonctionnent et de les désactiver lorsque nécessaire afin de reprendre le contrôle manuel.



L’ATTENTION



Le cerveau, tout performant qu’il soit, ne dispose pas de ressources infinies pour traiter les informations qui lui parviennent. Il est par conséquent absolument nécessaire que celles-ci soient filtrées, afin que seules celles qui sont pertinentes arrivent à la conscience. Les autres seront soit ignorées, soit traitées de façon automatique par l’un ou plusieurs des modules concernés. C’est le module attentionnel qui détermine lesquelles parmi toutes les informations à disposition doivent être prises en considération.


Le filtrage des informations


L’attention agit comme les phares qui éclairent l’obscurité : ils mettent en lumière ce qui est important, en l’occurrence la route à suivre. Le reste du paysage reste plongé dans la nuit. De même que les phares, l’attention éclaire une partie de notre champ perceptif : elle met en évidence certains éléments au détriment d’autres.


À l’instar des nouveaux véhicules équipés de phares directionnels qui changent d’orientation en fonction des mouvements du volant, notre attention se fixe automatiquement sur certains éléments selon notre activité : sur les dangers potentiels lorsque nous conduisons un véhicule, sur le ballon et la répartition des joueurs sur le terrain lorsque nous disputons une partie de football, sur les petits bruits émanant de la chambre voisine lorsque nous surveillons un bébé, etc.


Un conducteur aguerri par les milliers d’heures passés au volant a automatisé son attention lorsqu’il conduit. Son cerveau exécute les processus et les gestes de façon automatique, de sorte que le conducteur peut écouter la radio ou penser à autre chose alors qu’il roule. Il n’est pas attentif aux détails insignifiants dans son champ de vision (par exemple, la couleur des carrosseries des autres voitures). Mais toute information sortant de ce cadre préétabli ramène la conscience au premier plan : un objet sur la chaussée, des enfants agités sur le trottoir, une signalisation clignotante, etc.


L’attention est un module extraordinairement élaboré : c’est lui qui place sur le devant de la scène ce qui est important et relègue à l’arrière-plan ce qui n’est pas pertinent sur le moment. Il agit de manière automatique, le plus souvent rodé par de longs et répétés apprentissages (qui deviennent des habitudes), mais il répond aussi à la volonté : nous pouvons décider de porter notre attention sur un élément plutôt qu’un autre.




ATTENTION


Le cerveau dispose d’un système « préattentionnel » qui attire automatiquement l’attention sur des éléments représentant un danger ou générateurs de plaisir, au détriment d’autres stimuli.







[image: ] Règle de conduite : écarter les tentations de notre champ de vision afin d’éviter d’être distrait.





L’attention n’est pas une ressource infinie. Elle ne peut pas se multiplier, mais uniquement se diviser. Le cerveau peut effectuer plusieurs tâches à la fois, mais toujours au détriment de l’attention accordée à chacune.


La construction des représentations


Le module attentionnel s’appuie lui-même sur l’ensemble des modules perceptifs. Ces modules sont hautement spécialisés : ils ont pour but de traiter les informations pour en extraire une représentation qui fasse sens.




Pouvez-vous énoncer la graphie de chaque terme (comment il est typographié) sans vous laisser influencer par la signification du mot ?


souligné, gras, italique, gras, souligné


Réponse


[image: ]


Cet exercice se base sur le test de Stroop (portant sur des noms de couleur imprimés dans une couleur différente).





Cet exercice montre que notre système visuel organise la perception. Il nous fait voir le monde en fonction de ce que nous avons appris à repérer.




OUTIL


Filtrage des informations automatique (A1)


L’attention agit comme une fenêtre qui laisse passer certaines informations et en occulte d’autres. L’attention filtre la réalité afin de ne retenir que les éléments pertinents en fonction des circonstances et des habitudes. De loin, nous ne percevons pas tout ce qui se passe autour de nous.





Il est capital de comprendre que nous ne voyons pas simplement, mais nous voyons toujours quelque chose. Les informations qui parviennent à notre conscience ne sont pas brutes, mais sont déjà traitées afin que nous puissions les utiliser. Nous voyons le monde à travers les filtres de nos connaissances.
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Sur cette image ci-dessus, nous voyons bel et bien une femme aussi grande que la tour Eiffel. Mais nous savons que le monument est plusieurs centaines de fois plus grand que la femme. Il s’agit d’un effet de perspective.


[image: ]


Sur cette image ci-dessus, nous voyons un paysage flou en arrière-fond. Nous en déduisons que la voiture avance rapidement. Nous ne voyons pas le mouvement, mais l’interprétons.


De même, nous ne voyons plus les couleurs dans l’obscurité de la nuit, mais nous savons qu’elles ne sont pas pour autant toutes noires ou sombres.


En fait, nous ne nous rendons pas compte que nos yeux, de même que nos autres organes sensoriels, extraient et génèrent en permanence des significations de ce que nous percevons. Nous sommes quasiment incapables de percevoir sans interpréter.


