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Préface
Mettre son cerveau en mouvement
Serrez vos deux poings et rapprochez-les : telle est la taille de votre cerveau, qui pèse à peu près autant qu’une brique de lait. Si petit soit-il, votre cerveau renferme pourtant tout ce que vous avez vécu et ressenti, tout ce que vous avez jamais appris, tous vos souvenirs, depuis les premiers, flous et diffus, de l’été qui a précédé votre première rentrée des classes jusqu’au moment où vous lisez ces lignes. Tout est contenu dans cette masse compacte, cette structure dont la complexité n’a pas d’égale dans tout l’univers, et qui ne consomme pourtant pas plus d’énergie qu’une ampoule à filament. Qui ne s’émerveille pas du cerveau ne s’émerveille de rien.
 
Alors que progressait l’étendue des connaissances sur chacun des organes du corps humain, le cerveau, lui, est longtemps resté un mystère. Ce n’est qu’au cours des dernières décennies que la recherche en neurosciences a pu s’appuyer sur de nouveaux outils, qui ont permis de réaliser d’énormes progrès. Nous avons enfin commencé à comprendre comment cet organe fonctionne en détail. De nos jours, il est communément admis que nous n’avons pas seulement un cerveau, mais que, dans une large mesure, nous sommes notre cerveau.
 
Toutefois, bien que la recherche en neurosciences apporte un éclairage biologique sur la nature humaine et la variété des caractères individuels, rien ne nous autorise à penser que nous sommes déterminés à être d’une certaine manière. Car s’il y a une chose que la recherche a permis de démontrer, c’est l’immense capacité d’adaptation du cerveau, chez les enfants comme chez les adultes. De nouvelles cellules nerveuses – des neurones – naissent constamment. Des connexions apparaissent et disparaissent. Tout ce que vous faites, toute pensée qui se forme dans votre esprit modifie légèrement votre cerveau. La matière cérébrale, en somme, ressemble plus à de l’argile du potier qu’à de la porcelaine.
 
Comment, alors, donner forme à cette argile ? En fait, peu de facteurs influent autant sur le cerveau que l’adoption d’un mode de vie actif. L’activité physique ne fait pas que vous procurer du bien-être, elle améliore également votre concentration, votre mémoire, votre créativité et votre tolérance au stress. Vous traitez les informations plus rapidement – ce qui signifie que vous pensez plus vite – puisqu’il vous est plus facile de mobiliser des ressources cognitives au moment où vous en avez besoin. Vous bénéficiez alors d’une « vitesse mentale » supplémentaire, à passer lorsque vous essayez de vous concentrer dans un environnement bruyant, par exemple, ou bien pour garder votre calme lorsque votre cerveau tourne à plein régime. En réalité, il semblerait que la pratique d’une activité physique puisse même vous rendre plus intelligent.
 
Vous avez du mal à y croire ? Pour muscler ses biceps, ce sont les bras qu’il faut entraîner, pas les jambes. La même logique devrait s’appliquer au cerveau. Nous devrions pouvoir le renforcer en nous appliquant à faire mots croisés, jeux de mémoire et autres gymnastiques cérébrales. Pourtant, les recherches menées dans ce domaine indiquent clairement que les entraînements cérébraux, le sudoku et les mots croisés sont loin d’avoir la même incidence positive sur le cerveau que la pratique régulière d’une activité physique.
 
Ce livre vise à montrer quels effets l’exercice physique a sur votre cerveau, et comment. Certains d’entre eux se feront ressentir sans attendre, immédiatement après avoir marché ou couru ne serait-ce qu’une seule fois, tandis que d’autres requièrent une régularité sur une période d’au moins un an. Dans les chapitres qui suivent, je tâcherai d’expliquer, aussi concrètement que possible, comment faire pour engranger tous les avantages que la communauté scientifique attribue à la pratique d’une activité physique – avantages qui ne sont rien de moins qu’une réactualisation mentale. Bonne lecture !

Anders Hansen

Chapitre 1
Un cerveau en constante évolution
« La fonction principale de notre corps est de véhiculer notre cerveau. »
Thomas Edison


Imaginez-vous dans une machine à remonter le temps. Vous réglez la destination à 10 000 ans avant J.-C. L’engin se met en branle et vous voilà transporté 12 000 ans en arrière. Titubant, vous descendez de la machine et regardez autour de vous. Juste là, devant vous, de drôles d’individus vêtus de peaux vous regardent avec étonnement.
 
Spontanément, quel jugement formez-vous sur ce groupe ? Qu’il s’agit « d’hommes des cavernes » primitifs tout juste bons à chasser et à abattre un animal, mais parfaitement incapables d’articuler la moindre pensée élaborée ? Cette idée largement partagée n’en est pas moins fausse, car ces individus ne sont pas si différents de vous. Ils ne parlent certes pas la même langue et ne partagent pas les mêmes expériences que vous, mais leur fonctionnement, dans l’ensemble, est le même que le vôtre. En principe, ils disposent des mêmes conditions cognitives et du même éventail d’émotions que vous. En 12 000 ans, l’être humain n’a finalement pas beaucoup évolué.
 
