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Pour Alexis, Titi et Elsa.
Quarante-quatre années cumulées d’attention(s).
Bonne lecture à vous trois !


« Vous devez vous isoler de toutes les distractions et vous concentrer seulement sur ce que vous êtes sur le point de faire. Pour arriver à ce niveau de concentration, vous devez avoir beaucoup d’expérience et beaucoup de force mentale. On ne naît pas comme ça. C’est quelque chose que vous devez construire par vous-même. »

Novak Djokovic, entretien paru dans Le Nouvel Économiste, 30 octobre 2015.




Prologue

Il y a bien longtemps, Dame Nature se présenta devant l’Homme et la Femme et leur dit : « Vous m’êtes parfois bien utiles, aussi ai-je décidé de vous récompenser en vous accordant un grand pouvoir : à partir de maintenant, vous pourrez voir, entendre et sentir ce qui n’est pas là près de vous. Vous pourrez ainsi penser à vos proches quand ils vous manquent ou à des endroits merveilleux, ou à toutes sortes de prodiges que vous aimeriez réaliser. J’appellerai cette faculté l’Imagination. » L’Homme et la Femme en furent fort aises et s’apprêtaient à user de ce nouveau pouvoir, quand Dame Nature reprit d’un air sévère : « Mais pour vous punir de tout ce que vous m’infligez par ailleurs, votre Attention sera si peu stable que ces images s’évanouiront aussi sûrement et rapidement qu’une tour de sable dans la tempête ! » Et à leur grand désespoir, l’Homme et la Femme purent tout de suite constater que Dame Nature avait dit vrai. Depuis ce jour et à chaque génération, des hommes et des femmes s’emploient à découvrir le secret d’une attention maîtrisée.





Introduction

Découvrir tranquillement le plaisir d’être concentré
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Il suffit de tendre l’oreille pour entendre les sirènes d’alarme qui commencent à résonner de toute part : notre attention et celle de nos enfants seraient en danger à cause d’Internet et des téléphones portables. Force est de reconnaître que face à une diversité hallucinante de sources d’information et de distraction, et de choses « à faire », notre cerveau s’organise pour couvrir le maximum de terrain possible et maximiser « le gain », comme un glouton découvrant les vingt buffets gratuits d’un navire de croisière : il s’en met plein la bouche pour ne rien rater, et tant pis si les sushis viennent se mélanger au bœuf bourguignon. Ce qui compte, ce n’est plus de ne manquer de rien, mais de ne rien manquer, ce qui n’est pas pareil.

 

La fourchette qui sert à se fourrer tout ce contenu dans la tête, c’est l’attention. Et donc, oui, nous vivons bien une crise de l’attention. Cette bonne vieille attention, qui a évolué avec le cerveau au fil des millénaires pour sélectionner à chaque moment ce qui semble le plus important dans des environnements assez simples, est maintenant complètement dépassée, et rien n’indique que sa mécanique soit en train de s’adapter pour gérer cette complexité nouvelle. D’où le zapping, la surcharge mentale, la sensation de pression permanente, l’impression de toujours rester à la surface des choses, de ne pas être là… Tout cela est normal et attendu. TLPL, répondent les ados, dès qu’un message dépasse trois lignes : « Trop Long, Pas Lu ».

 

Alors que faire ? Saboter les installations électriques ou voter des lois pour bannir les moyens de communication modernes ? Et pourquoi donc ? Avec Internet, n’importe qui peut avoir accès en quelques minutes à l’état des connaissances mondiales sur n’importe quel sujet. Avec Google Earth, n’importe quel enfant peut découvrir sa planète comme jamais auparavant. Avec les réseaux sociaux, des mouvements politiques importants voient le jour et les idées circulent à la vitesse des ondes électromagnétiques.

 

Éduquer l’attention, c’est donner les clefs à chacun pour l’aider à reprendre le contrôle de sa vie mentale et décider de ce qui occupe son esprit, à chaque moment de sa vie : décider par lui-même à quoi il consacre son « temps de cerveau disponible ». Donner la possibilité de choisir, sans faire de leçon de morale. Face à l’impact considérable des technologies numériques sur notre fonctionnement cognitif, il est devenu urgent d’éduquer l’attention, c’est un enjeu majeur de santé publique, tout simplement. Éduquer l’attention, cela signifie faire comprendre aux plus jeunes, mais aussi à leurs aînés, ce qu’est l’attention, comment elle fonctionne, quels en sont les mécanismes et comment l’apprivoiser, comment jouer avec elle et, surtout, comment la maîtriser.

 

Ce livre s’inscrit dans ce projet global d’éducation de l’attention. Il se veut aussi simple, pédagogique et progressif que possible. Il est le fruit d’années de lectures de la littérature scientifique sur le sujet, d’observations quotidiennes de soi-même et des autres, de longues discussions avec des enseignants, des parents, des enfants et des experts de leur domaine ayant un besoin absolu de maîtriser leur attention.

 

Il résonne avec un programme d’éducation de l’attention largement diffusé dans les écoles françaises, le projet ATOLE (apprendre l’ATtention à l’écOLE), mais il est destiné à être utilisé en famille. Et comme on ne peut pas vraiment envisager des cours d’attention à la maison, il se déroule à travers des petites expériences pratiques qui peuvent être menées là où adultes et enfants se retrouvent le plus souvent : autour de la table. On prend une fourchette ou un bouchon de bouteille et c’est parti pour cinq ou dix minutes à parler de l’attention. Ce livre aurait donc pu s’appeler ATABLE, ou @ABLE : « capable d’attention » (mais c’est assez laid) ou bien encore ATOME (@Home).

 

L’histoire met en scène un chercheur sur l’attention qu’on appellera sobrement « le chercheur » et un jeune garçon : le bien nommé Anatole (désolé pour les filles, mais elles sauront passer outre ce choix et s’approprier les messages). De conversation en conversation, le long d’un fil très progressif, Anatole découvre ce qu’est l’attention et des pistes pour la maîtriser, en faisant preuve d’un esprit critique assez vif. Il ne faut pas lui raconter des craques, comme on dit.

 

Le lecteur pourra procéder de la façon suivante : lire une ou deux de ces conversations et considérer sa vie quotidienne et celle de ses proches sous l’éclairage qu’elles apportent (en s’aidant au besoin d’exercices proposés pour faciliter le transfert à cette vie de tous les jours, justement). Puis, éventuellement, profiter d’un moment partagé autour d’une table pour expliquer à un proche (son « Anatole » ou son « Anatolette ») ce qu’il aura compris de ces conversations, en s’aidant des petits jeux que le chercheur propose régulièrement à Anatole. De page en page, il franchira alors un certain nombre d’étapes sur le chemin d’une attention maîtrisée ; des étapes explicitement décrites qu’il trouvera tout au long du livre. Et s’il sent par moments que sa tête commence à déborder, il pourra revenir aux petits dessins qui reprennent chacun des points importants, les uns après les autres. En fonction de l’âge de son « Anatole », le lecteur pourra aussi décider de passer certaines étapes qui lui sembleraient trop compliquées à expliquer. Ce n’est pas grave, il sera toujours temps d’y revenir plus tard.

 

C’est tout ce qu’il faut savoir pour se lancer. Il ne reste plus qu’à se poster comme une petite souris derrière une miche de pain et tendre l’oreille pour écouter les étonnantes conversations entre Anatole et son ami le chercheur.
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Guide de lecture
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Les conversations entre Anatole et le chercheur suivent une progression naturelle avec six petites étapes par chapitre. Ces petites « bulles », qui peuvent rappeler les étoiles des écoles de ski, vous encouragent à chaque fois à faire un petit bilan de ce que vous venez de lire et à vérifier que vous avez bien tout compris. Et puisque les concepts et les techniques que vous découvrirez n’ont d’intérêt que si vous parvenez à les transférer à votre vie quotidienne, vous trouverez dans chaque chapitre un certain nombre d’« exercices » à réaliser quand vous en aurez l’occasion : ils sont là pour vous aider à bien cerner l’intérêt concret de ce que vous apprenez avec Anatole.

 

Si vous avez parfois l’impression d’avoir le cerveau en surcharge, pas de panique : c’est tout à fait normal au fur et à mesure que les savoirs et savoir-faire s’accumulent. Heureusement, ce livre a été spécialement conçu pour une relecture facile en mode « survol », avec une attention sélective sur les dessins, les phrases en gras et celles surlignées en couleur, qui rappellent les points importants et les situations choisies pour les introduire et susciter le dialogue.

 

Notez enfin qu’il y a volontairement peu de références scientifiques dans cet ouvrage. Elles sont à trouver, toujours d’actualité, dans les deux livres introductifs de notre cycle consacré à l’attention : Le Cerveau attentif (Odile Jacob, 2011) et Le Cerveau funambule (Odile Jacob, 2015), le troisième étant la bande dessinée Les Petites Bulles de l’attention (Odile Jacob, 2016).

 

Quand vous aurez bien maîtrisé les six bulles des quatre grands thèmes abordés, vous serez arrivé au bout de ce parcours : l’attention n’aura plus de secret pour vous !
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Chapitre
1

Faire bien attention
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« Quand tu te fixes sur les tics de langage de quelqu’un, tu n’entends plus que ça… »

Une dame dans le métro de Lyon.






Attentif, oui… mais à quoi ?


– Salut Anatole.

