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Tout homme peut devenir
le sculpteur de son propre cerveau.
Santiago Ramón y Cajal
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Introduction
Septembre 2024. Je suis à deux minutes de monter sur la scène de l’Olympia. Mon cœur s’emballe. Mes jambes tremblent. Je repense à l’enfant que j’étais. Dans ma tête, une voix bégaie. C’est moi, âgé de 8 ans, qui récite un poème devant mes camarades. L’image me fait mal, mais elle me rappelle le chemin parcouru. Il est incroyable. Le petit Mohamed avait tellement à prouver. Le jeune adulte aussi. Il y a encore quelques années, prendre la parole en public était impossible pour moi. Lorsque j’étais salarié, je vomissais avant chaque réunion. Je fuyais les gens, les contacts, les interactions. Je n’avais pas confiance en moi et ma dyslexie revenait dès que je devais m’exprimer devant des inconnus.
J’inspire, j’expire. Je me recentre sur l’adulte que je suis devenu, qui s’apprête à vivre l’un des moments les plus importants de son existence. Voilà plus d’un an que je travaille sur cette conférence. Je n’aurais jamais cru pouvoir être ici un jour, sur cette scène mythique. Dans un instant, je vais me présenter face à plus de 2 000 personnes, toutes venues pour m’écouter. Ont-elles eu raison ? Et si je n’y arrivais pas ? Bien sûr que je vais y arriver. Je le sais. Je me suis préparé. Je vais vivre le moment à fond, transmettre de la joie et un maximum d’espoir. C’est mon objectif : que chaque personne ici comprenne combien elle est « capable », comme j’ai moi-même compris que je l’étais. Nous avons tous du potentiel. Nous sommes tous intelligents à notre manière, tous illimités, tous disposés à réaliser nos rêves. Nous ne sommes pas condamnés à douter de nous et à rester à notre place sous prétexte que le talent serait réservé à d’autres.
On me fait signe. Je dois y aller. J’inspire et j’expire encore une fois. Je me frotte les mains, j’ancre mes deux pieds dans le sol, et je prends quelques secondes pour me remercier. Si j’en suis là, c’est parce que je ne me suis jamais lâché la main. J’ai fait équipe avec moi-même et, surtout, avec mon cerveau. C’est lui qui m’a conduit jusqu’ici, sous les projecteurs de l’Olympia. Les applaudissements s’intensifient et, au moment où je pose le pied sur scène, une pensée me vient. Une pensée qui me dit que sans mon cerveau, il est évident que je n’en serais pas là. Sans l’apprentissage, sans la lecture rapide, je ne me serais jamais rencontré.
Quelque chose se dessine alors, au moment même où je salue le public. Et si j’écrivais sur tout ça ? Sur le pouvoir de notre cerveau de nous rendre plus heureux ? de nous placer au centre d’une scène, et plus exactement de notre vie ? Je sens que je tiens quelque chose. En moi, la pensée devient de plus en plus présente, jusqu’à occuper tout l’espace alors que je m’apprête à prononcer les premiers mots de mon spectacle. Cette pensée se résume finalement en une phrase :
Mon cerveau m’a sauvé.
*
*     *
Après l’Olympia, je décide de creuser le lien entre l’apprentissage et le bien-être. Je ne doute pas de ce lien : je suis le premier à considérer que la connaissance nous épanouit ; j’en ai fait l’expérience. J’en parlais déjà dans mon premier ouvrage, Connaissance illimitée1. Le savoir nous nourrit, nous ouvre l’esprit, nous fournit des clés pour mieux nous connaître. Il nous donne confiance en nous et nous stimule. Pour autant, il me paraît évident que je dois aller plus loin. Il faut que j’interroge mes proches, mes élèves, et même certains des spectateurs de l’Olympia qui, à la suite de cette soirée inoubliable, m’envoient des messages pour me confier quel bien fou mon discours leur a fait. Je veux obtenir des témoignages et étudier la question à travers les autres, à travers leur vécu. Je dois me décentrer de mon propre parcours : la connaissance m’a sauvé, certes. Mais à quel point sauve-t-elle les autres ?
