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AVANT-PROPOS A L’EDITION DE POCHE

Le cerveau n'en finit pas de révéler ses extraordi-
naires capacités, découvertes aprés découvertes.
Une telle complexité peut toutefois entrainer
des difficultés, surtout lorsque différents motifs
entrent en compétition : la recherche de grati-
fication immédiate qui entrave la motivation a
atteindre des buts a long terme, I'attention qui se
laisse capter par des stimulis sans valeur au détri-
ment de la concentration, les émotions qui inter-
ferent avec la froide raison, les biais cognitifs et
autres erreurs de réflexion qui alimentent des pré-
jugés et des peurs irrationnelles, les envies qui se
muent en addiction, etc.

C’est pourquoi, pour tirer le meilleur parti de cet
organe extraordinaire, il est judicieux d’apprendre
a le connaitre, de se familiariser avec son fonc-
tionnement et de s’entrainer 2 utiliser au mieux
ses différentes modalités, a I'instar d’'un conduc-
teur débutant qui souhaite s’élancer en toute sécu-
rité sur la route. Pour ce faire, il devra maitriser son
code et s'exercer encore et encore.

Clest exactement ce que propose cet ouvrage,
paru initialement sous le titre Apprenez a conduire
votre cerveau. Cette version poche reprend le
méme contenu. Elle reste fidele a l'originale et
sarticule comme un manuel d’apprentissage



alternant explications théoriques, exercices et tests
de compréhension.

La premicre partie de ce guide est théorique et
vous indique ce qu’il faut savoir du fonctionne-
ment de votre cerveau, en particulier des automa-
tismes qui y sont intégrés.

La deuxieme partie traite de I'entretien néces-
saire au bon fonctionnement du cerveau son ali-
mentation et sa régénération a travers le sommeil.

La troisitme partie vous familiarise avec les
manceuvres de base, une prise en main du cer-
veau dans un environnement tranquille, hors
des situations complexes, afin d’en apprivoiser les
subtilités.

La quatriéme partie vous aide & affronter les
péripéties inhérentes a la circulation, C’est-a-dire
lorsque votre cerveau est confronté a d’autres cer-
veaux avec lesquels il doit interagir en temps réel.

Une cinquié¢me partie traite enfin les dysfonc-
tionnements les plus fréquents ainsi que des
mesures a prendre pour y faire face.

De nombreux exercices, tests et questionnaires
jalonnent ce guide pour vous permettre d’évaluer
vos acquis et la progression de vos apprentissages.
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Partie 1

Théorie:
le cerveau,

comment
ca marche?



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

- généralités;
- fiche technique du cerveau ;
- description des 5 modules de base :

attention, la pensée, la mémoire, les émotions
et la motivation.

GENERALITES

Plasticité cérébrale

DEFINITION

Plasticité cérébrale

Capacité du cerveau a se modifier. Des neu-
rones se développent, d’autres meurent; des
connexions, appelées synapses, se créent et
se détruisent en permanence. Chaque
apprentissage modifie le cerveau en y lais-
sant une trace.
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Contrairement 2 un ordinateur ou a une quel-
conque machine, le cerveau est un organe vivant:
il se modifie sans cesse, ce que traduit le terme de
plasticité cérébrale. Il est en chantier permanent.

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

Il faut constamment modifier 'agencement et
les espaces de rangement pour que I'ordre regne:
certains meubles sont remplacés par d’autres. Les
modifications ne s’arrétent jamais, afin de pou-
voir s'adapter au mieux au type d’utilisation de cet
espace.

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

Le cerveau, pour sa part, est congu pour pouvoir
sadapter a toute sorte de circonstances et d’envi-
ronnements. C’est pourquoi il ne doit pas étre trop
rigide: suffisamment pour continuer 4 fonctionner
efficacement, mais suffisamment flexible, ou plas-
tique, pour se modifier en fonction des expériences
vécues et des nécessités du moment.

