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«
eviens ce que tu es», disait le philosophe

Nietzsche, reprenant une phrase de Pindare
remontant au v siecle avant notre ere. Cette quéte
est devenue celle d’une époque ou la réalisation
de I'individu 'emporte sur tout autre objectif.
Il y a deux facons de comprendre cette injonction:
la premiére, c’est qu’il faut travailler a étre soi-méme,
que cela ne se fait pas tout seul. Notre personnalité
n'est pas fixée a 'avance et il s’agit de s’interroger
sur qui nous sommes, en visitant notre pass¢
et en explorant les futurs possibles.

La seconde interprétation est que chacun
d’entre nous recelerait un etre profond
qu’il devrait s’efforcer d’accomplir. Nos choix
et nos efforts devraient tendre a atteindre
une sorte d’idéal intérieur, un noyau irréductible.
Que nous disent la psychologie et les
neurosciences a I'aube du I1I° millenaire?

Elles ont contribué & ce numéro

Comment devenir
SOI-Mméeme ”/
SEBASTIEN BOHLER

récdacteur en chef

Fondamentalement, que la premiere interprétation
est juste. Notre soi est autobiographique et
projectif, a la fois influence par notre histoire
passée, mis a jour par le présent et fécondé
par notre imaginaire. Il est, en tant que tel,
un processus de transformation incessante.
En revanche, les sciences semblent conclure
qu’il n’y a probablement pas de «soi profond »
prectabli qu’il s’agirait d’atteindre.

Mais c’est surtout la portée de la phrase
de Nietzsche qui a changeé. Autrefois impératif
moral et existentiel, 'enjeu s’est déplace vers
le bien-étre. Devenir soi-méme apporte une vie
plus équilibrée et plus heureuse. Il n’est pas str
que le célebre philosophe aurait adhéré a ce
glissement (en fait, il aurait slirement détesté),
mais pour nous, c’est 'occasion peut-étre inédite
de concilier morale et développement personnel.

p. 28
Pascale Piolino

p. 50

Kristin L. Scott
professeuse de
management a l'université
Clemson, en Caroline du
Sud, elle a comparé les
effets de la meditation et de
'espérance sur la résilience
face a I'adversité.

professeuse de psychologie
cognitive, directrice du
Laboratoire mémoire,
cerveau et cognition de
I'université Paris Cite,

elle explore les bases
neuronales de notre «soin»,

p.70

Emily Underwood
journaliste a Knowable
Magazine, elle a enquété
sur les liens entre cerveau

p.78

Audrey Breton
chercheuse en
neurosciences sociales et
directrice de l'institut de
recherche TranceScience,
elle étudie les effets

de la transe cognitive
auto-induite.

et vessie, pour comprendre
pourquoi nous avons envie
d’aller aux toilettes au plus
mauvais moment.
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Notre cerveau est au top
de ses capacités apres 40 ans!

Bonne nouvelle: contrairement & une idée regue,
on peut continuer de progresser mentalement
jusgqu’a 50 ans, voire plus en s’entrainant...

ieillir est généralement
associe a la perte progressive de nos
capacités physiques et mentales.
On a 'impression de penser moins vite,
d’avoir de petits oublis ou trous de
mémoire... Selon certaines recherches,
nos aptitudes cognitives seraient déja en
baisse des I'age de 30 ans... Mais, bonne
nouvelle: une etude récente publiée
dans la revue Science Advances remet
en cause cette idée. Notre «pic cognitif»
se situerait plutot entre 40 et 50 ans,
et si 'on exerce ses facultés de lecture
et de raisonnement, il peut étre
prolonge jusqu’a 65 ans au moins — il n’a
pas pu étre etudié au-dela, car il s’agit de
’age maximal des participants a I'¢tude.
Pour parvenir a ces conclusions,
Eric A. Hanushek, économiste
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a 'université Stanford, et son équipe
ont recueilli les données de plus de
2000 Allemands agés de 16 a 65 ans. Ils
ont évalué leurs facultés au maniement
de la langue et au raisonnement
mathématique, au début de 'expérience
et quatre ans plus tard, pour en suivre
I’évolution dans le temps.

Premiere découverte: les capaciteés
cognitives augmentent jusqu’a 46 ans
pour le maniement de ’écrit et de la
langue, et 41 ans pour le maniement des
nombres et le raisonnement logique,
avant de decliner. Mais ces moyennes
cachent en réalité d’importantes
disparités. En analysant les modes
de vie des sujets, les chercheurs
ont constate que les employes de bureau
et les personnes diplomées de niveau

supérieur atteignent leur pic cognitif
autour de 50 ans, puis maintiennent
un niveau stable au cours du temps. En
revanche, les ouvriers et les personnes
peu diplomeées connaissent un declin
cognitif rapide des la trentaine.

U'entrainement paie

D’ou un moyen d’action pour
prolonger son pic de forme mentale:
s’entrainer a la lecture et au calcul.
De fait, les chercheurs ont déterminé
la frequence a laquelle les sujets
mettaient en pratique leurs aptitudes
cognitives (au travail ou chez eux).
Lisent-ils souvent des journaux,
des livres, manient-ils fréequemment des
nombres (pour leurs factures,
par exemple) ? Les résultats sont sans

® Document réalisé sur Adobe Firefly



appel: ceux qui lisent et appliquent des
concepts mathématiques régulierement
ne subissent pas de déclin cognitif. Au
contraire, leurs aptitudes augmentent
jusqu’a atteindre un palier autour de

50 ans. A Pinverse, ceux qui pratiquent
treés peu ces activités observent une
baisse des le milieu de la trentaine.

Ce constat reste valable, quelle que soit
la profession exercée. Ainsi, les ouvriers
ou les personnes peu diplomées qui
sollicitent fréquemment leurs
competences présentent une évolution
cognitive similaire a celle de la plupart
des employés de bureau. En revanche,
les participants aux professions plus
intellectuelles peuvent voir leurs
facultés drastiquement chuter a partir
de la quarantaine s’ils ne les mobilisent
pas (s’ils déleguent sans cesse leurs
taches & ChatGPT par exemple!).

Lire, meme une fois par mois, des
mails, des magazines ou des romans
suffit a stimuler nos capacites. Il en va
de méme pour les calculs simples du
quotidien, comme estimer le prix d’une
chemise soldée ou partager de téte
’addition au restaurant. Un constat
qui sonne comme une mise en garde
devant la tendance grandissante
a recourir a ChatGPT et autres IA pour
la moindre tache. Prenons I’habitude
d’ecrire nos mails, au moins de temps
en temps, et de raisonner par
nous-memes avant de faire appel
a la machine. Ce seront autant
d’années d’age cérebral de gagnees.

Albane Clavere

E. A. Hanushek et al., Age and cognitive skills:
Use it or lose it, Science Advances, 2025.

les actualites sur
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NEUROSCIENCES

Etre parent protégerait

le cerveau

'al le cerveau
<< J en compote et les

neurones grillés...»
Epuisant d’avoir un enfant? Une
nouvelle etude de 'universite
Yale soutient au contraire que la
parentalité aurait un effet
neuroprotecteut.

Dans cette étude, Edwina
Orchard et ses collegues ont
analyse lactivité cérebrale
de pres de 38000 individus
(femmes et hommes),
et découvert qu’étre parent
se traduisait par une plus
grande connectivité entre
certaines régions du cerveau,
notamment les regions
sensorimotrices qui regissent
le mouvement et les perceptions
sensorielles. Plus surprenant
encore: les chercheurs ont
trouve que plus une personne
avait d’enfants, plus ce

phénomene était marqué. Et cet
effet protecteur concernait plus
particulierement des
connexions neuronales qui, en
I’absence d’enfants, se dégradent
avec I’age... S’¢loigne alors la
vision d’une parentalite
exclusivement usante: s’occuper
des enfants aurait des effets
protecteurs sur le cerveau!

Les beénéfices observés
concernent aussi bien les meres
que les peres —ils ne sont donc
pas liés a la grossesse. Plusieurs
pistes d’explication sont
envisageables. Etre parent
demanderait d’aiguiser ses
capacités tactiles, visuelles,
auditives et motrices pour
s’adapter aux besoins de I'enfant.
Cela rime aussi souvent avec
plus d’activite physique et
d’interactions sociales, davantage
de visites d’amis ou de la famille,
ce qui pourrait contribuer
a une meilleure santé cérébrale.
Reste a detailler les mécanismes
sous-jacents, et a déterminer
si les resultats s’é¢tendent a la
population génerale, en prenant
en compte des elements comme
les roles assumés par chaque
parent (qui s'occupe le plus
des enfants, et comment?) ainsi
que les structures familiales
sous-jacentes...

llona Bouvard

E. Orchard et al., Protective role
of parenthood on age-related brain
function in mid- to late-life, PNAS, 2025
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des sciences cognitives

GENETIQUE

Le chromosome X:
un bouclier contre
le déclin cognitif

es femmes en bonne sante sont globalement
moins sujettes au declin cognitif que les
hommes. Comment 'expliquer? Peu étudié
pour son implication dans le vieillissement cérébral,
un article publié dans Science Advances et rédigé
par Margaret Gadek et ses collegues, de 'universite
de Californie a San Fransisco, met en lumiere
le chromosome X comme potentielle vedette de
cette resilience.