Je me lance dans une enquête, je questionne mes élèves. J’échange avec eux après les formations ou sur les réseaux sociaux, je leur soumets des questionnaires, je prends le temps de me plonger dans leur expérience. Au bout de plusieurs mois, j’ai suffisamment de matière pour affirmer une chose : non seulement la connaissance est une clé du développement de soi et un soutien incomparable pour tout projet (certains ont réalisé leur rêve, monté une entreprise, appris une nouvelle langue et j’en passe), mais je découvre que l’apprentissage les a changés. C’est net : les personnes que je forme depuis cinq ans se sentent mieux. Plus heureuses. Plus satisfaites, plus alignées avec elles-mêmes. En apprenant, en travaillant, en déployant leurs talents, mes élèves ont gagné en qualité de vie. Ils sont fiers d’eux, fiers de leurs accomplissements, et cette fierté infiltre tous les pans de leur quotidien.
À mesure de mes échanges avec eux, je comprends que le cerveau n’est pas seulement bon à nous accompagner dans nos réalisations. Il n’est pas seulement une machine à programmer des objectifs et à les atteindre. Il n’est pas seulement bon à nous ouvrir les portes de l’Olympia ! Il est un allié de notre santé mentale. En apprenant à l’utiliser, on peut comprendre son système de pensée, quitter ses ruminations ou encore s’ancrer dans le moment présent pour profiter de la vie. On peut renforcer son estime de soi, entretenir des relations épanouissantes et gérer son stress.
Ainsi, quand on se sent submergé par un tas de problèmes, quand l’anxiété est une compagne fidèle, quand notre charge mentale déborde ou que nous souffrons régulièrement de brouillard cérébral, le cerveau peut beaucoup pour nous et nous pouvons tous l’activer pour aller mieux. De la même manière que nous sommes tous illimités, tous capables de mémoriser l’impossible, nous sommes tous capables de booster notre moral grâce à lui. Notre cerveau est une machine très puissante qui, bien utilisée, peut nous permettre d’atteindre un état psychique plus stable.
Il va sans dire que notre cerveau travaille déjà chaque jour à nous protéger. Mais savons-nous comment ? Et savons-nous comment le soutenir dans cette mission pour être toujours en phase avec nous-mêmes ? Avons-nous aussi conscience qu’en nous protégeant comme il le fait, il nous empêche quelquefois d’aller plus loin ? Nous ne savons pas grand-chose de notre cerveau, de ses pouvoirs et de ses freins. Cependant, s’il nous ralentit parfois, c’est en collaborant avec lui que nous pouvons dépasser ses limites et ouvrir le champ des possibles. Si mon cerveau m’a sauvé, c’est parce que j’ai découvert ses secrets, ses rouages, sa mécanique. J’ai appris à l’utiliser, à le hacker, à m’appuyer sur lui au bon moment.
J’ai choisi d’écrire ce livre parce que je me souviendrai toujours de cette soirée à l’Olympia, et de ce que mes élèves sont venus confirmer : oui, notre cerveau peut nous sauver. Vous ne le savez pas encore. J’espère que ce livre vous le prouvera. Je veux vous offrir ce déclic. Quant à moi, ce livre me prouve une nouvelle fois que le petit Mohamed a eu raison de ne rien lâcher : un jour, tout change.

1. Connaissance illimitée, Robert Laffont, 2023 ; Pocket, 2024.


Partie 1
Activez votre cerveau
L’esprit n’est pas un vase qu’on remplit, mais un feu qu’on allume.
Plutarque


Depuis combien de temps n’avez-vous pas appris un numéro de téléphone par cœur ? À quand remonte la dernière fois que vous avez fait quelque chose pour la première fois ? Quel est le dernier livre que vous avez lu et terminé ? Vous arrive-t-il de vérifier votre ticket de caisse en effectuant un calcul rapide de tête ? Prenez cinq minutes pour répondre à ces questions, même mentalement. Elles ont leur importance. Mais je pourrais les résumer en une seule : utilisez-vous votre cerveau au quotidien ?
