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         À nos femmes et bien-aimées familles

         

      
         
            Aristote a enseigné que le cerveau a pour seule fonction de refroidir le sang et qu’il n’est pas impliqué dans le processus
               de la pensée. Cela n’est vrai que pour certaines personnes.

            Will Cuppy
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         Que sait-on vraiment du cerveau humain ? Dans les années 1970 et 1980, quand les auteurs étaient en formation, la réponse honnête
            était : « Très peu. ». À l’époque, il y avait un dicton : on disait qu’étudier le cerveau revenait à mettre un stéthoscope
            à l’extérieur d’un grand stade de football pour tenter d’apprendre les règles de ce jeu.
         

      

      
         Votre cerveau contient environ 100 milliards de cellules nerveuses qui forment entre mille milliards et peut-être un million
            de milliards de connexions appelées synapses. Ces connexions se trouvent constamment dans un état dynamique par lequel elles
            se restructurent en réaction au monde qui vous entoure. C’est une véritable merveille de la nature, certes minuscule, mais
            avant tout prodigieuse.
         

      

      
         On ne peut qu’être émerveillé par le cerveau, autrefois surnommé « l’univers d’1,5 kg ». À juste titre d’ailleurs. Non seulement
            le cerveau interprète le monde, mais il le crée. Tout ce que vous voyez, entendez, touchez, goûtez et sentez ne pourrait avoir
            ces attributs sans le cerveau. Toutes vos expériences d’aujourd’hui, par exemple votre café du matin, l’amour que vous éprouvez
            pour votre famille, une idée brillante au travail, sont faites spécialement sur mesure.
         

      

      
         Immédiatement, on se retrouve confronté à une question cruciale. Si votre monde est unique, personnalisé et conçu pour vous
            seul, qui se trouve derrière une créativité aussi remarquable : vous ou le cerveau ? Si la réponse est vous, alors cela ouvre
            en grand la porte d’une plus grande créativité. Si la réponse est votre cerveau, alors ce que vous serez capable de réaliser
            se heurtera à des limitations physiques drastiques. Peut-être sont-ce vos gènes qui vous retiennent, ou alors des souvenirs
            toxiques, ou encore une faible estime de vous-même. Peut-être échouez-vous en raison d’attentes limitées qui ont contracté
            votre conscience, à votre insu.
         

      

      
         On pourrait facilement interpréter les faits dans les deux sens et défendre la thèse du potentiel illimité comme celle de
            la limitation physique. En comparaison au passé, la science d’aujourd’hui découvre de nouveaux faits à une vitesse étonnante.
            Nous sommes entrés dans un âge d’or de la recherche cérébrale. Chaque mois, on fait de nouvelles découvertes, mais en marge
            de ces avancées palpitantes, qu’en est-il de l’individu, de la personne qui dépend du cerveau à tous points de vue ? Est-ce
            un âge d’or pour votre cerveau ?
         

      

      
         Il existe un fossé énorme entre le brio des recherches et la réalité du quotidien. Il y avait un autre dicton utilisé autrefois
            en école de médecine : d’une manière générale, chaque individu n’utilise que 10 % de son cerveau. À proprement parler, ce
            n’est pas vrai. Chez un adulte sain, les réseaux neuronaux du cerveau fonctionnent en permanence à plein régime. Même l’imagerie
            cérébrale la plus sophistiquée à ce jour n’indiquerait aucune différence détectable entre Shakespeare en train d’écrire un
            soliloque d’Hamlet et un poète novice écrivant son tout premier sonnet. Mais tout est loin de s’arrêter au seul cerveau physique.
         

      

      
         Pour que cet âge d’or profite à votre cerveau, vous devez vous servir du cadeau que vous a fait Dame Nature d’une nouvelle
            manière. Ce n’est pas le nombre de neurones ou un phénomène magique lié à la matière grise qui vous permettra d’avoir plus
            de vitalité, d’inspiration et de succès dans votre vie. Les gènes jouent un rôle, mais les vôtres, comme le reste du cerveau,
            sont aussi dynamiques. Chaque jour, vous baignez dans un environnement cérébral fascinant, un extraordinaire réseau invisible
            d’activités électriques et chimiques. Vous agissez en tant que leader, inventeur, professeur et utilisateur de votre cerveau,
            simultanément.
         

      

      
         En tant que leader, vous donnez des ordres à votre cerveau en fonction de votre journée.

         En tant qu’inventeur, vous créez de nouvelles voies et connexions cérébrales qui n’existaient pas hier.

         En tant qu’enseignant, vous entraînez votre cerveau à acquérir de nouvelles compétences.

         En tant qu’utilisateur, vous avez pour responsabilité de conserver votre cerveau en bon état de marche.

      

      
         Dans ces quatre rôles, on voit toute la différence entre le cerveau du quotidien, que nous appellerons cerveau de base, et
            le « supercerveau ». L’écart est immense. Même si vous ne communiquez pas avec votre cerveau en pensant : « Quels ordres vais-je
            donner aujourd’hui ? Quelles nouvelles voies ai-je envie de créer ? », c’est précisément ce que vous faites. Le monde personnalisé
            dans lequel vous vivez requiert un créateur. Ce dernier n’est pas votre cerveau, mais vous.
         

      

      
         Le supercerveau renvoie à un créateur pleinement conscient qui se sert de cet organe de manière optimale. Votre cerveau est
            adaptable à l’infini et vous pourriez jouer votre quadruple rôle de leader, d’inventeur, de professeur et d’utilisateur avec
            des résultats bien plus poussés que ce que vous obtenez actuellement.
         

      

       

      
         Leader : Les ordres que vous donnez ne sont pas simplement des invites de commande tels qu’« effacer » ou « faire défiler jusqu’en
            bas de page » comme pour les ordinateurs. Il s’agit là de commandes mécaniques ajustées à une machine. En l’occurrence, vos
            ordres sont reçus par un organisme vivant qui se modifie à chaque fois que vous envoyez une instruction. Si vous pensez :
            « Je veux le même pain et les mêmes tartines qu’hier », votre cerveau ne change pas du tout. En revanche, si vous pensez :
            « Que vais-je prendre ce matin pour le petit déjeuner ? Je veux quelque chose de nouveau », soudain, vous puisez dans un réservoir
            de créativité. Et la créativité est une inspiration qui vit, respire, se renouvelle constamment et qu’aucun ordinateur ne
            peut égaler. Pourquoi ne pas en profiter pleinement ? Car plus vous êtes exigeant envers votre cerveau, plus il a la capacité
            miraculeuse de vous servir.
         

      

      
         Pour rester sur cette idée, comparons maintenant votre relation actuelle à votre cerveau avec votre potentiel. Regardez les
            listes ci-dessous. À quoi vous identifiez-vous ?
         

      

      
         Cerveau de base

         Aujourd’hui, je ne me demande pas de me comporter très différemment d’hier.

         Les habitudes, ça me connaît.

         Il est assez rare que je stimule mon esprit en le confrontant à de nouvelles choses.

         J’aime être en terrain connu. C’est la manière la plus confortable de vivre.

         Pour être honnête, c’est vrai que les choses sont souvent répétitives et ennuyeuses chez moi, au travail et dans mes relations.

          

         Supercerveau

         Pour moi, chaque journée est un monde nouveau.

         Je fais attention à ne pas prendre de mauvaises habitudes et si cela m’arrive, je romps très aisément avec l’habitude en question.

         J’aime improviser.

         Je déteste m’ennuyer, c’est-à-dire, pour moi, répéter les choses.

         Je suis attiré par la nouveauté dans beaucoup de domaines de ma vie.