– Bonjour, c’est vous le chercheur ?

– Oui. Tu sais ce que c’est un chercheur ?

– Quelqu’un qui cherche ?

– Oui, on peut dire ça comme ça. On peut aussi dire qu’un chercheur, c’est quelqu’un qui cherche des réponses aux questions auxquelles ni tes copains, ni tes parents, ni tes profs ne peuvent répondre, ni même qui que ce soit sur Internet.

– Et vous cherchez des réponses sur quoi ?

– Sur l’attention. On peut se tutoyer, tu sais. Tu t’intéresses à l’attention, il paraît ?

– Non, pas vraiment. Mais on m’a dit de venir quand même.

– Bon… tu sais déjà un peu ce que c’est, l’attention ? Ça t’arrive parfois qu’on te demande d’être attentif ?

– Oui, en classe, souvent.

– Tu peux me donner un exemple ?

– Oui. La semaine dernière, à un moment, la prof de maths m’a demandé…

– Attends, excuse-moi, je pensais à autre chose. Tu peux répéter ?

– Je disais que la semaine dernière, la prof de maths m’a fait une remarque parce que j’étais en train de regarder ailleurs.

– Tu n’écoutais pas ?

– Ben non. Je pensais à ce que m’avait dit un pote.

– Et toi, ça t’arrive qu’on ne t’écoute pas quand tu parles, comme je viens de le faire à l’instant ? Je t’avoue que j’ai fait un peu exprès…

– Oui, avec mes parents parfois. Je leur pose une question ou je leur demande quelque chose et ils ne répondent pas. Je suis obligé de répéter parce qu’ils ont pas écouté.

– Et ça t’énerve un peu ?

– Oui, c’est super énervant.

– Donc tu sais déjà un peu ce que c’est, l’attention. En tout cas, tu sais te rendre compte de ce que ça peut changer, d’être attentif ou non. C’est un bon début.
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« Là, avec la cuillère, si tu faisais le moindre bruit, je risquais de l’entendre. »


– On a fini alors ? Je peux partir ?

– Attends un peu quand même : on va faire quelque chose ensemble. Tu vois cette cuillère ? Je vais fermer les yeux et tu vas essayer de la prendre sans que je m’en rende compte. Si jamais je t’entends la bouger, je te le dis et tu as perdu, d’accord ?

– D’accord. Ça me rappelle le jeu des mikados avec les petits bâtons.

– Oui, sauf que là, tu ne dois pas faire de bruit. Allez, vas-y quand tu veux [Il ferme les yeux.]

– Bon, OK. [Il déplace la cuillère sans un bruit.]

– Pas mal. [Il ouvre les yeux.] Je n’ai rien entendu du tout. Tu peux me montrer comment tu as fait ?

– Comme ça.

– Donc tu l’as prise très délicatement, en essayant de ne faire aucun bruit.

– Oui, c’était le but du jeu, non ?

– Oui, mais du coup, c’est bizarre parce que tout à l’heure, tu me disais que ça t’arrive que tes parents ne t’entendent pas quand tu leur parles en étant juste à côté d’eux, et là, avec la cuillère, si tu avais fait le moindre bruit, je l’aurais entendu au contraire… Pourtant, je ne pense pas que tes parents soient plus sourds que moi, si ?

– Non, mais c’est différent. Toi, tu faisais superattention, là.

– C’est ça. L’attention a l’air de totalement changer la manière dont on perçoit les choses. Tu sais ce que ça veut dire « percevoir » d’ailleurs ?

– Oui, enfin non… Peut-être.

– Là, tu as peut-être fait un tout petit bruit quand même avec la cuillère, mais il était trop faible pour que je le perçoive, pour moi, il était imperceptible : je ne pouvais pas le remarquer. Tiens, essaie d’imaginer une situation où tu devrais passer inaperçu.
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« Disons que tu veux approcher d’un sanglier dans une clairière pour le prendre en photo. »


– Je sais pas, pour me déplacer dans la forêt et voir des sangliers sans qu’ils me voient ?

– Très bon exemple : disons que tu veux approcher d’un sanglier dans une clairière pour le prendre en photo. Tu vas donc essayer d’avancer sans te faire remarquer pour ne pas le faire fuir. Autrement dit, tu vas essayer de passer inaperçu.

– Je vais me faire tout discret. Pour pas qu’il me voie ou qu’il m’entende.

– C’est ça, ou qu’il te sente. Parce que ton sanglier peut percevoir un mouvement, un son, mais aussi une odeur ou même un goût, si tu te rapproches trop… Tu vois : percevoir quelque chose, c’est un peu comme le remarquer. Tu peux dire ensuite que tu as vu, entendu ou senti quelque chose, ou même ressenti une sensation au niveau d’une partie de ton corps : si quelqu’un essayait de défaire ton lacet pendant que je te parle, sans que tu t’en rendes compte, il faudrait qu’il fasse bien attention à ce que tu ne perçoives rien au niveau de tes pieds. Donc une perception, c’est quelque chose qu’on remarque.

– Donc, c’est un peu comme les cinq sens ?

– Oui, les sens servent à percevoir. Tu peux aussi percevoir un petit goût d’orange très léger dans un gâteau. Un assassin qui voudrait empoisonner le roi essaierait au contraire que le poison qu’il va mettre dans son vin passe totalement inaperçu.

– Donc, pour que quelqu’un ou un truc passe inaperçu, il faut qu’il soit à peine visible ou qu’on le sente à peine ?
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« Quand tu fixes le point rouge, c’est en bougeant ton attention que tu fais apparaître le visage de la jeune femme ou celui de la vieille femme. »


– Eh bien justement non. C’est ça qui est étonnant et qui va nous apprendre quelque chose sur l’attention. Parfois, on peut ne pas percevoir quelque chose qu’on a sous les yeux et qui est évident pour les autres.

– Ah bon ?

– Oui, tiens regarde cette image et dis-moi ce que tu vois. [Il montre rapidement l’image de la jeune femme et de la vieille femme, puis l’enlève.]

– Je vois une sorte de visage. On dirait une sorcière.

– OK. Mais tu n’as pas vu la jeune femme avec son collier ?

– Non.

– Tu n’as pas remarqué qu’il y avait une jeune femme dessinée ?

– Non.

– Pourtant elle est là, avec son cou, son chapeau…

– Ah oui !

– Tu vois, il y avait un visage de jeune femme, mais tu ne l’as pas remarqué, alors que moi, je le voyais parfaitement. On peut donc avoir quelque chose sous ses yeux et ne pas le percevoir. Bizarre, non ?

– Oui, mais c’est différent.

– Qu’est-ce qui est différent ?

– Ben, les traits du visage, je les voyais… je les percevais.

– Oui, mais le visage de la jeune femme, lui, tu ne le percevais pas. C’est ça percevoir, c’est se rendre compte que c’est là. Tu ne t’es pas rendu compte qu’il y avait ce visage, tu comprends ? Tu ne l’as pas immédiatement perçu. C’est un peu comme quand on te dit que le gâteau a un petit goût d’orange et que tu ne l’avais pas remarqué avant. Tout d’un coup, tu le perçois alors que personne n’a rajouté d’orange.

– Parce que, tout d’un coup, j’y fais attention.

– Tu as compris. Et maintenant, je vais te demander de regarder encore l’image en essayant de ne pas bouger les yeux, et de voir la vieille femme, puis la jeune femme, puis à nouveau la vieille femme, etc. À ton rythme.

– OK. [Il essaie.] C’est bon, j’y arrive.

– Et comment tu fais pour faire apparaître un visage, puis un autre ?

– J’ai l’impression de pas regarder au même endroit. D’ailleurs, c’est bizarre parce que j’ai l’impression qu’il apparaît pas tout d’un coup, c’est comme si… comme s’il se dépliait, je sais pas comment dire…

– Tu dis que tu ne regardes pas au même endroit, mais je t’ai demandé de garder ton regard fixe, tu l’as bien fait ?

– Oui, oui.

– Donc quand tu dis que ton regard bouge… En fait, ce n’est pas ton regard qui bouge. C’est quoi ?

– Mon attention ?

– Exactement. C’est en bougeant ton attention que tu fais apparaître le visage de la jeune femme ou celui de la vieille femme. Tu fais quelque chose, et ce que tu fais, c’est que tu déplaces ton attention, et ça change ce que tu perçois dans le dessin.

– Ah, pas mal.

– Si tu veux te rendre compte de ce qui se passe quand tu déplaces ton attention, tu peux aussi essayer ce petit exercice. Tiens regarde, tu dois fixer le point qui est marqué avec la lettre C et me dire, sans bouger les yeux, si le chemin qui part de ce point mène plutôt vers la lettre A ou la lettre B. Tu veux essayer ?

– Oui. Sans problème [il le fait]… C’est bizarre, j’ai l’impression qu’il se passe quelque chose au niveau du chemin quand j’y fais attention.

– Tu ne bouges pas les yeux ?
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« C’est comme si un oiseau faisait apparaître un perchoir au moment où il voulait se poser quelque part. »


– Non, non, je les laisse bien sur le point avec le C, mais j’ai l’impression que les lignes changent, comme si elles apparaissaient ou un truc comme ça.

– Et du coup, il mène à quel point, ce chemin ?

– Au point A, je crois.

– Très bien. C’est amusant de voir ce que change l’attention à ce que tu perçois, non ?