Chez les mammiferes femelles, chaque cellule
possede deux chromosomes X, I'un hérité de la mere
et 'autre du pere. Mais un des deux chromosomes
est mis en sourdine, de sorte que les genes qu’il porte
ne sont pas exprimeés. Il peut s’agir de 'un ou de
I’autre, I'inactivation se faisant de maniere aléatoire.
Pourtant, ce mecanisme n’est pas total: certains
genes y echappent et continuent de s’exprimer. Les
chercheurs ont désiré savoir comment ces processus
avaient lieu dans les cellules cérébrales, et s’ils
evoluaient avec I'age.

Pour répondre a ces questions, ils ont utilise des
souris génétiquement modifiées de maniere que
le chromosome X «silencieux» soit toujours le méme.
En se focalisant sur I’hippocampe, une structure cle
dans la mémoire, les chercheurs ont mis en lumiére
qu’avec 'age, le chromosome X censé etre inactif...
se dynamisait: de plus en plus de genes
de ce chromosome échappaient au muselage.

Chez les souris vieilles, un de ces genes
a particulierement attiré I'attention: Plpl, qui code
un composant de la gaine de myéline — une enveloppe

Pactualité

lipidique produite par des cellules gliales, les

oligodendrocytes -, qui entoure les prolongements
des neurones et assure une transmission efficace

des messages nerveux. Pour tester son role dans

la résilience cognitive, les chercheurs ont induit sa
surexpression dans les oligodendrocytes de
I’hippocampe des souris et ont vu leurs performances
cognitives s’améliorer. D’autant plus interessant: chez
’étre humain, ce gene était également exprimeé

en abondance dans la région parahippocampique

des femmes agées par rapport aux hommes ages.

De quoi faire du chromosome X la téte d’affiche pour
comprendre les spécificités du vieillissement

du cerveau feminin. . ‘B.

M. Gadek et al., Aging activates escape of the silent X
chromosome in the female mouse hippocampus, Science
Advances, 2025

L'dge ol les bébés

commencent a
«lire sur les levres»

Cette aptitude leur permet de segmenter le langage en
phonemes en couplant le son entendu avec un stimulus
visuel qui lui est régulierement associé.

Source: Developmental Science, 2025.
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NEUROBIOLOGIE

Les réecepteurs cannabinoides,

facteurs de résilience?

omment expliquer que, face a des conditions

de vie précaires, un environnement de travail

deletere ou des responsabilités familiales
accablantes, certaines personnes sombrent dans la
dépression et d’autres non?

Pour savoir d’ou vient cette résilience, 'équipe
de Caroline Menard, a I'université de Laval, au Canada,
a soumis des souris a un stress social chronique en les
exposant cing minutes par jour, pendant dix jours, a des
congéneres tres agressifs. Résultat: les animaux ayant
developpé une forme de dépression posseédaient moins
de récepteurs dits «cannabinoides de type 1 (CB1) »
dans une région de la barriere hémato-encéphalique
(en abrégé, BHE), un réseau de vaisseaux sanguins
et de cellules gliales qui protege le cerveau
d’infiltrations nocives, mais qui devient «permeable »
en cas de dépression. L'équipe a également découvert
que les tissus cérébraux de personnes dépressives
décedées avaient moins de récepteurs CB1 dans
la méme région de la BHE.

Le systeme des endocannabinoides, auquel
appartiennent les CB1, régule plusieurs fonctions
corporelles, comme la douleur, 'appétit, la mémoire,
Pimmunite, le sommeil... En ajoutant ces récepteurs
CB1 par génie génétique chez des souris naturellement
moins resilientes, les chercheurs les ont protegeées de
la dépression consécutive au stress chronique. Les
antidepresseurs et I'activité physique augmentent
¢galement la quantité de ces récepteurs: ils semblent
donc essentiels pour maintenir I'intégrite de la BHE en
cas de stress chronique. On espere maintenant stimuler
leur production chez 'homme de fagon spécifique dans
les astrocytes de cette fameuse barriere...

Bénédicte Salthun-Lassalle
K. A. Dudek et al., Nature Neuroscience, 2025.

@& Synpath; Creative Commons CC0 1.0

DEVELOPPEMENT

L es foetus
reconnaissent
les visages

n sait que les foetus distinguent
différents sons in utero, dont les
VOIX Ou certaines musiques.
Mais reconnaissent-ils aussi les visages?
Pour le savoir, Irene Ronga et ses collegues
de 'université de Turin ont étudié
60 foetus a différents stades de leur
developpement utérin, lorsqu’on projetait
sur la peau du ventre de leur mere des
signaux lumineux eévoquant une bouche
et des yeux (trois points en triangle).
Grace a une methode d’ultrasons
de preécision, ils ont réussi a mesurer la
direction du regard des foetus, pour savoir
si elle était tournée preférentiellement vers
ce type de motif, par comparaison avec
une forme inversée ou les yeux auraient éte
en dessous de la bouche. Résultat: des
la vingt-sixieme semaine de grossesse, leur
attention se tournait spontanément vers
ces stimuli évoquant la forme d’un visage.

Dans le cerveau, la mise en place
du systeme de la vision est progressive,
et implique principalement deux
regions: le thalamus, relais des yeux vers
le cerveau, et le cortex visuel ou les formes
et les couleurs sont analysées en détail et
percues consciemment. On sait notamment
que le thalamus est implique dans
P’orientation du regard vers des stimuli
attirants ou captivants. Or, en mesurant son
volume par imagerie foetale, les chercheurs
ont constaté que celui-ci €tait corréle
a la preférence des sujets in utero pour
les formes evoquant un visage.

Ainsi, le cerveau possede un programme
intrinseque de développement géneétique
qui le prépare a s’intéresser tres tot aux
visages. Pour une espece sociale comme la
notre, c’est évidemment une question
cruciale. L'enfant va devoir tres vite
distinguer ses parents des autres individus,
et toute sa vie il interagira avec des gens qui
mettront son thalamus a rude épreuve... @

Sébastien Bohler

I. Ronga et al., At first sight: Fetal eye movements
reveal a preference for face-like configurations from
26 weeks of gestation, Developmental Science, 2025
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des sciences cognitives

NUTRITION

La malbouffe
change le cerveau
en quelques jours

hips et saucissons a ’'apéro? Churros et glaces
au gouter? C’est les vacances, et pour une
semaine, vous avez bien le droit de vous faire
plaisir, non? Certes, mais attention, car au bout
de cing jours de ce régime, votre cerveau risque d’en
subir les conséquences, meéme si vous n’avez pas pris
1 kilo. Telle est la conclusion d’une étude recente
publiée dans la revue Nature Metabolism. Un regime
trop riche en calories, meéme sur une courte periode,
reduirait la sensibilité du cerveau a I'insuline
et perturberait le systeme de la récompense, 1ié
au plaisir et a ’'apprentissage.

L’insuline, une hormone produite par le pancréas,
régule la concentration de glucose dans le sang, la
fameuse glycemie. Dans le cerveau, elle reduit 'envie
de manger. Des anomalies de I'insuline, pour cette
raison, sont associ¢es a de nombreuses maladies
métaboliques, comme l'obésite ou le diabete de
type 2. Lorsqu’on mange trop gras ou trop sucre, les
cellules du corps réagissent dans un premier temps
par une forte sensibilité a 'insuline, afin de stocker le
sucre; puis, si la situation se prolonge, elles peuvent
devenir au contraire insensibles a I'insuline: on parle
alors d’insulinorésistance. La capacité a réguler
la glycémie est alors altérée; dans le cerveau, l'effet
régulateur de 'appétit s’estompe et on mange
davantage. Mais de tels déséquilibres peuvent-ils
se produire seulement en quelques jours?

Pour le savoir, Stephanie Kullmann, de 'université
de Tiibingen, en Allemagne, a recruté 29 hommes
en bonne santé. Pendant cing jours, 18 d’entre eux
ont suivi un régime hypercalorique constitué de
snacks gras et sucrés. Les 11 autres participants ont
quant a eux maintenu leur régime habituel. L’activité
cérébrale des volontaires a eté mesurée par imagerie
par résonance magnetique fonctionnelle avant
’étude, apres le régime, puis une semaine apres leur
retour a une alimentation normale.

Reésultat: a I'issue des cing jours de regime
hypercalorique, les participants présentaient une
grande sensibilité a 'insuline au niveau de deux zones
cérebrales, le pont et 'insula, et leurs capacités
cognitives €taient alterées. Ils étaient moins sensibles
aux récompenses (présentées sous forme d’argent),
mais davantage aux punitions, de quoi avoir des
repercussions sur leurs decisions futures...

Mais, a I'inverse, au bout de douze jours (soit sept
jours apres le rééquilibrage alimentaire),

10 / Cerveau & Psycho n° 176 - mai 2025

I’hippocampe et le gyrus fusiforme, des régions
cérebrales impliquées respectivement dans la
mémoire et dans ’évaluation de P’attrait des aliments,
¢taient devenus tres peu sensibles a I'insuline. Les
participants semblaient donc avoir développé
secondairement une insulinorésistance, en tres peu
de temps. Ce qui pourrait affaiblir a terme leur faculte
de réguler leurs envies alimentaires, rendant les
aliments gras plus désirables et les aliments sains
moins attrayants. Un signe avant-coureur de
changements observés dans des pathologies comme
l'obésite ou le diabete de type 2...  “A. C.

S. Kullmann et al., A short-term, high-caloric diet has prolonged
effects on brain insulin action in men, Nature Metabolism, 2025.