      

      
         Inventeur : Votre cerveau évolue constamment. C’est un phénomène individuel unique (l’un des plus grands mystères de cet organe). Le
            cœur et le foie que vous aviez à votre naissance resteront virtuellement les mêmes au moment de votre mort. Mais pas le cerveau.
            Il est capable d’évoluer et de s’améliorer tout au long de la vie. Pour ce faire, inventez de nouvelles choses, ce qui vous
            permettra de développer de nouvelles compétences. Il existe une théorie marquante dénommée « théorie des 10 000 heures » qui
            stipule que vous pouvez acquérir n’importe quelle compétence à un niveau expert si vous vous appliquez durant cette durée,
            y compris des aptitudes telles que la peinture et la musique qui étaient autrefois attribuées uniquement aux personnes talentueuses.
            Si vous avez déjà vu une représentation du Cirque du Soleil, peut-être avez-vous supposé que ces acrobates fascinants provenaient
            de grandes familles du cirque ou de troupes étrangères. En réalité, chaque geste au Cirque du Soleil, à quelques exceptions
            près, a été enseigné à des personnes ordinaires inscrites dans une école spéciale de Montréal. À un niveau, votre vie est
            une série de compétences, les premières étant la marche, la parole et la lecture. Notre erreur est de limiter ces facultés.
            Car le même sens de l’équilibre qui vous a permis de faire vos premiers pas, de marcher, de courir et de faire du vélo, pourvu
            que vous y consacriez dix mille heures (ou moins), peut vous permettre de traverser l’espace qui sépare deux gratte-ciel sur
            un fil. Vous sollicitez très peu votre cerveau quand vous cessez de lui demander de perfectionner au quotidien de nouvelles
            compétences.
         

      

      
         À quoi vous identifiez-vous ?

      

      
         Cerveau de base

         Je ne peux pas vraiment dire que j’évolue autant que quand j’étais plus jeune.

         Quand j’apprends une nouvelle compétence, je ne la pousse pas très loin.

         Je suis résistant au changement, car parfois, il constitue une menace pour moi.

         Quand je suis doué pour quelque chose, je ne vais pas chercher ailleurs.

         Je passe pas mal de temps à faire des activités passives telles que regarder la télévision.

          

         Supercerveau

         Je continuerai d’évoluer toute ma vie.

         Quand j’apprends une nouvelle compétence, je la pousse aussi loin que possible.

         Je m’adapte rapidement aux changements.

         Si je ne suis pas doué pour quelque chose la première fois que j’essaye, ce n’est pas grave. J’aime le défi.

         Je m’épanouis dans l’activité, il ne me faut que peu de temps mort.

      

      
         Professeur : La connaissance ne prend pas sa source dans les faits, mais dans la curiosité. Un enseignant inspiré peut changer un étudiant
            pour le restant de ses jours en lui instillant cette qualité. Vous êtes dans la même position en ce qui concerne votre cerveau,
            à une grande différence près : vous êtes à la fois professeur et élève. Il est de votre responsabilité d’attiser votre propre
            curiosité, grâce à laquelle ce sera également vous qui serez inspiré. Le cerveau n’a jamais été inspiré ; mais quand vous
            l’êtes, vous déclenchez une cascade de réactions qui le stimulent, là où un esprit incurieux est fondamentalement endormi
            (il se peut également qu’il se dégrade : il a été démontré qu’il est possible de prévenir les symptômes de la sénilité et
            du vieillissement cérébral en continuant d’interagir socialement et en restant intellectuellement curieux tout au long de
            sa vie). Tel un bon professeur, vous devez surveiller les erreurs de l’élève, encourager ses forces, remarquer quand il est
            prêt pour de nouveaux défis, etc. Tel un brillant élève, vous devez rester ouvert à l’inconnu, dans un état de réceptivité
            et non d’étroitesse d’esprit.
         

      

      
         À quoi vous identifiez-vous ?

      

      
         Cerveau de base

         Mon approche de la vie est très réglée.

         Je fais corps avec mes croyances et mes opinions.

         Être un expert, c’est bon pour les autres.

         Il est rare que je regarde les programmes télévisés éducatifs ou que j’assiste à des conférences publiques.

         Cela fait longtemps que je ne me suis pas senti vraiment inspiré.

          

         Supercerveau

         J’aime me réinventer.

         Récemment, j’ai changé une croyance ou une opinion de longue date.

         Il y a au moins un domaine dans lequel je suis expert.

         Je suis attiré par tout ce qui est éducatif à la télévision ou par la formation continue.

         Ma vie m’inspire au quotidien.

      

      
         Utilisateur : Il n’existe pas de manuel d’utilisateur pour le cerveau, mais ce que l’on sait, c’est qu’il nécessite qu’on l’alimente,
            qu’on l’entretienne et qu’on le gère correctement en permanence. Certaines nourritures sont physiques ; aujourd’hui, un phénomène
            est en vogue : les personnes qui veulent développer leur cerveau se précipitent sur certaines vitamines et enzymes. Mais la
            nourriture appropriée pour le cerveau est tout aussi mentale que physique. L’alcool et le tabac sont toxiques, et en exposant
            votre cerveau à ces substances, vous en faites mauvais usage. La colère, la peur, le stress et la dépression sont aussi une
            forme d’utilisation cérébrale nocive. À l’heure où nous rédigeons cet ouvrage, une nouvelle étude montre que le stress quotidien
            et routinier affecte le cortex préfrontal, la partie du cerveau responsable de la prise de décisions, de la correction des
            erreurs et de l’évaluation des situations. C’est pourquoi les gens deviennent fous dans les bouchons. Il s’agit d’un stress
            routinier, et pourtant, la rage, la frustration et l’impuissance ressenties par certains conducteurs indiquent que leur cortex
            préfrontal ne prend plus le pas sur les pulsions primales qu’il est censé contrôler. On en revient constamment à la même chose :
            utilisez votre cerveau, ne le laissez pas vous utiliser. Les accès de colère au volant sont un exemple de conducteurs qui
            se laissent utiliser par leur cerveau, ainsi que les souvenirs toxiques, les blessures liées aux traumas anciens, les mauvaises
            habitudes avec lesquels on n’arrive pas à en finir et surtout, l’illustration la plus tragique, les dépendances incontrôlables.
            C’est donc un domaine immense dont il faut prendre conscience.
         

      

      
         À quoi vous identifiez-vous ?

      

      
         Cerveau de base

         J’ai récemment senti que le contrôle des choses m’échappait dans au minimum un domaine de ma vie.

         Mon niveau de stress est trop élevé, mais je fais avec.

         Je suis inquiet à l’idée d’être déprimé ou je le suis déjà.

         Ma vie peut prendre une direction que je ne veux pas.

         Mes pensées peuvent être obsessives, effrayantes ou angoissantes.

          

         Supercerveau

         Je contrôle confortablement ma vie.

         J’évite activement les situations stressantes en m’éloignant et en lâchant prise.

         Mon humeur est régulièrement bonne.

         En dépit d’événements inattendus, ma vie prend la direction que je souhaite.

         J’aime la manière dont mon esprit pense.

      

      
         Même s’il n’existe pas de manuel d’utilisateur pour votre cerveau, vous pouvez vous en servir de sorte à atteindre l’épanouissement,
            l’accomplissement, la satisfaction personnelle et à développer de nouvelles compétences. Vous ne le savez pas, mais vous êtes
            capable de faire un bond quantique dans l’utilisation de votre cerveau. Notre destination finale est le cerveau éveillé, ce
            qui va au-delà des quatre rôles que nous jouons. Cette forme de rapport au cerveau est rare : vous devenez l’observateur,
            le témoin silencieux de tout ce qu’il fait. C’est le secret de la transcendance. Quand vous parviendrez à être ce témoin silencieux,
            l’activité cérébrale ne vous prendra plus au piège. Demeurant dans une paix complète et une conscience silencieuse, vous trouverez
            les vraies réponses aux questions éternelles sur Dieu, l’âme et la vie après la mort. La raison pour laquelle nous croyons
            en ces aspects de la vie est que quand l’esprit veut la transcendance, le cerveau est prêt à le suivre.
         

      

      
         Une nouvelle relation
         

         
            Quand Albert Einstein est mort en 1955 à l’âge de 76 ans, il y a eu une curiosité gigantesque autour du cerveau le plus célèbre
               du vingtième siècle. Partant de l’hypothèse qu’un élément physique devait avoir créé un tel génie, une autopsie de son cerveau
               a été réalisée. Mais contre toute attente (« à grand penseur, grand cerveau »), son poids réel était inférieur de 10 % à la
               moyenne. À l’époque, l’exploration des gènes commençait juste et il fallut attendre des décennies avant que ne soient formulées
               des théories de pointe sur la formation de nouvelles connexions synaptiques. Ces deux avancées dans le domaine de la connaissance
               sont majeures. On ne peut voir les gènes fonctionner, mais on peut observer les neurones développer de nouveaux axones et
               dendrites, ces extensions semblables à des fils qui permettent à une cellule cérébrale de se relier à une autre. On sait désormais
               que le cerveau peut créer de nouveaux axones et dendrites jusque dans les dernières années de la vie, ce qui nous laisse un
               espoir considérable de prévention de la sénilité par exemple et de préservation indéfinie de notre capacité mentale (l’aptitude
               du cerveau à établir de nouvelles connexions est telle qu’un fœtus sur le point de naître forme 250 000 nouvelles cellules
               par minute, ce qui représente des millions de nouvelles connexions synaptiques dans le même laps de temps).
            