– Oui, j’avais jamais vraiment remarqué.

– Tiens, regarde à nouveau les deux visages. Si tu veux continuer à voir le visage de la vieille femme, qu’est-ce que tu dois faire ?

– Continuer à voir… Attends, j’essaie. [Il essaie.] C’est comme si je continuais à y faire attention.

– Très bien ! Alors là, on arrive quand même à quelque chose d’étonnant, parce qu’il faut que tu fasses attention au visage de la vieille femme pour le percevoir. Comme si ton attention était une sorte de pouvoir magique qui pouvait faire apparaître des perceptions. Mais, en même temps, ton attention se pose ensuite sur cette perception, donc elle se pose sur quelque chose qu’elle vient de créer. C’est comme si un oiseau faisait apparaître un perchoir au moment où il voulait se poser quelque part, et que le perchoir disparaissait au moment où il s’envole à nouveau.

– Je suis pas sûr de comprendre.

– Bon, comment t’expliquer différemment… Cette perception du visage, est-ce que tu penses qu’elle existe là, sur la feuille ?

– Ben, oui.

– Mais dans ce cas, comment tu expliques qu’au moment où tu perçois la vieille femme, moi, je puisse percevoir la jeune femme ? Alors qu’on regarde le même dessin ?

– Tu m’embrouilles, là…

– Ce qu’il y a sur la feuille, ce sont des traits. Le visage, c’est ton cerveau qui le construit en faisant attention d’une certaine manière : c’est ton attention qui crée cette perception de la vieille femme, dans ta tête à toi. C’est un peu comme quand tu regardes des nuages, tu ne vas pas me dire qu’il y a vraiment un perroquet ou un bonhomme dans le ciel…

– Ah, OK, je comprends. Mon cerveau fabrique le perroquet ou le bonhomme à partir du nuage que je vois. Il fabrique la perception.

– Oui, et à ce moment-là, tu vas remarquer une forme de bonhomme ou de perroquet, et faire attention à cette forme que tu perçois. Ton attention peut faire apparaître ou disparaître des perceptions et se poser dessus, comme un oiseau. Ton attention se pose toujours sur des perceptions, c’est le truc à retenir une fois que tu as compris ce qu’est une perception.

– Mais quand même, les deux visages, ils sont un peu sur la feuille, non ? Je veux dire : s’il y a plus la feuille, ils sont plus là…

– Bon, essaie de voir la vieille femme et la jeune femme en même temps.

– [Il essaie.] J’y arrive pas. Je vois soit la vieille soit la jeune.

– Les deux visages passent leur temps à apparaître et disparaître, donc c’est bien qu’ils ne sont pas sur la feuille. Par contre, les traits, eux, restent toujours là, ils ne s’effacent pas. C’est donc bien ton cerveau qui crée ces perceptions des visages quand tu y fais attention. Et tu vois en plus que ton attention ne peut pas se poser en même temps sur les deux visages, elle doit choisir. On dit que l’attention est sélective.

– Mais du coup, ça va m’aider en classe ou dans la vie de savoir tout ça ?

– Bien sûr, tiens, tu peux me le passer s’il te plaît ?

–… Te passer quoi ?

– Le sel, j’aurais dû le préciser, excuse-moi.

– Tiens !

– Fais bien attention maintenant

– OK.

– Non, tu ne dois pas dire OK.

– Ah bon ?

– Non, tu dois dire « à quoi ? ». C’est comme pour le sel, je n’ai pas dit à quoi tu devais faire attention.

– Ah, OK… À quoi ?

– Tu vois où je veux en venir ? Essayer de faire attention, ou demander à quelqu’un de faire attention, ça n’a pas de sens : on peut faire attention aux nuages, à ses chaussures, à son voisin. Pour être attentif, la première chose, c’est de savoir à quoi on doit être attentif.

– Oui, ça paraît logique.

– Et donc, ça veut dire qu’il est très important que tu comprennes tout ce à quoi tu peux faire attention, et c’est ce qu’on va voir toutes les prochaines fois.
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« Pour savoir si la lumière est allumée quand la porte est fermée, il faut ouvrir la porte. »


– [Il sourit.] On a déjà appris une chose importante : l’attention est sélective et elle sert à percevoir tout d’un coup ce qu’on ne percevait pas avant…

– Avant quoi ?

– Avant d’y faire attention. Tiens d’ailleurs, sans regarder, dis-moi si tes pieds touchent le sol en ce moment, et s’ils sont parallèles ou plutôt comme ça ? [Il mime avec les mains plusieurs positions.]

– Oui, ils touchent et ils sont un peu comme ça, là, comme tu faisais avec tes mains.

– Tu as dû faire attention à tes pieds pour me répondre ?

– Ben oui.

– Et maintenant tu perçois comment sont tes pieds, tu es d’accord ?

– Oui.

– Et je pense que juste avant que je te pose la question, tu ne percevais pas forcément comment ils étaient, pas vrai ?

– Ben, je sais pas en fait.

– Ah, je sais, je te pose une question difficile. Comment savoir si tu faisais attention à tes pieds avant d’y faire attention… Tiens, est-ce que tu peux aller ouvrir la porte du frigo s’il te plaît ?

– Oui, pourquoi ?

– Vas-y et je te dirai.

– [Il y va.] Bon, ça y est.

– Est-ce que la lumière du frigo est allumée ?

– Oui.

– Referme vite la porte et dis-moi si la lumière est toujours allumée.

– Comment je peux regarder si la porte elle est fermée ?

– C’est vrai que ça pose un problème : pour savoir si la lumière est allumée quand la porte est fermée, il faut ouvrir la porte. Eh bien, c’est la même chose avec l’attention : pour me dire si tu perçois tes pieds, tu dois y faire attention et tu auras du mal à savoir si tu perçois tes pieds quand tu n’y fais pas attention… C’est comme quand la porte du frigo est fermée.

– Je sens venir le mal de tête.

– Ne t’inquiète pas. Tout ce que tu dois retenir, c’est que l’attention est sélective : on ne fait pas tout le temps attention à tout. Et il faut déplacer son attention pour percevoir ce qu’on a besoin de percevoir pour, par exemple, répondre à une question. Tu comprends un peu ?

– Oui, ça vient…

– Bon, je vais te poser d’autres questions pour t’aider encore à comprendre. Goûte-moi ce petit pois et dis-moi s’il est plutôt salé ou fade.

– [Il goûte.] Ni trop salé ni trop fade, juste bien.

– OK, et pour répondre à ma question, tu as dû faire attention à quoi ?

– Au petit pois.

– Tu es sûr que ce n’était pas au goût du petit pois, plutôt ?

– C’est pas la même chose ?

– Disons que, là, pour pouvoir répondre à la question, c’est vraiment son goût qui t’intéressait, non ?

– Euh… oui.

– Et il n’était pas trop chaud ?

– Non, ça allait.

– Et là, pour me répondre, tu as fait attention à quoi ?

– Hmmm… pas au petit pois ?

– Moi, je dirais plutôt que c’était à la température du petit pois que tu percevais dans ta bouche

– Ah oui, si tu veux.

– Ben, oui, pas à son goût…

– Ah oui, je suis bête, c’est vrai.

– Oui, mais attends, j’ai dû me tromper, parce que le petit pois, tu l’as déjà mangé donc tu ne l’as plus dans la bouche.

– Non, et alors ?

– Comment tu peux faire attention à sa température si tu ne l’as plus dans la bouche ?

– Ben, je m’en souviens.

– Ah OK ! Donc, en fait, tu faisais attention au souvenir que tu avais de la sensation que tu avais ressentie dans ta bouche. Tu me suis ? Ce que tu as dû percevoir pour me répondre, c’est un souvenir. Le souvenir de la sensation que tu venais d’avoir.

– Ah d’accord… Mais bon, c’est presque pareil, non ?
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« Tu faisais attention au souvenir que tu avais de la sensation que tu avais ressentie dans ta bouche. »


– Tu peux avoir l’impression que je joue sur les mots, mais si je te dis ça, c’est pour qu’on soit bien d’accord que tu peux aussi percevoir des souvenirs, et pas seulement ce qui est là tout de suite devant toi, et que ton attention peut se porter dessus. C’est un peu comme si je te disais : « Écoute ce que je viens de dire ! », ce serait étrange, non ?

– Ah, oui, dit comme ça…

– Mais ça permet de mieux comprendre tout ce sur quoi peut se porter ton attention. Tiens d’ailleurs, tu te souviens de ce que tu as mangé hier ?

– Hmmmm. Oui, des pâtes carbonara.

– Et là, pour me répondre, tu as dû faire attention à un souvenir.

– Ah oui, je comprends, forcément.

– Et encore une fois, comme pour les visages, la perception de ce souvenir, elle est dans ta tête, c’est ton cerveau qui la fabrique et tu y fais attention.

– OK, ça y est, je comprends.

– Tiens, j’ai encore une question : comment tu te sens maintenant, plutôt triste ? Plutôt de bonne humeur ?

– Plutôt de bonne humeur, ça m’intéresse, ce qu’on dit.

– Super. Eh bien pour me répondre, même si tu ne t’en es pas forcément rendu compte, tu as dû faire attention à une perception particulière, quelque chose qui n’est peut-être pas très facile à décrire. Tu saurais me dire à quoi je dois faire attention, moi, pour te dire comment je me sens ?