@ Sira Anamwong/Shutterstock



PSYCHOLOGIE

Et si chercher le bonheur
ne rendait pas heureux?

ila quete du bonheur est universelle, notre

sociéte en a aussi fait un marche florissant. Les

reseaux sociaux nous exposent en permanence
a des vies idealisées, et les ouvrages sur le sujet
se vendent par millions. Cette obsession pourrait
pourtant produire 'effet inverse de celui escompte.
Selon une étude publice dans Applied Psychology:
Health and Well-Being, se tocaliser sur la recherche
du bonheur épuiserait en partie nos ressources
cognitives, nous faisant prendre de mauvaises
décisions qui nuiraient a notre bien-étre.

Pour parvenir a cette conclusion, les chercheurs

ont d’abord évalué la motivation des participants
a atteindre le bonheur, ainsi que leur capacite
d’autorégulation - cette faculté qui nous permet
de ne pas répondre agressivement a un collegue
agacant ou de résister a un achat impulsif. Résultat:
ceux qui recherchent activement le bonheur ont
plus de difficultés a se maitriser au quotidien. Ils
depenseraient trop d’€¢nergie mentale a poursuivre

leur idéal de félicité, et de ce fait, n’en auraient plus
assez pour se reguler, ce qui les conduirait a prendre
des décisions moins réfléchies et a eroder leur
bien-étre.

Dans d’autres experiences, les sujets ont €té
incités de maniere plus directe a rechercher
le bonheur, soit en voyant des publicités vantant
ce dernier, soit en etant contraints de choisir des
objets en fonction de ce qui les rendrait plus heureux.
La encore, leur maitrise de soi s’effritait — par
exemple, lors d’un test gustatif, ils consommaient
davantage de nourriture que le groupe temoin!
Moralite: plutot que de traquer le bonheur sans
relache, si on le laissait venir a nous? €A.C.

A. Kim et S. J. Maglio, Happiness depletes me: Seeking
happiness impairs limited resources and self-regulation,
Applied Psychology Health And Well-Being, 2025.

‘Le rectum contient un
réseau neuronal complexe
qui est connecté au cerveau.
C’est une piste prometteuse
pour améliorer nos fonctions

cognitives.”

- Chen-Chan Wei, université de Taipei
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PSYCHOLOGIE
Pour flatter son ego,

on se ment a sol-méme

ier, vous avez couru 10 kilometres... enfin,
plutdt 8, mais c’est presque pareil, non? Vous
utilisez aussi une appli de suivi alimentaire,
mais il vous arrive d’oublier d’y inscrire vos petites
douceurs. En somme, vous avez peut-€tre, comme
nombre d’entre nous, une légere tendance a enjoliver
la réalité pour vous sentir plus satisfait(e) de vous-
memes. Mais y croyez-vous vraiment?
Selon Sara Loughran Dommer, chercheuse
a I'université de Pennsylvanie, aux Etats-Unis,
le plus étonnant est que la réponse est oui. La faute
a une «auto-illusion diagnostique », un biais qui
nous pousse a interpréter le résultat de nos actions
comme une preuve de nos compétences, alors qu’il
est en réalite influence par des facteurs extérieurs.
Par exemple, apres un test de culture generale, une
personne ayant triche se convainc qu’elle est brillante,
plutot que de s’avouer qu’elle a été avantagee! Cette
illusion renforce I’estime de soi.
La chercheuse a étudi¢ ce phénomene en détail:
dans ses expériences, certains participants avaient la

COGNITION
Végétarien ou omnivore ?

possibiliteé de tricher, et d’autres non. Entre autres,
elle demandait a tous d’estimer le nombre de calories
qu’ils ingeéraient chaque jour ou de passer un test de
QI. Bien str, les tricheurs obtenaient de meilleurs
résultats, mais ils développaient aussi une plus grande
confiance en eux et s’illusionnaient pour de bon!
Ainsi, lorsqu’on leur demandait d’anticiper leurs
performances lors d’'une deuxieme tentative, ils
surestimaient leurs résultats bien plus que ceux du
groupe temoin.

Alors, évidemment, vous pouvez donc continuer a
vous mentir. Mais la réalité finira toujours par vous
rattraper. Une solution? Se rappeler vos véritables
capacités et accepter que, parfois, oui, vous etes
fatigué(e) et n’avez couru que 8 kilometres... et que
c’est déja tres bien!  <A. C.

S. L. Dommer, Acting immorally to self-enhance: The role of
diagnostic self-deception, Journal of the Association for Consumer
Research, 2024,

Une question de style cognitif

ourquoi certaines personnes decident-elles de ne
plus manger de viande? Cette question prend de plus
en plus d’importance a ’heure ou ’on se preoccupe
du bien-étre animal et des impacts de la consommation de
viande sur ’environnement. Aux universites de Grenoble-
Alpes et de Savoie-Mont-Blanc, Laurent Begue-Shankland
et son collegue Kevin Vezirian ont voulu en savoir plus,
et, pour cela, ont analysé le style cognitif de
46000 volontaires aux régimes alimentaires variés.
Répartis selon leur alimentation — omnivore,
flexitarienne (peu de viande), pescovégétarienne
(le poisson comme seule viande consommeée),
végétarienne (aucune viande) ou végane (aucun produit
d’origine animale) - les participants ont passé des tests
visant a évaluer leur style cognitif. L'un d’entre eux est
connu sous le nom de «test de la batte»: «Une batte et une
balle coutent au total 1,10 euro. La batte coute 1 euro de
plus que la balle, combien cofite la balle?» Les personnes

12 / Cerveau & Psycho n° 176 - mai 2025

de style cognitif intuitif repondent 10 centimes. Celles qui
relevent du style «réflectif» prennent le temps d’analyser
la situation et donnent la bonne reponse, soit 5 centimes.
Les véganes et les végéetariens ont obtenu un style plus
reflectif que les omnivores, et ceux qui étaient motives par
la préservation de 'environnement étaient plus réfléchis
que ceux qui le sont par le bien-étre animal (une cause plus
émotionnelle). Cette étude ne signifie pas que ’'on ne
réfléchit pas si on mange de la viande (car il s’agit d’une
statistique et non d’une vérite applicable a chaque
individu), mais elle révele que les individus qui changent
de mode de vie apres avoir mené une reflexion
personnelle possedent des caracteristiques cognitives bien
particulieres.  S. ‘B.

L. Begue et K. Vezirian, Meatless but not mindless: Cognitive
style, meat exclusion and the role of underlying motives, Food
and Quality Preference, 2025.
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Smartphone sans internet:
vers plus de serénite

onsulter votre navigateur, scroller sur les réseaux

sociaux... notre teléphone ne se limite plus a passer

des appels. Probleme: de nombreuses études alertent
sur I'impact negatif de cette hyperconnexion. Et si couper son
acces a internet sur son smartphone permettait d’ameliorer
notre santé mentale et nos capacités attentionnelles?

A Tuniversité d’Alberta, au Canada, Noah Castelo et son
€quipe ont propos¢ a des volontaires de faire cette expérience
durant deux semaines. Parallelement, ils ont mesuré leur
bien-etre social, leur santé mentale et leurs aptitudes
attentionnelles avant 'expérience, immeédiatement apres
et deux semaines plus tard. Tous ces indicateurs ont été
ameéliores, méme deux semaines apres l'issue du protocole.
L’explication? Les participants utilisaient moins leur
téléphone et consacraient davantage de temps a des activites
bénéfiques pour leur moral, comme voir des amis, sortir
en pleine nature ou faire du sport. Ils renforcaient aussi leur
maitrise de soi — étant moins sensibles aux tentations
et davantage maitres de leurs émotions. Enfin, leur sommeil
s’ameéliorait. Se déconnecter d’internet - méme partiellement
avec son smartphone - transforme ainsi notre mode de vie
en profondeur.

Reste qu’un quart seulement des sujets sont parvenus
a rester déconnectés au moins dix jours, preuve que ’exercice
est difficile — terminé la metéo en ligne, les cartes interactives
ou les news sur son teéléphone, il faut reprendre son ordi pour
réserver un billet de train! Plutot que de couper totalement
internet sur notre smartphone, mieux vaudrait donc en
réduire progressivement notre utilisation en le désactivant
a certaines heures de la journée, par exemple, ou en limitant
notre usage des réseaux sociaux... “A.C.

N. Castelo et al., Blocking mobile internet on smartphones improves sustained
attention, mental health, and subjective well-being, PNAS Nexus, 2025.
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LIMAGE DU MOIS

NEUROBIOLOGIE

Paillettes,
neurones et
Nippocampe...

ertains verront sur ce cliche le travail
d’orfevre d’un couturier tissant des fils d’or, d’autres
une guirlande étincelante ornant un sapin de Noél. I
s’agit en réalité de neurones de ’hippocampe.

L’hippocampe est une région cérebrale essentielle a la
formation des souvenirs. Les points les plus lumineux
representent les corps cellulaires des neurones,
renfermant leur noyau et leur ADN. De leur base
émergent de courtes ramifications — les dendrites — ainsi
que des filaments plus longs - les axones — que I'on voit
traverser 'image horizontalement.

Contrairement a d’autres zones du cerveau, la
production de neurones se poursuit tout au long de la vie
dans cette partie de ’hippocampe appelée «gyrus dente ».
Plusieurs générations de neurones y cohabitent: certains
sont présents depuis la naissance de I'individu, d’autres
sont éclos a 'adolescence, d’autres enfin se forment au
moment méme ou vous lisez ces mots.