En revanche, notre mode de vie a profondément changé au cours du seul dernier siècle ; sur 12 000 ans, cette transformation atteint un niveau quasi inconcevable. Vous jouissez du confort matériel et le progrès a placé entre vos mains des moyens techniques que ces « hommes des cavernes » n’auraient pu imaginer, même dans leurs rêves les plus fous. Vous évoluez dans des structures sociales radicalement différentes. En une semaine, vous rencontrez autant de nouvelles têtes que l’homme préhistorique au cours d’une vie.
 
Une autre dimension fondamentale du mode de vie vous sépare des premiers Hommes : ils sont infiniment plus mobiles que vous ne l’êtes. Et d’un point de vue historique, ils ne sont pas les seuls. Des millions d’années durant, nos ancêtres ont été beaucoup plus actifs physiquement que nous ne le sommes. La raison en est simple : longtemps, les Hommes ont été forcés de se déplacer pour trouver de la nourriture et survivre. Par conséquent, nous n’avons pas seulement un corps conçu pour être en mouvement. Notre cerveau l’est aussi.
 
Cent ans peuvent sembler une éternité. Que dire, alors, de 12 000 ans ? Pourtant, d’un point de vue évolutionniste, ce n’est pas plus long qu’un battement de cils. Il faut un temps beaucoup plus long pour que des changements dus à l’évolution soient visibles, et cela vaut aussi pour nous, les êtres humains. Notre cerveau n’a pas connu de changement substantiel pendant les 12 000 dernières années, pas plus qu’au cours du dernier siècle. Bien que les bouleversements importants de notre mode de vie nous aient largement éloignés de l’existence pour laquelle nous étions faits, votre cerveau – tout comme le mien – n’a pas quitté la savane. C’est particulièrement le cas pour tout ce qui a trait au niveau d’activité physique. Car même si nous n’avons plus besoin de chasser notre nourriture et qu’il nous suffit de quelques clics pour la voir livrée à domicile, nos cerveaux se porteraient mieux si nous imitions un peu plus à la manière de nos ancêtres – en étant plus actifs.
Un cerveau dopé par l’activité physique
Au cours de mes années de recherche, j’ai lu une quantité phénoménale d’études scientifiques. Arrêtons-nous sur l’une d’entre elles, particulièrement fascinante, qui n’a pas seulement changé mon regard sur la médecine et la santé mais sur la vie en général. L’expérience consiste à explorer le cerveau d’une centaine de sujets de plus de 60 ans à l’aide d’une IRM. L’imagerie par résonance magnétique, véritable merveille technologique, a littéralement ouvert les portes d’un monde nouveau aux chercheurs en neurosciences. À l’aide de cet outil, nous sommes aujourd’hui capables – sans que cela présente le moindre risque pour la personne examinée – de « soulever le couvercle » pour observer, en temps réel, ce qui se trame dans notre cerveau lorsque nous effectuons telle ou telle tâche cognitive.
 
Le but de cette expérience est de comprendre comment le cerveau évolue avec l’âge. Comme la peau, le cœur et les poumons, le cerveau vieillit. Mais comment vieillit-il précisément ? Sommes-nous condamnés à subir cette dégénérescence sans avoir la moindre prise sur elle, ou bien existe-t-il une possibilité de freiner le vieillissement naturel de notre matière grise, par la pratique, par exemple, d’une activité physique régulière ? Cette piste a été privilégiée par les chercheurs après qu’une expérience a montré que le cerveau des souris décline plus lentement lorsqu’elles disposent d’une roue dans leur cage.
 
Pour répondre à ces questions, des sujets de plus de 60 ans sont répartis en deux groupes aléatoires. Pendant un an, les individus du premier groupe pratiquent la marche à raison de plusieurs séances par semaine, tandis que ceux du second groupe se réunissent à la même fréquence mais autour d’activités plus calmes, ne faisant pas augmenter la fréquence cardiaque. Le cerveau des sujets des deux groupes est examiné à l’IRM avant et après l’année consacrée à l’étude.
 
L’observation par IRM est réalisée pendant l’exécution d’un certain nombre de tests psychologiques – afin de suivre en direct le fonctionnement cérébral des participants. Les images produites, permettant de mettre en évidence l’activité des différentes zones du cerveau, montrent une forte coopération entre les régions du lobe occipital et du lobe frontal, dans ce qui ressemble à un réseau sophistiqué.
 