– Je sais pas… si tu te sens bien…

– Oui, mais à quoi je dois faire attention, précisément ? Tu ne vois pas ?

– Je sais pas… À tes émotions ?

– Je vais te poser la question autrement. À quoi est-ce que je dois faire attention pour savoir si j’ai bien mis les verres sur la table ?

– Y a pas de piège… ? À ce qu’il y a sur la table ?

– Bonne réponse : je dois percevoir visuellement, avec mes yeux, ce qui est sur la table. C’est à ça que je dois faire attention. Il y a des perceptions, des cibles pour l’attention, qui sont évidentes à désigner à quelqu’un d’autre parce qu’elles concernent des choses externes que tout le monde peut voir ou entendre : ce qu’il y a sur la table, le bruit des voitures… Et puis il y en a d’autres qui sont moins évidentes parce qu’elles concernent des choses qui n’existent qu’à l’intérieur de nous, et que les autres ne peuvent pas percevoir. Ça peut être un vague sentiment, un souvenir ou une impression. Mais tu peux quand même y faire attention, ça peut être une cible pour ton attention.

– D’accord, ça commence à venir.

– Tu vois ce qu’on est en train de faire tous les deux ? On est en train de faire la liste de tout ce à quoi tu peux faire attention, parce que c’est important pour la suite.

– OK, je te suis.
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[image: fleche1] Je peux dire ce que veut dire percevoir, je peux donner des exemples de perceptions externes et internes, je peux donner des exemples où je ne perçois quelque chose que si j’y fais attention.

[image: fleche2] J’ai compris le sens du mot « perception ». Si on me propose de faire attention à certaines perceptions externes et internes, je comprends ce que je dois faire et j’y arrive. Je peux commencer à expliquer ce à quoi je fais attention. J’ai compris que l’attention est sélective.









Attentif, oui… mais pourquoi ?


– Bon, on a déjà vu que l’attention servait à percevoir, mais ce n’est pas tout, elle sert à plein d’autres choses et pour te les faire découvrir, je te propose qu’on fasse un petit jeu.

– Chic.

– Je place ce bouchon sur la table entre nous deux, comme ça, et toi tu dois poser tes deux mains juste devant toi. À un moment, je vais essayer d’attraper le bouchon et tu devras m’en empêcher.

– Comment ?

– Juste en serrant le poing comme ça, comme si tu freinais sur ton vélo : à ce moment-là, j’arrêterai immédiatement de bouger, comme une statue. Tu es prêt ?

– Trop facile.

– C’est ce qu’on va voir. Allez, c’est parti. [Premier essai.] Bon bien joué.

– Je t’avais dit.

– OK je vais compliquer les choses : maintenant, pendant qu’on jouera, tu devras toujours regarder le bouchon, mais en faisant très très attention à la bouteille là-bas, du coin de l’œil. Tu comprends ce que je veux dire ?

– Sans la regarder ?

– Sans la regarder, juste du coin de l’œil. Tu sais faire attention à quelque chose sur le côté, en donnant l’impression de ne pas le regarder ?

– Oui, ça permet d’espionner les gens.

– Bon, eh bien tu vas espionner la bouteille ; et moi, je vais même me décaler un peu de l’autre côté. [Il se place à l’opposé de la bouteille.] On essaie ?

– Non, mais attends, c’est trop facile pour toi maintenant.

– Pourquoi ?

– Si je fais attention à la bouteille, je vais moins bien voir quand t’attrapes le bouchon.

– Tu as l’impression que tu vas réagir moins vite si tu fais attention à la bouteille là-bas ?

– Oui, c’est sûr.

– On va essayer quand même. Mais tu fais vraiment attention à la bouteille au bout de la table ; tu ne triches pas, d’accord ?

– Promis.
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« Tu as l’impression que tu vas réagir moins vite si tu fais attention à la bouteille là-bas ? »


– C’est parti… Alors ?

– J’y arrive quand même, mais ça me gêne…

– Tu préfères quand tu fais juste attention au bouchon ?

– Oui, clairement.

– Donc ça confirme ce qu’on disait avant : on ne peut pas faire attention à tout à la fois. Et ça nous apprend quelque chose de plus sur l’attention…

– Quoi ?

– Que l’attention permet de réagir plus vite. Tu as eu le sentiment de réagir moins vite quand ton attention était sur la bouteille, non ?

– Oui.

– OK. Moi, ça me rappelle le départ d’un 100 mètres, en athlétisme. Tu en as déjà vu à la télé, j’imagine ?

– Oui, aux Jeux olympiques.

– Tu te souviens de cette image des sprinteurs dans les starting-blocks, juste avant le départ ? À quoi est-ce qu’ils font attention à ce moment-là d’après toi ?

– À la personne qui va donner le départ, le type avec un flingue ?

– Ils se retournent pour le regarder ?

– Non, ils l’écoutent, ils attendent le coup de pistolet.

– Mais pourquoi est-ce qu’ils ont besoin de faire autant attention d’après toi ? Tu crois qu’ils ne l’entendraient pas, sinon ? Ça fait quand même du bruit un coup de pistolet. À mon avis, on l’entend même si on a un peu la tête ailleurs…

– Oui, mais c’est pour réagir vite.
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« Ça fait quand même du bruit un coup de pistolet. À mon avis, on l’entend même si on a un peu la tête ailleurs. »


– Donc, c’est ce qu’on disait juste avant : on réagit plus vite quand on fait attention.

– Oui, c’est sûr, ça.

– C’est là où je voulais en venir. Et dans le jeu du bouchon, quand je bouge la main, tu te mets à bouger aussi, donc je te fais réagir.

– C’est normal, c’est ce que je dois faire.

– Mais si tu ne faisais plus du tout attention, tu ne réagirais plus. C’est pour ça que tu faisais attention au bouchon, tu es d’accord ?

– Oui.

– OK. J’ai encore une autre question pour toi : quand tu appuies sur le frein de ton vélo, qu’est-ce qui se passe ?

– Ça freine, ça bloque la roue.

– Oui, mais c’est quoi, le mécanisme qui fait que la roue se bloque quand tu appuies sur le frein ?

– Je sais pas, ça tire sur un câble et il y a une sorte de truc qui pince la roue, et ça freine.

– Et si je coupe le câble ?

– Tu veux couper mon câble de frein ?

– Mais non, c’est juste pour réfléchir ensemble : tu es d’accord que si le câble est coupé, la connexion entre ta main et ce qui pince la roue est rompue, et cette espèce de pince ne réagit plus. Tu vois ce que c’est une connexion ? C’est quelque chose qui connecte une chose avec une autre et qui fait que [il montre en serrant une main, puis l’autre], si tu fais quelque chose ici, ça a un effet là… Ça ne te rappelle pas le jeu avec le bouchon d’ailleurs ? Quand tu serrais le poing comme ça, comme pour freiner, moi je réagissais en m’arrêtant, comme la roue de ton vélo… Mais le câble dans ce cas, c’était quoi à ton avis ?

– Tu veux dire, ce qui faisait que quand je fermais la main, t’arrêtais de bouger ?

– Oui, ce qui faisait la connexion entre ton geste et le mien.

–…

– Je t’aide : tu viens de me dire que quand tu ne faisais plus attention, tu ne réagissais plus. Et moi aussi, d’ailleurs, si je n’avais pas fait attention à ton geste de la main, j’aurais sans doute continué à attraper le bouchon, je ne me serais pas arrêté.

– Ah oui, donc c’est ton attention… ou la mienne ?

– Excellent ! Ce qui nous connectait dans ce jeu, c’était l’attention. Tu serrais le poing, comme pour freiner, et ma main s’arrêtait immédiatement de bouger, parce que je faisais attention à ta main. Et toi, tu réagissais dès que je commençais à bouger, parce que tu faisais attention à mes mouvements…

– Mais, y a pas de câble là…

– Non, c’est l’attention qui joue le rôle du câble. Dès que tu fais attention à autre chose, la connexion est rompue : tu te déconnectes et tu ne réagis plus quand je bouge. C’est comme si on avait enlevé le câble.

– Ah, OK. Donc, faire attention, c’est un peu comme se connecter, c’est ça ?

– Oui, et si le sprinteur est si attentif aux sons au moment du départ, c’est pour établir une connexion entre son corps et le tout petit mouvement que la personne qui donne le départ va faire avec son doigt en appuyant sur la gâchette. Sans l’attention du sprinter, il n’y aurait pas cette connexion qui lui permet de réagir immédiatement en faisant un bond en avant.

– C’est comme une sorte de fil alors !

– Eh oui, l’attention, c’est comme un fil invisible qui permet de percevoir et de réagir…
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– C’est marrant*, j’avais jamais pensé à l’attention comme ça.

– Comment ?

– Comme aux freins de mon vélo.

– Comme à une connexion, tu veux dire ? Parce que si tu commences à voir l’attention comme un frein, on est mal partis.

– Oui, oui, comme une connexion qui permet de réagir.

