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Au cours de quarante années de recherche à l’Institut National de Recherche sur la Prévention du Vieillissement Cérébral, nous avons reçu, avec mon équipe de médecins, de psychologues et de biologistes, plus de 15 000 personnes ; hommes et femmes, jeunes, moins jeunes ou séniors, que leurs problèmes cérébraux, essentiellement des problèmes de mémoire, faisaient vivre dans l’anxiété et parfois dans l’angoisse. 
La grande majorité d’entre eux n’étaient pas des « malades » et, d’ailleurs, a priori, nous ne les considérions pas comme tels. Mais tous, quel que fut leur âge, ressentaient le besoin de mettre un terme à cette sensation d’inefficacité cérébrale, d’échec, de déclin, qui les rongeait.


 Pour les plus jeunes : « j’ap-prends, je réapprends, cela me demande beaucoup de temps et je n’ai pas de résultats… J’ai toujours une note très moyenne, ou même mauvaise ! »
 Pour les adultes : « Je viens de changer de poste, je n’arrive pas à tout assimiler… et, en plus je dois apprendre rapidement une langue étrangère ! J’ai beau m’y mettre à fond ; ça n’entre pas dans ma tête, j’ai l’impression d’être nul(le), que je n’y arriverai jamais, cela me préoccupe. Rentré(e) chez moi, j’y pense encore, je peux même travailler sur des dos-siers apportés à la maison et je ne suis plus disponible pour ma famille, je peux même devenir désagréable… 
Bref, c’est insupportable. Je sens que je ne vais pas bien et que cela ne va pas s’arranger… J’ai peur de craquer ! »
« Depuis que je suis au chômage, je tente de suivre des stages de formation… Je comprends mais je n’arrive pas à mémoriser. Je ne me sens pas à la hauteur... Je veux m’en sortir mais j’ai l’impression que, chaque jour qui passe, je décroche un peu plus… Que vais-je devenir ? »
« Tout a commencé le jour où mon fils m’a battu régulièrement au ten-nis. Au bout d’un mois de défaites, j’ai rangé ma raquette et puis, peu à peu, insensiblement je me suis intéressé à de moins en moins de 
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choses. Je me sens glisser, dériver vers une sorte d’indifférence. À cin-quante-sept ans, c’est insensé ! »
« Après mon congé maternité, j’ai prolongé ma disponibilité jusqu’aux six ans de mon enfant. J’ai mainte-nant repris mon travail et je constate que je galère… les techniques ont changé, je dois apprendre plein de choses nouvelles… je me sens rouillée ! Malgré mes efforts, je mets deux fois plus de temps que mes collègues et je sais que cela ne va pas pouvoir durer…J’ai peur d’être licenciée ! »
« Après mon divorce, il me faut bien gagner ma vie… Donc reprendre des études, mais le bac est loin ! C’est fou ce que j’ai perdu avec les années et pourtant j’ai eu le bac avec mention bien ! J’ai peur de ne pas y arriver. Que vais-je devenir ? »
« Tout le monde vous dira, je suis quelqu’un de super actif, un vrai bourreau de travail ! Il y a six mois, j’ai subi une opération… Du point de vue physique, je m’en sors très bien. Mais j’ai l’impression que mes petites cellules grises en ont pris un coup. J’ai des manques, des distrac-tions, des oublis, je confonds des noms… rien de bien important, tout compte fait, et ma secrétaire est là pour tout rattraper, heureusement, mais je m’inquiète un peu… Est-ce que cela va empirer ? »
 « Moi, je n’ai aucun problème, j’en suis certaine, mais je dois dire que ce qui vient d’arriver à ma mère m’a causé un sacré choc ! Elle, qui était très bien, à 61 ans très en forme au point de vue intellectuel, l’esprit toujours vif, s’est soudain dégradée à une vitesse folle … le diagnostic est tombé : Alzheimer ! C’est terrible ! Alors je me demande ; est-ce que moi aussi… un jour ? »
 Pour les séniors « encore jeunes » : « Je viens de prendre ma retraite, il y a deux ans. Au début, tout se passait très bien et puis j’ai ressenti peu à peu une sorte de vide, comme si mon cerveau s’engour-dissait. J’ai voulu m’intéresser à des choses nouvelles, élargir mon horizon, je suis allée d’échec en échec… J’ai peur de devenir « une plante verte » et une charge pour mes enfants ».
 Pour les séniors « confirmés » : « Je lis un livre, je ne me rappelle plus de rien… Je cherche mes mots pour parler. Je ne me souviens pas du nom des gens que je rencontre. Il m’arrive même de chercher quelques minutes où j’ai garé ma voiture. Tout cela m’inquiète beaucoup… Est-ce-que je commence un Alzheimer ? »
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Il se trouve qu’après quinze années de recherche expérimentale sur le fonc-tionnement et la réactivité cérébrale, concrétisée par un Doctorat d’État ès Sciences, j’ai acquis une certitude : il était tout à fait possible de « renver-ser la vapeur » chez toutes ces per-sonnes, qui se sentaient impuissantes et « déphasées » par leur inefficacité cérébrale.
Toutes ces études, y compris auprès du public, m’ont fait en outre prendre conscience du fait qu’il fallait agir le plus tôt possible, dès l’apparition des problèmes… et quel que soit l’âge. Ce constat s’appliquait aussi bien aux enfants qu’à leurs parents ou leurs grands-parents.