Cependant, le résultat le plus spectaculaire ne réside pas dans le contenu de l’imagerie ainsi obtenue, mais dans la différence entre les images cérébrales des sujets selon leur groupe. Les membres du groupe des promeneurs n’ont pas seulement amélioré leur condition physique ; ils ont également rendu leur cerveau plus efficace. L’IRM a révélé que les liaisons entre les différentes zones du cerveau s’étaient renforcées, notamment entre le lobe temporal et les lobes frontal et occipital. Ces régions distinctes du cerveau se trouvent tout simplement mieux intégrées les unes aux autres, d’où une coopération plus effective entre elles. D’une manière ou d’une autre, l’activité physique – les promenades – a eu une incidence très positive sur les réseaux de connexion neuronale.
 
On compare ensuite les observations faites sur les sujets âgés à d’autres études similaires, menées quant à elles sur des sujets plus jeunes. La conclusion est sans appel : le cerveau des individus ayant pratiqué une activité physique a l’air plus jeune. Et bien plus que d’avoir retardé son vieillissement d’un an, durée de l’expérience, il apparaît clairement que le cerveau des membres du groupe actif a rajeuni, biologiquement parlant. L’effet le plus visible concerne la connexion entre le lobe frontal et le lobe temporal. Or la liaison entre ces deux régions du cerveau se trouve être particulièrement sensible au vieillissement. Qu’un tel effet ait été repéré dans une région aussi encline à la dégénérescence ne peut que corroborer les conclusions de l’étude.
 
Mais au-delà des effets mesurables révélés par l’IRM, les promenades régulières ont eu de remarquables répercussions concrètes sur la vie des sujets. Des tests psychologiques conduits sur les sujets de l’étude montrent que ce que l’on appelle les « fonctions exécutives », une notion qui regroupe entre autres la capacité à prendre des initiatives, planifier des tâches ou maintenir sa concentration, se sont améliorées chez les promeneurs.
 
Cette découverte signifie tout simplement que le cerveau travaille de manière plus efficace chez les individus physiquement actifs, et que le processus de vieillissement peut être freiné, voire inversé jusqu’à observer un rajeunissement de la matière grise.
 
Prenez une minute pour méditer ces quelques lignes. Relisez si nécessaire. Si ce que vous venez de lire ne vous donne pas envie de vous mettre à bouger davantage, je ne sais pas ce qu’il vous faut. Vous saviez déjà que vous développez votre condition physique en courant et que vous gagnez en masse musculaire en soulevant des poids, mais vous ignoriez peut-être que le cerveau se trouve lui aussi ragaillardi par l’activité physique. Et que ces transformations ne sont pas seulement perceptibles par les techniques d’imagerie moderne, mais qu’elles améliorent franchement vos fonctions cognitives. Avant de nous intéresser plus en détail à ces changements et de provoquer, appliquons-nous d’abord à comprendre le fonctionnement du cerveau.

Votre univers intérieur
La capacité d’adaptation du cerveau humain s’est finalement avérée beaucoup plus importante que prévue. Cet organe n’est pas comparable à un « ordinateur puissant » aux fonctions programmées génétiquement, condamné à évoluer d’une certaine manière. En réalité, le cerveau est beaucoup plus complexe. On compte environ 100 milliards de cellules neuronales. Chacune de ces cellules peut entrer en liaison avec des dizaines de milliers d’autres, d’où un nombre total de connexions approchant les 100 000 milliards. C’est mille fois plus qu’il n’y a d’étoiles dans la Voie lactée, ou de galaxies dans l’univers. Vous possédez donc bien un univers intérieur sous votre crâne ; au-delà d’une rengaine new age, cette image n’a rien d’une exagération.
 
De vieux neurones meurent et de nouveaux les remplacent en permanence. Des connexions sont créées entre eux, et supprimées lorsqu’elles ne servent pas. La puissance de ces connexions évolue constamment au même rythme que l’architecture cérébrale se redessine. On peut considérer le cerveau comme un écosystème extrêmement sophistiqué en perpétuelle évolution. Une évolution qui a cours toute la vie, et pas seulement pendant l’enfance ou pendant les périodes d’apprentissage. Chaque impression sensorielle, chaque pensée conçue laisse une trace et modifie un peu votre paysage cérébral. Le cerveau que vous avez aujourd’hui n’est pas exactement le même que celui que vous aviez hier. Autrement dit, le cerveau est un work in progress constant et rapide.
Ce n’est pas le nombre de neurones qui compte
Selon certains, le nombre de cellules neuronales ou la taille du cerveau déterminerait son fonctionnement, mais ce n’est pas le cas. L’exemple le plus parlant est celui d’Albert Einstein, dont le cerveau n’était ni plus grand ni plus lourd que la normale. Le cerveau d’Einstein pesait 1,23 kg, contre 1,35 kg en moyenne pour un cerveau d’homme (celui des femmes pèse environ 100 g de moins). Personnellement, j’ai longtemps cru que c’était le nombre de connexions neuronales qui déterminait la capacité cognitive d’un individu, mais je me trompais. En réalité, il se produit davantage de connexions neuronales dans le cerveau d’un enfant de 2 ans que dans celui d’un adulte. Tout au long de sa croissance, l’enfant voit se réduire le nombre de ces connexions. Ce procédé, appelé « élagage synaptique », correspond à l’élimination d’environ vingt milliards de connexions par jour entre la petite enfance et la puberté. Le cerveau se débarrasse des connexions inutilisées pour laisser plus de place à celles entre lesquelles il s’établit un signal.
Chaque impression sensorielle, chaque pensée laisse une trace et modifie un peu votre paysage cérébral.