– Et ce n’est pas tout, parce qu’il y a bien des manières de réagir. J’aurais pu changer les règles du jeu et dire qu’au lieu de serrer le poing, tu devais dire « stop » pour m’arrêter. Dans ce cas, tu n’aurais plus réagi avec ta main quand je bougeais, mais en parlant. Ç’aurait été une autre manière de réagir, un peu comme quand on fait l’appel et que tu dois dire « présent » quand tu entends ton nom. Et, à nouveau, tu dois être attentif pour réagir… Tiens, on va faire une autre expérience : je vais mettre une petite vidéo sur YouTube, avec des gens qui parlent, et puis je vais te lire un texte en même temps. Toi, tout ce que tu dois faire, c’est écouter la vidéo parce que je te poserai des questions dessus après.
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« Je vais mettre une petite vidéo sur YouTube, avec des gens qui parlent, et puis je vais te lire un texte en même temps. »


– Ça va, c’est pas trop dur.

– Ah bon ? Alors pour compliquer un peu, je vais accélérer la vitesse de lecture… Voilà. Tu es prêt ? [Il lance la vidéo, par exemple « Comment je suis devenu explorateur ? » référencée dans la note, et se met à lire à haute voix.]

– C’est bon ? Tu peux répondre à deux ou trois questions sur la vidéo ?

– Oui, vas-y. [Il pose deux ou trois questions.]

– Très bien, je vois que tu as écouté. Et le texte que je viens de lire, tu peux me dire ce qu’il racontait ?

– Non, j’ai rien écouté ; tu m’as demandé d’écouter la vidéo, fallait savoir.

– Pas de problème, c’était juste pour voir.

– Je voulais juste vérifier avec toi que ton cerveau ne réagit pas de la même façon quand je te parle, selon que tu fais attention à autre chose ou pas. Pour comprendre ce que dit quelqu’un, ton cerveau doit être actif, il doit faire quelque chose. Ça ne se voit pas forcément parce que ce n’est pas quelque chose que tu fais en bougeant, avec tes muscles, mais ton cerveau réagit à ce qui est dit. Quelque part dans ta tête, il se passe quelque chose qui ne se passe pas quand tu n’écoutes pas avec attention. C’est comme quand tu te connectais à mes mains avec ton attention dans le jeu du bouchon, sauf que tu réagissais en bougeant.
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[image: fleche1] Je peux expliquer pourquoi l’attention établit une connexion. Je peux donner des exemples de réactions physiques et mentales qui ne sont possibles que s’il y a connexion grâce à l’attention.

[image: fleche2] J’ai compris la nécessité de l’attention pour une interaction avec quelqu’un ou avec quelque chose. J’ai compris ce que permet l’attention, notamment quand elle est stable (remarquer, comprendre, mémoriser, comparer, réagir…).
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J’ai bien compris que l’attention est sélective, ça veut dire qu’on peut pas faire attention à tout à la fois et que, le reste, on le remarque pas (on le perçoit pas, quoi). Du coup, c’est super gênant si c’est des trucs importants parce qu’on va pas y réagir. Problème. Par exemple, si je remarque pas que j’ai un épi dans les cheveux, je vais me pointer en classe coiffé n’importe comment… J’ai compris aussi que l’attention, ça sert à se connecter à quelque chose (ou à quelqu’un). Et ça, ça me rappelle les patineurs que j’ai vus à la télé : s’ils font plus attention l’un à l’autre, ils vont faire chacun leurs trucs dans leur coin et ça va pas marcher. Donc quand on est attentif, on réagit à ce que dit l’autre ou à ce qu’il fait. Bon, après c’est vrai qu’ils se tiennent la main aussi pour pas se perdre, mais pas tout le temps, et dans ce cas, y a vraiment que l’attention qui fait le contact entre eux, comme le câble entre mon frein et la roue (tiens d’ailleurs, je pense à un autre exemple marrant : si j’explorais une grotte toute noire avec un pote, je devrais faire super attention pour pas le perdre… mais bon).

D’ailleurs ça, c’est un autre truc que j’ai bien compris : si on fait pas attention à quelqu’un, c’est comme s’il était pas là. Donc, s’il nous parle, on comprend rien et on retient rien de ce qu’il dit parce que notre cerveau réagit pas (ah oui, j’ai oublié de dire que notre cerveau peut aussi réagir en faisant des trucs intellectuels quand on est attentif).

J’ai essayé de réfléchir à des moments où mon attention établit vraiment un contact, et j’ai pensé à la salle de permanence : en ce moment, le grand jeu, c’est de piquer le sac de quelqu’un discrétos pendant qu’il regarde pas, pour le mettre ailleurs. Donc ça oblige à tout le temps regarder son sac par terre. Moi, la ruse que j’ai trouvée, c’est de mettre mon pied dans la lanière, comme ça, je sens tout de suite si on essaie de me le piquer. Mais du coup, si y a pas ce contact entre ma jambe et le sac, je dois y faire tout le temps attention et c’est mon attention qui fait le contact. Compris.

En discutant un peu plus hier, j’ai appris aussi que parfois, on peut nous forcer à faire attention à quelque chose, comme si on nous accrochait avec un fil pour tirer sur notre attention. Et c’est vrai : par exemple, quand quelqu’un rentre tout d’un coup dans la classe, ça attire l’attention de tout le monde et on a tous le réflexe de se tourner. On est un peu comme des marionnettes tirées par des fils. Et ça, ça m’arrive hyper souvent, je m’en étais pas rendu compte. Du coup, je vais essayer de pas réagir à chaque fois comme ça, parce que mince, je suis pas une marionnette ( ! ! !).

D’ailleurs, je me suis rendu compte dans le bus que quand quelqu’un regarde quelque part, on a tendance à regarder au même endroit et ça, c’est dingue : quand tu fais hyper attention à un truc, les autres ont tendance à y faire attention. Trop fort, et le pire c’est que c’est vrai aussi sur les réseaux sociaux : tout le monde parle de la même chose ! Le chercheur m’a précisé après que ça s’appelait l’attention conjointe et que je pouvais essayer de l’utiliser quand je parlais, en faisant hyper attention à ce que je dis pour donner l’impression que c’est super important (et qu’on m’écoute enfin !).

Bon, en résumé, l’attention, c’est comme une connexion : ça permet de télécharger dans son cerveau ce qu’on voit ou ce qu’on entend. Et avoir une bonne attention, c’est comme avoir une bonne 4G pour télécharger des films à toute vitesse. Du coup, ça donne envie d’avoir une attention bien stable, parce que c’est super pénible quand la connexion est mauvaise. Le chercheur m’a conseillé d’utiliser le mot « contact » pour me souvenir quand je dois être attentif. Bon, j’arrête là…
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À moitié vide ou à moitié plein ?


– Je me suis rendu compte que je ne t’avais pas encore vraiment expliqué comment fonctionne l’attention dans le cerveau. Tu vois tout à l’heure, quand je devais t’entendre bouger la cuillère, je devais faire très attention, pas vrai ?

– Oui, pour percevoir le bruit.

– Mais si tu avais renversé la bouteille sans faire exprès, est-ce que je l’aurais remarqué ?

– Oui, je pense.

– Et pourtant, c’est au bruit de la cuillère que je faisais attention. Ça prouve qu’on peut remarquer quelque chose même si on n’y fait pas attention.

– Je comprends plus rien : tu m’as dit que pour percevoir quelque chose, il fallait que j’y fasse attention…

– C’est normal. Il faut que tu comprennes comment fonctionnent les cinq sens : la vision, l’audition, etc. Je vais prendre l’exemple de l’audition à cause du bruit de la bouteille, mais c’est la même chose pour les autres sens… Tu m’écoutes ? Tu es connecté ?

– Oui, je t’écoute. Attentivement, comme on dit. Contact.

– Bon. Alors, dans le cerveau, il y a ce qu’on appelle le cortex qui en fait partie et qui l’enrobe, comme le chocolat qui enrobe les biscuits et qui fait partie du gâteau. C’est là que se trouvent des milliards de neurones qui passent leur temps à faire ensemble toutes les petites opérations merveilleuses qui te permettent de percevoir, de comprendre, de retenir, de faire des mouvements compliqués… Tu me suis jusqu’ici ?

– Oui, et de faire attention aussi ?

– Aussi. Mais, là, on va seulement s’intéresser à l’endroit du cortex où arrivent les signaux qui viennent des oreilles.

– Les sons ?

– Pas directement les sons. Dans ton oreille, les sons sont transformés en des petits signaux électriques en direction du cortex « auditif ». Auditif, audition, tu vois le lien ?

– Ça va, c’est facile.

– Le cortex auditif, c’est donc la partie du cortex qui reçoit ces messages à peu près là [il montre un endroit au-dessus des oreilles] et qui sait reconnaître certaines choses assez simples, grâce à des petits détecteurs.
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« Le cortex auditif, c’est une partie du cortex qui reçoit les messages qui viennent des oreilles. »


– C’est quoi, un détecteur ?

– C’est… comment dire… Tu sais ce qu’est un détecteur de fumée ?

– C’est le machin qui sonne quand on fait cuire trop longtemps des saucisses ?

– Oui, c’est ça, et ça sert surtout pour signaler les débuts d’incendie. Et, dès que le détecteur détecte de la fumée, il sonne, effectivement, parce que c’est sa fonction, son boulot.

– Et c’est là que les pompiers arrivent !

– Écoute-moi, « contact »… Puisque tu as compris, tu peux imaginer le cortex auditif avec plein de petits détecteurs. Évidemment, ils ne ressemblent pas du tout à des détecteurs de fumée, et ils ne fonctionnent pas du tout de la même façon, mais leur travail est le même : quand ils détectent ce qu’ils sont censés détecter, ils envoient un signal.

– À qui ?