Les auteurs de ces cliches, Pierre Mortessagne, Emilie
Pacary et leur equipe de I'Inserm de Bordeaux, aimeraient
comprendre ce qui distingue ces générations de neurones:
different-elles par leur morphologie, par la cible ou se
projettent leurs axones? Le but est d’identifier leur role
propre dans la mémoire et la régulation des émotions, ainsi
que leur implication dans certaines pathologies,
notamment associces au stress.

Un des facteurs de stress est I'isolement social. C’est
pourquoi I’équipe ¢tudie actuellement comment la solitude
vécue par des souris adolescentes se traduit par
des modifications de ces neurones a I’age adulte.

‘Albane Clavere

P. Mortessagne et E. Pacary (Neurocentre Magendie, Inserm U1215), J. Teillon (Bordeaux Imaging Center, Univ. Bordeaux, CNRS, Inserm)

P. Mortessagne et al., publication en préparation.
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FOCUS

Pensées en boucle:
si ¢’etait le manque
de sommeil ?

maginez que, lors de la
pendaison de crémaillere d’'un ami,
vous renversiez un verre de vin
rouge sur son canape blanc flambant
neuf. Depuis ce jour, mortifié par
cet evénement, vOous N€ pouvez vous
empécher d’y repenser a chaque
fois que vous voyez la personne en
question. Pourquoi?

Cette réaction pourrait étre causée

par un manque de sommeil. Tant que

vous €tes bien reposé, aucun probleme:

VOUS pourrez voir votre ami sans
forcément vous rappeler cette histoire
de tache de vin. Mais dans le cas
contraire, l'idée reviendra en boucle,
encore et encore.

C’est ce que montre une nouvelle
¢tude publi¢e dans la revue Proceedings
of the National Academy of Sciences USA.
Elle explique ce qui se passe dans notre
cerveau quand nous ne dormons pas
assez. Et c’est bien ce qui permet a de
telles pensées indésirables de s’imposer
dans notre champ mental. «Ce pourrait
étre une piece importante du puzzle
expliquant pourquoi les personnes

16 / Cerveau & Psycho n° 176 - mai 2025

souffrant d’'un manque de sommeil
chronique courent un risque éleveé

de développer des problemes de sante
mentale», explique ainsi Scott Cairney,
professeur de psychologie a I'université
de York, en Angleterre, qui est un

des auteurs de I'etude.

Auparavant, ses collegues et lui
avaient montré que le manque de
sommeil réduisait la capacité des
individus a supprimer les pensées
indésirables. Mais cette fois, ils ont
voulu aller plus loin: «Que se passe-

t-il réellement dans le cerveau lorsque
les gens ne dorment pas assez?», s’est
interrogé le chercheur.

Le cerveau fatigué peine &

filtrer les mauvais souvenirs

La récupération de souvenirs
d’événements passés met en jeu
une zone de notre cerveau appelée
«hippocampe». A I'inverse, une autre
partie du cerveau, le cortex préfrontal
dorsolatéral droit (CPFDd) permet
de bloquer ce processus. Forts de
ces connaissances, Scott Cairney et

RACHEL NUWER

journaliste scientifique
basée a New York.

ses collegues ont émis ’hypothese
que le manque de sommeil affaiblit
justement le CPFDd. Pour cela, ils
ont entraine 85 etudiants a associer
des images de visages neutres a des
scenes particulieres, dont certaines
comportaient une connotation

emotionnelle négative, par exemple un

accident de voiture.

«Dans ces conditions, les
volontaires créent un lien étroit entre
le visage et la scene, de sorte
que lorsque vous leur présentez
uniquement le visage, leur cerveau
s’engage automatiquement dans
un processus de récuperation du
souvenir », explique le psychologue.

Ensuite, les participants ont €te
divisés en deux groupes... Ceux du
premier devaient veiller toute la nuit,
et ceux du second etaient autorisés a
dormir. Le lendemain, les chercheurs
ont montre les photos des visages de
la veille a tous les participants. Ils
devaient soit penser au souvenir
qu’ils avaient associé au visage soit le
réprimer volontairement. Et pendant

® Roman Samborskyi/Shutterstock



tout ce temps, on mesurait bien sur
Iactivite de leur cerveau...

La supposition qui avait €té posée en

amont de ’étude a vite ete confirmee:
quand les participants qui étaient
restes eveillés essayaient de bloquer la
remontée du souvenir associé au visage,
Pactivité de leur CPFDd était faible,
clairement réduite par rapport aux
volontaires qui avaient pass¢ une bonne
nuit. L’activité de leur hippocampe, elle,
¢tait elevée — ’hippocampe récuperait
le souvenir, probablement parce que

le CPFDd ne 'empéchait plus de le
faire. En outre, chez les dormeurs,

les scientifiques ont constaté que

plus ils avaient passe du temps en
sommeil paradoxal, plus l'activite

de leur CPFDd était €levée quand

ils bloquaient un souvenir. « C’est
intéressant, car de nombreux troubles
associés a des pensees intrusives

débilitantes, comme la dépression et le

syndrome de stress post-traumatique
(SSPT), sont également associés a des

perturbations du sommeil paradoxal »,

explique Scott Cairney.

Le sommeil paradoxal jouerait
donc un role cle dans une bonne
régulation de la mémoire, préecise Zara
Bergstrom, psychologue cognitiviste
a I'université de Kent, également en
Angleterre. Selon elle, «de futures
recherches devront manipuler
directement cette phase de sommeil»
pour confirmer qu’elle joue un role
causal dans le controle des souvenirs
et des pensées. Et pour Maria Wimber,
neuroscientifique a 'université de
Glasgow, en Ecosse, ces résultats «ont
un réel potentiel pour inspirer de
nouvelles approches thérapeutiques ».
Elle ajoute : «Ainsi, améliorer le
sommeil paradoxal pourrait aider a

traiter des troubles caracterisés par des

souvenirs intrusifs, comme le SSPT. »
Y compris au moment ou se produit un
evénement traumatique, pour eviter
que des souvenirs accablants et des
flash-back viennent s’installer dans

le cycle des pensées...

bibliographie

M.O. Harrington et al.,
Losing control: Sleep
deprivation impairs
the suppression of
unwanted thoughts,
Clinical Psychological
Science, 2021.

M.O. Harrington et al.,
Memory control deficits in
the sleep-deprived human
brain, Proceedings

of the National Academy
of Sciences USA, 2024.

Cerveau & Psycho n® 176 - mai 2025 / 17



@ AdﬂbeStpn.:;k_ |

sciences _

=mconférences

Venez explorer les conflits

qui agitent le vivant a I'occasion
de trois conférences les mardis

a 18h30 et un événement autour
des loups le samedi 17 mai, a la
Cité des sciences et de I'industrie.

Gratuit
sur réservation

Retrouvez toute
notre programmation ici :

Du conflit a la coopération
dans le vivant

Quatre rendez-vous en mal

Les conflits sont omniprésents dans le vivant. Tous les animaux se battent-ils
et pourquoi le font-ils ? Comment résoudre, au bénéfice de chacun, des
conflits de territoires entre humains et d’autres espéces ? La destruction de
la nature par les humains est-elle inéluctable ? Limmense diversité biolo-
gique et culturelle offre des pistes pour habiter la Terre autrement et pacifier
nos relations aux autres vivants.

Mardi 6 mai a 18h30

Quand les animaux font la guerre

Avec Loic Bollache, écologue, professeur au laboratoire Chronoenvironne-
ment du CNRS a l'université Bourgogne- Franche-Comté.

Mardi 13 mai a 18h30
Chimpanzés et humains : comment vivre ensemble ?

Avec Sabrina Krief, vétérinaire et primatologue, professeure au Museum
national d’Histoire naturelle (MNHM).

Samedi 17 mai a 14h30

Vivre avec les loups

Projection-débat autour du film Vivre avec les loups de Jean-Michel Bertrand.
En présence du réalisateur et de Jean-David Abel, pilote du réseau Biodiver-
sité, France Nature Environnement, Nicolas Jean, biologiste, directeur adjoint
de la direction des grands prédateurs terrestres a I'Office francais de la Biodi-
versité et Oksana Grente, écologue, chercheuse au Centre d'écologie fonc-
tionnelle et évolutive, CNRS.

Mardi 20 mai a 18h30
Les humains font-ils la guerre au vivant ?

Avec Charles Stépanoff, anthropologue, directeur d’études & I'Ecole des
hautes études en sciences sociales et cofondateur de I'Ecole paysanne de
Lignerolles.

Avec le soutien de

< Ssence “VQpgyeno  Philosophie



A la une

Ftre pleinement
SOl-meme

p. 20 Si vous ne savez pas ce que vous allez devenir, écrivez une
La «continuité de soi»,

T lettre a votre futur soi. Demandez-lui ou il habite, ce qu’il fait et
passeport pour le bien-étre

comment il se sent. Puis mettez-vous a sa place et répondez

p. 28 a votre soi présent, en remontant le temps.
Interview inées 2
SN e C’est ce que proposent les nouvelles approches destin€es a
construction permanente » deévelopper le sentiment de continuiteé dans notre existence.