Mais si le bon fonctionnement du cerveau n’est déterminé ni par la quantité de neurones, ni par le nombre de connexions entre eux, de quoi est-il fonction ? Selon l’activité pratiquée, votre cerveau lance un genre de « programme », ou logiciel, aussi appelé réseau exécutif. Vous possédez un programme pour nager, un autre pour pédaler et un troisième pour apposer votre signature. Tout ce que vous faites repose sur ces programmes, qui sont chacun constitués d’un certain nombre de neurones reliés les uns aux autres. Dans un seul et même programme, il arrive qu’interviennent des neurones localisés dans différentes régions du cerveau. Par conséquent, pour qu’un programme s’exécute correctement – pour que vous puissiez nager, pédaler ou apposer votre signature –, il faut que les différentes régions du cerveau soient étroitement liées les unes aux autres.

Pour des programmes cérébraux plus flexibles
Imaginez-vous en train d’apprendre à jouer une mélodie simple au piano. Pour y parvenir, il faut qu’un grand nombre de régions cérébrales différentes se mettent à coopérer. Commencez par imaginer les lignes de fuite. Depuis la rétine est envoyé un signal le long du nerf optique jusqu’au cortex visuel primaire, situé dans le lobe occipital, à l’arrière du crâne. Au même moment, le cortex moteur coordonne les mouvements de vos mains et de vos doigts. Le son émis par l’instrument est traité au sein du cortex auditif puis envoyé vers d’autres régions, appelées régions associatives, dans les lobes temporal et pariétal. Quasi simultanément, l’information atteint le lobe frontal, le grand ordonnateur de la pensée réfléchie : conscient de ce que vous êtes en train de jouer, vous pouvez corriger les éventuelles erreurs. Tout ce remue-ménage pour un simple morceau de piano !
 
Toutes les régions citées – le cortex visuel, auditif, le cortex moteur, les lobes pariétal et frontal – interviennent dans le programme du cerveau qui se lance lorsque vous vous mettez à jouer. Vous vous améliorez avec la pratique, le programme cérébral concerné devenant de plus en plus efficace. Au début, cet exercice vous demande un effort très soutenu. Le programme n’est pas encore au point. Votre maladresse s’explique par le fait que plusieurs grandes régions de votre cerveau sont mobilisées. Dans un premier temps, la moindre gamme est une épreuve et requiert une concentration maximale.
 
Avec le temps, cet exercice vous semble plus facile. Au terme d’un entraînement acharné, vous pouvez même jouer la mélodie en pensant à tout autre chose. Le programme cérébral dédié à la pratique du piano est devenu assez efficace pour transmettre l’information puisqu’un même signal envoyé à maintes reprises à travers le réseau a fini par renforcer la connexion. En définitive, l’effort mental requis de votre part diminue et vous devenez capable de jouer cette mélodie en laissant votre esprit vagabonder.
 
Puisque le programme lancé pour cette tâche fait intervenir des neurones de différentes zones du cerveau, il faut que ces différentes zones soient interconnectées. Tout comme les différents éléments d’un ordinateur doivent être raccordés les uns aux autres pour permettre son fonctionnement. Si les raccords sont mauvais, peu importe que les différents composants soient en parfait état de marche : l’ordinateur ne fonctionne pas.
Tous les enfants ont le génie des langues
L’élagage synaptique, ou la disparition des connexions neuronales préexistantes pendant l’enfance a des conséquences pour toute la vie. Un enfant né en Suède dispose de toutes les aptitudes requises pour apprendre à parler couramment le chinois, sans le moindre accent – pourvu qu’il évolue dans un environnement sinophone. En revanche, apprendre à parler chinois sans le moindre accent à l’âge adulte est en principe impossible pour la plupart d’entre nous. Quel que soit le niveau de pratique, un locuteur natif sera toujours capable de percevoir votre accent.
Certains phonèmes sont extrêmement difficiles à reproduire à l’âge adulte, au moment où les conditions ne sont plus réunies pour y parvenir. Les connexions neuronales requises pour produire ces sons disparaissent pendant l’enfance puisque ceux-ci ne sont jamais entendus. Une fois les connexions éliminées, une porte neurologique se ferme à tout jamais. Tous les enfants ont littéralement le génie des langues.
Par conséquent, un cerveau fonctionnel n’est pas forcément doté d’un grand nombre de neurones ou d’un grand nombre de connexions entre eux. Un cerveau fonctionnel est un cerveau dont les différentes régions – le lobe frontal et pariétal, par exemple – sont parfaitement interconnectées, et qui dispose, de ce fait, de toutes les conditions pour rendre un programme efficace. Vous l’avez appris au début de ce chapitre : l’activité physique renforce les liaisons entre les différentes régions du cerveau. C’est précisément ce qui explique les nombreux effets positifs liés à la pratique d’une activité physique qui seront abordés dans ce livre.