Essayez de déchiffrer les lettres suivantes sans lire (et comprendre) les mots :
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Difficile, tant notre œil est habitué à lire les lettres sous forme de mots et à en déchiffrer le sens ! À moins de brouiller les mots en organisant les lettres différemment :
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Cette tâche, lire sans comprendre, est plus facile dans une langue inconnue : nous nous contentons alors de lire le son des lettres.
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Prenons une autre analogie encore pour saisir toute la subtilité du système perceptif : l’appareil auditif. Pour aider une personne malentendante, cet appareil ne doit pas simplement amplifier les sons. Il doit sélectionner les informations sonores à amplifier et réduire celles qui ne sont pas pertinentes, comme les bruits de fond. Cette sélection elle-même dépend des contextes d’utilisation.


En réalité, notre ouïe exécute en permanence cette tâche, alors même que nous ne nous en rendons pas compte. Nos oreilles et notre cerveau ne font pas que capter les sons, ils les trient, les traitent, extraient l’information pertinente du brouhaha ambiant.




OUTIL


Organisation de la perception (A2)


La perception n’est jamais neutre : elle organise les stimuli pour en extraire de la signification en fonction de nos connaissances. Nous voyons ce que nous avons appris à voir, pas ce qui apparaît sous nos yeux.





La focalisation de l’attention


La focalisation de l’attention se produit de manière automatique en fonction de l’activité dans laquelle nous sommes engagés. Nous pouvons aussi décider de la diriger volontairement là où nous le souhaitons, notamment lorsqu’il s’agit de focaliser l’attention, c’est-à-dire de se concentrer :




	sur un livre que nous sommes en train de lire ;


	sur un film que nous sommes en train de regarder ;


	sur un mouvement que nous voulons effectuer, dans un sport par exemple ;


	sur les propos d’un interlocuteur que nous voulons écouter ;


	sur notre respiration lorsque nous pratiquons la méditation.





Cette focalisation peut exclure certaines informations qui pourtant devraient attirer l’attention. Pour vous en convaincre, regardez la vidéo à l’adresse Internet suivante :


http://www.theinvisiblegorilla.com/videos.html


Et effectuez la tâche demandée.


(À faire avant de continuer la lecture !)


Tout occupée à la consigne spécifiée (compter les passes de l’équipe blanche), la moitié des gens ne voit pas ce qui se produit sous leurs yeux…


Avez-vous vu le gorille ?


On ne remarque bien souvent que ce que l’on s’attend à voir, un peu comme au cinéma : des baisers dans un film romantique, des corps nus dans un film érotique, des cascades dans un film d’action, des vaisseaux spatiaux dans un film de science-fiction (le réalisme violé ne fait dans ce cas aucun problème).


Il n’y a aucune raison de supposer qu’un gorille vienne faire irruption dans une partie de basket. C’est la raison pour laquelle le cerveau n’y prête pas attention, alors même qu’il apparaît dans la scène. De même, au restaurant, on ne s’attend pas à ce que notre ami ait changé d’habits ou de lunettes en revenant des toilettes : on n’y prête donc pas attention. Cela signifie que l’attention est attribuée à certaines sources en fonction de la carte du monde que le cerveau s’est construite auparavant (le filtre de nos connaissances).


C’est ainsi que les incohérences entre plans différents au cinéma sont la plupart du temps ignorées : par exemple, un acteur qui change un habit entre deux parties d’une scène reconstituée au montage. Plus dramatique, il a été constaté que le nombre d’accidents de circulation impliquant des piétons est statistiquement plus élevé là où ceux-ci sont moins nombreux. Inversement, il y a proportionnellement moins d’accidents avec des piétons là où il y en a plus : comme on s’attend à en rencontrer, nous sommes alors plus vigilants.


Ne pas être attentif à ce qui se passe pourtant sous nos yeux est troublant. Son corollaire l’est tout autant : donner de l’attention à ce qui n’est pas pertinent. L’attention est en effet souvent sollicitée par des distracteurs nuisant à la concentration : une conversation à la table d’à côté au restaurant, un écran de télévision allumé lors d’une discussion, des notifications provenant de l’ordinateur sur lequel nous travaillons, etc.


Pourquoi sommes-nous à ce point distractibles ? Le paramétrage du cerveau humain s’est fait il y a des centaines de milliers d’années lorsque celui-ci vivait dans un environnement naturel plutôt hostile. Le moindre bruit devait être pris en considération, signalant l’éventualité d’un danger mortel. Rester concentré sur une tâche en faisant abstraction du monde environnant diminuait les chances de survie. De nos jours, par contre, cet héritage est plutôt un handicap, car la technologie a multiplié à l’infini les sollicitations de notre attention par toutes sortes d’avertissements sonores, de notifications, de sonneries, etc. La concentration est menacée de toute part…
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