[’avantage: on se sent mieux, plus cohérent, moins stresse;
on se sent enfin soi-méme et on gere mieux sa vie. Dans ce
dossier, vous apprendrez a connecter votre histoire passée

a vos projets d’avenir, le long d’un fil coherent. Et, comme
nous I"apprend la neuroscientifique Pascale Piolino, ce sont
les mémes zones du cerveau qui voyagent en arriere et

en avant dans le temps. Ce faisant, elles engendrent

un sentiment de stabilite au milieu du changement.

A une époque ol1 ’avenir semble incertain, voire inquiétant,
on peut avoir la tentation de ne pas porter ce regard vers

le futur. Les psychologues incitent au contraire a se projeter,
a s’inventer, a ne pas avoir peur de réver. Car I'inverse serait
pire: un soi fige, une personnalité prisonniere du passe,
nostalgique et apeuree. Une tendance que I'on sent monter
de partout aujourd’hui, et a laquelle il fait bon échapper.

Sébastien Bohler
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Katherine Ellison
journaliste et autrice.

La « continuité
de soi», passeport
pour le bien-étre

Que serai-je demain? Comment realiser mes projets

en accord avec ce gue je suis et mon histoire passee?

Le concept psychologique de continuite de soi, déeveloppée
ces dernieres annees, aide a connecter les differentes
parts de nous-Mméemes.

en bref

Avoir la sensation que
notre passe, notre présent
et notre futur s'enchainent
sans discontinuité majeure
participerait, d'apres
diverses études,

a une meilleure

santé mentale.

Ce sentiment de continuité
s'accompagne d’'une
projection vers l'avenir

qui favorise la réussite

et I'épanouissement, tout
en reduisant l'impact du
stress veécu au quotidien.

Récemment, des outils
numeriques novateurs ont
permis de developper ce
sentiment de continuité.
lls s'inscrivent dans des
recherches sur ce domaine
qui aident a mieux
«devenir soi-méme».
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uand on lui demandait pourquoi
il n’avait pas commencé a ecrire des romans avant la
trentaine, le célebre ecrivain tcheque Milan Kundera
répondait qu’il n’avait pas 'expérience requise. «Ce cré-
tin que j’étais, je n’aimerais pas le rencontrer », disait-il.

Beaucoup d’entre nous se rememorent leur passe
avec un arriere-goQt mitige, se rappelant parfois leur
immaturité d’antan... C’est un fait que la sympathie et

Cet article est une
traduction de Making
friends with your past

and future selves publié
par Knowable Magazine
le 23 décembre 2024

’attachement que I’on peut avoir pour son soi passé ou
futur varient grandement d’une personne a 'autre. Les
psychologues qualifient ce trait de «continuité de soi»
et suggerent qu’il pese d’'un poids considérable dans
notre bien-étre a long terme.

Ces dernieres années, de plus en plus de recherches
ont en effet etabli qu’un sentiment de cohérence entre
notre passé et notre present est de nature a renfor-
cer notre santé mentale. Et en particulier, notre rési-
lience émotionnelle [c’est-a-dire notre capacité a nous
remettre apres des difficultés, ndlr]. Quant au lien que
nous établissons avec notre moi futur, il a la capacite
d’influencer des choix que nous faisons et qui ont un
impact a long terme sur notre bien-éetre futur. Par
exemple, lorsqu’il s’agit de surveiller notre alimenta-
tion, ou d’épargner pour notre retraite...

Selon Corinna Lockenhoff, gerontologue a 'univer-
site Cornell, qui étudie ce trait de caractere, la conti-
nuite de soi nous permet de «comprendre d’ou nous
venons et ou nous allons. Elle nous donne une direction,
un but et une identité».

Des outils pour mesurer
la cohérence de lindividu

William James, psychologue majeur du XI1x° siecle,
comparait I'expérience humaine au fait d’etre juché
sur une selle «d’ou 'on regarde le temps dans deux
directions». Mais les chercheurs modernes ont décou-
vert que la capacité - ou la volonte - de regarder dans
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'une ou l'autre direction en y trouvant un sens et une
signification varie d’un individu a 'autre, tout comme
d’autres traits psychologiques tels que 'extraversion ou
I'introversion.

«Certaines personnes ressentent un degre €leve de
chevauchement entre leur soi présent et futur, ainsi
qu’une forte continuité entre les deux. A Tinverse,
d’autres ne pensent méme pas a ce moi potentiel et le
percoivent presque comme un €tranger», explique le
psychologue Hal Hershfield, de 'universite de Californie
a Los Angeles. De fait, la plupart des e¢tudes sur la conti-
nuite de soi portent sur I’avenir, et non sur le passé. Les
chercheurs mesurent cet aspect en demandant a des
gens dans quelle mesure ils se sentent semblables au
sol futur qu’ils imaginent. Ainsi, dans une etude mence
en 2009 aupres de 164 personnes, Hal Hershfield et son
equipe ont utilisé une serie de diagrammes de Venn,
dans lesquels deux cercles présentent divers degres
de chevauchement (voir la figure page ci-contre). Les
participants €taient invites a choisir la paire de cercles
qui décrivait le mieux le degre de ressemblance et de
connexion qu’ils ressentaient avec leur futur soi a dix
ans de distance. Les réponses donnaient un chevauche-
ment pouvant aller de 0 a presque 100%.



@ Adapté de H. Ersner-Hershfield et al. AJudgment and decision making 2009

La « continuité de soi», passeport pour le bien-étre

Qu’est-ce qui explique ces différences? De multi-
ples facteurs: I’éducation, le tempérament, I’age... Par
exemple, certaines etudes ont montre que les personnes
ageées, dont 'horizon temporel est plus restreint, ont
genéralement un plus grand sens de la continuite de
soi. Mais c’est aussi le cas des hommes et des femmes
de cultures orientales, qui ont tendance a avoir une
vision du monde plus holistique et plus connectée qu'en
Occident. A 'inverse, les chercheurs ont constaté que
ceux qui souffrent de depression, de traumatismes d’en-
fance ou de conditions de vie précaires et démunies, ont
tendance a se sentir moins connectes a leur soi futur.

Les psychologues mesurent entre autres la conti-
nuité de soi en demandant aux gens laquelle de ces sept
paires de cercles représente le degre de proximité qu’ils
ont avec leur moi futur. Les individus dont les cercles
se chevauchent le plus affichent une plus grande conti-
nuité de soi.

Limportance de se projeter

Alors, que faire de ce fameux degre de cohérence
avec soi-meéme au fil du temps? D’abord, selon qu’il est
eleve ou faible, il peut nous aider, ou au contraire nous
jouer des tours. D’un coté¢, un lien plus fort avec son
futur soi va par exemple rendre les sacrifices a court
terme en vue d’avantages futurs plus faciles a accomplir.
Alors qu’un lien faible expose parfois a des deboires...
L’humoriste Jerry Seinfeld illustre ce conflit dans
son sketch sur ’homme du matin et ’homme du soir.
«Vous vous levez le matin, vous étes €¢puise et groggy.
Et vous vous dites: “Oh, comme je déteste le gars du
soir! Vous voyez, ce type-la rend la vie impossible au
gars du matin...”»

La méme tension se manifeste dans 'incapacité
plus générale et plus grave de nombreuses personnes a
épargner pour leur retraite. Dans une enquéte realisée
en 2022 aux Etats-Unis auprés de plus de 1100 retrai-
tés, 70% d’entre eux ont déclaré qu’ils auraient sou-
haité commencer a épargner plus tot [des déclarations
similaires sont frequentes en Allemagne, en France,

Parmi les outils utilisés par les psychologues pour
mesurer la continuité de soi, ce test consiste a
désigner la paire de cercles qui décrit le mieux

le degré de proximité entre votre « moi» présent et

futur. Des cercles qui se chevauchent beaucoup
traduisent un fort sentiment de continuité de soi.
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au Canada, en Grece, en Italie ou au Royaume-Uni,
ndlr]. Le psychologue Hal Hershfield explique que
c’est cette crise emergente qui I’a incite a concentrer
ses recherches sur la continuité de soi et ses conse-
quences comportementales. Lui et d’autres chercheurs
ont constaté que les personnes ayant une plus grande
continuite de soi sont plus susceptibles d’adopter des
comportements bénéfiques pour ’avenir, notamment
en epargnant pour leur retraite et en prenant mieux
soin de leur sante dans le present.

Selon les recherches de Hal Hershfield, ces individus
sont également plus susceptibles de se comporter de
maniere ethique et responsable. Dans une etude réali-
see en 2012, ses collegues et lui ont mesuré la continuité
de soi de 85 étudiants de 'université Northwestern,
puis les ont soumis a un test d’evaluation de leur com-
portement ethique. Ils ont constaté que seuls 50% de
ceux qui avaient obtenu un score faible en matiere de
continuite personnelle s’étaient présentés au test de
suivi, contre 73% de ceux qui avaient obtenu un score
¢leve. De plus, parmi les sujets ayant obtenu un score
faible, 77% €taient préts a mentir a un partenaire ano-
nyme pour gagner plus d’argent dans le cadre d’'un «jeu
de tromperie », contre seulement 36% chez ceux qui
avaient obtenu un score plus élevé.