Les connexions neuronales sont un des marqueurs de votre mode de vie
Les différentes régions du cerveau peuvent donc être plus ou moins bien interconnectées selon les individus. Aussi étonnant que cela puisse paraître, la recherche a démontré qu’il s’agissait là d’une des causes majeures de disparité cognitive entre les individus. De fascinantes découvertes ont été faites récemment dans ce domaine.
 
Des examens cérébraux réalisés sur des centaines d’individus ont par exemple révélé que les différentes régions du cerveau coopèrent plus efficacement chez les personnes dotées de caractéristiques jugées positives, comme une bonne mémoire ou une grande capacité de concentration, un haut niveau d’études et une consommation modérée d’alcool et de tabac. Chez les individus aux attributs jugés négatifs, qui manifestent de l’agressivité ou qui ont un usage abusif d’alcool, de tabac ou de drogues, on repère le phénomène inverse : les différentes régions du cerveau sont mal reliées les unes aux autres.
 
Ces corrélations laissent à penser qu’il existe un axe normatif le long duquel nous pourrions être placés selon notre façon de vivre. Les chercheurs à l’origine de cette étude en résument grossièrement les conclusions : il serait possible de connaître les habitudes d’une personne simplement en observant les réseaux neuronaux de son cerveau. Vous vous demandez s’il existe un autre facteur qui détermine notre position sur cet axe normatif, en dehors d’une bonne mémoire, d’un haut niveau d’études et d’une consommation modérée d’alcool ? La réponse est oui : c’est d’avoir une bonne condition physique.

Une recherche stigmatisante ?
De telles études vous semblent peut-être stigmatisantes, ou élitistes. Le seul fait que l’on parle d’un axe normatif traduit bien l’existence d’une hiérarchisation entre les individus. Je n’ai aucun mal à comprendre ce point de vue, mais je crois aussi qu’il s’agit d’une interprétation erronée des conclusions de l’étude. Pour commencer, il n’est pas question ici de traits de personnalité innés qui viendraient déterminer ad vitam æternam nos schémas de connectivité cérébrale et notre position sur l’axe normatif. C’est notre mode de vie qui est visé en priorité. À travers les choix que nous faisons, il nous est offert de modifier le fonctionnement de notre cerveau à un niveau beaucoup plus fondamental que nous l’avons jamais cru possible. Le cerveau influe certes sur nos manières de penser et d’agir, mais nos pensées et nos actes ont eux aussi une grande influence sur notre cerveau, sa structure et son fonctionnement. C’est vous qui commandez votre cerveau, et non l’inverse. Gardant cela à l’esprit, nous allons maintenant tâcher de comprendre pourquoi l’activité physique régulière est probablement le facteur ayant le plus d’influence sur la coopération entre les différentes régions du cerveau, et en quoi avoir une bonne condition physique permet d’améliorer sa position sur cet axe normatif.


Le cerveau évolue tout au long de la vie
Le cerveau est très malléable pendant les premières années de la vie, ce qui facilite grandement l’apprentissage du langage et de la motricité. Comment se fait-il que le cerveau des enfants soit en mesure d’assimiler tant de nouvelles informations en si peu de temps et sans effort visible ?
 
Un enfant doit apprendre rapidement à évoluer dans le monde. Dans le cerveau, cette contrainte se traduit par la propension à créer de nouveaux réseaux neuronaux et à en éliminer certains (le fameux élagage) à un rythme jamais égalé par la suite. Cette capacité du cerveau à se transformer – la fameuse plasticité cérébrale – est probablement l’une de ses propriétés les plus essentielles. Car même si la plasticité n’est jamais aussi importante que pendant l’enfance, celle-ci ne disparaît pas complètement avec l’âge : on la retrouve aussi chez les adultes, même après 80 ans. Pour comprendre à quel point le cerveau est malléable, même à l’âge adulte, penchons-nous sur le cas de Michelle Mack, une Américaine de 42 ans qui, par son destin remarquable, a permis de voir d’un œil nouveau ce dont le cerveau humain est réellement capable.
La femme à qui il manquait un hémisphère
Michelle Mack naît en Virginie en novembre 1973. Dès les premières semaines après sa naissance, ses parents remarquent une anomalie dans son développement. Michelle est incapable de fixer son regard et de coordonner ses mouvements, surtout du côté droit. Ils l’emmènent voir de nombreux spécialistes et procèdent à plusieurs examens ophtalmologiques afin de déceler une éventuelle infirmité motrice cérébrale (IMC), mais ce diagnostic n’est pas confirmé. Aucun des médecins consultés par la famille n’est en mesure de trouver la cause de ses symptômes. L’examen radiologique du cerveau de Michelle n’apporte pas plus de réponses. Les techniques utilisées aujourd’hui, la tomodensitométrie (ou scanner) et l’imagerie par résonance magnétique (IRM), n’en sont qu’à leurs balbutiements au début des années 1970.
 