Gym cerveau, c’est une méthode
Pour résoudre ce type de problème, il fallait élaborer une méthode. Riche des enseignements tirés de tous ces témoignages, je savais ce qu’il fallait faire.
Activer leur fonctionnement cérébral et, notamment, « réveiller » leurs neurones en sommeil. Leur potentiel cérébral serait ainsi dynamisé, et « renforcé » par l’apport de toutes ces populations neuronales. Il s’ensuivrait une amélioration rapide et significative de leurs performances intellectuelles et une diminution des problèmes qu’ils connaissaient dans leur vie quotidienne…
Avec une confiance en eux restaurée, un capital cérébral optimisé, ils n’hési-teraient alors plus à affronter les différents défis qu’impose notre civilisation actuelle et à trouver en eux les ressources d’adaptation nécessaires.
On a longtemps cru que notre cerveau disposait d’un « stock » défini de neurones qui nous était délivré à la naissance pour diminuer inexorablement au fur et à mesure du vieillissement. Nous savons maintenant que, durant toute la vie, nos lobes olfactifs génèrent des « neurones nouveau-nés » qui migrent ensuite dans l’hippocampe (petite région dans le lobe temporal) ; ces jeunes neurones peuvent être « éduqués » fonctionnellement et pourraient migrer, selon les besoins, dans diverses régions du cerveau pour remplacer des neurones défaillants ! 
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C’est ce qu’on appelle la « neuroplasti-cité fonctionnelle cérébrale »… Encore faut-il conserver ces neurones nou-veau-nés car, faute d’avoir été activés et recrutés, ils meurent ! 
Or, la seule manière efficace de privi-légier cette neurogénèse est de s’im-pliquer dans de nouveaux apprentis-sages : une raison de plus pour suivre le programme GYM CERVEAU.


Cependant, j’étais consciente qu’une méthode, la meilleure soit elle, ne serait efficace que si elle suscitait une participation active et volontaire…Tout se joue au moral, tout est question de motivation ! 
Dans cette démarche en effet, nous pouvons être notre plus grand ennemi : un jeune pensera « je suis bête », un adulte se trouvera des excuses : « je n’ai pas fait assez d’études ; avec ma vie de famille, je n’ai pas de temps pour moi… », etc. ; quant aux plus âgés, ils se diront « je vieillis : je vais plus lentement, je n’ai plus de mémoire…C’est normal ! ».
Alors, je dis STOP ! Pas de dépréciation de soi, de fatalité ni d’excuses faciles : vous n’avez pas de maladie cérébrale. En réalité, vous n’avez qu’un seul pro-blème : vous ne faites appel qu’à une infime partie de vos ressources cérébrales, laissant le reste en état de somnolence…


Les neurones nouveau-nés dans l’hippocampe (temporal) sont identiques aux autres neurones qui établissent des connexions


Formation d’un neurone nouveau-né (Fred H. Gage)
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Gym cerveau, c’est un état d’esprit
Reprenez-vous ! Soyez volontaire et demandez plus à votre cerveau. Évidemment, partiellement endormi, il ne répondra pas tout de suite à vos sollicitations. Il vous faudra, tel un sportif de haut niveau, l’entraîner pour enclencher cette dynamique, obtenir de lui des réponses plus rapides et plus efficaces, donc satisfaisantes…Cela dit, on peut tout à fait parvenir à ce résultat en s’amusant et en pre-nant du plaisir !
J’espère que ces quelques pro-pos préliminaires auront su vous convaincre d’investir un peu de temps et beaucoup de désir, dans cette pas-sionnante démarche de découverte et de dynamisation cérébrale.
Comme je suis persuadée que, pour agir efficacement, il faut connaître le pourquoi et le comment des choses, je vais à présent vous présenter, dans les grandes lignes, comment fonctionne votre cerveau, cette mer-veilleuse « mécanique », et comment vous pouvez l’utiliser.
D’abord, parlons des NEURONES (schéma ci-contre). Notre cerveau en compte plusieurs milliards inter-connectés pour former un réseau très efficace et d’une incroyable complexité.
Les neurones reçoivent toutes les informations de l’environnement, les traitent et ainsi vous permettent d’y répondre. L’information (on parle de « stimulus ») arrive sur des récep-teurs spécialisés (visuels, auditifs, sensitifs, tactiles, gustatifs, olfac-tifs, etc.). Sous forme d’impulsions électriques (l’influx nerveux), chaque information est transmise de neurone à neurone, en quelques millièmes de secondes jusqu’aux aires cérébrales appropriées, où elle sera traitée, com-parée, intégrée et mémorisée le cas échéant. La moindre de nos percep-tions, la moindre de nos réactions mobilise ainsi un très grand nombre de neurones.
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Le NEURONE et SON FONCTIONNEMENT
Le neurone est une cellule très spécialisée. L’information arrive au niveau des dendrites, ces ramifications qui entourent le corps du neurone [Réception]. Un influx nerveux est généré, constitué de signaux électriques qui parcourent le prolongement principal du neurone, appelé « fibre nerveuse » ou axone [Conduction]. 
Parvenu à l’extrémité de l’axone, au niveau d’une zone de communication appelée synapse, l’influx nerveux est transmis au neurone suivant par l’in-termédiaire de substances chimiques, les neuromédia-teurs (acétylcholine, dopa-mine, etc.) [Transmission].
Le fonctionnement du neu-rone nécessite beaucoup d’énergie. L’organisme doit lui fournir en permanence, et en quantité, l’oxygène, le « carburant » (le glucose) et les divers nutriments dont il a besoin.
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Quelques mots, à présent,sur « l’habitat » de vosneurones : votre cerveau.
Le cerveau comporte 4 grandes régions, les lobes cérébraux, qui assurent des fonctions différentes. 
Le lobe  OCCIPITAL  traite la vision ; le lobe TEMPORAL gère l’audition, la mémoire immédiate, l’odorat et les émotions. L’identification de tout ce que vous voyez (formes, couleurs, visages, animaux…) emprunte un par-cours complexe, la voie du « quoi ? », traitée elle aussi par le temporal. 
En revanche la motricité générale, l’appréciation de l’espace (voie du « où ? »), les mathématiques, la dou-leur, le froid, le chaud, l’appréciation des mouvements et déplacements, le goût, sont tous assurés par le lobe PARIÉTAL. 
Enfin, voici le « patron », le lobe FRON-TAL : les informations parvenues dans les zones sensorielles aboutissent finalement à votre frontal. Celui-ci analyse, intègre et élabore la réponse à donner. En outre, le frontal assume d’autres fonctions : il vous permet de parler (grâce à l’aire de Broca), de sen-tir, et d’assurer la motricité fine, celle qui vous permet d’écrire ou d’effectuer un travail manuel délicat et précis, comme celui de l’horloger.
Les 4 grandes régions du cerveau
Par ailleurs, le cerveau est divisé en deux hémisphères, un droit et un gauche, qui communiquent entre eux par un « pont » formé de très nom-breux axones transversaux : le corps calleux. Les hémisphères assurent des fonctions pour partie identiques et, pour partie, complémentaires. 
Ainsi, le temporal de chaque hémis-phère gère l’audition, mais celui de l’hémisphère droit traite la musique et celui de l’hémisphère gauche,le discours technique. De même, le langage est préférentiellement traité par l’hémisphère gauche. 
Toutefois, en cas de lésion cérébrale entraînant un problème de langage (par exemple à la suite d’un accident vasculaire cérébral), l’hémisphère droit est capable de prendre le relais. Mais ce processus doit résulter d’une démarche volontaire de rééducation avec l’aide d’un(e) orthophoniste.
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Sachant ces bases, vous allez com-prendre comment le programme Gym Cerveau peut vous aider à réveiller le potentiel insoupçonné de votre cerveau. Vous allez découvrir quel « champion » sommeille en vous. 
Car, si nous sommes tous des « cham-pions cerveaux en puissance », nous le sommes pour des activités diffé-rentes : on n’est jamais champion en tout !


Pour relier les deux hémisphères : le corps calleux


• Zones en violet, rose ou brun : lobe frontal 
• Zones en nuances de vert : lobe temporal
• Zones en nuances de jaune : lobe pariétal
• Zone en bleu : lobe occipital


Zones de suppléance «langage», en cas de lésion des zones «lan-gage» de l’hémisphère gauche.




Le corps calleux formé d’au moins 80 millions d’axones


2 « étages »
« étage » cortical(décision rationnelle)


(C.H.U Créteil)


« étage » limbique(décision affective)
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programme gym cerveau


Le programme de neurojeux est fondé sur un découpage en 7 types d’activités cognitives, chacune mobilisant des zones cérébrales différentes.
Activité perceptive. C’est votre capa-cité à percevoir votre environnement. Elle peut vous éviter, par exemple, des chutes, voire des accidents, vous faire renverser par une voiture, vous cogner contre une vitre... Saisir vite et bien l’information est indispensable non seulement pour être réactif, mais aussi pour mémoriser efficacement. 
Il s’agit d’entraîner et de développer la rapidité et l’acuité de vos sens : 
 la vue (en activant le lobe occipi-tal) y compris la perception visuelle de l’espace (en activant le lobe pariétal). Cette dernière activité dite « visuo-spatiale », permet d’apprécier les lieux, les surfaces, les intervalles, les distances, les dimensions et l’orientation ;
 l’ouïe (lobe temporal), le tou-cher (lobe pariétal), le goût (lobes pariétal et frontal) et l’odorat (lobes frontal et temporal).
Activité verbale. C’est l’emploi du mot juste, écrit ou parlé, pour définir un objet, une idée, une action ou un concept. Cette activité est importante pour bien communiquer avec les autres et donc rompre l’isolement social.
L’activité proposée pourra être « visuo-verbale », associant les zones de la vue (occipital) et celles du ver-bal (temporal et frontal) ; elle pourra être « auditivo-verbale », et faire aussi appel à l’ouïe (temporal) ; ou encore « sensori-verbale », et recruter aussi le toucher (pariétal).
Activité de structuration. Indispen-sable dans la résolution de problèmes variés, mathémathiques, puzzle, pra-tique de métiers de l’artisanat comme la couture (activation pariéto-fron-tale), synthèses de textes (activation temporo-frontale), etc.
Il s’agit de développer votre aptitude à construire une structure à partir d’éléments individuels. Cela nécessite d’organiser, d’agencer et de regrou-per les différentes informations afin d’aboutir à un ensemble cohérent.
Activité de logique. Aptitude indispen-sable dans la gestion des situations de crises, familiales ou profession-nelles, et bien sûr dans la résolution de problèmes mathématiques, tech-niques ou humains. Elle consiste à choisir des arguments et à effectuer des raisonnements et des déductions appropriés, qui activent le frontal.
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Bonne découverte et bon parcours cérébral !



Il s’agit donc de compléter des suites de nombres, de formes, de mots, de situations, après avoir trouvé la logique de succession.
Activité de psychomotricité. Elle vous permet d’être plus performant(e) dans la maîtrise du regard (pour pra-tiquer une lecture rapide et précise, pour ne pas être surpris par l’envi-ronnement - un piéton qui débouche entre deux voitures, par exemple) ; ou d’être plus habile dans la compréhen-sion des consignes d’une gestuelle précise (en sport, danse, conduite, bricolage, travaux manuels…).
Il s’agit donc d’effectuer une tâche motrice en fonction d’une consigne donnée et, notamment, d’apprendre à mieux maîtriser la direction des yeux.
Mémoire immédiate. Après avoir appris à bien percevoir tous les 
aspects de son environnement, on peut avoir à mémoriser certaines informations. La mémoire immédiate vous permet de stocker de manière momentanée une information. Elle active des zones bien précises du lobe temporal et donc requiert une méthode bien précise (voir page 34). 
En mémoire immédiate, l’information ne persiste pas plus de 30 secondes après qu’elle soit « entrée ». Cela signifie que, sans renforcement ultérieur, vous l’oublierez !
Mémoire différée. Elle représente le stockage durable du souvenir, sur une période allant de l’heure qui suit la première « entrée » de l’information jusqu’à plusieurs jours, plusieurs mois ou plusieurs années (voir page 64).