Vraiment ?
C’est le sujet de cette première partie. Nous sous-exploitons notre cerveau. Il est littéralement endormi, car trop peu stimulé. Résultat : la concentration s’effrite, la mémoire se perd, on se sent fatigué et dépassé et, plus ça va, moins nous avons la force de le solliciter. Un cercle vicieux s’enclenche.
En décidant consciemment de l’activer et en s’ouvrant à l’apprentissage, on retrouve non seulement de la clarté, mais aussi de la motivation, du bien-être. Et pour ça, il faut apprendre à réveiller son cerveau.

Chapitre 1
Vous n’utilisez pas assez votre cerveau
Si je vous dis que vous n’utilisez pas votre cerveau, vous pensez peut-être que j’ai tort. Certes, notre cerveau travaille sans discontinuer. C’est grâce à lui que nous reconnaissons un visage dans la rue, que nous prenons des décisions sans même nous en rendre compte, que nous nous rappelons une date d’anniversaire, que nous connaissons notre maison par cœur au point de pouvoir nous y repérer dans le noir… Notre cerveau tourne non-stop à notre service. Mais le sollicitons-nous vraiment ? Consciemment ?
Nous croyons utiliser notre cerveau, nous pensons le convoquer sans cesse ; nous nous trompons. Avons-nous le réflexe et la patience de chercher au sein de notre mémoire sémantique le titre d’un film qui nous échappe plutôt que de nous précipiter sur Internet ? Regardons-nous les panneaux dans la rue plutôt que notre GPS pour nous orienter ? Rarement ! Pourtant, le cerveau est plus rapide que Google, plus rapide qu’un clic de souris. Il peut décrypter une image en 13 millisecondes et, en un clin d’œil, capter un mot sur une page ou décoder l’état émotionnel d’un proche… Alors pourquoi préférons-nous nos smartphones ? Avons-nous oublié que nous possédons déjà l’outil le plus puissant jamais créé ?
Utiliser son cerveau,
la clé du mieux-être
Ça ne fait aucun doute : nous avons dans la tête un super ordinateur plus réactif que n’importe quelle machine mais nous préférons nous en remettre à d’autres. Moi qui anime des formations en techniques d’apprentissage depuis maintenant cinq ans, je vois combien nous nous contentons du service minimum et laissons de côté nos cerveaux : après tout, ils fonctionnent, que demander de plus ? Les personnes qui rejoignent mes formations ont délaissé leur cerveau depuis bien longtemps. Mais si elles sont là, c’est justement pour changer de cap. Elles ont compris qu’elles peuvent l’utiliser pour aller plus loin.
Je ne blâme personne. Moi le premier, j’ai longtemps ignoré mon cerveau. Du moins, je ne m’intéressais pas à lui. Et si, par hasard, il en était question, je le considérais comme un boulet, une machine trop lente qui faisait de moi le dernier de la classe ou le plus mauvais de mon équipe en entreprise. C’est la lecture rapide qui m’a ouvert les yeux. Ceux qui me suivent depuis longtemps le savent déjà : grâce à cette discipline, j’ai découvert que j’étais capable de lire plus de 1 000 mots par minute, et que si j’y parvenais, c’était grâce à mon cerveau et à ses facultés que j’avais si longtemps déniées. J’ai donc décidé de l’étudier. J’ai voulu percer ses secrets les plus fous et les tester sur moi pour lire encore plus vite. Je voulais me dépasser. J’étais en quête d’une notice parfaite qui me fournirait le mode d’emploi exact de cet organe. Mais cette notice n’existait pas. Alors j’ai décidé de créer la mienne.
Je me suis documenté, j’ai recueilli et synthétisé une foule d’informations. Toutes, chacune à sa façon, m’ont conduit à mieux utiliser mon cerveau. Par exemple, en découvrant la rapidité avec laquelle il identifie une information, et en apprenant que les neurones communiquent entre eux à la vitesse de 400 kilomètres à l’heure, j’ai revu ma façon de lire un e-mail : j’ai compris que, lorsque je suis concentré, je n’ai pas besoin de décrypter les mots un par un puisque mon cerveau capte immédiatement les infos essentielles. Bien entendu, ça demande de l’entraînement, mais désormais, en quelques secondes à peine, je sais si le message est important ou pas. Je gagne du temps et je suis plus efficace. J’ai également découvert que le cerveau n’est pas multitâche : j’ai donc arrêté d’essayer de faire deux choses en parallèle pour gagner du temps, puisqu’en fin de compte, j’en perdais. J’utilise maintenant mon cerveau de façon optimale, sur une tâche à 100 % plutôt qu’à 50 % sur deux tâches. Cela peut sembler anecdotique, mais les bienfaits sont immédiats : dès lors qu’on se consacre à une tâche à la fois, on est plus compétent et plus calme.
J’ai également appris à mémoriser l’impossible. Je n’oublie jamais un prénom, je peux réciter par cœur tout le paragraphe que je viens d’écrire et je suis capable de retranscrire les 100 premières décimales de pi sans me préparer. L’intérêt ? me demande-t-on parfois. Il peut paraître évident pour un étudiant en médecine, par exemple, qui doit absorber beaucoup d’informations. Mais pour moi ? Ou pour vous ? C’est simple : lorsqu’on utilise son cerveau, lorsqu’on le fait « fonctionner », on se sent plus confiant, plus dynamique, plus aguerri. Il n’est pas seulement question d’améliorer ses performances : il est question d’être bien avec soi-même.
Quand j’ai décidé d’activer mon cerveau, j’ai changé. Ma vie a changé. Dans ma tête, tout allait plus vite. Je développais des projets, je lisais tous les livres qui m’attiraient et, surtout, je les comprenais et je retenais ce qu’ils contenaient. Ça fait parfois rire certaines personnes pour qui c’est une évidence, mais pour moi, c’était une révolution ! J’ai été pris dans un engrenage positif, ce qui a terminé de me convaincre : oui, mon cerveau est une Ferrari, et plus je roule avec, plus je vais loin. Logique ! Comment ai-je pu croire qu’il n’était qu’une calèche ? Et cette Ferrari, croyez-en mon expérience, nous la possédons tous – reste à savoir la faire démarrer et la piloter.
Ce nouvel état d’esprit m’a amené à remporter le titre de vice-champion du monde de lecture rapide en 2021, titre que j’ai de nouveau gagné en 2023, et j’ai ressenti une forme de bonheur inégalable. Après toutes ces années à me trouver plus bête que la moyenne, je performais ! Je crois profondément à l’apprentissage et à la connaissance comme moteurs d’épanouissement. Je crois, pour l’avoir vécu moi-même, que dès qu’on utilise son cerveau, on se fait du bien. Il ne s’agit pas de battre des records ou d’être meilleur que son voisin, il s’agit surtout de s’éveiller au monde – en lisant, en apprenant, en échangeant, en réfléchissant par soi-même. Si vous faites cela, si vous vous faites ce cadeau, je vous garantis que vous irez de surprise en surprise, vous élèverez votre niveau de conscience sur des sujets d’actualité, vous deviendrez à la fois plus sûr de vous et plus humble (car l’humilité grandit avec le savoir), vous ne vous ennuierez plus, vous cernerez mieux le monde qui vous entoure pour y trouver votre place et vous atteindrez vos objectifs car vous saurez comment vous en rapprocher.
L’info contre-intuitive
Le cerveau se fatigue quand il ne fait rien
On croit souvent que « réfléchir » fatigue alors qu’en réalité, c’est l’ennui qui épuise. Le cerveau adore travailler, pourvu qu’il trouve du sens à ce qu’il fait. En l’activant, vous allez retrouver de l’énergie et de l’enthousiasme. Car un cerveau actif libère de la dopamine, le neurotransmetteur de la motivation (voir ici). Quand on le sait, on a d’autant plus envie de remettre son cerveau en action.


Je l’ai dit en introduction : l’apprentissage, pour la plupart de mes élèves, a été une libération. En apprenant, en se lançant dans de nouveaux projets, ils ont grandi et ont pu transformer leur quotidien. Voilà pourquoi utiliser son cerveau rend heureux. Parce qu’utiliser son cerveau ne se limite pas à l’augmentation des connaissances et à la productivité.
Et vous, où en êtes-vous ? Vous sentez-vous souvent fatigué, dans le coton, comme si vos pensées patinaient ? Avez-vous le sentiment de stagner, de ne pas avancer vers le bonheur que vous cherchez ? Avez-vous l’impression constante d’être noyé sous des pensées négatives, qui partent dans tous les sens ? Avez-vous l’impression que votre cerveau pourrait mieux faire, lui qui est trop occupé à gérer le quotidien et qui s’éparpille ? Soyez honnête avec vous-même : il est probable que vous n’utilisiez pas assez, ou mal, votre cerveau. Il exécute, il répète, il réagit, il ressasse, mais il ne crée plus. Alors, posez-vous la question : quand avez-vous pour la dernière fois ressenti la joie de faire travailler votre cerveau ? Peut-être à l’école, il y a longtemps… Peut-être jamais. Si vous hésitez, c’est peut-être le moment de réveiller votre cerveau et d’en finir avec la sédentarité mentale.
Le mythe des 10 %
Avez-vous déjà entendu dire que nous n’utilisons que 10 % de notre cerveau ? C’est un mythe qui persiste, sans doute parce qu’il est fascinant d’imaginer sa puissance cachée. Cette idée nous fait rêver autant qu’elle nous frustre : difficile de ne pas se demander ce que nous pourrions réaliser si nous utilisions les 90 % restants ! En réalité, notre cerveau entier se dédie à notre survie. Chacune de nos zones cérébrales travaille constamment, même quand nous dormons ou regardons une série sur Netflix. En revanche, ce qui est vrai, c’est que nous n’exploitons pas toutes ses capacités puisque nous avons tendance à laisser notre cerveau en pilotage automatique, sans intervenir. En bref, s’il fonctionne constamment « en arrière-plan » sans que nous en ayons conscience, nous oublions de lui demander d’être acteur de notre vie. La bonne nouvelle, c’est qu’en l’entraînant et en le stimulant, nous pouvons faire en sorte qu’il devienne un allié. Il est donc bien possible d’utiliser davantage son cerveau, non en tâchant d’accéder aux mystérieux 90 % inutilisés – qui n’existent pas –, mais en le sollicitant de manière consciente. L’idée est d’apprendre à l’activer intentionnellement et de façon stratégique, en sachant ce que l’on fait et pourquoi on le fait.



Pourquoi préférez-vous l’intelligence artificielle à votre cerveau ?
Si nous n’utilisons pas nos cerveaux, ou pas assez, c’est certainement par habitude ou par paresse. Du moins, c’est ce que j’observe le plus souvent. Nous avons tendance à éviter les efforts mentaux, comme s’ils allaient nous coûter : apprendre, déchiffrer, décrypter, résoudre un problème… Nous sommes nombreux à fuir ce que j’appelle « l’inconfort cognitif ». Il est beaucoup plus simple de regarder une série que d’ouvrir un livre. Il est aussi plus confortable de poser une question à Google que de se creuser la tête pour trouver la réponse par soi-même, ou de demander à un proche de nous éclairer. Bref, nous choisissons la voie rapide, celle qui demande le moins d’énergie, sans doute parce que nous avons gardé de notre scolarité l’idée que la réflexion exige un effort : il fallait apprendre, retenir, faire ses devoirs, recevoir des notes, être jugé, encore et encore.
Nous associons ainsi le simple fait de réfléchir à une lutte, à une contrainte, tandis que la société tout entière nous assiste dans notre évitement. Aujourd’hui, un savoir immense est à notre disposition en une fraction de seconde. Lorsque vous cherchez le sens d’un mot, vous allez sur Internet – vous n’ouvrez plus le dictionnaire, vous ne parcourez plus l’alphabet lettre après lettre en découvrant au passage des termes insoupçonnés, passionnants ou aux consonances bizarres. Où est passé l’effort ? Si tant est que se concentrer quelques instants soit si fatigant que cela… Quand je vois mes neveux et nièces se ruer sur ChatGPT pour rédiger un devoir de quelques lignes, je suis dubitatif. Je perçois l’intelligence artificielle comme une aide considérable, un super soutien, un très bon collaborateur avec qui discuter et élargir sa réflexion. Mais doit-on vraiment demander à ChatGPT d’écrire nos courriers et de synthétiser nos pensées, alors même que notre cerveau en est largement capable ? Je ne dis pas que c’était mieux avant. Je dis qu’au lieu de remplacer l’intelligence humaine, l’intelligence artificielle doit la compléter. Notre intelligence à nous mérite d’être connue, entretenue, utilisée, pas déléguée ! Douterions-nous de nous-mêmes ?
Croire que ChatGPT nous vend mieux que nous-mêmes dans une lettre de motivation est dommageable à long terme : cela nous pousse à ne plus fouiller, réfléchir, écrire, nous interroger. Écrire une lettre de motivation, c’est fastidieux, mais cela reste un exercice très intéressant pour faire le point sur ses désirs, son parcours, ses ambitions. Tout ce qui fait travailler notre cerveau est bon pour nous et pour notre bien-être, puisque notre cerveau nous donne accès à la personne que nous sommes vraiment.
Pour appuyer mon propos, j’aimerais prendre l’exemple du mind mapping. Lorsque vous dessinez une carte mentale – une représentation visuelle d’un sujet sous forme d’arborescence1 –, vous pouvez volontairement laisser une branche vide, c’est même recommandé, surtout si vous l’utilisez pour un brainstorming. La raison ? Le cerveau n’aime pas le vide, il cherche toujours à combler les trous, à trouver du sens. Contrarié par ce manque, le cerveau se met alors en quête d’idées pour le combler, et elles jaillissent comme par magie. Si vous demandez à n’importe quelle intelligence artificielle de remplir cette branche à votre place, votre cerveau reste inactif. Sans travail créatif de votre part, le résultat obtenu, même bon en apparence, ne vous ressemble pas. Les idées, les manières de les exprimer ne seront pas les vôtres. Or, utiliser son cerveau, c’est précisément cela : fouiller, raisonner, s’interroger, faire le pari de se rencontrer soi-même, de produire une matière originale et fidèle à sa personnalité, en en tirant un sentiment de travail accompli.
C’est peut-être là le vrai problème : à force de tout déléguer au numérique, nous avons cessé de croire en notre propre intelligence. Pourtant, croyez-moi, votre cerveau n’attend qu’une chose : que vous lui redonniez du travail en pensant par vous-même !

En finir avec l’inertie cérébrale
Imaginez que vous passez trois jours sur votre canapé. Que se produit-il ? Paradoxalement, si vous avez l’impression de vous faire du bien au départ, vous allez vous sentir de plus en plus fatigué. Vous risquez de cumuler des douleurs physiques : une position statique prolongée entraîne des tensions musculaires, votre circulation sanguine ralentit, vos jambes sont lourdes et vous vous sentez ankylosé. Vous pourriez également éprouver une baisse de moral : rester toujours au même endroit sans s’ouvrir au monde extérieur est le meilleur moyen de flirter avec la morosité.