À l’âge de 3 ans, Michelle ne marche pas encore, et elle peut à peine parler. Les médecins décident de lui faire passer des examens supplémentaires, profitant de ce que les techniques ont évolué depuis la naissance de Michelle. Le résultat de la tomodensitométrie subie en 1977 a de quoi surprendre les parents de Michelle et le corps médical.
 
On découvre qu’il manque à la jeune Michelle la moitié du cerveau, soit l’hémisphère gauche ; probablement à la suite d’un problème survenu pendant sa vie intra-utérine.
 
Deux hypothèses sont formulées pour expliquer cet état : soit Michelle a été victime d’un accident vasculaire avant la naissance, soit son artère carotide gauche a été obstruée, ne permettant pas d’irriguer suffisamment le cerveau en pleine croissance, du moins du côté gauche. Sans pouvoir en définir la cause avec précision, il n’en reste pas moins qu’il manque à Michelle 90 % de son hémisphère gauche.
 
L’hémisphère gauche est généralement associé à la rationalité et à l’analyse – lieu de la pensée mathématique et du langage par excellence –, tandis que l’hémisphère droit est associé à l’intuition et à la créativité. Aujourd’hui, même si l’on est revenu de cette cartographie quelque peu simplifiée, elle repose sur un fond de vérité. Partant du champ de compétences supposément attribué à l’hémisphère gauche, un nouvel éclairage s’est fait sur le cas de Michelle Mack. Privée de l’hémisphère consacré à la maîtrise du langage, on voit mal comment elle aurait pu apprendre à parler au même rythme que les autres. Par ailleurs, l’hémisphère gauche étant celui qui commande les mouvements des membres droits, il n’est pas étonnant que Michelle ait eu du mal à coordonner ces derniers.
 
Pourtant, le plus fascinant avec le cas de Michelle ne concerne pas tant les premières années de sa vie, mais ce qui s’est passé ensuite. Progressivement, elle développe les compétences qui lui manquent à un rythme dont les médecins n’avaient même pas osé rêver. Elle apprend à marcher, à parler, à lire, et finit par achever son développement normalement, même s’il lui aura fallu un peu plus de temps.
 
Aujourd’hui, Michelle vit une existence ordinaire à de nombreux égards et travaille à mi-temps dans une association. Sa faculté à s’exprimer reste dans la norme, alors même que cette fonction est censée se situer dans l’hémisphère dont elle est dépourvue. Ses capacités motrices dans les membres droits sont réduites, mais elle marche sans encombre. Des tests ont révélé que Michelle éprouve certaines difficultés en termes de pensée abstraite, mais qu’elle possède une mémoire phénoménale pour les détails. De plus, elle peut se targuer d’un don extraordinaire : Michelle est capable de trouver quel jour de la semaine correspond à une date choisie au hasard. Par exemple, à la question « Quel jour était-on le 18 mars 2010 ? », Michelle répondra « jeudi » sans hésiter une seule seconde.
 
L’hémisphère droit de Michelle s’est saisi d’un grand nombre de tâches, en principe assignées à l’autre hémisphère. Ce phénomène s’était déjà produit dans une moindre mesure, mais on ne soupçonnait pas qu’une telle restructuration puisse avoir lieu, au point de compenser l’absence d’un hémisphère tout entier. Les migrations internes au cerveau de Michelle ont été si importantes que son hémisphère droit semble saturé. En fait, Michelle est atteinte d’un trouble visuo-spatial, d’où des difficultés à s’orienter dans l’espace et à évaluer les distances. Les fonctions visuo-spatiales sont généralement prises en charge par l’hémisphère droit, celui dont Michelle dispose, mais on suppose que le peu d’espace disponible ne lui permet pas d’assumer toutes ses missions ordinaires.
Votre mode de vie façonne votre cerveau
Qu’est-ce qui, de l’hérédité ou de l’environnement, influe le plus sur notre personnalité ? Le débat a toujours cours, et les partisans de la première hypothèse sont souvent plus virulents que leurs adversaires. Aujourd’hui, nous savons que ce n’est ni l’hérédité ni l’environnement qui détermine ce que nous sommes, mais bien un savant mélange des deux. Nous savons également que l’inné et l’acquis sont inextricables, dans le sens où l’environnement influe sur notre héritage – c’est-à-dire notre ADN – par le biais de mécanismes biologiques dont la complexité est unique.
Nous pouvons nous appuyer sur un certain nombre de données chiffrées pour démontrer que ce n’est pas seulement l’héritage génétique, l’ADN, qui conditionne le développement de notre cerveau et notre manière d’évoluer en tant qu’individus. Vous possédez environ 23 000 gènes. Par ailleurs, vous avez 100 milliards de neurones capables de former plus de 100 000 milliards de connexions entre eux. Or 100 000 milliards de connexions ne peuvent en aucun cas être déterminées par seulement 23 000 gènes. Autrement dit, le cerveau est trop complexe pour être entièrement gouverné par un programme génétique qui prédéfinirait son développement tout au long de la vie.
Vos gènes forment l’échafaudage sur lequel les cellules neuronales sont construites ou détruites, s’assemblent et se désassemblent. La manière dont ces réseaux s’établissent dans le détail, les traits de personnalité qui s’expriment chez vous, votre façon de penser, tout cela est fortement influencé par l’environnement dans lequel vous vivez, les expériences que vous faites et – peut-être plus important encore – par votre style de vie.
La composante du mode de vie qui nous intéresse ici, c’est-à-dire le niveau d’activité, n’est naturellement pas la seule à avoir un impact sur le développement du cerveau. Néanmoins, la recherche a démontré qu’il s’agissait d’un paramètre très important, bien plus que cela n’est communément admis.