– Au reste du cerveau. Et c’est ce qui se passe quand le cortex auditif réagit au bruit de la bouteille qui tombe ou à une porte qui claque.

– Même si j’y fais pas attention ?

– Si le son est assez fort, oui. Ces détecteurs préviennent les autres régions du cortex qu’il se passe quelque chose d’important et qu’il faut en savoir plus.

– Donc les pompiers arrivent, c’est ce que je disais.

– Oui, si tu veux. Et, de ton point de vue, toi, le propriétaire de ton cerveau et de ton cortex auditif, tu as simplement l’impression que ton attention est attirée vers ce son, c’est ce qui se passe quand ton cerveau veut en savoir plus.

– Du coup, les pompiers, c’est qui dans mon cerveau ?

– Pour simplifier, on va dire qu’ils sont tout à l’avant, derrière le front, dans ce qu’on appelle le cortex préfrontal.

– Aïe, cortex quoi ?
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« Dès que le détecteur détecte de la fumée, il sonne, effectivement, c’est sa fonction. »


– Frontal, c’est pour dire que c’est près du front et préfrontal, pour dire que c’est en avant, là [il pointe son doigt sur son front]… Un peu comme la préhistoire qui est avant l’histoire, je suis clair ?

– Oui, ça va.

– Bon. Là, derrière ton front, il y a des régions du cerveau qui sont capables de choses un peu plus intelligentes qui ne peuvent pas être faites par le cortex auditif, comme décider de comment tu dois réagir.

– Ça y est, je suis perdu…

– C’est simple, pourtant ; je prends un exemple : je vais te dire des mots, et toi, à chaque fois que je dirais « voiture », tu devras dire « moto ». Le reste du temps, tu ne devras rien dire, compris ?

– Compris.

– Camion…

–…

– Voiture…

– Moto…

– Très bien.

– C’est tout ?

– Oui, c’est tout, mais ça nous suffit pour l’instant. D’après toi, comment ton cerveau a réussi à bien suivre la consigne ? Je précise ma question : que s’est-il passé dans ton cortex auditif ?

– Je sais pas. Il y avait un détecteur pour le mot « voiture » et quand il a entendu « voiture », il était content, il a appelé les pompiers ?
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« Là, derrière ton front, tu as des régions du cerveau qui sont capables de choses un peu plus intelligentes… comme décider comment tu dois réagir. »


– Alors ça, c’est impossible.

– Ah bon ?

– Oui, parce qu’il ne peut pas y avoir de détecteur du mot « voiture » dans ton cortex auditif. Tu imagines s’il devait y avoir un détecteur pour tous les mots possibles ?

– Eh ben quoi ? Il est gros le cerveau, pourquoi y aurait pas la place ?

– Non, mais même s’il y avait un détecteur pour chaque mot du dictionnaire, ça ne suffirait pas, parce que j’aurais pu changer les règles et te demander de dire « moto » uniquement quand je disais « voi-ture » [il fait une petite voix] exactement avec cette voix-là et à cette vitesse-là. Tu crois qu’il peut y avoir un détecteur pour toutes les façons possibles de dire tous les mots ?

– Ah non, ça fait peut-être beaucoup.

– Eh oui, les détecteurs qui sont dans le cortex auditif permettent seulement de reconnaître des choses très simples, comme « voi » ou « ure » peut-être, mais certainement pas le mot « voi-ture » prononcé avec une voix particulière ; il ne faut pas trop leur en demander. Ils permettent de remarquer des choses qui se passent autour de toi, en périphérie, mais de manière assez rudimentaire.

– Du coup, c’est les pompiers qui font le travail intelligent ?

– Oui, on va dire qu’ils mènent l’enquête.

– Ils mènent l’enquête ? Parce qu’ils sont aussi détectives, tes pompiers ?

– OK, je vais prendre une autre image qui est encore plus parlante à mon avis : on va dire que c’est le Samu qu’on appelle plutôt que les pompiers. Et on va remplacer le détecteur de fumée par un détecteur de… fièvre, d’accord ?

– Si tu veux, mais ça change quoi ?

– Ça donne ça : dans mon image, le détecteur détecte que tu as de la fièvre et appelle le Samu parce que tout seul, il ne peut pas savoir quel est le problème. Mais la personne du Samu a besoin de plus d’informations et pour ça, elle va regarder ce que donnent d’autres détecteurs : un détecteur de douleur à la tête, un détecteur de petits boutons rouges, etc.
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« Le SAMU, c’est le cortex préfrontal, et quand il regarde ce que donnent les détecteurs, ça correspond au moment où tu fais attention. »


– Il est quand même super bizarre, ton exemple.

– Suis bien mon explication, on est en 2100 et il y a tous ces petits détecteurs qui existent, et d’ailleurs la personne du Samu n’a même plus à se déplacer, elle regarde juste ce que donnent d’autres détecteurs et là, elle voit que tu as non seulement de la fièvre, mais aussi des petits boutons rouges partout sur le corps et elle en déduit…

– Que j’ai la rougeole ?

– Oui, mais pour ça, elle a besoin de demander de l’aide à un spécialiste de la rougeole qui sait reconnaître exactement les signes de la maladie. Ce spécialiste, qui se situe à proximité du cortex sensoriel et des détecteurs, constate que tu as tous les symptômes et il confirme donc que c’est bien la rougeole. Du coup, la personne du Samu indique la manière dont il faut réagir : en prenant tel ou tel médicament.

– Donc il y a des petits détecteurs un peu bêtes, comme des machines qui détectent des trucs précis, il y a la personne du Samu qui est un peu le chef, et il y a des spécialistes pour l’aide ? Ça fait du monde…

– C’est ça, et le rôle du Samu, du cortex préfrontal, c’est de contacter le spécialiste, d’aller voir avec lui ce que donnent tous les indicateurs et de décider de la manière dont il faut agir. Dans notre exemple, il contacte un spécialiste du mot « voiture » qui vérifie que c’est bien ce qui a été dit à partir des informations des détecteurs.

– Ah… OK. Donc le Samu, c’est l’attention ?

– Le Samu, c’est le cortex préfrontal, et quand il regarde ce que donnent les détecteurs, ça correspond au moment où tu fais attention.

– Mais ça doit prendre des heures, non ?

– Non, en fait, dans le cerveau, tout ça se fait très rapidement. Il ne faut même pas une demi-seconde pour que la personne du Samu consulte les spécialistes et décide de ce qu’il faut faire.

– Les spécialistes ? Parce qu’il y en a plusieurs en plus ?

– Oui, parce qu’il y a aussi un spécialiste de la rubéole, des oreillons, etc.

– Mais c’est bien le cortex préfrontal qui décide de ce qu’il faut faire ?

– Oui et ça, c’est très important : c’est le cortex préfrontal – donc le Samu dans notre histoire – qui te permet de réagir de la bonne manière. C’est dans le cortex préfrontal que tu avais mémorisé que tu devais dire « moto » quand je disais « voiture », mais pas quand je disais « camion », tu comprends ?

– Ooookay, je vois. Et les détecteurs, comment ça se fait qu’ils appellent pas tout le temps le Samu dès qu’il y a un bruit ? Il faut que le son soit fort ?

– En général oui, mais pas forcément. Parce que la personne du Samu peut décider de régler certains détecteurs à l’avance pour qu’ils soient plus sensibles…

– Pour qu’ils signalent même des tout petits bruits qui sont pas forts du tout ?

– Oui, une toute petite poussée de fièvre, dans notre exemple. Ça peut être utile si c’est très important de réagir dès que la personne a de la fièvre. Si tu veux voir ce qui se passe quand tu règles certains détecteurs, tu n’as qu’à rechercher des rectangles autour de toi. Le plus possible.

– Maintenant ?

– Oui. Vas-y. Le maximum d’objets rectangulaires.

– Alors, attends… la télé… la table… la porte de placard…

– Tu as vu ? Ça a l’air très facile, comme si tous ces objets te sautaient aux yeux. C’est parce que tu as augmenté la sensibilité de ton détecteur de formes rectangulaires.

– J’ai fait ça dans ma tête, moi ?

– Eh oui. Et ça marche aussi pour les sons. Quand je guettais avec attention le moindre petit bruit métallique que pouvait faire ta cuillère dans cette zone [il montre la zone où se trouvait la cuillère], j’ai simplement augmenté la sensibilité de certains petits détecteurs dans mon cortex auditif parce que c’est ce que je considérais comme important à ce moment-là. Tu comprends ?

– C’est un peu comme un chat qui attend devant un trou de souris, alors ?

– Exactement. Le chat, dans ce cas, a augmenté la sensibilité du détecteur de mouvements dans son cortex visuel, celui qui sert à voir. Et c’est comme toi quand tu voulais approcher les sangliers sans te faire remarquer ou quand tu bougeais la cuillère : tu étais très attentif aux bruits que tu faisais pour être le plus silencieux possible.

– Pour ne pas alerter le Samu du sanglier ?

– C’est l’idée.

– OK, je comprends, mais alors, sans le Samu et les médecins, on perçoit quoi ? On peut pas reconnaître que c’est la rougeole ?

– Non. C’est exactement comme si tu avais quelque chose sous les yeux, mais que tu ne t’en rendais pas compte. La personne a la rougeole, mais personne ne s’en rend compte et personne ne fait rien. Tiens, il faut que je te montre un petit film*, celui avec des gens qui se font des passes avec un ballon devant un ascenseur. Ça te dit quelque chose ?