Le futur soi se mobilise
pour la planéte

En outre, un fort sentiment de connexion avec son
soi futur pousse parfois les gens a adopter un compor-
tement respectueux de I’environnement. Dans une
étude conduite en 2022, les chercheurs ont recruté
175 étudiants de premier cycle dans une université
publique ameéricaine et les ont répartis au hasard en
trois groupes: dans le premier groupe, les ¢leves étaient
encourages a se visualiser a ’age de 60 ans, tandis que

dans les deux autres groupes, ils devaient se representer
eux-mémes (ou une autre personne) tels qu’ils étaient
a ’heure actuelle. Ensuite, tous ont particip¢€ a un jeu
consistant a attraper des poissons dans un bassin.

L’expérience a revéle que les participants qui se
concentraient sur leur futur limitaient le nombre de
poissons qu’ils prenaient a chaque tour de péche afin de
préserver plus longtemps la ressource du bassin. Ceux
qui se concentraient sur le présent €taient plus suscep-
tibles d’épuiser rapidement cette reserve.

Rencontrez votre
« futur vous-méme »

Depuis plus de dix ans, les scientifiques cherchent
des moyens de développer la continuité de soi chez les
participants a une étude afin de les amener a se com-
porter de maniere plus prudente. Ils ont obtenu de
bons résultats avec diverses approches, notamment en
faisant interagir les volontaires avec une version plus
ancienne d’eux-mémes créée par ordinateur, parfois a
’aide de lunettes de realite virtuelle.

Plus récemment, un nouveau programme appele
Future You («Le futur vous-méme »), développé a I'ins-
titut de technologie du Massachusetts, offre aux jeunes
la possibilite de discuter en ligne avec une simulation
d’eux-mémes a 60 ans générée par l'intelligence artifi-
cielle. Une étude récente portant sur 344 participants
a ainsi révelé que les utilisateurs ayant interagi avec
leur futur soi ont fait état d’'une «meilleure continuité
de soi dans 'avenir», mais aussi d’une anxiété nette-
ment moindre, par rapport a ceux qui n’avaient pas
echange avec cette interface.

Le programme Future You est une version high-tech
d’une technique pratiquee depuis longtemps par les
enseignants et les conseillers du secondaire, qui encou-
ragent les €leves a écrire des lettres a celui ou celle

La continuité de soi nous permet
de comprendre d’ou nous venons et
ol nous allons. Elle nous donne une
direction, un but et une identité

- Corinna Lockenhoff, universite Cornell.
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Adapté de P. Pataranutaporn et al., Future you: A conversation with an Al-generated future self reduces anxiety, negative emotions, and increases future self-continuity, preprint, 2024



La «continuité de soi», passeport pour le bien-étre

Une conversation avec mon « futur moi»

Penser a ce qu’on sera plus tard

est un bon moyen d’'améliorer

la continuité de soi. Pour encourager
cette pratique, des chercheurs ont
élaboré une version artificiellement
vieillie du visage d’une personne.

o Bonjour Clémentine, je suis
K ton futur Toi, j'ai 60 ans
> et je suis |la pour te parler
. Conversation de mes expériences.
. générée par I'lA

Soi présent
J'aimerais étre
professeuse
de biologie

a l'universite

Connectez-vous
a votre futur soi :

Eg V 35 ._.‘

Qu'est-ce que je devrais
faire pour mon avenir?

Quels sont les moments
les plus gratifiants
de ta carriere?

—_—

~

de leur moi futur, et que cela les aide
egalement a se sentir moins anxieux
face a I'avenir.

Ce «moi plus age» peut converser
avec la personne plus jeune a l'aide
d’un logiciel d’'intelligence artificielle
(IA). Les études psychométriques
montrent que cette conversation

aide les gens a se sentir plus proches

Création par I'lA d'une
I version plus agée de soi

.
#
L]

Soi futur

Je suis professeuse
de biologie retraitée
a Montpellier

Souviens-toi de ne jamais
renoncer a tes réves,

Tu es capable de réaliser
tout ce que tu te mets

en téte de faire.

Souvenir futur

« Un des moments les plus
gratifiants de ma carriere
s'est produit quand une de
mes etudiantes est venue me
rendre visite, des années
aprés avoir obtenu son
diplome. Elle m'a dit qu'elle
avait voulu devenir prof de
biologie grace a moi, et
qu'elle etait vraiment contente
de sa décision. A ce moment,
.,* Jaieulimpression que j'avais
. eu un role déterminant dans
la vie de quelgu'un et c'était
quelque chose d'inoubliable. »

Un des moments les plus
gratifiants de ma carriére a
été gquand une de mes
etudiantes est venue me
rendre visite, des années
apres avoir obtenu son
diplome. Elle m'a dit qu'elle
avait voulu devenir prof de
biologie grace a moi, et...

Souvenir futur
créeé par I'lA
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Choisir maintenant sa fin de vie, est-ce une bonne idée ?

ne des questions les plus

épineuses liées a la continuité

de soi est I'attitude vis-a-vis
de la fin de vie. Lorsque nous sommes
confrontés a des circonstances extrémes,
notre rapport a la mort peut varier de
maniere spectaculaire. Des chercheurs ont
demandé a des personnes en bonne santé
si, hypothétiquement, elles accepteraient
une chimiothérapie sévere prolongeant leur
vie de trois mois. Seulement 10 % ont
répondu par I'affirmative, note Hal
Hershfield, psychologue a I'université

qu’ils ou elles imaginent etre dans ’avenir, comme
s’ils échangeaient avec un correspondant. Dans le
cadre d’une etude pilote menee aupres de lycéens
japonais, la psychologue sociale Anne E. Wilson, de
"université Wilfrid Laurier (Ontario), a méme poussé
’exercice un peu plus loin: avec son collegue Yuta
Chishima, elle a demande aux éleves qui avaient ecrit
une lettre a leur futur soi d’y répondre... comme le
ferait cet etre du futur.

Une carriére mieux planifiée

Résultat: apres avoir écrit une lettre depuis le
futur, les étudiants se sont sentis plus proches de
cet individu hypothétique. Un mois plus tard, selon
les auteurs, ils ont rapporté les changements qui en
découlaient pour leur vie concrete. Notamment, ils
disaient mettre sur pied une «planification de car-
riere plus poussee » et étre animés «d’une plus grande
volonté de travailler dur en cours, méme quand des
tentations se faisaient sentir», comparativement aux
eleves n’ayant écrit qu’une seule lettre.

Ce qui ne signifie pas qu’il faille toujours se projeter
loin dans I'avenir. D’autres chercheurs de 'universite de
Southampton, au Royaume-Uni, notent ainsi dans l’edi-
tion 2023 de la revue Annual Review of Psychology qu’il
est parfois utile de se fixer un horizon plus court. Par
exemple, un sentiment trop fort de continuite avec le
passe peut exposer davantage au phenomene des cotits
irrécuperables, qui consiste a continuer un projet voué
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de Californie a Los Angeles. Mais
lorsqu’on a posé la question a des patients
réellement atteints de cancer, ce taux
a plus que quadruplé.
Ces derniéres années, des millions
d’Américains vieillissants [et 18 % des
Francais, ndlr] ont rédigé des directives
anticipées et nombre d'entre eux
demandent a pouvoir mourir sans
acharnement thérapeutique sfls tombent
malades apres avoir été atteints de
démence, en partant du principe que
la vie ne vaudrait pas la peine dg&tre vécue.

Mais que se passera-t-il si,
comme les patients atteints de cancer,
ils changent d’avis ? Et si leur famille
ne comprend pas qu’ils pourraient
s'accrocher a ce qui leur reste de vie,
voire en profiter?

Pour Hal Hershfield, « la question
se pose: a qui devons-nous faire
confiance ? Qui est le “vrai” nous ?
Celui qui a élaboré le plan, ou celui qui
existe a un moment donné, méme en
proie a la démence ? »

a ’échec parce qu'on y a dé¢ja investi des sommes ou un
temps importants. C’est aussi le cas lorsqu’on souhaite
s’affranchir d’'une mauvaise habitude ou d’une toxico-
manie. Car, explique Anne Wilson, «un passeé trop lourd
peut faire I'effet d’un boulet qui empéche d’avancer »,
alimentant ainsi la croyance que si 'on a échoue dans
le passé, on échouera aussi dans l’avenir...

Mais la psychologue ajoute que, «d’un autre coté, un
mauvais passé peut servir de lecon et permettre d’éla-
borer des stratégies différentes pour I'avenir, afin de ne
pas répéter les mémes erreurs». Peut-etre comme Milan
Kundera, qui a répudi¢ avec tant de force ’homme qu’il
¢tait dans sa vingtaine, et qui s’éteignit a 94 ans, apres
une longue et célebre carriere d’écrivain.
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Notre sol est
en construction

permanente 99

Comment notre identité se forge-t-elle au fil

de notre vie ? Selon Pascale Piolino, notre cerveau
construit notre soi en puisant a la fois dans

NOS souvenirs et en nous projetant dans le futur.
Ce qui nous offre un matériau unique pour

ecrire notre propre histoire.

Propos recueillis par Sébastien Bohler
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Pour les scientifiques,
qu’'est-ce que le soi?

Pascale Piolino: Ce qu’on appelle le
«s0i» peut sembler simple au premier
abord... mais sur le plan cognitif, il s’agit
d’une construction complexe qui s’ap-
puie sur au moins trois composantes.
Tout d’abord, il y a le soi explicite ou au-
tobiographique. C’est le socle de nos va-
leurs, de nos désirs et aspirations, de nos
golts et souvenirs de vie (ce qu’on ap-
pelle la «mémoire autobiographique»).
Toutes ces informations forment la «di-
mension narrative du soi». En somme, il
s’agit de notre histoire! C’est ce portrait
que nous utilisons pour parler de nous a
une autre personne, dont nous donnons
des extraits sur un CV ou sur nos profils
de réseaux sociaux...