Le don extraordinaire de Michelle, de pouvoir calculer de tête le jour correspondant à n’importe quelle date, n’a rien d’un hasard. En effet, nos deux hémisphères agissent comme des contrepoids l’un pour l’autre. Plus que de compenser les défaillances de l’autre moitié, un hémisphère peut également limiter ses capacités si celles-ci se développent trop dans un domaine particulier. Ainsi s’opère un équilibre entre nos différentes capacités cognitives. Ce mécanisme explique pourquoi la plupart d’entre nous sont capables de nous débrouiller dans un grand nombre de domaines, plutôt qu’exceller dans un seul au détriment de tous les autres. Si les deux hémisphères ne peuvent pas communiquer entre eux, l’équilibre est rompu et certaines compétences sont alors susceptibles de se développer à l’infini aux dépens des autres.

Un Google vivant
C’est précisément le cas de l’américain Kim Peek, qui a inspiré le personnage de Raymond Babbitt, interprété par Dustin Hoffman dans le film Rain Man. Kim Peek naît sans corps calleux, les fibres nerveuses qui assurent normalement la liaison entre l’hémisphère droit et gauche. Ses deux hémisphères ne sont donc pas connectés l’un à l’autre. Kim Peek n’apprend pas à marcher avant l’âge de 4 ans, et l’on considère alors que son retard de développement est tel qu’il doit être placé en institution. Mais tout comme Michelle, Kim Peek se ressaisit et voit son développement reprendre d’une manière tout à fait imprévisible.
 
Ayant appris à lire à l’âge de 5 ans, Peek se met à dévorer la bibliothèque parentale, replaçant chaque livre lu à l’envers sur l’étagère. Peu à peu, la plupart des livres de la maison se retrouvent la tête en bas. Au même moment, on découvre au jeune Kim une mémoire prodigieuse pour les détails, sans doute la plus performante jamais mesurée chez un être humain. Peek est capable de lire les deux pages d’un livre ouvert simultanément – la page gauche avec l’œil gauche, et la droite avec l’œil droit. Il lui faut dix secondes pour parcourir une page et rarement plus d’une heure pour finir un livre. Son plus grand plaisir dans la vie est de se rendre à la bibliothèque, où il dévore jusqu’à huit ouvrages par jour.
 
Kim Peek aurait gardé un souvenir intact des 12 000 livres qu’il a compulsés au cours de sa vie, engrangeant une quantité inconcevable d’informations plus ou moins importantes, des pièces de Shakespeare aux entrées de l’annuaire téléphonique américain, en passant par tous les détails possibles et imaginables sur la famille royale britannique. S’il y a une personne à mériter le surnom de « Google vivant », c’est bien Kim Peek.
 
Comme Michelle Mack, il est capable de deviner le jour correspondant à n’importe quelle date, passée ou future. À toute personne qui lui donne sa date de naissance, il annonce le jour de la semaine correspondant, sans jamais se tromper. Non content de fournir la réponse exacte (« Vous êtes né un dimanche »), Kim Peek s’amuse à préciser « Vous atteindrez l’âge de 80 ans un vendredi ».
 
Pourtant, l’homme aux facultés mentales extraordinaires, parfois surnommé « Kimputer » ou « méga-savant », est loin d’avoir eu une vie facile. Peu enclin aux contacts sociaux, il peine à s’habiller le matin. Ses prestations aux tests de QI le placent légèrement en dessous de la moyenne, malgré sa mémoire exceptionnelle. Néanmoins, Peek s’est toujours montré généreux de son temps dans le but de faire avancer la science. Son cas unique a permis d’importantes découvertes sur le fonctionnement de la mémoire. On considère aujourd’hui que son hypermnésie extrême est due à l’absence de lien entre ses deux hémisphères – incapables, de fait, de se contrebalancer l’un l’autre.