[image: D29]

« Le chat, dans ce cas, a augmenté la sensibilité du détecteur de mouvements dans son cortex visuel. »


– Non.

– Tant mieux ! On va le regarder ensemble.

– D’accord. Qu’est-ce que je dois faire ?

– Tu vois les personnes avec des T-shirts blancs, tu dois simplement compter le nombre de passes qu’elles se font avec leur ballon. Tu es prêt ?

– Oui. [Il lance le film.]

– Alors ?

– 15.

– Bien, et tu n’as pas vu quelque chose d’étrange à un moment ?

– Non.

– Tiens, regarde [il remontre le film].

– C’est dingue !

– Je te rassure, la plupart des gens qui découvrent le film ne le voient pas non plus. Et pourtant, ils le voient quand même d’une certaine façon…

– C’est-à-dire ? Ils le voient ou ils le voient pas ?

– Il est bien dans leur champ visuel, donc il fait bien partie de l’image qui s’imprime sur la rétine, dans les yeux. Simplement, leur cerveau n’a pas fabriqué la perception du gorille à partir de l’image, même s’il avait tout pour y arriver.
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« Le cerveau n’a pas perçu le gorille. Il n’a pas fabriqué la perception du gorille à partir de l’image qui arrivait aux yeux. »


– Je comprends pas.

– Eh bien, c’est comme avec la rougeole. Il y a des détecteurs dans le cortex visuel qui ont détecté quelque chose de noir qui bougeait sur l’écran, mais ça n’a pas suffi à alerter le Samu et aucun spécialiste n’a été appelé pour reconnaître qu’il y avait un gorille.

– Parce que la personne du Samu était occupée à compter les passes ?

– Oui, le Samu ne s’intéressait qu’aux détecteurs qui pouvaient l’aider à compter le nombre de passes, les détecteurs spécialisés dans les mouvements des choses blanches. Pour voir le gorille, il aurait fallu que tu y fasses attention.

– Il n’y avait pas une deuxième personne au Samu qui pouvait s’occuper du gorille ?

– Eh non, on manque de monde dans le cortex préfrontal. Il aurait fallu qu’il s’intéresse tout d’un coup à ces petits signaux envoyés par d’autres détecteurs plus sensibles aux formes sombres, pour comprendre avec l’aide des spécialistes qu’il y avait un gorille, à partir de ce qu’indiquaient tous ces autres détecteurs ensemble. Tu me suis ?

– En fait, c’est toujours la même histoire, que ce soit pour voir le gorille ou la passe que se font les joueurs en blanc…

– C’est exactement ça. Les médecins peuvent reconnaître que c’est un gorille parce que les détecteurs indiquent qu’il y a tout ce qu’il faut pour un gorille. C’est comme pour la rougeole : quand il y a tous les signes que c’est la rougeole, alors les médecins reconnaissent immédiatement la rougeole. Mais pour ça, il faut regarder les bons détecteurs.

– Et donc, il faut faire attention au bon endroit.
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« Tu as cherché ce que ça pouvait être, et pendant ce temps-là, ton cortex préfrontal était en train de discuter avec les spécialistes des couverts. »


– Eh oui. Ça ne marche pas si le Samu est en train de s’occuper de quelqu’un d’autre.

– Et si c’est une maladie qu’aucun spécialiste ne connaît ?

– Là, ça peut poser un problème, et on en reparlera après parce que c’est très important. Tu me rappelleras ta question, promis ?

– Promis : « Que se passe-t-il si c’est une maladie que les médecins ne connaissent pas ? »

– Tiens, tu veux voir ce que ça fait quand le Samu essaie de savoir ce qu’est la maladie avec l’aide des spécialistes ?

– C’est possible ?

– Oui, tiens, ferme les yeux et ouvre ta main bien grand ; je vais poser un objet dedans et tu devras deviner ce que c’est. Mais pour commencer, je te demande de ne surtout pas bouger la main, d’accord ?

– OK, quand tu veux.

– Tiens. [Il pose une fourchette et attend.] Alors ?

– Ça doit être un couvert parce que c’est froid. C’est un couteau ?

– Tu peux bouger la main maintenant, mais toujours en gardant les yeux fermés.

– Ah oui, c’est une fourchette.

– Tu vois ce qui s’est passé ? Tu as commencé à faire attention à la sensation dans ta main, donc le Samu a étudié ce que disaient les détecteurs de ton cortex chargés de ces sensations.

– Mais il s’est trompé.

– Oui. Tu as cherché ce que ça pouvait être, et pendant ce temps-là, ton cortex préfrontal était en train de discuter avec des spécialistes des couverts et il y en a un qui a dit [avec une petite voix amusante] : « Je crois bien que je reconnais un couteau. » Et à ce moment-là, tu m’as dit « couteau ».

– Et j’avais tout faux.
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– Parce que tu avais besoin d’en savoir plus. Mais quand je t’ai dit que tu pouvais bouger la main, tu t’es mis à manipuler le couvert et donc à activer d’autres détecteurs un peu partout dans ta main et là, tes spécialistes se sont rendu compte que ça ne pouvait pas être un couteau, que c’était une fourchette.

– Ah, d’accord. J’ai fait attention plus longtemps, et à plus de détails pour savoir ce que c’était ?

– C’est ça.

– Je comprends mieux maintenant.

– Et si ç’avait été un objet que tu n’avais jamais vu, ça aurait pu te poser un problème.

– J’aurai dit que ça ressemblait un peu à un couteau…

– Sans doute.

– Et ça arrive que les spécialistes se trompent ?

– Bien sûr. À chaque fois qu’on croit avoir perçu quelque chose qui n’était pas là.


[image: D_tetechercheur-G] Un contrôle tranquille sur sa vie mentale


Beaucoup de gens entretiennent une relation frustrée avec leur attention, parce qu’ils pensent qu’elle devrait leur obéir au doigt et à l’œil, mais ce n’est pas si simple. Comme le corps, l’attention est contrainte par la biologie et a donc aussi des limites, mais comme elles ne se voient pas, elles sont plus difficiles à admettre que celles qui nous empêchent de courir le cent mètres en trois secondes. Mais posez simplement vos deux index sur une table et essayez de basculer attentivement votre attention d’un doigt à l’autre, en vous concentrant sur le contact avec la table à chaque fois : remarquez-vous que cette bascule n’est pas immédiate ? Elle prend un peu de temps, tout comme le passage de la perception de la jeune femme à celle de la vieille femme. On ne peut donc pas faire ce qu’on veut avec son attention, même si on le veut très fort.

C’est un peu comme avec un poney, finalement. Quiconque est déjà monté sur un poney sait qu’il est beaucoup plus facile de le diriger avec des petites touches régulières et intelligentes, plutôt que par la force brute. Pour amener son poney ou son attention là où on le souhaite, il faut d’abord apprendre à les connaître. Il faut exercer une maîtrise douce, qui prend en compte la manière dont l’attention réagit : ce qu’elle « aime », ce qu’elle « n’aime pas », ses mouvements spontanés… car la sacro-sainte volonté n’est pas d’une très grande aide.

Si cette maîtrise de l’attention est si importante, c’est parce qu’elle détermine tout notre rapport au monde. Puisqu’on ne peut pas tout voir, tout entendre ou penser à tout en même temps, notre cerveau fait des choix, et ce processus de sélection n’est autre que l’attention : l’attention sélectionne ce qu’on perçoit, et donc ce qu’on ne perçoit pas, c’est-à-dire toutes ces choses qu’on ne remarque pas alors qu’on les a sous les yeux. Dans un livre passionnant, Alexandra Horowitz (On looking : Eleven Walks With Expert Eyes, Simon and Schuster, 2013) raconte plusieurs promenades dans New York avec des personnes complètement différentes : un jour, c’est un spécialiste des oiseaux qui lui fait remarquer la manière dont ils ont appris à utiliser les gratte-ciel comme des falaises ; un autre jour, c’est un médecin, qui lui explique tout ce que la démarche des passants révèle sur leur vie, etc. Chaque jour, elle fait donc attention à des aspects différents de la vie de la ville, et comprend des choses nouvelles…

Comme le disait si bien William James, l’un des fondateurs de la psychologie cognitive, notre expérience du monde – c’est-à-dire tout ce que nous percevons – est constituée de ce à quoi nous faisons attention (James W., Burkhardt, F., Bowers F., Skrupskelis I. K., The Principles of Psychology, vol. 1, no 2, Macmillan, 1890). Ceux qui voient le verre à moitié plein placent tout simplement leur attention différemment de ceux qui le voient à moitié vide… Avoir la maîtrise de son attention, c’est donc avoir la maîtrise de sa vie mentale et de son expérience du monde, ce n’est pas rien !

J’aime bien dresser un parallèle avec l’alimentation, qui est devenue une obsession de nos jours, à travers toute une série de régimes pour contrôler ce qui entre dans son ventre. Quand on est assis dans le métro avec un gros écran sous les yeux, cet écran a bien été posé là pour donner à manger à notre cerveau ! On peut donc parler de « mentalimentation » pour désigner l’attention, et soigner notre mentalimentation au moins autant que notre alimentation ! Mais c’est plus facile à dire qu’à faire tant qu’on ne sait pas contrôler les mouvements de sa fourchette… Voilà pourquoi il faut commencer par apprendre à maîtriser son attention et, donc, par la comprendre.
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[image: fleche1] Je peux expliquer à partir d’exemples pourquoi l’attention peut totalement changer ce qu’on perçoit du monde et de soi-même. Je peux expliquer cet effet et le rôle de l’attention en m’aidant de la métaphore du Samu et des détecteurs.