Une telle flexibilité, mais tout de méme ordon-
née, peut étre atteinte grace a la juxtaposition de
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plusieurs systémes, comme dans une voiture.
Chacun assure des fonctions précises et essentielles
pour la bonne marche du véhicule: le moteur pour
avancer, les freins pour ralentir, les phares pour
éclairer, etc.

En ce qui concerne le cerveau, il existe également
des fonctions précises assurées par des systemes
de neurones. Si ces derniers peuvent étre locali-
sés grossiérement, ils ne peuvent étre circonscrits
avec exactitude, tant les neurones sont ramifiés et
interconnectés.

On sait que certaines régions s'activent lors de
tiches particulieres grice 4 'imagerie par résonance
magnétique, mais les moyens de recherche ne sont
pas encore suffisamment perfectionnés pour étre
plus précis a 'heure actuelle.
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POUR ALLER PLUS LOIN

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

- L'imagerie médicale

Par exemple la résonance magnétique
nucléaire, qui mesure l'activité des neurones
grace a leur consommation d’oxygéne.
Limagerie par résonance magnétique permet
de localiser précisément les zones actives
dans le cerveau, mais peine a livrer des infor-
mations temporelles dans la durée. Son utili-
sation est coliteuse et fastidieuse: la personne
doit rester immobile dans un énorme tube
trés bruyant.

- L'électroencéphalogramme

Cette méthode mesure les courants électriques
alasurfaceducrane. Lélectroencéphalographie
permet de déterminer les changements d'acti-
vité en temps réel avec une extréme précision,
mais ne parvient a localiser que grossiérement
lendroit de ces changements. Son utilisation
est plus commode: électrodes placées sur le
crane et reliées a un ordinateur.
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Architecture du cerveau

Larchitecture globale du cerveau est la méme chez
tous les étre humains et comprend 3 parties qui
s'emboitent a 'image des poupées russes: un tronc
cérébral, un systeme limbique et un cortex, le tout
réparti sur deux hémisphéres.

NEOCORTEX
Raisonnement, logique,
traitement de I'information

LIMBIQUE
Mémoire a long terme, émotions,
premiers apprentissages, motivations,
réussites et échecs

Siege de
I'attention
focalisée

REPTILIEN )

Instinct de survie,

tation), peurs
et plaisir

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

Le systeme limbique prend en charge les émotions.

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

16



DEFINITION

Cortex

Aussi appelé néocortex, car il s'agit de la
couche la plus récente au niveau de l'évolu-
tion. Le cortex se présente comme un
ensemble de replis ou circonvolutions: d'une
surface d'un quart de metre carré, il est replié
de facon a tenir dans la boite cranienne.

Vu du dessus, le cerveau est constitué de 2 par-
ties symétriques, les hémisphéres.

Lhémisphére gauche, qui comprend les zones
du langage et de la parole chez la majorité des gens,
est communément associé a la pensée logique. Il
contréle la partie droite du corps.

Lhémisphere droit semble plus impliqué quant
a lui dans les tiches créatives et visuo-spatiales.

17



Il fonctionnerait de maniére plus analogique que
logique. Il contréle la partie gauche du corps.

Les deux hémispheres sont reliés entre eux par
le corps calleux, qui assure la transmission des
informations de 'un a l'autre. De fait, les deux
travaillent toujours de concert: il ne faut pas
imaginer qu'un hémisphére domine incondi-
tionnellement 'autre ou qu’il soit exclusivement
responsable d’une fonction cérébrale (ce que lais-
seraient & penser certains cas de lésions suite a des
accidents vasculaires cérébraux, mais qui a été
démenti par les recherches actuelles). En matiere
cérébrale, 'interaction est la régle, non seulement
a lintérieur d’'un hémisphere, mais également
entre eux.

Méme si des configurations identiques se
retrouvent chez la plupart des gens — par exemple,
les aires de Broca et de Wernicke dans 'hémisphere
gauche, des zones cérébrales particulierement
impliquées dans le traitement du langage — chaque
cerveau peut développer ses cartes particulieres.
D’autres neurones peuvent étre utilisés pour
remplir des fonctions habituellement localisées a
certains endroits spécifiques, par exemple, en cas
de traumatisme ou d’accident vasculaire cérébral
entrainant la destruction d’une partie du cerveau.
Cette plasticité explique la récupération de cer-
taines facultés suite & un accident.