Le second niveau du soi est le soi
dit «de travail», ou working self en an-
glais. C’est une fonction cognitive exé-
cutive qui selectionne les nouvelles
experiences veécues pertinentes pour le
soi et les souvenirs et les informations
que nous mobilisons dans une situation
donnee. Ce soi de travail va considerer
que telle ou telle information se rap-
porte a nous-meémes, car elle entre en
résonance avec nos préoccupations et
nos desirs, et I'inclure au sentiment que
nous avons de notre propre personne.
Un exemple: chez une personne qui se
considere comme inventive, le soi de
travail va avoir tendance a sélectionner,
dans sa meémoire autobiographique, les
souvenirs de moments ou elle a trouve
des solutions créatives a des problemes
qui se posaient. On peut aussi rattacher
a soi des évéenements ou qualités que 'on
voit autour de soi, si elles nous semblent
en lien avec ce que nous sommes; ainsi,
si la méme personne créative voit un
reportage sur un artiste renomme, son
«soi de travail » va pouvoir «marquer »
ces informations comme étant une partie
d’elle-méme. On sait aujourd’hui qu'une
region de notre cerveau, appelee «cortex
préfrontal médian», effectue cette fonc-
tion de marquage. Face a des situations

N
%

présentes ou des souvenirs passes, elle
va selectionner les plus pertinents en di-
sant: «C’est moi.» Le soi de travail est
extrémement important, car il garantit la
coherence de soi.

Il existe, disiez-vous, une
troisieme composante du soi?

P.P. C’est le «soi minimal », qui se definit
en relation avec nos perceptions corpo-
relles, a travers le sentiment de présence
de notre corps, et par le simple fait de
sentir que nos actes sont impulses par
notre volonte propre et y répondent fi-
delement. Ce soi-la peut sembler couler
de source, neanmoins il est parfois per-
turbé dans certains cas de psychoses (ou
une personne peut avoir 'impression que
ses gestes sont controles par quelqu’un
d’autre) ; et méme dans des situations
moins preoccupantes, le sentiment de
cohérence avec son propre corps peut va-
rier fortement d’'une personne a l'autre.

Comment se constituent
ces difféerentes composantes
du soi, au fil de notre vie?

P. P. La premiere composante a se for-
mer est probablement le soi corporel,
que ’on peut évaluer a I’'aide du test du
miroir: si 'on place un enfant de 12 mois
devant une glace, apres avoir tracé a son
insu une croix colorée sur son front, on
constate que cet enfant observe son re-
flet dans le miroir, mais sans comprendre
qu’il s’agit de sa propre image. Il va placer
son doigt sur le miroir, a I’endroit de la
croix, comme s’il s’agissait d’'un autre en-
fant. En revanche, a partir de 18 mois, il
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Les différentes composantes

du sol dans le cerveau

Cortex préfontal

FACE EXTERNE

va naturellement pointer la croix sur son
propre front, signe qu’il relie 'image du
miroir a sa propre personne. Cette capa-
cité serait associee a la maturation pre-
coce de certaines aires cérébrales comme
le cortex prémoteur, le cortex parietal
inférieur, le cortex prefrontal médian et
'insula (voir la figure ci-dessus).

Le soi narratif se met-il
en place peu aprés?

P. P. On considere qu’il commence a se
developper vers I’age de 4 ou 5 ans. C’est
le moment ou un enfant commence a
avoir une meémoire autobiographique. Il
se met a parler de ses souvenirs a la pre-
miere personne, en les racontant dans
I’'ordre chronologique, par exemple en
racontant a ses camarades de classe qu’il
est parti en vacances a tel endroit, en de-
taillant les événements marquants qu’il a
vecus, etc. Ce processus de constitution
d’une histoire personnelle, associée a des
souvenirs precis, ainsi que la capacite de
se remémorer ce fil narratif dépendent
de plusieurs regions cérebrales qui sont
en pleine maturation a cet age: parmi
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elles, on trouve ’hippocampe, essentiel
a la formation, a la consolidation et a la
recuperation de souvenirs particuliers,
mais aussi plusieurs aires du cortex pre-
frontal, la jonction temporoparietale, le
précuneus et le cortex cingulaire posté-
rieur, tous impliqués dans la memoire
autobiographique et la cohérence du soi
(voir la figure ci-dessus).

Ce qui met plus de temps a se deve-
lopper, c’est la capacité de décrire une
scene tout en se replongeant dedans, telle
qu’elle s’est déroulée dans son contexte
d’origine. C’est le volet dit «phenomeno-
logique » de la mémoire autobiographique;
quand vous dites: «Je me souviens de ce
moment, il faisait beau, on était bien, et
javais éprouve tel ou tel sentiment», c’est
deja une construction plus complexe que
la simple narration des faits, et cela se
met en place a travers ’enfance et I'ado-
lescence, jusqu’a I’age adulte.

Et le fameux «soi de travail »,
comment se construit-il?

P. P. On en voit I’ébauche déja chez le
jeune enfant, souvent de facon guidée.

Cortex premoteur

Cortex pariétal
inférieur

Jonction
temporoparietale

Hippocampe

*

LI

Al

Projections
® Soi minimal
Soi narratif

Cortex temporal @ Soi de travail

médian

Quand un parent dit a son enfant: «Tu es
un enfant serviable, que dirais-tu de m’ai-
der a ranger ces livres?», il fait appel sans
le savoir a un début de soi de travail de
enfant, qui se visualise comme serviable
et va rattacher a ce soi des informations
concretes comme le fait de ranger les
livres. Si vous observez attentivement, les
enfants vont aussi incorporer mille details
de leur quotidien a leur soi en devenir,
voire a leur soi désiré: quand ils disent
«Je suis Zorro» ou «Je suis Superman »,
c’est déja leur petit cortex prefrontal me-
dian qui associe certains attributs a leur
$O1 Vécu en premiere personne.

A T’adolescence se produit un re-
maniement du soi de travail. L’identité
change a cause des modifications du
corps, mais aussi du remaniement des
relations aux pairs et avec les adultes,
y compris les parents. En fonction de la
place qu’il trouve dans son entourage,
mais aussi de ses aspirations futures,
I’adolescent va reconstruire son histoire
autobiographique en mettant I’accent sur
certains détails plutét que sur d’autres.
On sait que lorsqu’un souvenir est reme-
more, il est souvent remanié avant d’étre

@ Jolygon/Shutterstock
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FACE INTERNE

reconsolide et reinscrit en mémoire. Ce
processus de réecriture semble impor-
tant a 'adolescence et, a ce titre, il est
essentiel de parler avec un ado de son
enfance. Cette période est importante,
car le soi se construit pour nous don-
ner le sentiment que ’on est toujours
la méme personne, bien que ’on change
avec le temps. C’est le paradoxe du soi,
ce sentiment d’identite dans le change-
ment. Ce qui fait que 'on «devient» soi,
en changeant tout en restant le méme.
Cette construction de notre identité
nous laisse une sensation de continuite
entre ce qu'on a €té, ce qu’on est et ce
qu’on sera. Et la fonction narrative joue
ce role. On raconte son passe, et on ra-
conte aussi comment on pourrait vivre
certains évenements dans le futur.

Justement, outre la mémoire,
le soi ne se construit-il pas par
une projection dans le futur?

P.P. C’est le psychologue Martin Conway,
grand nom de la recherche sur la me-
moire autobiographique a 'université
de Londres, qui disait que la mémoire

«Notre sol est en construction permanente »

Précuneus

Cortex rétrosplenial
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Cortex
cingulaire
postérieur

autobiographique ne sert pas seulement
a se remémorer le pass€, mais aussi a
imaginer ’avenir. Il utilisait le terme de
«memoire autobiographique du soi éten-
due», qui aurait la faculté de se concevoir
dans le futur. I’'idee fondamentale der-
riere ce concept est que, pour imaginer
ce que l’on sera plus tard, on construit
une image fictive en utilisant des briques
elémentaires qui ne sont autres que... nos
souvenirs. Si vous vous représentez dans
vingt ans, peut-étre vous vOyez-vous
dans un lieu inventé au bord de la mer,
avec une grande maison et des tableaux
aux murs, un jardin avec des fleurs...
Mais si vous fouillez bien dans cette
scene fictive, vous verrez que vous uti-
lisez des images de la mer qui ont été la
toile de fond de vos vacances d’enfance,
que I'intérieur de la maison emprunte
a des images de maisons ou vous avez
vécu, etc.

Cela signifierait que notre
imagination s’enracine dans
le souvenir: mobilise-t-elle les
zones cerébrales impliquées
dans la mémoire?

P.P. C’est ce qui a eté observeé. Un certain
nombre d’études d’imagerie cérébrale ont
abouti au constat que lorsqu’on demande
a une personne de se rappeler un sou-
venir ou bien d’imaginer un évenement
qui pourrait lui arriver, cette personne va
activer dans les deux cas certaines aires
cérébrales communes, notamment dans
le cortex temporal médian, le cortex pre-
frontal, le precuneus - impliqué dans la
visualisation mentale et la conscience de
soi —, le cortex cingulaire postérieur ou le
cortex retrosplénial. Ce qui confirme que
nous nous représentons en partie dans
’avenir avec les memes zones de notre
cerveau que celles qui nous font voyager
vers le passe.