[image: fleche2] J’ai compris l’importance de bien choisir ma cible et l’impact que cela peut avoir sur mon rapport au monde. J’ai compris l’intérêt d’une bonne maîtrise de l’attention. J’ai aussi compris pourquoi il m’arrive de remarquer des choses auxquelles je ne faisais pas forcément attention juste avant, mais j’ai compris les limites de cette forme de perception périphérique.









Voir les choses en grand


– Si ça ne t’ennuie pas, je voudrais que tu regardes à nouveau le dessin avec les deux femmes et que tu me dises ce que tu remarques.

– OK, fais voir [il regarde]. Je vois toujours la plus jeune en premier.

– Et moi la vieille femme. Deux personnes peuvent regarder exactement au même endroit, en donnant l’impression d’être très attentives, et avoir malgré tout des perceptions différentes.

– C’est quand même fou…

– Et c’est vrai aussi pour les autres sens. Qu’est-ce que tu entends quand je dis : « batonbatonbatonbatonbaton… » ?

– « Bâton… bâton… »

– Essaie d’entendre : « Tomba… tomba… » : « Tombatombatombatomba… », tu y arrives ?

– Oui, je peux entendre l’un ou l’autre.

– Tu vois ? Là aussi, tu fais attention pour percevoir soit l’un, soit l’autre et pourtant, je dis exactement la même chose*. Donc une fois de plus, ce n’est pas vraiment à ce que je dis que tu fais attention, c’est plutôt à la Perception que tu as, qui peut être « tomba tomba » ou bien « bâton bâton ».

– C’est comme les deux visages en fait, mais avec un son…

– Exactement.

– Mais alors, je peux jamais faire attention à deux choses à la fois ?

– Tu veux dire aux deux visages en même temps par exemple ? Non.

– Et deux choses qui seraient côté à côte, pas comme les visages ? Mon verre et mon assiette, par exemple, je les vois bien en même temps, non ? Si je mets le verre vraiment juste à côté ?
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– Si ta question, c’est de savoir si tu peux faire attention à deux objets en même temps, alors la réponse est : ça dépend.

– Comment ça, ça dépend ?

– Ça dépend de ce que tu appelles un objet. Tiens, ferme les yeux deux secondes [il prend des boulettes de pain et les dispose pour les aligner]… Voilà, dis-moi maintenant combien d’objets j’ai disposés sur la table devant toi.

– Ben, douze.

– Il y a douze boulettes, et donc douze objets, je suis d’accord. Mais tu aurais pu aussi me répondre « un seul », en parlant de la ligne que forment les boulettes, parce qu’une ligne, c’est aussi un objet ; ça peut être une sorte de serpent…

– Non, mais il faut qu’elles soient collées dans ce cas, les boulettes…

– Tu es sûr ? Si je les écarte un petit peu, ça ne ressemble pas à un serpent quand même ?

– Oui, si. Mais je vois pas où tu veux en venir…

– Tu vois, un mât, c’est un objet, et une voile aussi, et une coque aussi, mais tu peux dire que tout ça ensemble, ça ne fait qu’un seul objet : un bateau à voile.

– OK, je peux voir le bateau comme un objet ou plusieurs, c’est marrant, mais ça répond pas du tout à ma question.

– Si, parce que si tu peux réunir plusieurs objets en un seul, comme ces boulettes de pain, alors tu peux y faire attention en même temps.

– Quoi ?

– Et une fois que tu perçois ces boulettes comme un seul objet, comme cette ligne, tu peux m’en parler : tu peux me dire si elle est parfaitement droite par exemple. Tu peux donc faire attention à de nouvelles cibles, comme la forme de cette ligne, tu comprends ?

– Attends, non… La forme de la ligne ?

– Oui, rappelle-toi. Je t’ai dit que souvent, un bon moyen d’amener quelqu’un à faire attention à une perception particulière, c’était de lui poser une question. Quand je te demande si la ligne est droite, je t’oblige à faire attention à la forme globale créée par toutes ces boulettes de pain ensemble. Tu ne pourrais pas répondre à cette question si tu ne pouvais faire attention qu’à une seule boulette à la fois, tu me suis ?

– Oui, et alors ?

– Ça veut dire qu’au moment où tu commences à regrouper des objets pour en faire de plus gros, tu peux tout d’un coup faire attention à plein de choses nouvelles. L’avantage pour le cerveau de pouvoir regrouper plusieurs perceptions en une seule, plus globale, c’est que ça lui permet de se simplifier énormément la vie. Ça lui évite justement d’avoir l’attention éclatée entre plein de perceptions différentes… Quand il y a une sortie scolaire par exemple, et que les élèves se baladent dans la rue, les accompagnateurs ne font pas attention à chaque élève individuellement…

– Ah, non ?

– Non. Si on leur demande ce qu’ils surveillent, ce à quoi ils font attention, ils ne vont pas répondre qu’ils font attention à Théo, et à Syrine, et à Lisa, etc., ce serait impossible parce qu’ils devraient se concentrer sur chacun des enfants séparément, mais ce n’est pas ce qu’ils font. Ils font attention globalement à tous les enfants… C’est vraiment très pratique de pouvoir avoir une cible globale. Mais pour ça, il faut que quelque chose permette au cerveau de regrouper toutes ces perceptions en une seule, plus grande. Avec les enfants, c’est le fait qu’ils soient tous petits, ils ont ça en commun.
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« Quand je te demande si la ligne est droite, je t’oblige à faire attention à la forme globale créée par toutes ces boulettes de pain. »


– Et s’il y a deux classes qui se mélangent, là, problème !

– Dans ce cas, il faudrait demander aux élèves d’une classe de mettre une casquette verte, et aux autres de mettre une casquette rouge, et le tour serait joué, il y aurait un élément commun pour les regrouper…

– Mais je peux décider de regrouper tous les objets que je veux en un seul, après tout j’ai bien le droit. J’ai pas besoin qu’ils aient la même couleur.

– Tu peux essayer, mais tu vas voir que ça dépend vraiment de ce que tu essaies de regrouper. Tiens, j’ai amené des billes parce que je savais qu’elles nous seraient utiles. [Il sort un plat pour faire cuire les tartes et des billes de deux couleurs différentes, des bleues et des rouges. Il commence par placer une dizaine de billes bleues sur le plat.]

– Comme des joueurs de foot d’une même équipe…

– Oui, et je vais te demander de regarder ces deux-là en particulier, OK ?

– OK, je les vois. C’est tout ?

– Non, maintenant je vais faire bouger le plat et les billes vont se mettre à rouler dans tous les sens. Et toi, tu dois simplement essayer de suivre les deux billes pendant qu’elles bougent, en y faisant bien attention. Tu es prêt ? [Il fait bouger le plat.] Alors ?

– C’est hyper dur ! T’as réussi, toi ?

– Non, pas plus que toi, mais maintenant, on va recommencer en suivant cette fois ces deux billes rouges. [Il ajoute deux billes rouges.] Tu es prêt ?

– J’ai l’impression qu’il y a un truc bizarre… mais, oui, vas-y.

– [Il fait bouger le plat.] Alors ?

– Mais c’est super facile : elles sont là, c’est les deux billes rouges ! C’est idiot comme jeu.
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« Quand les deux billes sont rouges au milieu de billes bleues, ton cerveau peut très facilement les regrouper en les distinguant des autres. »


– Oui, mais tu vois la différence ? Quand les deux billes sont rouges au milieu de billes bleues, ton cerveau peut très facilement les regrouper en les distinguant des autres. Et tu peux y faire attention globalement. Tu comprends ?

– Oui, là, c’est simple. Mais comment mon cerveau sait s’il peut regrouper plusieurs objets, j’ai toujours pas compris.

– Il le sait, c’est tout.

– Super, ça m’aide beaucoup.

– Non, mais je ne plaisante pas. Il y a une maladie très bizarre qui s’appelle la simultagnosie*. La simultagnosie, c’est une incapacité à voir deux objets en même temps. En gros, si tu mets une assiette et un verre l’un à côté de l’autre devant une personne qui a ce trouble, elle voit soit le verre, soit l’assiette. Si son attention est braquée sur le verre, elle peut très bien te dire qu’il n’y a pas d’assiette sur la table.

– Un peu comme moi avec le gorille ? J’ai quoi, une agorillie ? Je peux pas voir les gorilles ?

– Non, mais pour elle, il n’y a vraiment rien à côté du verre. Apparemment, c’est comme si elle ne voyait que ce à quoi elle fait attention, comme si tout le reste avait disparu.

– C’est horrible, elle peut rien faire de sa vie !

– C’est très invalidant, en effet. Mais c’est encore plus bizarre que ça en a l’air : si tu dessines sur une feuille deux cercles, elle n’en voit qu’un seul à la fois, tu es d’accord ? [Il dessine deux cercles.]

[image: note4]

– Oui, du coup.

– Mais si tu les relies par un petit trait… tout d’un coup, elle voit les deux. Magique !

– Quoi ! ?

[image: D39]

« Elle voit une sorte d’haltère, et c’est un seul objet. »
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