Cela vous parle ? Maintenant, imaginez faire la même chose avec votre cerveau : trois jours sans l’utiliser. Certes, il prendra toujours en charge vos fonctions vitales et vous allez même rêvasser, ce qui peut sembler intéressant : vos pensées profiteront du vide pour se multiplier. Mais au bout de quelques heures, vous tomberez dans une forme d’inertie mentale. Ce n’est pas que votre esprit manquera de clarté, c’est qu’il manquera d’élan. La preuve : si, soudainement, vous essayez de reprendre une activité, même simple, vous aurez sans doute du mal à vous concentrer. Il vous faudra fournir une dose d’efforts disproportionnée par rapport à la tâche attendue, et il y a de grandes chances pour que vous baissiez les bras. Maintenant, allez plus loin : que se passe-t-il si vous n’utilisez pas votre cerveau pendant des jours et des jours ? Pendant des semaines, voire des mois ? Qu’arrive-t-il aux personnes qui ne lisent pas, qui ne calculent plus rien de tête et foncent sur ChatGPT pour rédiger un e-mail ou pour se faire un avis sur un film ou sur un ouvrage ? J’en rencontre beaucoup, et je peux vous le dire : ces personnes sont empêtrées dans l’inertie cérébrale.
Et vous ? Avez-vous des idées, des envies… mais trop peu d’énergie pour les transformer ? Vos pensées vous paraissent-elles lentes ? Procrastinez-vous ? Avez-vous l’impression que votre cerveau fonctionne à moitié, comme si vous aviez passé une nuit blanche ? Vous arrive-t-il de relire trois fois le même paragraphe sans en retenir une phrase, voire sans en comprendre une seule ? D’avoir la « flemme » d’ouvrir un livre, de comprendre, d’apprendre ? Ce sont bien les symptômes de l’inertie cérébrale. Le cerveau est toujours en fonctionnement mais il tourne au ralenti à force d’être trop peu sollicité. Et, comme je l’ai dit, notre société contribue à entretenir cet état : les écrans nous dictent quoi penser, les rythmes métro-boulot-dodo laissent peu de place à la nouveauté et les tâches répétitives au travail nous empêchent parfois de voir plus loin.
Plus on reste dans l’inertie, plus on s’y installe. Comme le mouvement, l’inertie s’auto-alimente. Le cerveau finit par s’habituer à l’immobilité puisqu’il s’habitue à tout, et il nous enferme dans cet état. Nous ne savons plus par quoi commencer, le cercle vicieux est enclenché.
Combien de personnes me disent qu’elles ont l’esprit « mou », comme engourdi ? Au point de ne pas réussir à réfléchir ? Les conséquences de l’inertie sont réelles : mollesse, lassitude, stress, anxiété, irritabilité, perte de confiance, sentiment de subir son quotidien… La bonne nouvelle, c’est que le cerveau ne demande qu’à être réveillé et qu’il suffit d’en rallumer la lumière pour aller mieux. Comment ? En s’attaquant à la principale cause de cette inertie : le manque de stimulation intellectuelle.
Quand notre quotidien devient trop prévisible, que l’on répète les mêmes gestes, les mêmes trajets, les mêmes conversations avec les mêmes gens, le cerveau cesse de se motiver. Il ne fait plus d’effort, au point de s’assoupir. On ne le nourrit plus d’idées nouvelles, on ne se confronte plus jamais à la complexité, on ne cherche plus à comprendre ou à apprendre. Voilà pourquoi une des meilleures solutions pour en finir avec l’inertie cérébrale, c’est bien la stimulation intellectuelle et non pas, comme nombre de gens l’imaginent, le repos. Si beaucoup de personnes rentrent de vacances fatiguées, ce n’est pas forcément par manque de siestes et de détente : c’est parce que la fatigue mentale qu’elles ressentent est liée à un état d’inertie du cerveau qui a été trop mis de côté. Il faut donc s’extraire de l’inertie cérébrale en cultivant sa curiosité, en essayant de nouvelles expériences, en devenant créatif… et évidemment, en se lançant dans l’apprentissage (voir ici), la voie royale pour remettre son cerveau en route.

Le test du numéro de téléphone
J’aimerais vous proposer un petit jeu pour terminer ce premier chapitre et vous donner un aperçu des bienfaits d’un peu d’exercice sur le cerveau. Il s’agit du test du numéro de téléphone.
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