Le cerveau est reprogrammable
On trouve autant de similitudes que de différences entre Michelle Mack et Kim Peek. Dans le cas de Michelle, ce n’est pas le lien entre les deux moitiés du cerveau qui manque, mais un hémisphère entier. Toutefois, il apparaît que la privation d’un hémisphère peut avoir les mêmes conséquences qu’une absence de liaison entre les côtés droit et gauche, étant donné que certaines aptitudes se développent alors de manière incontrôlée.
 
Kim Peek et Michelle Mack sont devenus les meilleurs exemples vivants de plasticité cérébrale – la formidable capacité du cerveau à se remodeler –, et il n’existe plus aucun doute sur le fait que la structure et le fonctionnement du cerveau peuvent évoluer avec le temps ; non seulement chez Michelle Mack et chez Kim Peek, mais aussi chez vous et moi.
 
Mais pourquoi accorder une si large place à ces questions dans un livre traitant de l’incidence de l’activité physique sur le cerveau ? Les fondations sont posées : vous savez désormais que le cerveau peut être reprogrammé. La prochaine étape concerne la manière dont provoquer ces changements, et c’est alors que l’activité physique entre en scène.
Plus semblable à l’argile du potier qu’à la porcelaine
Plusieurs études sur la plasticité cérébrale ont démontré qu’il n’existe rien d’aussi efficace que l’activité physique pour rendre le cerveau modelable – ou plastique. La bonne nouvelle, c’est que ces études prouvent également qu’il n’est pas nécessaire de pratiquer de longues séances pour en bénéficier. Vingt à trente petites minutes d’activité par jour suffisent.
 
Par quel miracle vos petites foulées contribuent-elles à rendre votre cerveau plus plastique ? Nous le devons en partie à un mécanisme qui fait intervenir un neurotransmetteur communément appelé GABA (acide γ-aminobutyrique). Le GABA, neurotransmetteur inhibiteur, fonctionne comme la « pédale de frein » du cerveau. Son rôle est de réduire l’activité neuronale et de veiller à maintenir les réseaux en l’état. Pendant un effort soutenu, l’activité du GABA est modifiée : le cerveau, rendu plus flexible, en profite pour se réorganiser. Nous pouvons imaginer que la pédale de frein contre le changement est levée. Ou, pour filer la métaphore de l’argile et de la porcelaine, disons que l’action modifiée du GABA a un effet assouplissant sur le cerveau, qui gagne encore en malléabilité. Pendant un entraînement, grâce à l’action du GABA, le cerveau retrouve une partie de la flexibilité qu’il a perdue depuis l’enfance.
 
Vous savez désormais à quel point le cerveau est plastique, et, je l’espère, commencez à entrevoir l’incidence positive de l’activité physique sur l’efficacité et la réorganisation cérébrale. Les répercussions sont multiples, et touchent à de nombreux domaines ; attendez seulement de les découvrir ! Il est maintenant temps de s’intéresser plus en détail aux conséquences de l’activité physique sur nos fonctions cognitives. Commençons par des maux très largement répandus : le stress et l’anxiété.
N’utilisons-nous que 10 % de notre cerveau ?
Il est temps de déconstruire le mythe selon lequel nous n’utiliserions que 10 % de nos capacités cérébrales. Il est possible que ce soit le cas alors que vous lisez cette phrase. Il n’est pas non plus exclu que vous n’utilisiez que 10 % de votre cerveau lorsque vous faites du vélo, bien qu’il ne s’agisse probablement pas des mêmes 10 %. En principe, nous utilisons bien la totalité de notre cerveau, mais mobilisons certaines zones en fonction de l’activité pratiquée.
Nous savons aujourd’hui que le cerveau est soumis à une tension électrique permanente, qui s’accompagne d’une consommation d’oxygène et de glucose – son carburant principal. En activité constante, un cerveau sain ne peut comporter de zones inutilisées. Dès lors, on ne peut pas concevoir que 90 % de la matière grise soient inexploités. Vu la formidable capacité du cerveau à relocaliser différentes fonctions – pensez à Michelle Mack –, on imagine facilement qu’une zone au chômage technique n’aurait pas tardé à être sollicitée.
Ce mythe des « 10 % » s’effondre aussi à la lumière de ce que nous savons sur la consommation en énergie du cerveau. Cet organe glouton absorbe 20 % de toute l’énergie disponible pour notre corps – bien qu’il ne représente que 2 % du poids total du corps. Le cerveau a donc une consommation énergétique dix fois supérieure au reste du corps. Dans une perspective évolutionniste, on comprend qu’un organe aussi vorace ne l’est pas par hasard. Avoir un cerveau très gourmand en énergie implique de devoir trouver plus de nourriture, et allonge donc le temps passé à en chercher. Si 90 % du cerveau avaient été inemployés, le temps et l’énergie déployés à trouver de quoi le nourrir auraient représenté un véritable gâchis. Il suffit pour s’en convaincre de s’intéresser aux autres espèces et à la manière dont elles ont évolué : un tel gaspillage n’a pas lieu d’être au regard de la sélection naturelle.
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