18



Pourquoi deux hémispheres?

Les voitures actuelles sont équipées de deux sys-
temes de freinage. Sil’'un venait a défaillir, le second
prendrait instantanément le relais, cela afin d’évi-
ter des accidents mortels! Il en va de méme dans le
cerveau: les fonctions quil remplit sont si impor-
tantes quelles doivent étre assurées par plusieurs
parties si 'une venait & connaitre une défaillance.
Mieux encore, les deux hémisphéres effectuent le
traitement de I'information en paralléle, mais
de fagon quelque peu différenciée. Ainsi, Cest la
maniére la plus adaptée en fonction du contexte
qui peut étre exécutée.

Fonctionnel plutét qu’économique: le cerveau
est construit de maniére 2 optimiser sa fonction-
nalité, pas son économie. Plutot que de risquer la
panne généralisée, le cerveau fonctionne sur un
mode redondant: plusieurs parties sont mobilisées
en paralléle pour effecteur la méme tiche, a peu
prés de la méme fagon, mais pas tout a fait. Ainsi,
c'est la maniere la plus adaptée qui peut étre mise
en ceuvre.

Les mots qui décrivent au mieux le fonctionnement
du cerveau sont: dynamisme, redondance, intrica-
tion, enchevétrement, interconnexion, plasticité.
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FICHE TECHNIQUE DU CERVEAU

REGENERATION
environ 8 heures par
journée de 24 heures

(sommeil)

COMPOSANTS

Neurones et cellules gliales

VOLUME MOYEN ¢ Nombre de neurones a la
~1350 CC (centimétres naissance ~100 milliards (1011)
cube ou cm3) * Nombre de cellules gliales

Modéle féminin comparable aux neurones

100 CC de moins en * Nombre de connections

moyenne que le modéle entre les neurones

masculin .ls.ynapses'] .
~1 million de milliards

(1015)

ALIMENTATION
glucose + oxygéne

20



AGENT
DE TRANSMISSION
ELECTRIQUE
Potentiel d"action par
échange d’ions

[particules chargées) PLASTK.:ITE
Capacité
d’apprentissage et
d’auto-régénération
permanente

FONCTIONNEMENT
ECONOMIQUE
Possibilité
d’'implémenter
des routines et
des habitudes

CAPACITE
DE MEMOIRE
INTEGREE
illimitée par création
de voies synaptiques
Effacement
automatique

(oubli)
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DEFINITION

Neurotransmetteurs

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

MATIERE A REFLEXION
Si vous deviez paramétrer le cerveau...

Imaginez que vous étes expert en ingénierie
cérébrale. Votre patron vous confie la tiche
de paramétrer le cerveau humain de maniere
optimale.

Les contraintes fixées sont les suivantes:

e 3 la naissance, la maturation du cerveau n’est
pas terminée. Il va encore se développer for-
tement durant les vingt premiéres années afin
de s'adapter au mieux a 'environnement dans
lequel il va étre placé, puis plus lentement
jusqu'a la fin de la vie;

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

* le cerveau doit optimiser son pouvoir d’adap-
tation a toute sorte de situations, méme les
plus imprévues;
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* le cerveau étant le centre de commande de tout
Iorganisme, il faut minimiser les risques de
pannes généralisées qui entraineraient la mort;

* le cerveau étant un organe vivant, les compo-
santes sollicitées se développent alors que celles
insuffisamment mises 3 contribution se dété-
riorent et finissent par dépérir.

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

Eléments de réponse:

1. Pour une telle architecture, il semble adéquat
de produire initialement un cerveau avec un
maximum de connexions entre les neurones
et de ne garder progressivement que celles qui
sont utilisées (phénomene d’élagage). Cette
conception offre une capacité d’apprentissage
maximale durant les premicres années de vie,
se réduisant ensuite avec I'dge au profit des
structures qui ont fait leurs preuves (habitu-
des et compétences diverses). Il est judicieux
de rendre opérationnels au plus tot des sys-
temes attentionnel, émotionnel, motivation-
nel et mémoriel, avant méme de finaliser les
aptitudes & penser qui permettent un controle
conscient et volontaire des autres systémes.
Ladolescence semble représenter I'Age idéal
pour implémenter cet autocontrdle.
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2.

24

Le cerveau doit étre ouvert sur son environne-
ment, afin de percevoir les opportunités (satis-
faction des besoins élémentaires) et les dangers
mettant sa survie en péril. 1l faut le doter d’'un
systtme attentionnel automatique mettant
en évidence de maniére prioritaire les éléments
sources de plaisir ainsi que les dangers potentiels.
Ce systeme attentionnel doit étre préprogrammé
afin de fonctionner dés le début de la vie.

Pour assurer la survie, il faut un systéeme
d’alarme qui indique les dangers potentiels
a éviter de fagon prioritaire. Ces indications
doivent pouvoir sappuyer sur des incitations
suffisamment fortes pour qu'elles deviennent
dominantes par rapport 4 toute autre activité.
Un systéme émotionnel produisant des res-
sentis fortement désagréables peut se charger
de cette tache.

Il est nécessaire d’intégrer un systéme de
mémoire afin de rendre possible des appren-
tissages. La mémoire est impérative pour ne
pas reproduire les mauvaises expériences. A
cette fin, il est inutile de mémoriser chaque
événement vécu en tant que tel, par exemple
toutes les pommes que I'on a mangées par
le passé, mais plutot le concept de pomme
et celui de bon. Le souvenir n’a pas a étre
fidele, il doit étre fonctionnel et économique,
afin de ménager la place dans la mémoire (cela
prendrait trop de temps de consulter tous les
souvenirs avant chaque prise de décision).



5.

ot

Plutdt que de devoir faire toutes les expé-
riences soi-méme, il est plus efficace de pou-
voir apprendre par observation, puis par
déduction ou induction. A cette fin, il est
primordial d’implémenter un systeme de
pensée qui permet de se représenter sym-
boliquement les choses sans les avoir sous la
main. La pensée permet de donner du sens
aux expériences et, par conséquent, non seu-
lement de s’adapter a I'environnement, mais
également de le comprendre et le maitriser.
Comme la réflexion logique mobilise des
ressources mentales et prend du temps, il est
crucial de disposer de raccourcis mentaux,
court-circuitant un fastidieux traitement
des données exhaustives au profit de prises
de décisions rapides et fonctionnelles, bien
qu'approximatives et partiellement exactes
seulement: mieux vaut éviter un danger non
avéré que négliger un réel danger.

Le cerveau doit pouvoir compter sur un sys-
teme de motivation pour continuer a se déve-
lopper: en étant mi par la recherche de plaisir
et de satisfaction, il va chercher 4 apprendre
et a affiner ses compétences pour les rendre
encore plus efficaces.

Ces différents systémes doivent fonctionner
en paralléle, de facon a pouvoir poursuivre
leurs tiches, méme si 'un d’eux est endom-
magé. Le désavantage est que parfois ces diffé-
rents systémes ne travaillent pas dans le méme
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sens: 'émotion et la raison en opposition, la
motivation et la pensée en déphasage, etc.,
ce qui peut amener un apparent manque de
cohérence dans les agissements. De plus, il est
utile d’intégrer de la plasticité, a savoir qu'une
défaillance de certains réseaux neuronaux
doit pouvoir étre prise en charge par d’autres
neurones.

9. Des actions suffisamment répétées doivent

pourvoir étre automatisées, Cest-a-dire exé-
cutées sans intervention de la conscience ou
de la volonté, afin de dégager des ressources
mentales pour d’autres activités. Ces automa-
tismes rendent possible I'exécution de plu-
sieurs tiches simultanément (par exemple,
conduire un véhicule et en méme temps écou-
ter la radio).

-> Voila les idées principales a prendre
en considération pour faire fonctionner
un cerveau.

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