Vous avez maintenant toutes les clés du programme GYM CERVEAU.
Il ne s’agit pas seulement de jouer, il s’agit de découvrir les performances de votre cerveau. Si vous désirez faire cette démarche sérieusement et avoir des résultats significatifs, relevez chaque défi dans un endroit calme où vous pouvez vous concentrer, les quelques minutes nécessaires, unique-ment sur cette activité ludique.
Il s’agit donc d’une fabuleuse partie à jouer, contre les autres et, surtout, contre vous-même.
L’enjeu final ?
Découvrir une meilleure façon d’appré-hender les êtres et les choses, de vous sentir bien dans votre peau, sûr(e) de vous dans votre environnement.










Défis d’efficacité cérébrale niveau 1
facile
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facile


vivacité de perception
visuelle


Défi 01


pour réussir ce défi...
Regardez bien les yeux, la position et le nombre d’oiseaux violets sur les lignes A, B, C.Puis répondez aux questions.
1. Comment sont répartis les oiseaux violets sur les 3 lignes ?
2. Des oiseaux violets sont identiques. Quels sont les plus nombreux ?
3. Et quels sont les moins nombreux ?
4. Quel est l’oiseau violet différent de tous les autres ?


Le saviez-vous ?
Les images que nous voyons sont transmises dans le cortex occipital droit pour les images perçues par l’œil gauche et gauche pour les images perçues par l’œil droit. Nous devons ensuite identifier ce dont il s’agit ; pour ce faire, nous allons activer la voiedu « quoi ? » dans le lobe temporal. Nous devons aussi situer les images ; nous allons alors activer la voie du « où ? » dans le pariétal.
Mettez en pratique !
Les petits écrans des smartphones contribuent à rétrécir le champ visuel : nous voyons au centre et nous négligeons les côtés droit et gauche de l’information. Pour développer un champ visuel efficace, exercez-vous chaque jour : mettez-vous de face. Levez votre bras droit à l’horizontal devant vous, fixez votre regard sur votre index et suivez votre index en déplaçant le bras le plus loin possible dans un mouvement de rotation vers l’arrière. Faites de même à gauche avec votre bras gauche et rotation à gauche.



01


défi


réponse



1. Il y a 3 oiseaux sur chaque ligne ; 2. Les oiseaux (2, 5, 8 10, 12), qui ont le bec vers la droite, l’œil au centre ; 3. Les oiseaux (1, 4,6), qui ont le bec vers la droite, l’œil vers le bas ; 4. C’est l’oiseau 9 qui a le bec vers la gauche.
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Score20


Notez-vous !


Occipital
Temporal
Pariétal


�	4 réponses justes : 20 points
�	3 réponses justes : 15 points
�	2 réponses justes : 10 points
�	1 réponse juste : 5 points
�	aucune réponse juste : 0 point
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facile


vivacité de perception
visuo-spatiale


Défi 02


pour réussir ce défi...
Observez bien la forme et les couleurs de chaque poisson.Puis répondez à la question.
Mentalement, essayez de placer les poissons les uns dans les autres, du plus petit au plus gros. 


Le saviez-vous ?
Un cerveau qui travaille consomme beaucoup d’énergie. Il est donc indispensable de bien se nourrir et notamment du poisson car, dit-on, « mangez du poisson, vous aurez de la mémoire ! ». Ce n’est bien sûr pas suffisant, car il faut d’abord savoir mémori-ser ! Même si la consommation de poisson n’améliore pas directe-ment la mémoire, rien ne vous empêche de faire le plein de protéines et d’acides gras essentiels (oméga-3) en mangeant des poissons gras, qui sont indispensables pour un fonctionnement optimal du cerveau.
Apportez de l’énergie à votre cerveau !
Pour garnir vos sandwichs, préférez au pâté, au jambon et au saucisson, des sardines, du thon, du saumon fumé ou non, et ajoutez un œuf, des feuilles de pousses d’épinard, du cresson, des morceaux de brocoli, des carottes râpées, du persil et du basilic arrosés d’un jus de citron et d’huile d’olive.



02


défi


réponse



Il fallait d’abord mettre le poisson bleu et jaune, puis le poisson rouge et jaune, puis le poisson noir et jaune, puis le poisson orange et blanc, et enfin le poisson jaune et orangé.
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Score20


Notez-vous !


OCCIPITAL
Pariétal


�	5 poissons bien placés : 20 points
�	4 poissons bien placés : 15 points
�	3 poissons bien placés : 10 points
�	1, 2 poisson(s) bien placé(s) : 5 points
�	aucun poisson bien placé : 0 point
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facile


vivacité de perception
toucher


Défi 03


pour réussir ce défi...
Regardez bien ces aliments. Pensez à ce que vous ressentiriez si vous les touchiez.Puis répondez à la question.
Classez ces aliments en catégories selon la sensation qu’ils procurent :ceux qui sont durs, ceux qui sont piquants et ceux qui sont froids.
C’est à vous !


Le saviez-vous ?
La structure et le bon fonctionnement du cerveau dépendent, en grande partie, de la présence plus ou moins importante d’oméga-3, acide gras polyinsaturé qui est apporté uniquement par l’alimentation et que l’on trouve notamment dans les œufs de poisson. Les neurones sont constitués d’un corps neuronal (subs-tance grise) entouré de prolongements, les dendrites (substance blanche), et d’un axone (couramment appelé « fibre nerveuse »). Ce dernier est protégé par une gaine de myéline, constituée princi-palement d’oméga-3. Cette gaine a pour rôle d’isoler et d’accélérer la vitesse de propagation de l’influx nerveux, autrement dit la rapidité de traitement des informations qui parviennent au cerveau.
Apportez de l’énergie à votre cerveau !
Enrichissez d’oméga-3 vos œufs à la coque : cuisez vos œufs dans une casserole d’eau bouillante vinaigrée pendant 3 à 4 minutes. Ouvrez-les par le haut ; retirez le blanc et ajoutez dans chaque œuf une cuillère à café d’œufs de poisson : saumon (« caviar » rouge), maquereau, thon, colin, calamar, lump ou esturgeon. 
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+ Zone en bleu : lobe occipital

Amygdale
Hippocampe

% Zones de suppléance «langage ,
en cas de Iésion des zones «lan-
gage de I'hémisphére gauche.

Amygdale
Hippocampe

2 « étages
«étage cortical
(décision rationnelle)

Le corps calleux
formé d’au moins
80 millions d'axones

«étage limbique
(décision affective)

(C.H.U Créteil) 13
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choses. Je me sens glisser, dériver
vers une sorte d'indifférence. A cin-
quante-sept ans, c'est insensé !

« Aprés mon congé maternité, j'ai
prolongé ma disponibilité jusqu'aux
six ans de mon enfant. J'ai mainte-
nant repris mon travail et je constate
que je galére... les techniques ont
changé, je dois apprendre plein
de choses nouvelles... je me sens
rouillée ! Malgré mes efforts, je
mets deux fois plus de temps
que mes collégues et je sais que
cela ne va pas pouvoir durer..
J'ai peur d'étre licenciée !

« Aprés mon divorce, il me faut bien
gagner ma vie.. Donc reprendre
des études, mais le bac est loin !
C'est fou ce que j'ai perdu avec les
années et pourtant j'ai eu le bac avec
mention bien ! J'ai peur de ne pas
y arriver. Que vais-je devenir ?

« Tout le monde vous dira, je suis
quelgu’un de super actif, un vrai
bourreau de travail ! Il y a six mois,
j'ai subi une opération... Du point
de vue physique, je m'en sors trés
bien. Mais j'ai I'impression que mes
petites cellules grises en ont pris un
coup. Jai des manques, des distrac-
tions, des oublis, je confonds des
noms... rien de bien important, tout
compte fait, et ma secrétaire est la
pour tout rattraper, heureusement,
mais je m'inquiéte un peu... Est-ce
que cela va empirer ?

« Moi, je n'ai aucun probléme, j'en
suis certaine, mais je dois dire que
ce qui vient d'arriver a ma mére m'a
causé un sacré choc ! Elle, qui était
trés bien, a 61 ans trés en forme
au point de vue intellectuel, I'esprit
toujours vif, s'est soudain dégradée
a une vitesse folle ... le diagnostic est
tombé : Alzheimer ! C'est terrible !
Alors je me demande ; est-ce que
moi aussi... un jour ?

*

« Je viens de prendre ma
retraite, il y a deux ans. Au début,
tout se passait tres bien et puis j'ai
ressenti peu a peu une sorte de vide,
comme si mon cerveau s’engour-
dissait. J'ai voulu m'intéresser a
des choses nouvelles, élargir mon
horizon, je suis allée d'échec en
échec... J'ai peur de devenir « une
plante verte et une charge pour
mes enfants

*

« Je lis un livre, je ne me rappelle
plus de rien... Je cherche mes mots
pour parler. Je ne me souviens pas
du nom des gens que je rencontre. Il
m'arrive méme de chercher quelques
minutes ou j'ai garé ma voiture. Tout
cela m'inquiete beaucoup... Est-ce-
que je commence un Alzheimer ?
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Regardez bien ces aliments. Pensez a ce que vous
ressentiriez si vous les touchiez.
Puis répondez a la question.

Classez ces aliments en catégories
selon la sensation qu'ils procurent :
ceux qui sont durs, ceux qui sont
piquants et ceux qui sont froids.

C'est a vous !

La structure et le bon fonctionnement du cerveau dépendent,
en grande partie, de la présence plus ou moins importante
d'oméga-3, acide gras polyinsaturé qui est apporté uniqguement
par I'alimentation et que I'on trouve notamment dans les ceufs de
poisson. Les neurones sont constitués d'un corps neuronal (subs-
tance grise) entouré de prolongements, les dendrites (substance
blanche), et d’'un axone (couramment appelé « fibre nerveuse »).
Ce dernier est protégé par une gaine de myéline, constituée princi-

palement d'oméga-3. Cette gaine a pour réle d'isoler et d'accélérer

la vitesse de propagation de l'influx nerveux, autrement dit la rapidité
de traitement des informations qui parviennent au cerveau.

Enrichissez d'oméga-3 vos ceufs a la coque : cuisez vos ceufs dans
une casserole d'eau bouillante vinaigrée pendant 3 a 4 minutes.
QOuvrez-les par le haut ; retirez le blanc et ajoutez dans chaque ceuf
une cuillére & café d'ceufs de poisson : saurmon (« caviar » rouge),
maguereau, thon, colin, calamar, lump ou esturgeon.
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Le cerveau comporte 4 grandes régions,
les lobes cérébraux, qui assurent des
fonctions différentes.

Le lobe traite la vision ;
le lobe gere l'audition, la
mémoire immeédiate, l'odorat et les
émotions. Lidentification de tout ce
que vous voyez (formes, couleurs,
visages, animaux...) emprunte un par-
cours complexe, la voie du « quoi ? ,
traitée elle aussi par le temporal.

En revanche la motricité générale,
I'appréciation de I'espace (voie du
«olu? ), les mathématiques, la dou-
leur, le froid, le chaud, I'appréciation
des mouvements et déplacements,
le go(t, sont tous assurés par le lobe

Enfin, voici le « patron , le lobe

- les informations parvenues dans
les zones sensorielles aboutissent
finalement a votre frontal. Celui-ci
analyse, integre et élabore la réponse
a donner. En outre, le frontal assume
d’autres fonctions : il vous permet de
parler (gréce a l'aire de Broca), de sen-
tir, et d'assurer la motricité fine, celle
qui vous permet d'écrire ou d'effectuer
un travail manuel délicat et précis,
comme celui de I'horloger.

Hippocampe:

LES 4 GRANDES
REGIONS DU CERVEAU

Par ailleurs, le cerveau est divisé en
deux hémisphéres, un droit et un
gauche, qui communiquent entre eux
par un « pont formé de trés nom-
breux axones transversaux : le corps
calleux. Les hémisphéres assurent
des fonctions pour partie identiques
et, pour partie, complémentaires.

Ainsi, le temporal de chaque hémis-
phére gere l'audition, mais celui de
I'hnémisphére droit traite la musique
et celui de I'hémisphére gauche,
le discours technique. De méme, le
langage est préférentiellement traité
par I'némisphére gauche.

Toutefois, en cas de Iésion cérébrale
entrainant un probléme de langage
(par exemple a la suite d'un accident
vasculaire cérébral), I'hémisphere
droit est capable de prendre le relais.
Mais ce processus doit résulter d'une
démarche volontaire de rééducation
avec l'aide d’un(e) orthophoniste.
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Observez bien la forme et les couleurs
de chaque poisson.
Puis répondez a la question.

Mentalement, essayez de placer
les poissons les uns dans les autres,
du plus petit au plus gros.

Un cerveau qui travaille consomme beaucoup d'énergie. Il est
donc indispensable de bien se nourrir et notamment du poisson
car, dit-on, « mangez du poisson, vous aurez de la mémoire !».
Ce n'est bien sdr , car il faut d'abord savoir mémori-
ser! Méme sila de poisson n'améliore pas directe-
ment la mémoire, rien ne vous empéche de faire le plein de protéines
et d'acides gras essentiels (oméga-3) en mangeant des poissons
gras, qui sont indispensables pour un fonctionnement optimal du
cerveau.

Pour garnir vos sandwichs, préférez au paté, au jambon et au
saucisson, des sardines, du thon, du saumon fumé ou non, et ajoutez
un ceuf, des feuilles de pousses d’'épinard, du cresson, des morceaux
de brocoli, des carottes rapées, du persil et du basilic arrosés d’'un jus
de citron et d’huile d'olive.
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Au cours de quarante années de recherche a I'Institut National de Recherche
sur la Prévention du Vieillissement Cérébral, nous avons regu, avec mon équipe
de médecins, de psychologues et de biologistes, plus de 15 000 personnes;
hommes et femmes, jeunes, moins jeunes ou séniors, que leurs problemes
cérébraux, essentiellement des problemes de mémoire, faisaient vivre dans
I'anxiété et parfois dans I'angoisse.

La grande majorité d’entre eux n'étaient pas des « malades et, dailleurs,
a priori, nous ne les considérions pas comme tels. Mais tous, quel que fut leur
age, ressentaient le besoin de mettre un terme a cette sensation d'inefficacité
cérébrale, d'échec, de déclin, qui les rongeait.

US DISAIENT-

QUE N0 ILs 5

* « jap- : Bref, c'estinsupportable. Je sens
prends, je réapprends, cela me gue je ne vais pas bien et que cela
demande beaucoup de temps et je : ne va pas s‘arranger... J'ai peur de
n‘ai pas de résultats... J'ai toujours craquer !

une note trés moyenne, ou méme :

mauvaise ! « Depuis que je suis au chémage,

i je tente de suivre des stages de
* «Jeviensde : formation.. Je comprends mais
changer de poste, je narrive pas a : je narrive pas & mémoriser. Je ne

tout assimiler... et, en plus je dois me sens pas 4 la hauteur... Je veux
apprendre rapidement une langue :

étrangére | J'ai beau m'y mettre a
fond ; ¢a n'entre pas dans ma téte, jai
I'impression d'étre nul(le), que je n'y

m'en sortir mais j'ai l'impression que,
chaque jour qui passe, je décroche
un peu plus... Que vais-je devenir ?

arriverai jamais, cela me préoccupe. : « Toutacommencé le jour ot mon
Rentré(e) chez moi, j'y pense encore, : fils m'a battu régulierement au ten-
je peux méme travailler sur des dos- : nis. Au bout d'un mois de défaites,

siers apportés a la maison et je ne : jai rangé ma raquette et puis, peu
suis plus disponible pour ma famille, : & peu, insensiblement je me suis
je peux méme devenir désagréable.. : intéressé a de moins en moins de
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C'est ce qu'on appelle la « neuroplasti-
cité fonctionnelle cérébrale .. Encore
faut-il conserver ces neurones nou-
veau-nés car, faute d'avoir été activés
et recrutés, ils meurent !

Or, la seule maniere efficace de privi-
|égier cette neurogénése est de s'im-
pliguer dans de nouveaux apprentis-
sages : une raison de plus pour suivre
le programme GYM CERVEAU.

Les neurones nouveau-nés dans I'hippocampe
(temporal) sont identiques aux autres neurones

qui établissent des connexions

Formation d'un neurone nouveau-né
(Fred H. Gage)

Cependant, j'étais consciente qu'une méthode, la meilleure soit elle, ne serait
efficace que si elle suscitait une participation active et volontaire..Tout se joue
au moral, tout est question de motivation !

Dans cette démarche en effet, nous pouvons étre notre plus grand ennemi: un
jeune pensera « je suis béte , un adulte se trouvera des excuses : « je n‘ai pas
fait assez d'études ; avec ma vie de famille, je n'ai pas de temps pour moi... ,
etc. ; quant aux plus agés, ils se diront « je vieillis : je vais plus lentement, je
n‘ai plus de mémoire...C'est normal !

Alors, je dis | Pas de dépréciation de soi, de fatalité ni d'excuses faciles :

de maladie cérébrale. En réalité, vous n‘avez qu’un seul pro-
bléme : vous ne faites appel qu'a une infime partie de vos ressources cérébrales,
laissant le reste en état de somnolence...
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LE NEURONE

ET SON FONCTIONNEMENT

Le neurone est une cellule trés spécialisée. Linformation arrive au niveau des
dendrites, ces ramifications qui entourent le corps du neurone [Réception].
Un influx nerveux est généré, constitué de signaux électriques qui parcourent

le prolongement principal du neurone, appelé « fibre nerveuse

SO ——=~T ®O0 DD

SO—+NnCcQ>0N

A\ 4

transmission

synapse

0: G ,o— Dendrite
02
Oz 0,=oxygéne
O:G G =glucose
%2 - (sucre)
ATP = adénosine
triphosphate

Influx nerveux

libération de
neuromédiateurs

®; / acétylcholine

noradrénaline
dopamine

sérotonine

autre neurone

ou axone

Parvenu a l'extrémité de
|"axone, au niveau d'une
zone de communication
appelée synapse, I'influx
nerveux est transmis au
neurone suivant par I'in-
termédiaire de substances
chimiques, les neuromédia-
teurs (acétylcholine, dopa-
mine, etc.) [Transmission].

Le fonctionnement du neu-
rone nécessite beaucoup
d'énergie. L'organisme doit
lui fournir en permanence,
et en quantité, I'oxygeéne, le
«carburant (le glucose) et
les divers nutriments dont
il a besoin.

1
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Il sagit donc de compléter des suites
de nombres, de formes, de mots,
de situations, apres avoir trouvé la
logique de succession.

Activité de psychomotricité. Elle vous
permet d'étre plus performant(e)
dans la maitrise du regard (pour pra-
tiquer une lecture rapide et précise,
pour ne pas étre surpris par l'envi-
ronnement - un piéton qui débouche
entre deux voitures, par exemple) ; ou
d'étre plus habile dans la compréhen-
sion des consignes d'une gestuelle
précise (en sport, danse, conduite,
bricolage, travaux manuels...).

Il s'agit donc d'effectuer une tache
motrice en fonction d’'une consigne
donnée et, notamment, d'apprendre a
mieux maitriser la direction des yeux.

Mémoire immédiate. Aprés avoir
appris a bien percevoir tous les

~
-

Il ne s'agit pas seulement de jouer, il
s'agit de découvrir les performances
de votre cerveau. Si vous désirez faire
cette démarche sérieusement et avoir
des résultats significatifs, relevez
chaque défi dans un endroit calme
ol vous pouvez vous concentrer, les
quelgues minutes nécessaires, unique-
ment sur cette activité ludique.

aspects de son environnement, on
peut avoir a mémoriser certaines
informations. La mémoire immédiate
vous permet de stocker de maniere
momentanée une information. Elle
active des zones bien précises du
lobe temporal et donc requiert une
méthode bien précise (voir page 34).

En mémoire immédiate, I'information
ne persiste pas plus de 30 secondes
aprés qu'elle soit « entrée . Cela
signifie que, sans renforcement
ultérieur, vous I'oublierez !

Mémoire différée. Elle représente
le stockage durable du souvenir, sur
une période allant de I'heure qui suit
la premiere « entrée  de linformation
jusqu'a plusieurs jours, plusieurs mois
ou plusieurs années (voir page 64).

-
~

Il s’agit donc d’une fabuleuse partie
a jouer, contre les autres et, surtout,
contre vous-méme.

Découvrir une meilleure fagon d'appré-
hender les étres et les choses, de vous
sentir bien dans votre peau, sir(e) de
vous dans votre environnement.

15
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Il se trouve qu'aprés quinze années de
recherche expérimentale sur le fonc-
tionnement et la réactivité cérébrale,
concrétisée par un Doctorat d’Etat &s
Sciences, j'ai acquis une certitude :
il était tout a fait possible de « renver-
ser la vapeur chez toutes ces per-
sonnes, qui se sentaient impuissantes

Toutes ces études, y compris aupres
du public, mont fait en outre prendre
conscience du fait qu'il fallait agir
le plus tot possible, dés I'apparition
des problémes... et quel que soit I'age.
Ce constat s'appliquait aussi bien aux
enfants qu'a leurs parents ou leurs
grands-parents.

et « déphasées par leur inefficacité
cérébrale.

GYM CERVEAU,
C’EST UNE METHODE

Pour résoudre ce type de probléme, il fallait élaborer une méthode. Riche des
enseignements tirés de tous ces témoignages, je savais ce qu'il fallait faire.

Activer leur fonctionnement cérébral et, notamment, « réveiller leurs neurones
en sommeil. Leur potentiel cérébral serait ainsi dynamisé, et « renforcé par
I'apport de toutes ces populations neuronales. Il s'ensuivrait une amélioration
rapide et significative de leurs performances intellectuelles et une diminution
des problémes qu'ils connaissaient dans leur vie quotidienne...

Avec une confiance en eux restaurée, un capital cérébral optimisé, ils n’hési-
teraient alors plus a affronter les différents défis quimpose notre civilisation
actuelle et a trouver en eux les ressources d'adaptation nécessaires.