Explorer son soi & venir serait
donc une bonne chose

pour tisser un lien entre passe,
présent et futur?

P. P. S’envisager dans le futur contribue
au bien-etre. Plus on est capable d’ima-
giner ’avenir et d’en anticiper les ajus-
tements nécessaires, mieux on se sent
dans sa vie presente. Certes, nous vivons
aujourd’hui dans un monde a ’horizon
lourd de menaces, mais, malgre tout, se
projeter aide a s’adapter.

Prendre le temps de réflechir a ce
que nous serons aide a créer une cohe-
rence et une continuité. Ce que nous
sommes n’est pas ecrit une fois pour
toutes. Des études ont mis en evidence
la force des «soi possibles», ces versions
de soi-méme que chacun peut explorer
par ’imagination en tenant compte de
son vecu anterieur. Ils semblent asso-
ciés a plus de quietude et peuvent nous
motiver a travailler pour etre quelqu’un
d’autre. Si nous n’avions pas cette capa-
cité a nous figurer nous-meémes dans le
futur, nous n’aurions pas d’objectifs. Et
ceux-ci sont tres importants pour agir
dans le présent.

Depuis plus de vingt ans mainte-
nant, les psychologues cognitivistes
¢tudient le processus de projection
dans ’avenir. Dans notre laboratoire,
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nous proposons a des volontaires de se
visualiser sous forme d’avatars plus ages
dans une ville futuriste. L’id¢e etant
d’étudier comment cette projection
modifie leur vision d’eux-memes. Ce
n’est qu'un des outils dont on dispose
aujourd’hui pour travailler sur ’anti-
cipation du soi futur, en combinaison
avec le récit du soi passé - celui-ci peut
s’appuyer sur des souvenirs anciens que
’on fait émerger pour tenter ensuite de
les relier par une trame coherente. Sou-
vent, avec des effets bénéfiques pour le
bien-étre des personnes.

Pour autant, tous les sois
possibles que vous évoquez
ne sont pas réalisables...

P.P. Certes... Et il faut savoir faire la dif-
ference! Toujours selon Martin Conway,
deux mecanismes sont fondamentaux
dans cette recherche personnelle. Le
premier est le principe de cohérence
— le soi futur s’inscrit dans la continuité
du soi passe et présent — et le second, le
principe de reéalité. Ce dernier suppose
gqu’en interrogeant son pass€ pour Vvi-
sualiser des objectifs, il faut toujours se
rappeler que notre mémoire est faillible
et peut nous tromper. Cela implique de
régulierement s’interroger sur la véraci-
té et la plausibilité de ce qu’elle produit.
Cette capacité de vérification - en an-
glais, le control performance monitoring —
consiste a passer nos souvenirs au crible
de la raison et d’une forme d’analyse cri-
tique. Par exemple, en imaginant votre
futur emploi, vous pourriez etre amené
a vous rappeler une conversation datant
d’une dizaine d’années dans un restau-
rant avec un ami qui avait releve en vous
une qualite particuliere potentiellement
utile dans le nouveau domaine d’activité
que vous convoitez. Mais en y reflechis-
sant factuellement et en consultant le
calendrier, vous voyez que ce n’est pas
possible parce qu’a I’époque vous ne
connaissiez pas encore cette personne.
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Vous avez reconstruit un souvenir qui
n’est pas fidele a la réalite.

Pourquoi est-il important
d’exercer ce contrdle rationnel?

P. P. A défaut de bonnes capacités de
controle, le «soi désirable», ou «soi
ideal», peut se deconnecter du réel. C’est
flagrant chez des personnes atteintes de
lésions du cortex préfrontal, une partie
du cerveau censee assurer cette surveil-
lance. A cause de la défaillance de cette
zone, ces individus acceptent tout ce que
leur mémoire ou leur imagination leur
propose et qui entre en phase avec ce soi
idéalisé. Untel se réve footballeur pro-
fessionnel et croit se souvenir d’avoir ac-
compli des exploits en cour de récréation
a I’école, le tout en fantasmant un futur
glorieux dans un grand club profession-
nel, mais sans se rendre compte qu'’il est
déja agé, qu’il fume et n’a jamais suivi la
formation de pointe requise. Méme sans
avoir de lésion frontale, on peut avoir
une legere défaillance dans la confronta-
tion de son soi idéal avec la realité.

Martin Conway, toujours lui, parle a ce
titre de «faux soi», ou «faux self». Ce phe-
nomene décrit des gens qui ont tellement
envie que leurs souvenirs ressemblent a
I'idée qu’ils ont d’eux-mémes, qu’ils vont
reconstruire leur passé d’'une maniere tres
¢loignée de la realite. Ils se livrent alors a
des confabulations, des tissus de faux sou-
venirs ou le vrai et le faux se mélangent,
qui inventent, enjolivent, tordent la reali-
té. Ceux qu’on appelle parfois des «men-
teurs pathologiques» souffrent en fait
d’une défaillance involontaire du tri entre
le vrai et le faux du coté des souvenirs et
de 'imaginaire projeté. Ce sont souvent
des personnes qui reconstruisent leur vie
afin qu’elle soit en adéquation avec I'idee
qu’elles se font d’elles-mémes.

Pour construire son soi
futur, gagne-t-on a explorer
son passée ?

P. P. C’est probablement indispensable.
A partir d’un certain 4ge, vers 50 ou
55 ans en général, on éprouve parfois le
besoin de faire un bilan et d’esquisser un
récit de vie porteur d’une certaine cohé-
rence. Il y a alors un intéret a revisiter
le passé pour éclairer ce que peut étre
’avenir tout en redonnant un fil narratif
a sa vie. Or, lorsqu’on se livre a cet exer-
cice, on tombe sur un phénomene éton-
nant, le «pic de réminiscence». De quoi
s’agit-i1? Lorsqu’on demande a des quin-
quagénaires de citer le plus de souvenirs
possible de leur vie, on s’apercoit qu’ils
mentionnent d’abord un grand nombre
de faits récents, puis a mesure qu’ils re-
montent en arriere dans le temps, il y
en a de moins en moins. Jusqu’a ’ado-
lescence, ou se produit un rebond: d’un
coup, une foule de souvenirs reviennent
en masse. C’est le pic de réminiscence,
qui correspond a la periode de vie de 15 a
30 ans. On interprete géneralement ce
phénomene en pointant que c’est ’age
ou I’on fait ses premieres expériences
marquantes: premier amour, premier
emploi, premiere installation, premier
enfant, premier tout! Cela laisse des
traces. Et s’imprime durablement dans
la mémoire autobiographique, comme
des jalons indélébiles. Du coup, ce sont
des expériences que I'on va souvent ra-
fraichir, auxquelles on va repenser, que
I’on va raconter aux autres pour dire qui
I’on est maintenant. De fait, les indivi-
dus s’appuient sur cette période pour
illustrer et expliquer leurs orientations
ultérieures.

Cela signifie-t-il que, pour
réfléchir & qui on était et qui
on veut devenir, on peut avoir
Intérét a se référer a cette
période de nos vies?

P. P. Bien str. Lorsqu’on desire faire le
point sur soi a 50 ans ou plus, ces balises
vont permettre de revenir a des fonda-
mentaux et d’observer si, oui ou non,



« Notre sol est en construction permanente »

Se projeter dans le futur
contripue au bien-etre.

PlUS.on est capable aimaginer

Lavenlir micux on . se sent
danNs sa vie presente.

un ecart s’est creuse entre les options
qu’on a choisies, ce qu’on est devenu et
ce qu’on avait comme idée de soi. Ces
ancrages mnesiques sont tellement puis-
sants que chez des malades d’Alzheimer,
ou la mémoire autobiographique pré-
sente des «trous» et perd parfois son
fil conducteur, on peut mettre en place
une thérapie dite «de réminiscence »,
qui s’appuie notamment sur ce pic. En
pratique, un thérapeute commence tou-
jours par regarder s’il reste des souvenirs
accessibles au moment de ce pic, et en
s’appuyant dessus il devient possible de
reconstruire une chronologie person-
nelle du patient, et de reconstituer un
sentiment d’identité qui s’inscrive dans
une temporalité. C’est notamment vrai
avec des patients en debut de maladie, ou
I’on gagne a partir du pic de réminiscence
pour essayer ensuite de reconstruire des
souvenirs de vie ultérieurs.

Les patients reconstituent ainsi
une partie de leur soi. Nous nous ai-
dons de photos, de banques de maté-
riel telles que des musiques caracteéris-
tiques de différentes époques ou des
boites a odeurs. Parfois, nous ajoutons

un materiel personnalisé que le patient
apporte avec le soutien de sa famille.
Dans 'une de nos études, nous avons
propos¢ une thérapie de réminiscence
a un groupe de quinze patients, compa-
rés a un groupe controle qui passait un
quiz sur des celebrités. Nos résultats ont
montre une amélioration de I’acces aux
souvenirs, quelle que soit leur periode
d’origine, ce qui prouve que les balises
temporelles du pic de réminiscence
peuvent etre utilisées pour reconsti-
tuer une cohérence de soi temporelle.
Mais €galement, nous avons améeliore
I’humeur des patients et leur intérét de
vivre dans le présent, ainsi que leur sa-
tisfaction de vie en institution. