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 illustré  par  Kebab  Letronc
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 pour
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 et  devenir  un  super-héros
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 Se  transformer
 en  super-héros
 Celui  qui  voulait  tout  apprendre
 J'ai  souvent  rêvé  que  j'étais  Neo  dans
 Matrix
 (vous  savez,  celui  qui  apprend  le
 kung-fu  assis  sur  une  chaise)  mais,  hélas,  ce  n'est  pas  le  cas.  Je  ne  porte  ni
 lunettes  noires  ni  long  imperméable  en  cuir,  je  ne  me  déplace  pas  en  volant  et
 surtout,  je  ne  peux  pas  apprendre  des  compétences  à  la  chaîne.
 Gamin  des  années  1990,  j'ai  grandi  dans  un  état  de  fascination  devant  des  films
 comme
 Matrix
 ,
 Spiderman
 et
 Star  Wars,
 courant  sur  les  murs  pendant  la  ré-
création,  vérifiant  chaque  matin  que  je  n'avais  pas  de  poils  d'araignée  sur  mes
 doigts  ou  passant  la  main  devant  le  visage  de  mon  père  en  espérant  obtenir  une
 nouvelle  console.  Bref,  le  pouvoir  de  conviction  des  Jedi,  toi-même  tu  sais.
 En  grandissant,  je  me  suis  (un  peu)  calmé  tout  en  continuant  de  rêver  d'acquérir
 des  compétences  hors  du  commun  et  de  me  dépasser.  Je  notais  mes  idées
 d'objectifs  d'apprentissage  sur  une  liste  qui  s'allongeait  sans  cesse.
 À  côté  de  ces  rêves,  j'ai  accumulé  des  expériences.  J'ai  toujours  été  un
 touche-à-tout  et  un  autodidacte  (krav  maga,  foot,  blog,  radio,  testeur  de  jeux
 vidéo,  critique  ciné…).  Après  des  années  à  me  chercher  entre  le  Cours  Florent
 et  l'école  de  journalisme,  je  n'avais  toujours  pas  trouvé  ma  voie  et  je  n'étais  pas
 heureux.
 J'avais  enfoui  mes  rêves  de  gosse  dans  un  document  numérique  sur  lequel
 j'avais  inscrit  un  tas  de  choses  :  escalader  des  immeubles  comme  Spiderman,
 tenir  quatre  minutes  en  apnée  comme  Ethan  Hunt  ou  encore  jouer  Chopin  au
 piano  comme  dans
 Le  Pianiste
 .
 Je  me  suis  demandé  comment  réaliser  tous  ces  rêves  en  une  seule  vie...  C'est
 alors  que  ma  chaîne  YouTube,
 Super  Heco
 ,  basée  sur  l'apprentissage,  est  née.
 Cela  a  été  la  meilleure  décision  de  ma  vie  même  si  le  démarrage  a  été  difficile.
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 Se  transformer  en  super-héros
 Aujourd'hui,  le  projet  est  toujours  le  même  :  j'apprends  des  choses,  je  teste  mes
 limites  dans  des  expériences  plus  ou  moins  extrêmes  et  j'essaie  de  devenir  un
 meilleur  humain.
 Au  moment  où  j'écris  ces  lignes,  j'ai  acquis  plus  de  60  compétences  :  tir  à  l'arc,
 Rubik's  Cube,  wheeling,  sifflement  avec  les  doigts,  résistance  au  froid,  roller,
 rêves  lucides,  langue  des  signes,  etc.
 Une  chose  est  sûre,  je  ne  suis  pas  près  de  m'arrêter.
 Tout  un  monde  à  débloquer
 Avant  de  démarrer  ma  chaîne,  je  manquais  de  confiance  en  moi.  Je  ne  croyais
 pas  en  ma  capacité  à  pouvoir  faire  des  choses  que  je  jugeais  difficiles.  J'avais
 entretenu  de  grands  rêves  toute  ma  vie  mais  je  ne  les  avais  jamais  réalisés.
 J'avais  certes  testé  beaucoup  d'activités  avec  plus  ou  moins  de  réussite,  mais
 ce  n'était  pas  assez  à  mon  goût.  J'avais  besoin  d'exprimer  l'étendue  de  mes
 capacités.
 Je  me  souviens  très  bien  la  première  compétence  que  j'ai  débloquée  sur  ma
 chaîne  :  «  apprendre  à  siffler  avec  les  doigts  en  6  heures  ».  J'avais  toujours  vou-
lu  le  faire  après  l'avoir  souvent  vu  au  cinéma  :  Audrey  Hepburn  qui  hèle  un  taxi
 dans
 Diamants  sur  canapé
 ou  Jennifer  Garner  dans
 30  ans  sinon  rien
 .  Ma  mère
 détenait  aussi  cette  capacité.  Pourtant,  je  n'avais  jamais  réussi  à  persévérer
 assez  pour  y  parvenir  également.
 Le  challenge  me  semblait  impossible.  Après  plusieurs  échecs,  après  des  tor-
rents  de  bave  déversés,  des  tonnes  de  mouchoirs  jetés,  des  lèvres  boursouflées
 et  6  heures  de  travail,  j'y  suis  enfin  parvenu  !  Cela  a  été  une  révélation.  J'avais
 fini  par  acquérir  cette  si  petite  compétence  qui  me  paraissait  inatteignable.  J'ai
 immédiatement  ressorti  ma  liste  et  je  m'y  suis  consciencieusement  attaqué.
 À  partir  de  ce  jour-là,  j'ai  commencé  à  me  documenter  sur  les  méthodes  d'ap-
prentissage  et  plus  aucune  compétence  ne  m'a  semblé  inaccessible.  Je  ne  me
 demandais  plus  :  «  Est-ce  possible  ?  »  mais  «  Comment  vais-je  m'y  prendre  pour
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 réussir  ?  ».  Ce  nouveau  mode  de  pensée  a  changé  ma  perception  des  choses.
 J'ai  commencé  à  voir  les  problèmes  du  quotidien  comme  des  compétences  à
 débloquer.
 Par  exemple,  lorsqu'un  incendie  a  ravagé  l'appartement  situé  en  dessous  du
 mien,  je  me  suis  informé  sur  les  bons  gestes  à  adopter  pour  éviter  que  cela  ne
 se  reproduise  chez  moi.  Cette  façon  de  voir  les  événements  négatifs  comme  des
 opportunités  d'apprentissage  est  devenue  inhérente  à  ma  philosophie.
 Quelques  années  auparavant,  ma  grand-mère  était  tombée  dans  les  escaliers
 et  mon  père  avait  eu  un  malaise  cardiaque.  Les  notions  de  premiers  secours
 enseignées  au  lycée  m'avaient  servies  à  les  «  sauver  »  en  appelant  les  secours
 à  temps  mais  je  sentais  que  ce  n'était  pas  suffisant.  Depuis  le  lancement  de  ma
 chaîne,  j'ai  passé  deux  formations  premiers  secours  PSC1  avec  la  Croix-Rouge
 française.  Tout  peut  se  révéler  utile  un  jour.
 Un  credo  :  force  et  utilité
 L'apprentissage,  en  général,  est  le  meilleur  moyen  de  gérer  la  complexité  du
 monde.  Il  permet  d'évacuer  le  stress  efficacement  face  à  une  difficulté  car
 il  n'est  plus  question  de  la  subir  mais  de  la  transformer  en  une  leçon.  Après
 chaque  livre,  chaque  formation,  chaque  apprentissage  physique  ou  intellectuel,
 je  me  sens  plus  fort  et  plus  utile.  C'est  d'ailleurs  quelque  chose  que  je  résume
 par  mon  credo  «  force  et  utilité  »,  inspiré  de  la
 Méthode  naturelle
 de  Georges
 Hébert  :  «  être  fort  pour  être  utile  ».  Son  ouvrage  parle  de  la  manière  de  dévelop-
per  son  corps  uniquement  avec  ce  qui  se  trouve  dans  notre  environnement  pour
 acquérir  une  force  naturelle  et  utile.  Je  trouve  que  la  force  n'est  intéressante
 que  si  elle  sert  à  soi-même  ou  aux  autres.  J'entends  «  force  »  au  sens  large
 et  pas  seulement  musculaire.  Quelqu'un  qui  sauve  des  vies  est  «  fort  »,  tout
 comme  quelqu'un  qui  provoque  les  larmes  par  la  beauté  de  sa  musique.  L'utilité,
 c'est  tout  simplement  l'idée  d'apprendre  dans  un  but  pratique  et  pas  seulement
 pour  la  satisfaction  de  l'ego.
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 Se  transformer  en  super-héros
 Tous  les  enjeux  planétaires  auxquels  nous  faisons  face  trouveront  leur  solu-
tion  dans  l'apprentissage  et  l'éducation,  tant  lorsqu'il  s'agit  de  la  sauvegarde  de
 notre  environnement,  que  de  la  lutte  contre  les  inégalités  sociales,  le  sexisme
 et  le  racisme.  Je  suis  persuadé  que  cet  état  d'esprit  peut  réellement  changer  le
 monde.  Il  est  nécessaire  de  développer  chez  un  maximum  de  gens  la  posture  de
 l'éternel  apprenti  qui  a  soif  d'apprendre  toute  sa  vie  pour  avoir  un  impact  global
 positif.  Il  est  vital  de  ne  jamais  cesser  d'apprendre  et  d'évoluer.
 La  bonne  nouvelle,  c'est  que  nous  sommes  conçus  pour  apprendre.  Nous  avons
 une  puissance  infinie  en  nous.  Apprendre  n'est  pas  compliqué.  Ce  qui  est  com-
plexe,  c'est  d'apprendre  sans  but,  motivation  ou  méthode.  Heureusement,  avec
 ce  livre,  vous  allez  découvrir  comment  apprendre  efficacement.
 Ce  livre  s'adresse  à  toutes  les  femmes  et  à  tous  les  hommes  qui  rêvent  d'apprendre  ce
 dont  ils  ont  toujours  rêvé.
 Super  Heco
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 Définition  des  termes  récurrents
 Avant  d'aller  plus  loin,  je  me  permets  de  définir  quelques  mots  qui  seront
 présents  de  nombreuses  fois  dans  cet  ouvrage.  Ne  pensez  pas  que  je
 vous  prends  de  haut,  au  contraire,  mais  nous  n'avons  pas  tous  la  même
 compréhension  de  certains  mots  ou  expressions  et  je  préfère  vous  expliquer
 la  mienne  pour  éviter  toute  confusion.
 Acquérir
 :  obtenir  un  élément  concret  ou  abstrait  par  un  effort  personnel,  une
 recherche,  des  exercices.
 Apprendre
 :  acquérir  par  l'étude,  par  la  pratique,  par  l'expérience  une
 connaissance  ou  une  compétence.
 Compétence
 :  savoir-faire,  qualité  physique,  pratique  ou  artistique  dans  un
 domaine  précis.
 Connaissance
 :  ensemble  de  savoirs  abstraits  d'un  domaine  en  particulier.
 Débloquer
 :  rendre  accessible  une  chose  qui  était  jusque-là  inatteignable.
 Lorsque  j'utiliserai  l'expression  «  débloquer  une  compétence  »,  il  ne  s'agira  pas
 d'obtenir  une  expertise  dans  le  domaine  ciblé  mais  simplement  d'arriver  à  un
 niveau  satisfaisant  dans  la  pratique.
 Par  exemple  :  je  débloque  la  compétence  du  Rubik's  Cube  au  moment  où  je
 parviens  à  le  résoudre  et  atteindre  l'objectif  de  temps  que  je  me  suis  fixé.  Ici,
 je  ne  vous  dévoile  pas  les  méthodes  pour  devenir  expert  en  Rubik's  Cube.
 Quand  je  parlerai  d'«  acquérir  des  compétences  »,  il  s'agira  en  priorité  de
 qualités  physiques,  pratiques  ou  artistiques  avec  une  utilisation  dans  le  monde
 réel.  Bien  que  ce  ne  soit  pas  le  sujet  principal  du  livre,  vous  trouverez  certains
 passages  utiles  pour  l'acquisition  et  la  mémorisation  de  connaissances.
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 Niveau  0
 JENEDIRAIPAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUESA  MÉTHODE
 DE  MÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME  SI  C'EST  VRAI).
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUE  SA  MÉTHODE
 DEMÉMORISATIONEST  NULLE(MÊME  SIC'EST  VRAI).
 JE  NEDIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSEQUE  SA  MÉTHODE
 DE  MÉMORISATION  ESTNULLE(MÊMESI  C'ESTVRA
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUE  SA  MÉTH
 DEMÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME  SIC'EST
 JE  NEDIRAI  PASÀ  LAMAÎTRESSEQUE  SA  MÉTHO
 DE  MÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME  SI  C'EST  VR
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUE  SA  MÉT
 DE  MÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME  SI  C'ES
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUE  SA  MÉ
 DE  MÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME  SI  C'EST
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUE  SA  MÉTHO
 DE  MÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME  SI  C'EST  VR
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUE  SA  MÉTH
 DE  MÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME  SI  C'EST  V
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QUE  MÉTH
 DE  MÉMORISATION  EST  NULLE  (MÊME
 JE  NE  DIRAI  PAS  À  LA  MAÎTRESSE  QU
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 Quel  est  le  but  du  système  scolaire  ?
 Vous  avez  4  heures  !  Si  je  devais
 répondre  à  cette  question  avec  un
 peu  de  sarcasme,  je  dirais  que  l'école
 formate  nos  esprits  à  raisonner  d'une
 façon  jugée  bonne  par  une  institution
 et  à  acquérir  un  socle  de  savoirs  qui
 seraient  essentiels  pour  notre  vie
 future.
 Ce  système  ne  prend  pas  en  compte
 la  créativité,  la  flexibilité  et  le
 droit  à  l'expérimentation  propre
 à  l'acquisition  de  compétences.
 L'école  ne  nous  aide  pas  à  réfléchir
 par  nous-mêmes.  L'école  standardise
 notre  façon  de  régler  les  problèmes
 plutôt  que  de  nous  apprendre  à  tous
 les  résoudre.  Pas  surprenant  qu'après
 toutes  ces  années,  nous  ne  soyons
 pas  spécialement  devenus  bons  en
 déblocage  de  capacités.
 Je  grossis  volontairement  le  trait
 mais  l'idée  est  là.
 Apprendre  bêtement  par  cœur,
 comme  on  le  fait  à  l'école,  fonctionne
 mais  ne  garantit  pas  de  se  souvenir
 ad  vitam  aeternam
 .  On  ne  nous  a
 jamais  vraiment  appris  d'autres
 méthodes  et  on  a  gardé  cette
 mauvaise  habitude.
 Consommer  passivement  le  support
 d'apprentissage  est  aussi  une
 mauvaise  habitude.  Cela  demande
 moins  d'efforts  et  fonctionne  sur  le
 très  court  terme  pour  mémoriser  des
 cours  mais  pas  dans  l'acquisition
 d'une  nouvelle  capacité.  Vous  n'allez
 pas  devenir  expert  en  physique
 quantique  juste  en  lisant  un  livre.  Il  y
 a  une  différence  entre  s'informer  et
 apprendre.
 À  l'école,  on  nous  demande  de  retenir
 des  notions  et  des  concepts  dont
 on  n'aura  peu  ou  jamais  besoin.  Si
 vous  regardez  en  arrière,  de  quoi  vous
 souvenez-vous  en  quelques  secondes  ?
 Instinctivement  je  répondrai  que  je
 sais  toujours  lire  et  écrire.  Je  sais  faire
 des  calculs  simples  de  tête  mais  je  me
 surprends  parfois  à  oublier  mes  tables
 de  multiplication.  Sur  l'ensemble  de
 ce  que  j'ai  étudié,  il  ne  reste  plus
 grand-chose.
 Oublier  ce  que
 vous  savez  sur
 l'apprentissage
 N
 i
 v
 e
 a
 u
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 0
 1
 0
 1
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 0
 1
 0
 1
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 0
 1
 0
 1
 0
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 0
 1
 0
 1
 0
 1
 1
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 0
 1
 0
 1
 0
 0
 1
 1
 0
 1
 0
 0
 1
 0
 1
 0
 0
 1
 1
 0
 0
 0
 1
 0
 1
 0
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 Niveau  0  -  Que  se  passe-t-il  dans  notre  cerveau  quand  on  apprend  ?
 Une  histoire  de  neurones
 ➤
 Améliorer  la  connectivité
 Je  vous  préviens  :  je  n'ai  pas  suivi  d'études  scientifiques.  Je  vais  donc  essayer
 de  vous  expliquer  de  la  manière  la  plus  simple  ce  qu'il  se  passe  dans  notre  cer-
veau  lors  d'une  acquisition  d'une  compétence  ou  lorsqu'on  mémorise  un  texte.
 Je  vais  partir  du  principe  que  vous  avez  5  ans.
 Notre  cerveau  est  constitué,  tout  comme
 notre  organisme,  de  cellules.  Ce  sont  les
 éléments  microscopiques  de  base  qui
 composent  tous  les  êtres  vivants.  Dans
 notre  cerveau,  une  cellule  s'appelle  un
 neurone.  Il  y  en  aurait  environ  100  milliards
 uniquement  dans  notre  jolie  cervelle.
 Leur  rôle  est  de  transmettre  des
 messages  entre  le  corps  et  le
 cerveau.  Pour  cela,  ils  forment
 entre  eux  des  chemins  par  lesquels
 l'information  va  transiter.  Lorsqu'on
 apprend,  un  nouveau  message  passe
 d'un  neurone  à  l'autre.
 Par  exemple  :  «  Quand  je  lève  ma
 main  à  cette  hauteur,  je  parviens
 à  attraper  le  ballon.  »  Plus  le
 message  passe  d'un  même
 Que  se  passe-t-il
 dans  notre  cerveau
 quand  on  apprend  ?
 CERVEAU  EN…
 ÉRUPTION  !
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 neurone  à  l'autre,  plus  la  connexion  est  forte  entre  les  neurones.  L'activité  devient
 plus  facile  à  faire  car  le  chemin  est  indiqué,  l'information  passe  plus  rapidement
 d'un  neurone  à  l'autre.  L'apprentissage,  c'est  donc  créer  des  connexions  entre
 nos  neurones  et  faciliter  cette  transmission
 via
 la  répétition  notamment.
 Faisons  une  analogie  avec  votre  sens  de  l'orientation.  Si  vous  prenez  plusieurs
 fois  un  même  parcours  en  forêt,  un  chemin  mental  se  crée  dans  votre  tête.  Plus
 vous  prenez  le  même  sentier,  plus  il  vous  est  facile  de  vous  diriger  sans  réfléchir.
 Le  cerveau  fonctionne  comme  cela  pour  tout  apprentissage.  Il  crée  des  routes
 d'accès  rapide.
 C'est  pourquoi  au  début  de  l'acquisition  d'une  nouvelle  capacité,  tous  nos  gestes
 sont  conscients  et  demandent  beaucoup  d'efforts.  Notre  cerveau  n'a  pas  encore
 créé  des  circuits  nous  permettant  d'automatiser  nos  gestes.
 ➤
 Les  4  stades  de  l'apprentissage
 Dans  un  apprentissage,  il  y  a  donc  4  stades  :
 Inconscient  incompétent  :
 je  ne  sais  même  pas  que  je  suis  incapable  de  faire  un
 triple  salto  carpé.
 Conscient  incompétent  :
 je  me  rends  compte,  après  une  blessure,  que  je  ne  sais
 pas  faire  de  salto.
 Conscient  compétent  :
 après  des  heures  de  pratique,  j'ai  compris  le  mécanisme
 et  je  peux  faire  un  salto.
 Inconscient  compétent  :
 je  fais  un  triple  salto  carpé  les  yeux  fermés.
[image: ]
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 Niveau  0  -  Que  se  passe-t-il  dans  notre  cerveau  quand  on  apprend  ?
 ➤
 Les  pouvoirs  de  la  neuroplasticité
 Bon,  c'est  bien  beau  tout  ça  mais  vous  vous  dites  sûrement  que  c'est  unique-
ment  le  cas  lorsqu'on  est  jeune.  Passé  un  certain  âge,  notre  cerveau  se  rouille  et
 ce  n'est  plus  possible  d'apprendre.  Désolé,  mais  je  vais  devoir  vous  contredire.
 Il  est  vrai  que  jusqu'au  XXe  siècle,  les  scientifiques  pensaient  qu'on  était  unique-
ment  capable  d'apprendre  durant  l'enfance  et  qu'une  fois  mature,  ce  n'était  plus
 possible.  Les  adultes  pouvaient  toujours  mémoriser  et  se  rappeler  de  choses
 mais  il  ne  fallait  pas  trop  en  espérer  en  ce  qui  concerne  l'apprentissage  de  lan-
gues  ou  d'autres  compétences  physiques.
 Heureusement  pour  vous  et  moi,  la  science  a  depuis  changé  son  paradigme.  Le
 concept  de  «  neuroplasticité  »  est  apparu.  Derrière  ce  terme,  il  faut  comprendre
 la  capacité  de  notre  cerveau  à  se  remodeler  sans  cesse  sous  l'effet  de  nos  ac-
tions  et  de  notre  environnement.  Les  scientifiques  ont  également  découvert  que
 toutes  les  zones  du  cerveau  liées  à  l'apprentissage  (l'hippocampe,  le  néocortex
 et  le  cortex  entorhinal)  pouvaient  être  activées  et  modifiées  à  n'importe  quel
 stade  de  la  vie.
 Il  n'y  a  donc  pas  d'âge  pour  apprendre  ni  réellement  de  limites  puisque  nous
 pouvons  stocker  des  millions  d'informations  durant  notre  vie.  La  question  est
 plutôt  :  avez-vous  vraiment  envie  d'apprendre  ?
 On  peut  apprendre  et  démarrer  une  nouvelle  carrière  à  tout  âge.  Stan  Lee  a
 écrit  sa  première  BD  à  39  ans,  Marcel  Proust  a  commencé  à  écrire  à  36  ans,
 Andrea  Bocelli  était  avocat  jusqu'à  34  ans  avant  de  passer  à  la  chanson,
 François  Berléand  a  commencé  le  cinéma  à  47  ans  après  des  études  de  com-
merce…  Il  est  toujours  possible  de  devenir  bon  dans  un  domaine  à  tout  âge.  Tout
 le  monde  ne  naît  pas  avec  un  ballon  entre  les  pieds.
[image: ]
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 Le  saviez-vous  ?
 Des  études  ont  prouvé  que  la  meilleure  façon  de  protéger  son  cerveau
 contre  les  maladies  mentales  comme  Alzheimer  est  d'apprendre  sans
 cesse  de  nouvelles  choses.  Aussi  longtemps  qu'on  apprend,
 on  continue  à  créer  de  nouvelles  passerelles  dans  notre  cerveau.
 On  garde  notre  cerveau  souple  et  plastique,  capable  de  gérer  plein
 de  nouvelles  informations.
 Classification  des  différentes  compétences
 L'expérience  accumulée  en  apprentissage  m'a  permis  d'identifier  des  récur-
rences  dans  l'acquisition  de  certaines  compétences.  Certains  mécanismes  en
 jeu  ne  se  retrouvent  que  dans  certaines  disciplines.  En  prenant  conscience  de
 cela,  il  est  possible  d'aborder  vos  apprentissages  avec  plus  d'assurance.  Si  vous
 savez  comment  fonctionne  l'apprentissage  du  roller,  il  est  possible  que  vous  sa-
chiez  comment  apprendre  le  skateboard.  Si  les  techniques  sont  différentes,  le
 processus  est  très  similaire.  Les  compétences  peuvent  très  bien  être  présentes
 dans  plusieurs  catégories  à  la  fois.  J'ai  identifié  6  types  de  compétences  :
 risque,  imitation,  mental,  stress  positif,  muscle  et  mouvement.
[image: ]
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 Niveau  0  -  Que  se  passe-t-il  dans  notre  cerveau  quand  on  apprend  ?
 RISQUE
 Définition
 Toutes  disciplines  comportant  un  danger  à  leur  exécution.  Pour  progres-
ser,  il  est  obligatoire  d'accepter  ce  risque  et  donc  de  potentiellement
 se  blesser  de  temps  en  temps.  Le
 feedback
 principal  vient  de  la  chute
 ou  de  la  douleur  qui  seront  des  informations  à  prendre  en  compte  pour
 faire  mieux  la  prochaine  fois.  Disciplines  demandant  un  bon  mental  pour
 dépasser  ses  peurs.
 Exemples  :  le  wheeling,  le  roller,  le  parkour,  l'escalade,  la  pole  dance,  les
 sports  de  combat...
 Processus  d'apprentissage
 •
 Tomber  puis  recommencer  et  répéter  jusqu'à  la  réussite.
 •
 Avoir  un  mentor  (recommandé,  voire  obligatoire  pour  les  pratiques  les
 plus  extrêmes).  À  défaut,  regarder  des  tutoriels.
 •
 Se  concentrer  sur  les  basiques.
 •
 Apprendre  à  gérer  la  peur.
 •
 S'entraîner  avec  d'autres  pour  l'émulation.  C'est  important  d'observer
 des  gens  réussir  ce  que  l'on  veut  faire.
 •
 Se  fixer  un  ou  plusieurs  objectifs  précis.
 •
 Utiliser  la  visualisation  (voir  p.  104)  pour  progresser.
 •
 S'entraîner  au  ralenti  ou  au  contraire  s'entraîner  à  une  vitesse  très
 élevée  pour  être  ensuite  plus  à  l'aise  sur  la  vitesse  normale.
 •
 Faire  des  pauses  pour  permettre  au  cerveau  d'assimiler.
[image: ]
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 IMITATION
 Définition
 Toutes  disciplines  où  l'imitation  va  être  un  facteur  essentiel  de  la  pro-
gression.  Le  processus  est  toujours  le  même  au  début  :  s'entraîner  en
 s'inspirant,  voire  en  faisant  du  copier-coller  jusqu'à  arriver  au  moment  où
 l'on  trouve  notre  propre  style.
 Exemples  :  le  dessin,  la  peinture,  le  montage  vidéo  et  photo,  les  effets
 spéciaux,  l'origami,  le  ukulélé,  le  piano...
 Processus  d'apprentissage
 •
 Trouver  plusieurs  modèles  inspirants  qu'on  va  copier.
 •
 Créer  et  supprimer  jusqu'à  obtenir  un  résultat  satisfaisant.
 •
 Choisir  un  objectif  très  précis  pour  hacker  la  progression.  Éviter
 les  grosses  formations  généralistes,  pratiquer  ce  qui  vous  plaît  en
 priorité.
 •
 Maîtriser  la  patience  et  laisser  son  corps  s'adapter  (douleurs  aux
 doigts  pour  le  piano  par  exemple).
 •
 Avoir  un  mentor  (pas  obligatoire  mais  recommandé).  À  défaut,
 regarder  des  tutoriels.
 •
 Exposer  son  travail  aux  yeux  de  tous  pour  avoir  un
 feedback
 .
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Définition des termes récurrents

Avant d'aller plus loin, je me permets de définir quelques mots qui seront
présents de nombreuses fois dans cet ouvrage. Ne pensez pas que je

vous prends de haut, au contraire, mais nous n'avons pas tous la méme
compréhension de certains mots ou expressions et je préfere vous expliquer
la mienne pour éviter toute confusion.

Acqueérir : obtenir un élément concret ou abstrait par un effort personnel, une
recherche, des exercices.

Apprendre : acquérir par I'étude, par la pratique, par I'expérience une
connaissance ou une compétence.

Compétence : savoir-faire, qualité physique, pratique ou artistique dans un
domaine preécis.

Connaissance : ensemble de savoirs abstraits d'un domaine en particulier.
Débloquer : rendre accessible une chose qui était jusque-la inatteignable.

Lorsque j'utiliserai I'expression « débloguer une compétence », il ne s'agira pas
d'obtenir une expertise dans le domaine ciblé mais simplement d'arriver a un
niveau satisfaisant dans la pratique.

Par exemple : je déblogue la compétence du Rubik's Cube au moment ot je
parviens a le résoudre et atteindre |'objectif de temps que je me suis fixé. lci,
je ne vous devoile pas les méthodes pour devenir expert en Rubik's Cube.

Quand je parlerai d'« acquérir des compétences », il s'agira en priorité de
qualités physiques, pratiques ou artistiques avec une utilisation dans le monde
réel. Bien que ce ne soit pas le sujet principal du livre, vous trouverez certains
passages utiles pour I'acquisition et la mémorisation de connaissances.
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Se transformer
en super-héros
Celui qui voulait tout apprendre.

J'ai souvent révé que j'étais Neo dans Matrix (vous savez, celui qui apprend le
kung-fu assis sur une chaise) mais, hélas, ce n'est pas le cas. Je ne porte ni
lunettes noires ni long imperméable en cuir, je ne me déplace pas en volant et
surtout, je ne peux pas apprendre des compétences a la chaine.

Gamin des années 1990, j'ai grandi dans un état de fascination devant des films
comme Matrix, Spiderman et Star Wars, courant sur les murs pendant la ré-
création, vérifiant chaque matin que je n'avais pas de poils d'araignée sur mes
doigts ou passant la main devant le visage de mon pere en espérant obtenir une
nouvelle console. Bref, le pouvoir de conviction des Jedi, toi-méme tu sais.

En grandissant, je me suis (un peu) calmé tout en continuant de réver d'acquérir
des competences hors du commun et de me dépasser. Je notais mes idées
d'objectifs d'apprentissage sur une liste qui s'allongeait sans cesse.

A coté de ces réves, jai accumulé des expériences. J'ai toujours été un
touche-a-tout et un autodidacte (krav maga, foot, blog, radio, testeur de jeux
vidéo, critique cing...). Aprés des années a me chercher entre le Cours Florent
et I'école de journalisme, je n'avais toujours pas trouvé ma voie et je n'étais pas
heureux.

J'avais enfoui mes réves de gosse dans un document numeérique sur lequel
j'avais inscrit un tas de choses : escalader des immeubles comme Spiderman,
tenir quatre minutes en apnée comme Ethan Hunt ou encore jouer Chopin au
piano comme dans Le Pianiste.

Je me suis demandé comment réaliser tous ces réves en une seule vie... C'est
alors que ma chaine YouTube, Super Heco, basée sur |'apprentissage, est née.
Cela a été la meilleure décision de ma vie méme si le démarrage a été difficile.
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Définition

Toutes disciplines comportant un danger a leur exécution. Pour progres-
ser, il est obligatoire d'accepter ce risque et donc de potentiellement
se blesser de temps en temps. Le feedback principal vient de la chute
ou de la douleur qui seront des informations a prendre en compte pour
faire mieux la prochaine fois. Disciplines demandant un bon mental pour
dépasser ses peurs.

Exemples : le wheeling, le roller, le parkour, I'escalade, |a pole dance, les
sports de combat...

Processus d’apprentissage

e Tomber puis recommencer et répéter jusqu'a la réussite.

e Avoir un mentor (recommande, voire obligatoire pour les pratiques les
plus extrémes). A défaut, regarder des tutoriels.

e Se concentrer sur les basiques.

e Apprendre a gérer la peur.

e S'entrainer avec d'autres pour I'émulation. C'est important d'observer
des gens réussir ce que I'on veut faire.

e Se fixer un ou plusieurs objectifs précis.

o Utiliser la visualisation (voir p. 104) pour progresser.

e S'entrainer au ralenti ou au contraire s'entrainer a une vitesse tres
élevée pour étre ensuite plus a l'aise sur la vitesse normale.

e [aire des pauses pour permettre au cerveau d'assimiler.

4-/‘ Niveau O - Que se passe-t-il dans notre cerveau quand on apprend ?
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Que se passe-t-il
dans notre cerveau
quand on apprend ?

» Améliorer la connectivité

Je vous préviens : je n'ai pas suivi d'études scientifiques. Je vais donc essayer
de vous expliquer de la maniére la plus simple ce qu'il se passe dans notre cer-
veau lors d'une acquisition d'une compétence ou lorsqu'on mémorise un texte.
Je vais partir du principe que vous avez 5 ans.

Notre cerveau est constitué, tout comme
notre organisme, de cellules. Ce sont les
éléments microscopiques de base qui
composent tous les étres vivants. Dans =
notre cerveau, une cellule s'appelle un
neurone. Il'y en aurait environ 100 milliards
uniguement dans notre jolie cervelle.
Leur réle est de transmettre des
messages entre le corps et le
cerveau. Pour cela, ils forment
entre eux des chemins par lesquels
I'information va transiter. Lorsqu'on
apprend, un nouveau message passe
d'un neurone a l'autre.

Par exemple : « Quand je léve ma
main a cette hauteur, je parviens

a attraper le ballon. » Plus le

message passe d'un méme

CERVEAU EN...
ERUPTION /

4-/' Niveau 0 - Que se passe-t-il dans notre cerveau quand on apprend ?
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Définition
Toutes disciplines ou I'imitation va étre un facteur essentiel de la pro-
gression. Le processus est toujours le méme au début : s'entrainer en

s'inspirant, voire en faisant du copier-coller jusqu'a arriver au moment ou
I'on trouve notre propre style.

Exemples : e dessin, la peinture, le montage video et photo, les effets
spéciaux, |'origami, le ukulélé, le piano...

Processus d’apprentissage

e Trouver plusieurs modéles inspirants qu'on va copier.

e Créer et supprimer jusqu'a obtenir un résultat satisfaisant.

e Choisir un objectif trés précis pour hacker la progression. Eviter
les grosses formations généralistes, pratiquer ce qui vous plait en
priorité.

e Maitriser la patience et laisser son corps s'adapter (douleurs aux
doigts pour le piano par exemple).

* Avoir un mentor (pas obligatoire mais recommande). A défaut,
regarder des tutariels.

e Exposer son travail aux yeux de tous pour avoir un feedback.
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Le saviez-vous ?

Des études ont prouvé que la meilleure fagon de protéger son cerveau
contre les maladies mentales comme Alzheimer est d'apprendre sans
cesse de nouvelles choses. Aussi longtemps qu'on apprend,

on continue a créer de nouvelles passerelles dans notre cerveau.

On garde notre cerveau souple et plastique, capable de gérer plein

de nouvelles informations.

L'expérience accumulée en apprentissage m'a permis d'identifier des récur-
rences dans I'acquisition de certaines compétences. Certains mécanismes en
jeu ne se retrouvent que dans certaines disciplines. En prenant conscience de
cela, il est possible d'aborder vos apprentissages avec plus d'assurance. Si vous
savez comment fonctionne I'apprentissage du roller, il est possible que vous sa-
chiez comment apprendre le skateboard. Si les techniques sont différentes, le
processus est tres similaire. Les compeétences peuvent treés bien étre présentes
dans plusieurs catégories a la fois. J'ai identifié 6 types de compétences :
risque, imitation, mental, stress positif, muscle et mouvement.
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Oublier ce que
vyous savez sur

I'apprent

Quel est le but du systéme scolaire ?
Vous avez 4 heures ! Si je devais
répondre a cette question avec un
peu de sarcasme, je dirais que I'école
formate nos esprits a raisonner d'une
fagon jugée bonne par une institution
et @ acquérir un socle de savoirs qui
seraient essentiels pour notre vie
future.

Ce systeme ne prend pas en compte
la créativité, la flexibilité et le

droit a I'expérimentation propre

a l'acquisition de compétences.
L'école ne nous aide pas a réefléchir
par nous-mémes. L'école standardise
notre fagon de régler les problémes
plut6t que de nous apprendre a tous
les résoudre. Pas surprenant qu'aprés
toutes ces années, Nous ne soyons
pas spécialement devenus bons en
déblocage de capacités.

Je grossis volontairement le trait
mais I'idee est la.

Apprendre bétement par ceeur,
comme on le fait a I'école, fonctionne
mais ne garantit pas de se souvenir
ad vitam aeternam. On ne nous a

jamais vraiment appris d'autres
méthodes et on a gardeé cette
mauvaise habitude.

Consommer passivement le support
d'apprentissage est aussi une
mauvaise habitude. Cela demande
moins d'efforts et fonctionne sur le
trés court terme pour mémoriser des
cours mais pas dans |'acquisition
d'une nouvelle capacité. Vous n'allez
pas devenir expert en physique
quantique juste en lisant un livre. Il 'y
a une différence entre s'informer et
apprendre.

Al'école, on nous demande de retenir
des notions et des concepts dont

0N n'aura peu ou jamais besain. Si

vous regardez en arriere, de quoi vous
souvenez-vous en quelques secondes ?
Instinctivement je répondrai que je
sais toujours lire et écrire. Je sais faire
des calculs simples de téte mais je me
surprends parfois a oublier mes tables
de multiplication. Sur I'ensemble de

ce que j'ai étudié, il ne reste plus
grand-chose.

orocorork
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réussir ? ». Ce nouveau mode de pensée a changé ma perception des choses.
J'ai commenceé a voir les problemes du quotidien comme des compétences a
débloguer.

Par exemple, lorsqu'un incendie a ravagé I'appartement situé en dessous du
mien, je me suis informé sur les bons gestes a adopter pour éviter que cela ne
se reproduise chez moi. Cette fagon de voir les événements négatifs comme des
opportunités d'apprentissage est devenue inhérente a ma philosophie.

Quelques années auparavant, ma grand-mere était tombée dans les escaliers
et mon pere avait eu un malaise cardiaque. Les notions de premiers secours
enseignées au lycée m'avaient servies a les « sauver » en appelant les secours
atemps mais je sentais que ce n'etait pas suffisant. Depuis le lancement de ma
chaine, j'ai passé deux formations premiers secours PSC1 avec la Croix-Rouge
frangaise. Tout peut se révéler utile un jour.

L'apprentissage, en général, est le meilleur moyen de gérer la complexite du
monde. Il permet d'évacuer le stress efficacement face a une difficulté car
il n'est plus guestion de la subir mais de la transformer en une legon. Aprés
chaque livre, chaque formation, chaque apprentissage physique ou intellectuel,
je me sens plus fort et plus utile. C'est d'ailleurs quelque chose que je résume
par mon credo « force et utilité », inspiré de la Méthode naturelle de Georges
Hebert : « étre fort pour étre utile ». Son ouvrage parle de la maniére de dévelop-
per son corps uniquement avec ce qui se trouve dans notre environnement pour
acqueérir une force naturelle et utile. Je trouve que la force n'est intéressante
que si elle sert a soi-méme ou aux autres. J'entends « force » au sens large
et pas seulement musculaire. Quelgu'un qui sauve des vies est « fort », tout
comme quelgu'un qui provoque les larmes par la beauté de sa musique. L'utilité,
c'est tout simplement I'idée d'apprendre dans un but pratique et pas seulement
pour la satisfaction de I'ego.
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» Les pouvoirs de la neuroplasticité

Bon, c'est bien beau tout ga mais vous vous dites sdrement que c'est unique-
ment le cas lorsqu'on est jeune. Passé un certain age, notre cerveau se rouille et
ce n'est plus possible d'apprendre. Désolé, mais je vais devoir vous contredire.

Il'est vrai que jusqu'au xx¢ siecle, les scientifiques pensaient qu'on était unique-
ment capable d'apprendre durant I'enfance et qu'une fois mature, ce n'était plus
possible. Les adultes pouvaient toujours mémoriser et se rappeler de choses
mais il ne fallait pas trop en espérer en ce qui concerne |'apprentissage de lan-
gues ou d'autres compeétences physiques.

Heureusement pour vous et moi, la science a depuis changé son paradigme. Le
concept de « neuroplasticite » est apparu. Derriere ce terme, il faut comprendre
la capacité de notre cerveau a se remodeler sans cesse sous |'effet de nos ac-
tions et de notre environnement. Les scientifiques ont également découvert que
toutes les zones du cerveau liées a |'apprentissage (I'hippocampe, le néocortex
et le cortex entorhinal) pouvaient étre activées et modifiées a n'importe quel
stade de la vie.

II'n'y a donc pas d'dge pour apprendre ni réellement de limites puisque nous
pouvons stocker des millions d'informations durant notre vie. La question est
plut6t : avez-vous vraiment envie d'apprendre ?

On peut apprendre et démarrer une nouvelle carriere a tout age. Stan Lee a
écrit sa premiere BD a 39 ans, Marcel Proust a commenceé a écrire a 36 ans,
Andrea Bocelli était avocat jusqu'a 34 ans avant de passer a la chanson,
Frangois Berléand a commencé le cinéma a 47 ans apres des études de com-
merce... Il est toujours possible de devenir bon dans un domaine a tout age. Tout
le monde ne nait pas avec un ballon entre les pieds.

4-/‘ Niveau 0 - Que se passe-t-il dans notre cerveau quand on apprend ?
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Tous les enjeux planétaires auxquels nous faisons face trouveront leur solu-
tion dans I'apprentissage et I'éducation, tant lorsqu'il s'agit de la sauvegarde de
notre environnement, que de la lutte contre les inégalités sociales, le sexisme
et le racisme. Je suis persuadé que cet état d'esprit peut réellement changer le
monde. Il est nécessaire de développer chez un maximum de gens la posture de
I'éternel apprenti qui a soif d'apprendre toute sa vie pour avoir un impact global
positif. Il est vital de ne jamais cesser d'apprendre et d'évoluer.

La bonne nouvelle, c'est que nous sommes congus pour apprendre. Nous avons
une puissance infinie en nous. Apprendre n'est pas compliqué. Ce qui est com-
plexe, c'est d'apprendre sans but, motivation ou méthode. Heureusement, avec
ce livre, vous allez découvrir comment apprendre efficacement.

Super Heco

Ce livre s'adresse a toutes les femmes et a tous les hommes qui révent d'apprendre ce
dont ils ont toujours réve.

—-’@ Se transformer en super-héros
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Aujourd'hui, le projet est toujours le méme : j'apprends des choses, je teste mes
limites dans des expériences plus ou moins extrémes et j'essaie de devenir un
meilleur humain.

Au moment ou j'écris ces lignes, j'ai acquis plus de 60 compétences : tir a I'arc,
Rubik's Cube, wheeling, sifflement avec les doigts, résistance au froid, roller,
réves lucides, langue des signes, etc.

Une chose est s(re, je ne suis pas pres de m'arréter.

Avant de démarrer ma chaine, je manquais de confiance en moi. Je ne croyais
pas en ma capacité a pouvoir faire des choses que je jugeais difficiles. J'avais
entretenu de grands réves toute ma vie mais je ne les avais jamais réalisés.
J'avais certes testé beaucoup d'activités avec plus ou moins de réussite, mais
ce n'était pas assez a mon godt. J'avais besoin d'exprimer I'étendue de mes
capacités.

Je me souviens tres bien la premiere compétence que j'ai débloguée sur ma
chaine : « apprendre a siffler avec les doigts en 6 heures ». J'avais toujours vou-
lu le faire apres I'avoir souvent vu au cinéma : Audrey Hepburn qui hele un taxi
dans Diamants sur canapé ou Jennifer Garner dans 30 ans sinon rien. Ma mere
détenait aussi cette capacité. Pourtant, je n'avais jamais réussi a perséverer
assez pour y parvenir également.

Le challenge me semblait impossible. Aprés plusieurs échecs, apres des tor-
rents de bave déversés, des tonnes de mouchoirs jetés, des levres boursouflées
et 6 heures de travail, j'y suis enfin parvenu ! Cela a été une révélation. J'avais
fini par acquérir cette si petite compétence qui me paraissait inatteignable. J'ai
immediatement ressorti ma liste et je m'y suis consciencieusement attaqué.

A partir de ce jour-13, j'ai commencé & me documenter sur les méthodes d'ap-
prentissage et plus aucune compétence ne m'a semblé inaccessible. Je ne me
demandais plus : « Est-ce possible ? » mais « Comment vais-je m'y prendre pour

Se transformer en super-héros






OEBPS/images/chap013_img016.jpg
neurone a l'autre, plus la connexion est forte entre les neurones. L'activité devient
plus facile a faire car le chemin est indiqué, I'information passe plus rapidement
d'un neurone a l'autre. L'apprentissage, c'est donc créer des connexions entre
nos neurones et faciliter cette transmission via la répétition notamment.

Faisons une analogie avec votre sens de I'orientation. Si vous prenez plusieurs
fois un méme parcours en forét, un chemin mental se crée dans votre téte. Plus
vous prenez le méme sentier, plus il vous est facile de vous diriger sans réfléchir.
Le cerveau fonctionne comme cela pour tout apprentissage. Il cree des routes
d'acces rapide.

C'est pourquoi au début de I'acquisition d'une nouvelle capacité, tous nos gestes
sont conscients et demandent beaucoup d'efforts. Notre cerveau n'a pas encore
créé des circuits nous permettant d'automatiser nos gestes.

» Les 4 stades de ’apprentissage

Dans un apprentissage, il y a donc 4 stades :

Inconscient incompétent : je ne sais méme pas que je suis incapable de faire un
triple salto carpé.

Conscient incompétent : je me rends compte, aprés une blessure, gue je ne sais
pas faire de salto.

Conscient compétent : aprés des heures de pratique, j'ai compris le mécanisme
et je peux faire un salto.

Inconscient compétent : je fais un triple salto carpé les yeux fermes.