         

         
            Pourtant, en insistant sur cet aspect physique, on serait aussi naïf que des journalistes impatients d’apprendre au monde
               qu’Einstein possédait un cerveau d’attardé. On n’accorde pas assez d’intérêt au lien qu’une personne développe avec son cerveau.
               Notre sentiment est que sans nouvelle relation, on ne peut demander au cerveau de faire des choses nouvelles, inattendues.
               Pensez aux élèves découragés. Il en a existé dans toutes les classes que vous et nous avons fréquentées, généralement assis
               au dernier rang. Leur comportement suit un schéma attristant.
            

         

         
            

         

         
            Au départ, l’enfant essaye de rester à la hauteur. Quand il échoue, quelle qu’en soit la raison, il commence à se décourager.
               L’enfant cesse de faire autant d’efforts que les autres enfants qui connaissent succès et encouragement. La prochaine phase
               consiste à faire le sot en faisant des bruits perturbateurs ou des farces pour attirer l’attention. Car tout enfant a besoin
               d’attention, même négative. Ces perturbations peuvent être agressives mais, au final, l’enfant comprend qu’il ne naît rien
               de bon de tout cela. En faisant le bêta, il n’obtient que désapprobation et punition. Il entre alors dans la dernière phase,
               le silence maussade. Il ne fait plus d’efforts pour suivre en cours. Il est considéré par les autres comme lent ou stupide,
               comme un marginal. Alors, l’école est devenue une prison étouffante au lieu d’être le tremplin qu’elle devrait être.
            

         

         
            Il n’est pas difficile de percevoir en quoi ce cycle comportemental affecte le cerveau. On sait aujourd’hui qu’à la naissance,
               90 % du cerveau d’un bébé est formé et qu’il a des millions de connexions en surplus. Les premières années de la vie sont
               donc consacrées à faire un tri entre celles qui ne sont pas utilisées et celles qui sont développées et qui conduiront à de
               nouvelles facultés. Un enfant découragé, peut-on présumer, fait avorter ce processus. Les compétences utiles ne sont pas développées
               et les parties du cerveau dont il ne se sert plus s’atrophient. Le découragement est holistique : il touche le cerveau, la
               psyché, les émotions, le comportement et les opportunités qui pourraient se présenter plus tard dans la vie.
            

         

         
            Pour qu’un cerveau fonctionne bien, il doit être stimulé. Mais il est clair que cet élément passe après le vécu mental et
               psychologique de l’enfant. Un enfant découragé a un rapport différent à son cerveau qu’un enfant encouragé ; de plus, leurs
               cerveaux doivent réagir différemment.
            

         

         
            

         

         
            L’avènement du supercerveau s’appuie sur la mise en place d’un lien nouveau entre le mental et le cerveau. Ce n’est pas dans
               l’aspect physique que réside toute la différence, mais bien dans la détermination, l’intention, la patience, l’espoir et la
               diligence dont fait preuve une personne. Tout cela dépend du rapport, positif ou négatif, qu’entretient le mental avec le
               cerveau. On peut résumer cette relation en dix principes.
            

         

         
            Credo du supercerveau
Relation du mental au cerveau

            
               
                  1. Le processus implique toujours des boucles de rétroaction.

               

               
                  2. Ces boucles de rétroaction sont intelligentes et adaptables.

               

               
                  3. La dynamique du cerveau oscille entre l’équilibre et le déséquilibre, mais favorise toujours l’équilibre général, connu sous
                     le nom d’homéostasie.
                  

               

               
                  4. Nous nous servons de notre cerveau pour évoluer et nous développer en nous laissant guider par nos intentions.

               

               
                  5. L’introspection nous permet de nous aventurer en territoire inconnu.

               

               
                  6. De nombreuses aires cérébrales diverses sont coordonnées simultanément.

               

               
                  7. Nous sommes en mesure de prendre en compte plusieurs niveaux de conscience, bien que notre attention soit généralement confinée
                     à un niveau (la veille, le sommeil ou l’état de rêve).
                  

               

               
                  8. Tous les attributs du monde connu, par exemple la vue, le son, la texture et le goût, sont mystérieusement créés par interaction
                     du mental et du cerveau.
                  

               

               
                  9. C’est le mental, et non le cerveau, qui est à l’origine de la conscience.

               

               
                  10. Seule la conscience peut comprendre la conscience. Aucune explication mécanique s’appuyant sur des données cérébrales ne suffit.

               

            

         

         
            Ce sont là de grandes idées. Il y aura beaucoup d’explications à donner, mais nous voulions que vous voyiez d’entrée de jeu les grands principes. Si vous n’avez retenu que trois mots de la première phrase – boucle de rétroaction –, vous avez de quoi fasciner pendant un an une classe d’école de médecine. Le corps est une immense boucle de rétroaction composé de milliers de milliards de minuscules boucles. Chaque cellule parle aux autres et écoute la réponse obtenue. C’est l’essence simple de la rétroaction, terme repris de l’électronique. Le thermostat de votre salon capte la température et allume votre radiateur si la pièce est trop froide. À mesure que la température augmente, le thermostat enregistre cette information et réagit en coupant le chauffage.

         

         
            Le même va-et-vient s’opère dans le corps par l’intermédiaire de changements qui permettent de réguler la température. Il
               n’y a là rien de fascinant, pour l’instant. Mais quand on pense, le cerveau envoie une information au cœur et s’il s’agit
               d’un message relayant l’enthousiasme, la peur, l’excitation sexuelle ou de nombreux autres états, il peut faire accélérer
               le cœur. Le cerveau envoie alors un contremessage indiquant au cœur de ralentir à nouveau, mais si cette boucle de rétroaction
               se coupe, le cœur peut continuer d’accélérer à la manière d’une voiture dont les freins ont lâché. Les patients qui prennent
               des stéroïdes les substituent aux stéroïdes naturels fabriqués par le système endocrinien. Plus vous prendrez des stéroïdes
               artificiels, plus vos stéroïdes naturels déclineront, avec pour conséquence un rétrécissement des glandes surrénales.
            

         

         
            Ces glandes sont responsables de l’envoi du message de ralentissement à un cœur qui palpite. Aussi, si un patient cesse de
               prendre un médicament stéroïde tout d’un coup au lieu de le faire progressivement, il se peut que les freins lâchent. La glande
               surrénale n’a pas eu le temps de se redévelopper. Dans ce cas, si quelqu’un se faufilait derrière la personne en question
               et hurlait « bouh ! », il serait possible que son cœur palpite sans plus aucun contrôle. Résultat : crise cardiaque. Quand
               on considère de telles éventualités, soudain, les boucles de rétroaction commencent à devenir fascinantes. Et même, pour les
               rendre captivantes, sachez qu’il existe des manières extraordinaires d’employer la rétroaction cérébrale. Toute personne ordinaire
               branchée sur un appareil de biofeedback peut apprendre rapidement à contrôler les mécanismes corporels qui fonctionnent généralement
               de manière automatique. Vous pouvez diminuer votre tension artérielle, par exemple, ou changer votre fréquence cardiaque.
               Vous pouvez induire l’état en ondes alpha associé à la méditation et à la créativité artistique.
            

         

         
            Ce n’est pas pour autant qu’un appareil de biofeedback est nécessaire. Essayez l’exercice suivant : observez la paume de votre
               main. Ressentez-la tout en la regardant. Maintenant, imaginez qu’elle se réchauffe. Continuez de la regarder fixement et concentrez-vous
               sur la sensation de chaleur ; visualisez la main qui rougit. Si vous restez concentré sur cette intention, votre paume se
               réchauffera et rougira. Les moines bouddhistes tibétains utilisent cette boucle de rétroaction simple (technique de méditation
               avancée connue sous le nom de tumo) pour réchauffer tout leur corps.
            

         

         
            Cette technique est si efficace que les moines qui l’appliquent peuvent rester assis dans des grottes gelées à méditer toute
               la nuit sans rien porter de plus que leur légère robe en soie safran. Cette boucle de rétroaction simple se répand partout
               dans le corps : ce que l’on peut induire purement par l’intention n’a probablement aucune limite. Les mêmes moines bouddhistes
               atteignent par exemple des états de compassion qui dépendent de changements physiques dans le cortex préfrontal du cerveau.
               Mais leurs cerveaux n’ont pas agi seuls ; ils ont suivi les ordres du mental. Et là, on franchit un cap. Quand une boucle
               de rétroaction maintient un rythme cardiaque normal, le mécanisme est involontaire, il vous utilise. Mais si vous changez
               intentionnellement votre fréquence cardiaque (par exemple en imaginant une personne qui vous met en émoi sur le plan sentimental),
               c’est maintenant vous qui l’utilisez.
            

         

         
            Transposons maintenant ce concept dans les cas où il pourra faire toute la différence chez un individu et le faire passer
               du malheur au bonheur. Prenons par exemple les victimes d’AVC. La science médicale a fait de gigantesques avancées concernant
               la survie du patient même après une attaque grave, certaines pouvant être attribuées à de meilleurs médicaments et à l’apparition
               d’unités de traumatologie (l’idéal étant, dans les AVC, de prendre en charge le patient dès que possible). Les traitements
               mis rapidement en place épargnent d’innombrables vies, contrairement au passé.
            

         

         
            Mais survie ne veut pas dire guérison. Aucun médicament ne rencontre un succès comparable et ne permet aux victimes de se
               remettre de la paralysie, conséquence la plus fréquente de l’AVC. Comme dans le cas des enfants découragés, chez les patients
               victimes d’une attaque, tout semble dépendre de la rétroaction. Par le passé, l’essentiel du temps, ils restaient assis sur
               un siège, entourés d’attention médicale, et la voie de la « facilité » consistait à utiliser le côté du corps qui n’était
               pas affecté par l’AVC. Aujourd’hui, la rééducation choisit activement la voie de la difficulté. Si la main gauche d’un patient
               est paralysée, par exemple, le thérapeute lui demandera de n’employer que cette main pour soulever sa tasse de café ou se
               peigner.
            

         

         
            Au départ, ces tâches sont physiquement impossibles. Le fait d’arriver à peine à soulever une main paralysée provoque douleur
               et frustration. Mais si le patient reproduit son intention de se servir de sa main invalide, encore et encore, de nouvelles
               boucles de rétroaction se développeront. Le cerveau s’adapte et lentement s’installe une fonction nouvelle. On observe actuellement
               des guérisons remarquables de patients qui remarchent, reparlent et se servent de leurs membres normalement à la suite d’une
               rééducation intensive. Il y a de cela seulement vingt ans, ces fonctions auraient dépéri ou n’auraient montré que des améliorations
               mineures.
            

         

         
            Et tout ce que nous avons fait pour l’instant est d’explorer les implications de trois mots.

         

         
            Le credo du supercerveau permet de rapprocher deux mondes, la biologie et l’expérience. La biologie explique formidablement
               bien les processus physiques, mais elle est tout à fait insuffisante lorsqu’il s’agit de nous indiquer le sens et le but de
               notre expérience subjective. Qu’est-ce que cela fait d’être un enfant découragé ou la victime paralysée d’un AVC ? C’est cette
               question qui se pose en premier, la biologie venant en second. Il nous faut ces deux mondes pour nous comprendre. Autrement,
               on tombe dans l’erreur biologique selon laquelle les humains seraient contrôlés par leur cerveau. Mais laissons de côté les
               innombrables arguments qui opposent les différentes théories sur le mental et le cerveau. Car l’objectif est clair : nous
               voulons nous servir de notre cerveau, et non pas que ce soit lui qui se serve de nous.
            

         

         
            Nous reviendrons sur ces dix principes au fur et à mesure du livre. De grandes avancées dans le domaine de la neuroscience
               tendent toutes vers la même direction. Le cerveau humain peut réaliser bien plus de choses que ce que quiconque a jamais imaginé.
               Contrairement à des croyances désuètes, c’est nous qui lui imposons ses limitations, et non pas ses défaillances physiques.
               Par exemple, à l’époque où nous étions en formation médicale et scientifique, la nature de la mémoire était un mystère complet.
               Il y avait un autre dicton qui circulait alors : « Notre connaissance de la mémoire est à la réalité ce que la sciure de bois
               est à l’arbre. » Heureusement, il y avait à l’horizon l’imagerie cérébrale et aujourd’hui, les chercheurs peuvent observer
               en temps réel les aires cérébrales qui « s’illuminent », montrant ainsi les neurones stimulés, au moment où les sujets se
               rappellent certaines choses. On pourrait dire que de nos jours, le toit de notre grand stade de football est fait de verre.
            

         

         
            Mais la mémoire demeure insaisissable. Elle ne laisse pas de traces physiques dans les cellules cérébrales et nul ne sait
               vraiment comment nos souvenirs sont conservés. Cependant, ce n’est pas une raison pour poser des limites à notre mémoire potentielle.
               Un jeune prodige des mathématiques, une Indienne, a fait une démonstration au cours de laquelle on lui a demandé de multiplier
               deux nombres mentalement, chacun étant composé de 32 chiffres. Elle a donné la réponse, qui faisait 64 ou 65 chiffres de longueur,
               quelques secondes après avoir entendu les deux nombres en question. En moyenne, la plupart des gens parviennent à se souvenir
               seulement de six ou sept chiffres en un coup d’œil. Quelle devrait donc être notre norme : la mémoire moyenne ou la mémoire
               exceptionnelle ? Plutôt que de dire que le prodige des mathématiques a de meilleurs gènes ou une faculté spéciale, posez-vous
               une autre question : avez-vous entraîné votre mental à avoir une supermémoire ? Il existe des cours qui permettent de développer
               cette compétence, et des personnes dans la moyenne qui les suivent accomplissent des prouesses comme réciter par cœur la Bible
               du roi Jacques sans avoir recours à autre chose que les gènes et les talents qu’ils avaient à la naissance. Tout dépend de
               votre rapport à votre cerveau. Si vous avez des attentes élevées à son égard, vous entrez dans une phase de fonctionnement
               supérieur.
            

         

         
            

         

         
            L’un des éléments propres au cerveau humain est qu’il ne peut accomplir que ce qu’il pense pouvoir faire. Au moment même où
               vous affirmez : « ma mémoire est moins bonne qu’avant » ou « je ne me souviens de rien aujourd’hui », vous entraînez votre
               cerveau à se conformer à vos piètres attentes. Et qui dit faibles attentes dit faibles résultats. La première règle pour obtenir
               un supercerveau est de savoir que cet organe surveille toujours discrètement vos pensées. En écoutant, il apprend. Si vous
               lui enseignez qu’il est limité, il le deviendra. Mais si vous faites l’opposé ? Si vous lui apprenez à être illimité ?
            

         

         
            Imaginez que votre cerveau est comme un piano à queue Steinway. Toutes les touches sont en place, prêtes à produire un son
               au contact d’un doigt. Que ce soit un néophyte ou un virtuose à la renommée mondiale tel que Vladimir Horowitz ou Arthur Rubinstein
               qui prenne place devant lui, l’instrument reste physiquement le même. Mais c’est la musique qui sera produite qui sera complètement
               différente. Le novice utilise moins d’1 % du potentiel du piano, tandis que le virtuose repousse les limites de l’instrument.
            

         

         
            Si le monde de la musique n’avait pas de virtuose, personne n’imaginerait toutes les choses incroyables que l’on peut réaliser
               avec un piano à queue Steinway. Heureusement, les recherches sur les performances cérébrales donnent des exemples stupéfiants
               de réalisation brillante d’un potentiel inexploité. Ce n’est que maintenant que ces individus étonnants sont étudiés par scintigraphie
               cérébrale, ce qui rend leurs compétences d’autant plus étonnantes et mystérieuses.
            

         

         
            Prenons par exemple Magnus Carlsen, le prodige norvégien des échecs. Il a atteint le rang le plus élevé de ce jeu, celui de grand maître, à l’âge de 13 ans, étant ainsi le troisième plus jeune joueur de tous les temps. C’est à peu près à cette époque, lors d’une partie rapide, qu’il a forcé Garry Kasparov, l’ancien champion du monde des échecs, à faire match nul. « J’étais nerveux et intimidé, se rappelle Carlsen ; sinon, je l’aurais battu. » Pour jouer aux échecs à un tel niveau, un grand maître doit être capable de se référer, instantanément et automatiquement, à des milliers de parties enregistrées dans sa mémoire. Néanmoins, la manière dont une personne parvient à se rappeler autant de coups individuels – par millions – est totalement mystérieuse. Lors d’une démonstration télévisée de ses facultés, le jeune Carlsen, aujourd’hui âgé de 21 ans, a affronté simultanément dix opposants dans une partie rapide, le dos tourné aux échiquiers.

         

         
            En d’autres termes, il lui fallait se rappeler dix échiquiers différents, avec leurs 32 pièces, la pendule ne laissant que
               quelques secondes par coup. La performance de Carlsen définit les limites de la mémoire, ou n’en donne qu’un aperçu. S’il
               est difficile à une personne normale d’imaginer avoir pareille mémoire, le fait est que ce très grand joueur ne force pas
               sur son cerveau. Il le dit lui-même : ce qu’il fait lui semble tout à fait naturel.
            

         

         
            Nous croyons que toute prouesse mentale remarquable est un point de repère qui montre le chemin à suivre. Vous ne saurez pas
               ce que peut accomplir votre cerveau tant que vous n’aurez pas testé, puis repoussé ses limites. Même si l’usage actuel que
               vous faites de votre cerveau est inefficace, une chose est certaine : c’est la clé de votre avenir. Votre succès dans la vie
               dépend de cet organe, pour la simple raison que toutes vos expériences passent par lui.
            

         

         
            Notre intention est que cet ouvrage soit aussi pratique que possible, car le supercerveau peut résoudre des problèmes très
               difficiles, voire impossibles à résoudre pour le cerveau de base. Chaque chapitre se terminera donc par une partie décrivant
               les solutions apportées par le supercerveau et donnant tout un ensemble de suggestions novatrices pour triompher de nombreux
               défis très courants dans la vie.
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C’est en établissant un nouveau rapport à votre cerveau que vous pouvez changer votre réalité. Plus les neuroscientifiques
            font de découvertes, plus il semble que le cerveau a des pouvoirs cachés. Cet organe traite les données brutes de la vie,
            en bon serviteur de n’importe lequel de vos désirs, de n’importe laquelle de vos visions. Le monde physique solide ne peut
            résister à cette force et pourtant, pour y accéder, il faut de nouvelles croyances. Votre cerveau ne peut faire ce qu’il ne
            pense pouvoir réaliser.
         




Il y a en particulier cinq mythes qui se sont avérés des limites, des obstacles au changement. Tous étaient communément admis,
            il y a encore de cela dix ou vingt ans.
         



 


Le cerveau ne peut guérir de ses lésions.




Nous savons maintenant que le cerveau a d’incroyables pouvoirs de guérison insoupçonnés par le passé.



 


Ce qui a été profondément ancre dans le cerveau ne peut être change.




En réalité, la différence entre ce qui est gravé dans la pierre et ce qui est flexible évolue constamment et notre capacité
            à restructurer notre cerveau reste intacte de la naissance à la fin de la vie.
         



 


Le vieillissement cérébral est inévitable et irréversible.




Allant à l’encontre de cette croyance obsolète, de nouvelles techniques de rajeunissement cérébral et de préservation de l’acuité
            mentale voient constamment le jour.
         



 


Le cerveau perd des millions de cellules chaque jour, qui ne peuvent être remplacées.




En réalité, le cerveau contient des cellules souches capables de se développer et de devenir de nouvelles cellules cérébrales
            à tout moment de la vie. La disparition et l’apparition des cellules cérébrales sont des questions complexes. La plupart des
            découvertes ont de quoi rassurer toute personne craignant de perdre des facultés mentales avec le vieillissement.
         



 


Les réactions primitives (la peur, la colère, la jalousie, l’agression) prennent le pas sur le cerveau supérieur.




Notre cerveau ayant gardé l’empreinte de la mémoire génétique sur plusieurs milliers de générations, le cerveau inférieur
            existe toujours et génère des pulsions primitives et souvent négatives telles que la peur et la colère. Mais le cerveau évolue
            constamment et nous sommes maintenant en mesure de maîtriser le cerveau inférieur par l’intermédiaire du choix et du libre
            arbitre. La discipline nouvelle qu’est la psychologie positive nous enseigne comment utiliser au mieux le libre arbitre pour
            favoriser le bonheur et surmonter la négativité.
         




Le fait que la vérité sur ces cinq mythes ait éclaté au grand jour est une bonne chose. L’ancienne conception donnait l’impression
            que le cerveau était figé, mécanique, et qu’il se détériorait régulièrement. Il s’avère qu’on en est loin. À la minute même,
            vous êtes en train de créer votre réalité et si ce processus se poursuit de manière dynamique, votre cerveau pourra suivre,
            d’année en année.
         




Explorons maintenant en détail la manière de dissiper ces mythes dépassés en fonction de notre expérience et de nos attentes.




Mythe 1. Le cerveau ne peut guérir de ses lésions.
         


Quand le cerveau est blessé en raison d’un traumatisme lié par exemple à un accident de voiture ou à un AVC, les cellules
               nerveuses et leurs connexions entre elles (synapses) disparaissent. Pendant longtemps, on a cru que les lésions cérébrales
               ne laissaient pas aux victimes d’autre choix que de se servir des fonctions restantes. Mais au cours des deux dernières décennies,
               une découverte majeure a été faite et des études trop nombreuses pour être énumérées l’ont confirmé. Quand des neurones et
               des synapses disparaissent à la suite d’une lésion, les neurones avoisinants compensent cette perte et essayent de rétablir
               les connexions manquantes, reconstruisant ainsi le réseau neuronal endommagé.
            




Ces neurones avoisinants accélèrent la cadence et opèrent une « régénération compensatoire » des parties principales d’eux-mêmes
               qui leur permettent de se projeter (le tronc central, ou axone, et les nombreuses branches en forme de fil, ou dendrites).
               Cette nouvelle croissance contrebalance les connexions perdues dans le réseau neuronal complexe auquel appartient chaque cellule
               cérébrale.
            




Avec le recul, on a trouvé étrange que la science ait autrefois réfuté cette faculté des cellules cérébrales pourtant fréquemment
               présente dans d’autres nerfs. Dès la fin du xviiie siècle, les scientifiques savaient que les neurones du système nerveux périphérique (les nerfs parcourant le corps en dehors
               du cerveau et de la moelle épinière) étaient à même de se régénérer. En 1776, William Cumberland Cruikshank, un anatomiste
               d’origine écossaise, a découpé dans le cou d’un chien une portion d’un peu plus d’1 cm dans le nerf pneumogastrique, ou nerf
               « vague ». Ce dernier parvient au cerveau par l’intermédiaire de la carotide dans la gorge et il contribue à réguler certaines
               fonctions majeures (rythme cardiaque, transpiration, mouvements musculaires de la parole) et à maintenir le larynx ouvert
               pour permettre la respiration. Si les deux branches nerveuses sont coupées, le résultat est la mort. Cruikshank n’en a découpé
               qu’une et il s’est aperçu que l’écart ainsi créé a bientôt été remplacé par de nouveaux tissus nerveux. Mais quand il a soumis
               son compte rendu à la Société royale, il s’est heurté au scepticisme et a dû attendre des décennies avant d’être publié.
            




Entre-temps, d’autres preuves sont venues confirmer que les nerfs périphériques tels que le nerf pneumogastrique pouvaient
               guérir en cas de coupure (vous pouvez faire cette même expérience quand une entaille profonde insensibilise votre doigt ;
               au bout d’un certain temps, les sensations reviennent). Mais pendant des siècles, on a cru que les nerfs du système nerveux
               central (le cerveau et la moelle épinière) ne pouvaient en faire de même.
            




Il est vrai que le système nerveux central ne peut se régénérer avec la même robustesse et rapidité que le système nerveux
               périphérique. Les cellules nerveuses (neurones) sont de véritables merveilles de la nature dans leur capacité à créer notre
               perception de la réalité. Les neurones se relient entre eux de sorte à former des réseaux vastes et complexes. Votre cerveau
               contient plus de 100 milliards de neurones et jusqu’à un million de milliards de connexions appelées synapses.
            




Les neurones projettent des fils vermiformes appelés axones et dendrites qui envoient des signaux à la fois chimiques et électriques
               dans le creux qui sépare les synapses. Un neurone contient de nombreuses dendrites permettant de recevoir des informations
               en provenance d’autres cellules nerveuses. Mais il n’a qu’un axone, qui peut s’étendre sur plus d’1 m. Un cerveau humain adulte
               contient bien plus de 150 000 km d’axones et d’innombrables dendrites, ce qui suffirait à recouvrir quatre fois la terre.
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 Schéma 1 : neurones et synapses 






Cependant, en raison de la « neuroplasticité », le cerveau peut remodeler et réorganiser ses connexions à la suite d’une lésion.
               Cette restructuration donne sa définition fonctionnelle à la plasticité, brûlant sujet d’actualité. Neuro provient de neurone, tandis que plasticité est synonyme de malléabilité, souplesse. D’après l’ancienne théorie, les nourrissons procédaient à l’organisation de leurs
               réseaux neuronaux dans le cadre naturel de leur développement, à la suite de quoi le processus s’arrêtait et les choses étaient
               gravées dans le marbre. Aujourd’hui, on associe la projection des cellules nerveuses dans le cerveau à de longs vers fins
               se régénérant continuellement en réaction à leurs expériences, leur apprentissage et leurs blessures. Guérir et évoluer sont
               deux phénomènes intimement liés.
            




Votre cerveau se remodèle en ce moment même. Une lésion n’est pas nécessaire pour déclencher ce processus, il suffit d’être
               en vie. Par ailleurs, vous pouvez encourager la neuroplasticité en vous exposant à de nouvelles expériences. Il est mieux
               de décider délibérément d’apprendre de nouvelles compétences. Et si vous faites preuve de passion et d’enthousiasme, c’est
               encore mieux. Le simple fait de donner à une personne âgée un animal de compagnie dont elle va prendre soin renforce sa volonté
               de vivre. Le fait que le cerveau soit affecté a un impact, mais il faut se rappeler que les neurones sont des serviteurs.
               La dissection révèle des changements au niveau de la projection nerveuse et des gènes. Toutefois, c’est en trouvant un but
               nouveau et quelque chose de nouveau à aimer qu’une personne âgée est véritablement revigorée.
            




La neuroplasticité est encore plus intéressante que la prédominance de l’esprit sur la matière. En l’occurrence, l’esprit
               devient matière à mesure que vos pensées créent une nouvelle croissance neuronale. Autrefois, ce phénomène faisait l’objet
               de railleries et les neuroscientifiques qui parlaient de neuroplasticité étaient décriés. Cela n’empêche pas que de nombreux
               concepts nouveaux qui seront probablement considérés comme précurseurs et fondamentaux dans plusieurs décennies sont aujourd’hui
               encore jugés insensés et inutiles. Avant de parvenir à la gloire, la neuroplasticité a connu des débuts difficiles.
            




Le fait que l’esprit ait un tel pouvoir sur la matière a été une découverte historique pour nous deux dans les années 1980.
               Deepak se concentrait alors sur l’aspect spirituel du rapport entre le corps et l’esprit et il promouvait la méditation et
               la médecine alternative. Il était inspiré par un dicton sur lequel il était tombé il y a des années : « Si vous voulez savoir
               à quoi ressemblaient vos pensées hier, regardez votre corps aujourd’hui. Si vous voulez savoir à quoi ressemblera votre corps
               demain, regardez vos pensées aujourd’hui. »
            




Cette découverte révolutionnaire a véritablement marqué Rudy à l’époque où il était étudiant à l’école de médecine d’Harvard
               et où il participait au programme de neurosciences. Il travaillait à l’époque à l’hôpital pour enfants de Boston et essayait
               d’isoler le gène qui produisait la toxine cérébrale majeure responsable de la maladie d’Alzheimer, la protéine bêta-amyloïde
               (surnommée peptide bêta-A par certains), la substance gluante qui s’accumule dans le cerveau et joue un rôle dans le dysfonctionnement
               et la rupture des neurones. Rudy dévorait tous les articles qu’il trouvait sur la maladie d’Alzheimer et sur cette substance
               amyloïde toxique. Celle-ci peut se décliner en bêta-amyloïde dans le cas de cette dernière pathologie ou en prion amyloïde
               dans le cas des maladies liées à la vache folle.
            




Un jour, il a lu un article qui montrait que le cerveau d’un patient atteint de la maladie d’Alzheimer s’était confronté à
               l’accumulation de la protéine bêta-amyloïde pour tenter de remodeler la partie du cerveau touché, l’hippocampe, responsable
               de la mémoire à court terme et situé dans le lobe temporal (ainsi nommé parce qu’on le trouve dans le crâne en dessous des
               tempes).
            




Le fait que le cerveau puisse essayer de trouver un moyen de contourner des dommages gravissimes a modifié toute la perception
               de Rudy de la maladie qu’il étudiait jour et nuit dans un laboratoire douillet de la taille d’une petite réserve au quatrième
               étage de l’hôpital. Entre 1985 et 1988, il s’est concentré sur l’identification du gène à cause duquel la protéine bêta-amyloïde
               s’accumule excessivement dans le cerveau des patients atteints de la maladie d’Alzheimer. Chaque jour, il travaillait aux
               côtés de son collègue Rachel Neve, avec de la musique en fond sonore, en particulier celle de Keith Jarrett, sans doute le
               meilleur pianiste de jazz qui ait jamais existé.
            




Rudy adorait les concerts de ce pianiste en raison des brillantes improvisations qu’il faisait. Jarrett avait conçu un mot
               pour désigner cela : « extemporisé ». En d’autres termes, ses concerts étaient totalement spontanés. Pour Rudy, Jarret exprimait
               dans la musique le fonctionnement au quotidien du cerveau, qui réagit instantanément et de manière créative en s’appuyant
               sur toute une vie d’expériences. La sagesse qui se renouvelle d’instant en instant. La mémoire qui connaît un souffle nouveau.
               On peut dire à juste titre que quand Rudy a découvert le premier gène de la maladie d’Alzheimer, la protéine précurseur de
               l’amyloïde (APP), dans ce petit labo du quatrième étage, sa muse était Keith Jarrett.
            




C’est dans ce contexte qu’intervient en 1986 l’article qui a donné aux patients atteints de la maladie d’Alzheimer l’espoir
               d’une régénération des tissus cérébraux. Par une journée anormalement froide même pour un hiver bostonien, Rudy était assis
               dans les rayons accessibles du troisième étage de la bibliothèque de l’école de médecine d’Harvard, où il respirait l’odeur
               familière du vieux papier moisi – certains articles scientifiques n’avaient pas vu la lumière du jour depuis des décennies.
            




Parmi les nouveaux articles disponibles sur la maladie d’Alzheimer, il s’en trouvait un dans la revue Science, présenté par Jim Geddes et ses collègues, dont le titre intrigant était « Plasticité des circuits de l’hippocampe dans la
               maladie d’Alzheimer ». Après y avoir jeté un coup d’œil, Rudy s’est précipité vers le changeur de monnaie afin d’en retirer
               une poignée de pièces jaunes pour la photocopieuse (les revues numérisées n’existaient pas encore). Après que Rudy et Rachel
               l’eurent soigneusement lu ensemble, ils se sont fixés d’un regard médusé pendant ce qui leur a paru des heures, avant de s’exclamer :
               « Trop cool !! » Le mystère de l’autoguérison cérébrale venait d’entrer dans leur vie.
            




Voici ce que disait en essence cette étude capitale. Dans la maladie d’Alzheimer, l’une des premières choses touchée est la
               mémoire à court terme. Dans le cerveau, les projections neuronales clés qui permettent le stockage des informations sensorielles
               sont littéralement rompues (on en revient à l’expérience de Cruikshank qui a découpé le nerf vague d’un chien). Il existe
               en particulier une petite poche enflée composée de cellules nerveuses dans le cerveau et appelée cortex entorhinal, qui agit
               en tant que relais de toutes les informations sensorielles que vous absorbez et qui les envoient à l’hippocampe pour y être
               stockées à court terme (si vous vous rappelez que Rudy travaillait avec un collègue du nom de Rachel, c’est grâce à votre
               hippocampe). Ce dernier tire son nom de l’animal éponyme auquel il ressemble. Créez deux C à l’aide du pouce et de l’index
               de chaque main, mettez-les face à face, puis faites-les s’encastrer sur un plan parallèle, et vous obtiendrez à peu près la
               bonne forme.
            




Disons que vous revenez de vos courses et que vous voulez parler à une amie des chaussures rouges qui lui conviendraient parfaitement.
               L’image de ces chaussures, qui passe à travers le cortex entorhinal, est relayée par le truchement des projections neuronales
               appelées voie perforante. On en arrive à la raison physiologique pour laquelle un patient atteint de la maladie d’Alzheimer
               ne se souviendra pas de ces chaussures. Chez ces patients, la région exacte dans laquelle la voie perforante transperce l’hippocampe
               contient généralement une myriade de protéines bêta-amyloïdes neurotoxiques, qui court-circuitent le transfert des informations
               sensorielles. Et pour ne rien arranger, les terminaisons nerveuses commencent à se rétrécir et à se rompre dans la même région,
               ce qui crée une coupure nette dans la voie perforante.
            




Les cellules nerveuses du cortex entorhinal qui devraient créer ces terminaisons nerveuses meurent bientôt, car elles dépendent
               de la présence de ces facteurs de croissance, des protéines qui soutiennent leur survie, dans les terminaisons nerveuses autrefois
               reliées à l’hippocampe. Au bout du compte, la personne n’a plus accès à la mémoire et l’apprentissage à court terme et la
               démence s’installe. Le résultat est catastrophique. Comme le dit un dicton, on ne sait pas qu’on a la maladie d’Alzheimer
               quand on oublie où l’on a mis les clés de sa voiture. On sait que l’on a la maladie d’Alzheimer quand on oublie à quoi elles
               servent.
            




Dans son étude fondamentale, Geddes et ses collègues ont montré que dans ce cas de nécrose neuronale massive, un phénomène
               rien de moins que magique se produit. Les neurones avoisinants qui survivent commencent à émettre de nouvelles projections
               pour compenser la perte des anciens. Il s’agit d’une forme de neuroplasticité appelée régénération compensatoire. Pour la
               première fois, Rudy s’est retrouvé face à l’une des propriétés les plus miraculeuses du cerveau. C’était comme si une rose
               était cueillie dans un rosier et que le rosier d’à côté lui tendait une nouvelle rose.
            




Soudain, Rudy a éprouvé une appréciation profonde à l’égard de la puissance et de la résilience extraordinaires du cerveau
               humain. Il s’est alors dit : « Ne jamais sous-estimer le cerveau. ». Grâce à la neuroplasticité, le cerveau est devenu un
               organe merveilleusement adaptable et remarquablement régénérateur. On espérait même qu’il suffirait de s’y prendre suffisamment
               tôt, en cas de lésion cérébrale des suites de la maladie d’Alzheimer, pour avoir recours à la neuroplasticité. C’est l’une
               des possibilités les plus prometteuses pour les recherches à venir.
            






Mythe 2. Ce qui a été profondément ancré dans le cerveau ne peut être changé.
         


Durant toute la période qui a précédé la légitimation de la neuroplasticité, la médecine aurait pu écouter le philosophe suisse
               Jean-Jacques Rousseau, qui affirmait au milieu du xviiie siècle que la nature n’était ni stagnante ni machinale, mais vivante et dynamique. Il suggérait également que le cerveau
               se réorganisait continuellement en fonction de nos expériences. Par conséquent, les gens devaient faire de l’exercice mental
               tout autant que de l’exercice physique. En tout état de cause, c’est peut-être la première fois qu’il a été déclaré que notre
               cerveau était flexible, plastique et capable de s’adapter aux changements environnementaux.
            




Beaucoup plus tard, au milieu du xxe siècle, le psychologue américain Karl Lashley a prouvé ce phénomène. Lashley a entraîné des rats à chercher de la nourriture
               en guise de récompense dans un labyrinthe, puis il leur a enlevé de grandes portions de cortex cérébral, morceau après morceau,
               pour voir à quel moment ils oublieraient ce qu’ils avaient précédemment appris. Il supposait, étant donné la délicatesse du
               tissu cérébral et la dépendance totale d’une créature à son cerveau, que le fait de retirer une petite portion conduirait
               à des pertes de mémoire graves.
            




Lashley a été stupéfait de découvrir qu’il pouvait enlever 90 % du cortex d’un rat sans que cela n’empêche l’animal de continuer
               de se diriger avec succès dans le labyrinthe. Il s’est avéré que dans leur apprentissage directionnel, les rats créent de
               nombreux types différents de synapses redondantes à partir de tous leurs sens. Plusieurs parties de leur cerveau interagissent
               de sorte à former un ensemble d’associations sensorielles qui se chevauchent. En d’autres termes, les rats ne trouvaient pas
               seulement leur chemin dans le labyrinthe grâce à la vue, mais aussi grâce à l’odorat et au ressenti. Quand on enlevait des
               morceaux de cortex cérébral, le cerveau formait de nouvelles projections (axones) et de nouvelles synapses afin de se servir
               des autres sens pour mettre à profit les indications restantes, aussi peu nombreuses soient-elles.
            




C’est là le premier indice fort que ce que l’on considère comme gravé dans le cerveau devrait être accueilli avec scepticisme.
               Cet organe se compose de circuits, mais ils ne sont pas gravés « dans la pierre », étant faits de tissus vivants. Phénomène
               plus important encore, ces circuits sont remodelés par les pensées, les souvenirs, les désirs et les expériences. À ce sujet,
               Deepak se souvient d’un article médical controversé en 1980 intitulé, comme pour plaisanter : « Le cerveau est-il vraiment
               nécessaire ? » Il s’appuyait sur le travail du neurologue britannique John Lorber qui avait étudié des victimes d’un trouble
               cérébral connu sous le nom d’hydrocéphalie (« de l’eau dans le cerveau »), provoquant une accumulation excessive de liquide.
               La pression résultante comprime les cellules cérébrales jusqu’à la nécrose. L’hydrocéphalie entraîne l’arriération, ainsi
               que d’autres dommages graves et même la mort.
            




Lorber avait déjà évoqué à l’écrit l’histoire de deux nourrissons nés sans cortex cérébral. Pourtant, malgré cette anomalie
               rare et fatale, ils semblaient se développer normalement, sans signes extérieurs de dommages. Un enfant a survécu trois mois,
               l’autre un an. Comme si cela n’était pas suffisamment remarquable, un collègue de l’université de Sheffield lui a envoyé un
               jeune homme qui avait une tête volumineuse. Il avait obtenu son diplôme universitaire de mathématiques avec mention très bien
               et avait un QI de 126. Il n’avait aucun symptôme d’hydrocéphalie ; le jeune homme menait une vie normale. Pourtant, un scanner
               a révélé qu’il n’avait, selon les dires de Lorber, « virtuellement aucun cerveau ». Le crâne était capitonné par une fine
               couche de cellules cérébrales épaisses d’environ 1 mm, tandis que l’espace restant dans le crâne était rempli de liquide cérébral.
            




Malgré l’aspect choquant de ce trouble, Lorber a persévéré et a consigné plus de 600 cas. Il a réparti ses sujets en quatre
               catégories en fonction de la quantité de liquide présent dans le cerveau. La catégorie la plus gravement touchée, qui ne représentait
               que 10 % de l’échantillon, était composée de personnes dont la cavité cérébrale était remplie à 95 % de liquide. La moitié
               d’entre eux était gravement arriérée ; l’autre moitié, étonnamment, avait des QI supérieurs à 100.
            




Il fallait s’y attendre : les sceptiques sont passés à l’attaque. Certains d’entre eux ont déclaré que Lorber devait avoir
               fait une mauvaise lecture du scanner, mais il les a assurés qu’il avait des preuves solides. D’autres ont affirmé qu’ils n’avaient
               pas vraiment pesé la matière cérébrale restante, ce à quoi il a sèchement répondu : « Je ne peux pas dire si l’étudiant en
               mathématiques a un cerveau qui pèse 50 g ou 150 g, mais une chose est claire : on est très loin des 1,5 kg normaux. » Des
               neurologistes plus compréhensifs ont déclaré que ces résultats étaient la preuve de la redondance du cerveau – de nombreuses
               fonctions sont recopiées et se chevauchent. D’autres encore ont fait peu de cas de cette explication, remarquant que « la
               redondance est une dérobade qui permet de justifier ce que l’on ne comprend pas ». Aujourd’hui encore, tout ce phénomène est
               enrobé de mystère, mais il nous faut le garder à l’esprit pour la suite de la discussion. Pourrait-il s’agir d’un exemple
               radical montrant que la puissance de l’esprit peut faire suivre des ordres au cerveau, même quand celui-ci est extrêmement
               diminué ?
            




Mais nous ne devons pas nous arrêter aux lésions cérébrales. Dans un exemple plus récent de restructuration neuronale, le
               neuroscientifique Michael Merzenich et ses collègues de l’université de Californie à San Francisco ont étudié sept petits
               singes entraînés à utiliser leurs doigts pour trouver de la nourriture. En guise d’installation, des petites pastilles parfumées
               à la banane ont été placées au fond de petits compartiments, ou puits à nourriture, sur un plateau en plastique. Certains
               des puits étaient larges et peu profonds, tandis que d’autres étaient étroits et profonds. Naturellement, quand un singe essayait
               de récupérer la nourriture, il obtenait le plus souvent de meilleurs résultats avec les puits larges et peu profonds, et échouait
               quand les compartiments étaient étroits et profonds. Toutefois, au fil du temps, tous les singes sont devenus extrêmement
               adroits et ont fini par réussir à chaque coup, même quand leurs petits doigts devaient aller chercher une pastille très en
               profondeur.
            




Ensuite, l’équipe a fait des scintigraphies cérébrales d’une zone spécifique appelée cortex somatosensoriel, qui contrôle
               le mouvement des doigts, dans l’espoir de montrer que l’expérience d’apprentissage d’une compétence avait modifié les cerveaux
               des singes. L’opération s’est avérée un succès. Cette aire cérébrale s’était reliée à d’autres afin d’augmenter les chances
               de trouver davantage de nourriture à l’avenir. Merzenich a indiqué que quand les aires cérébrales amorcent des interactions
               nouvelles, elles se restructurent et créent de nouveaux circuits. Dans cette forme de neuroplasticité, les neurones compatibles
               se connectent. Au quotidien, si nous décidons d’apprendre de nouvelles choses ou de faire des choses connues d’une nouvelle
               manière (par exemple aller au travail en empruntant un nouveau trajet ou en prenant le bus au lieu de la voiture), nous créons
               de nouvelles connexions dans notre cerveau qui se voit amélioré. L’exercice physique permet de développer les muscles ; l’exercice
               mental crée de nouvelles synapses qui consolident le réseau neuronal.
            




De nombreux autres exemples renforcent l’idée selon laquelle la doctrine traditionnelle du cerveau stagnant et immuable est
               erronée. Les patients victimes d’AVC ne sont pas obligés de s’en tenir à la lésion cérébrale provoquée par la rupture d’un
               vaisseau sanguin ou par un caillot. Quand les cellules cérébrales meurent, les cellules voisines peuvent compenser et maintenir
               l’intégrité du circuit neuronal. Pour vous aider à mieux comprendre, sachez que vous voyez la maison dans laquelle vous avez
               grandi, vous vous rappelez votre premier baiser et vous chérissez votre cercle d’amis grâce à un circuit neuronal hautement
               personnalisé qu’il a fallu toute une vie pour créer.
            




Pour illustrer la faculté miraculeuse du cerveau à se réorganiser, voici le cas d’un mécanicien automobile ayant souffert
               de graves traumatismes cérébraux après avoir été projeté à l’extérieur de sa voiture lors d’un accident de la circulation.
               Il s’est retrouvé paralysé et ne pouvait plus que cligner des yeux ou faire de légers signes de la tête pour communiquer.
               Mais au bout de dix-sept ans, cet homme est sorti spontanément de son état semi-comateux. Dans la semaine qui a suivi, il
               a connu un rétablissement stupéfiant au point de retrouver l’usage normal de la parole et la capacité à faire certains mouvements.
               Dans l’année et demie qui a suivi, une imagerie cérébrale a donné des preuves visibles qu’il recréait de nouvelles voies pouvant
               rétablir ses fonctions cérébrales. Les cellules nerveuses saines formaient de nouveaux axones (troncs centraux) et dendrites
               (nombreuses branches semblables à des fils) de sorte à créer un circuit neuronal qui compenserait les cellules nerveuses mortes.
               Rien que de la neuroplasticité classique !
            




La morale de l’histoire est qu’il n’y a rien de « gravé dans le cerveau ». Cet organe est incroyablement résilient ; le merveilleux
               processus de la neuroplasticité vous donne la faculté, par vos pensées, sentiments et actes, de vous épanouir comme vous le
               souhaitez.
            






Mythe 3. Le vieillissement cérébral est inévitable et irréversible.
         


Un mouvement connu sous le nom de « nouvelle vieillesse » se propage dans la société. La norme sociale voulait autrefois que
               les personnes âgées fussent passives et maussades ; confinées à leurs rocking-chairs, on s’attendait à ce qu’elles connaissent
               un déclin physique et mental. Aujourd’hui, c’est l’inverse qui est vrai. Les personnes d’un certain âge s’attendent davantage
               à rester actives et énergiques. Par voie de conséquence, la définition du vieillissement a évolué. Lors d’une étude, on a
               demandé à un échantillon de baby-boomers : « Quand commence le vieillissement ? » La réponse moyenne a été 85 ans. Les attentes
               étant plus élevées, il est clair que le cerveau se doit de suivre la cadence et d’aller dans le sens de ce nouveau vieillissement.
               Selon l’ancienne théorie du cerveau rigide et stagnant, le vieillissement cérébral était inévitable.
            




On pensait que les cellules cérébrales mouraient continuellement avec le vieillissement et que ce processus était irréversible.




Maintenant que l’on comprend à quel point le cerveau est flexible et dynamique, le caractère inéluctable de la disparition
               cellulaire n’a plus lieu d’être. Le vieillissement, qui progresse à une allure d’environ 1 % par an après l’âge de 30 ans,
               est différent d’une personne à l’autre. Même des jumeaux, pourtant identiques et nés avec les mêmes gènes, auront des schémas
               d’activité génique très divergents à l’âge de 70 ans et leurs corps pourront être radicalement différents en raison des choix
               liés au mode de vie. Ce n’est pas que ces choix ont ajouté ou soustrait quoi que ce soit aux gènes qu’ils avaient à leur naissance,
               mais plutôt que presque chaque aspect de la vie – l’alimentation, l’activité, le stress, les relations, le travail et l’environnement
               physique – a modifié l’activité de ces gènes. En effet, absolument aucun aspect du vieillissement n’est inéluctable. Quelle
               que soit la fonction mentale ou physique, on peut trouver des personnes qui s’améliorent avec le temps. Il existe des agents
               de change de 90 ans qui réalisent des transactions complexes en s’appuyant sur une mémoire améliorée au fil du temps.
            




Le problème est que parmi nous, trop d’individus adhèrent à la norme. Avec l’âge, nous avons tendance à devenir paresseux
               et apathiques dans notre apprentissage. Des stress moindres suffisent à nous irriter, et qui plus est, ceux-ci nous travaillent
               plus longtemps. Là où autrefois, une personne âgée pouvait arguer qu’elle était « trop vieille pour changer », aujourd’hui,
               on peut associer ce comportement au rapport entre le mental et le cerveau. Parfois, c’est le cerveau qui prédomine dans ce
               partenariat. Supposons qu’un restaurant n’ait plus de place pour ses clients qui ont pourtant réservé. Une personne jeune
               qui doit faire la queue ressentira une irritation légère, qui se dissipera quand elle sera assise. Une personne plus âgée
               pourra réagir par un accès de colère, et entretenir sa rancœur même après s’être assise. C’est le cerveau qui est responsable
               de cette différence de réaction au stress physique. De même, quand les personnes d’un certain âge sont débordées par un trop-plein
               sensoriel (le bruit des encombrements, la foule dans un grand magasin), il est probable que leurs cerveaux soient diminués
               dans leur capacité à intégrer des torrents d’informations en provenance d’un environnement surchargé.
            




Néanmoins, la plupart du temps, c’est le mental qui prédomine dans cette relation. Avec l’âge, on a tendance à simplifier
               ses activités mentales, ce qui correspond à un mécanisme de défense ou à un moyen de réconfort. On se sent en sécurité dans
               ce que l’on sait déjà et on change de trajectoire pour éviter d’avoir à apprendre quelque chose de nouveau. Pour les jeunes,
               cette attitude est une marque d’irritabilité et d’entêtement, mais la véritable cause en est la danse du mental et du cerveau.
               Pour beaucoup de personnes âgées, mais pas toutes, la musique ralentit.
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