On a longtemps cru que notre cerveau disposait d'un « stock défini de neurones
qui nous était délivré a la naissance pour diminuer inexorablement au fur et a
mesure du vieillissement. Nous savons maintenant que, durant toute la vie, nos
lobes olfactifs générent des « neurones nouveau-nés qui migrent ensuite dans
I'hippocampe (petite région dans le lobe temporal) ; ces jeunes neurones peuvent
étre « éduqués fonctionnellement et pourraient migrer, selon les besoins, dans
diverses régions du cerveau pour remplacer des neurones défaillants !
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Reprenez-vous | Soyez volontaire
et demandez plus a votre cerveau.
Evidemment, partiellement endormi,
il ne répondra pas tout de suite a vos
sollicitations. Il vous faudra, tel un
sportif de haut niveau, I'entrainer pour
enclencher cette dynamique, obtenir
de lui des réponses plus rapides et
plus efficaces, donc satisfaisantes...
Cela dit, on peut tout a fait parvenir
a ce résultat en s'amusant et en pre-
nant du plaisir !

J'espere que ces quelques pro-
pos préliminaires auront su vous
convaincre d'investir un peu de temps
et beaucoup de désir, dans cette pas-
sionnante démarche de découverte
et de dynamisation cérébrale.

Comme je suis persuadée que, pour
agir efficacement, il faut connattre le
pourquoi et le comment des choses,
je vais a présent vous présenter,
dans les grandes lignes, comment
fonctionne votre cerveau, cette mer-
veilleuse « mécanique , et comment
vous pouvez I'utiliser.

GYM CERVEAU,
C’EST UN ETAT D’ESPRIT

D’abord, parlons des NEURONES
(schéma ci-contre). Notre cerveau
en compte plusieurs milliards inter-
connectés pour former un réseau
trés efficace et d'une incroyable
complexité.

Les neurones regoivent toutes
les informations de I'environnement,
les traitent et ainsi vous permettent
d'y répondre. Linformation (on parle
de « stimulus ) arrive sur des récep-
teurs spécialisés (visuels, auditifs,
sensitifs, tactiles, gustatifs, olfac-
tifs, etc.). Sous forme d'impulsions
électriques (I'influx nerveux), chaque
information est transmise de neurone
a neurone, en quelques milliémes de
secondes jusqu'aux aires cérébrales
appropriées, ol elle sera traitée, com-
parée, intégrée et mémorisée le cas
échéant. La moindre de nos percep-
tions, la moindre de nos réactions
mobilise ainsi un trés grand nombre
de neurones.
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Activité perceptive. C'est votre capa-
cité a percevoir votre environnement.
Elle peut vous éviter, par exemple,
des chutes, voire des accidents, vous
faire renverser par une voiture, vous
cogner contre une vitre... Saisir vite et
bien I'information est indispensable
non seulement pour étre réactif, mais
aussi pour mémoriser efficacement.

¥ la vue (en activant le lobe occipi-
tal) y compris la perception visuelle
de l'espace (en activant le lobe
pariétal). Cette derniere activité dite
«visuo-spatiale , permet d'apprécier
les lieux, les surfaces, les intervalles,
les distances, les dimensions et
l'orientation ;

* (lobe temporal),
(lobe pariétal), (lobes
pariétal et frontal) et (lobes

frontal et temporal).

Activité verbale. C'est I'emploi du
mot juste, écrit ou parlé, pour définir
un objet, une idée, une action ou un
concept. Cette activité est importante
pour bien communiquer avec les autres
et donc rompre I'isolement social.

l'activité proposée pourra étre
« Visuo-verbale », associant les zones
de la vue (occipital) et celles du ver-
bal (temporal et frontal) ; elle pourra
étre « auditivo-verbale , et faire aussi
appel a l'ouie (temporal) ; ou encore
« sensori-verbale , et recruter aussi
le toucher (pariétal).

Activité de structuration. Indispen-
sable dans la résolution de problemes
variés, mathémathiques, puzzle, pra-
tique de métiers de I'artisanat comme
la couture (activation pariéto-fron-
tale), syntheses de textes (activation
temporo-frontale), etc.

Il s'agit de développer votre aptitude
a construire une structure a partir
d'éléments individuels. Cela nécessite
d'organiser, d'agencer et de regrou-
per les différentes informations afin
d'aboutir a un ensemble cohérent.

Activité de logique. Aptitude indispen-
sable dans la gestion des situations
de crises, familiales ou profession-
nelles, et bien slr dans la résolution
de problémes mathématiques, tech-
niques ou humains. Elle consiste a
choisir des arguments et a effectuer
des raisonnements et des déductions
appropriés, qui activent le frontal.
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Regardez bien les yeux, la position et le nombre
doiseaux violets sur les lignes A, B, C.
Puis répondez aux questions.

1. Comment sont répartis les oiseaux
violets sur les 3 lignes ?

2. Des oiseaux violets sont identiques.
Quels sont les plus nombreux ?

3. Et quels sont les moins nombreux ?

4. Quel est l'oiseau violet différent
de tous les autres ?

Les images gue nous voyons sont transmises dans le cortex
occipital droit pour les images pergues par I'ceil gauche et gauche
pour les images pergues par I'ceil droit. Nous devons ensuite
identifier ce dont il s'agit ; pour ce faire, nous allons activer la voie
du « quoi ? » dans le lobe temporal. Nous devons aussi situer les
images ; nous allons alors activer la voie du « ou ? » dans le pariétal.

Les petits écrans des smartphones contribuent a rétrécir le champ
visuel : nous voyons au centre et nous négligeons les cotés droit et
gauche de l'information. Pour développer un champ visuel efficace,
exercez-vous chaque jour : mettez-vous de face. Levez votre bras
droit & I'horizontal devant vous, fixez votre regard sur votre index et
suivez votre index en déplagant le bras le plus loin possible dans un
mouvement de rotation vers l'arriere. Faites de méme a gauche avec
votre bras gauche et rotation a gauche.
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Optimisez vos performances cérébrales!
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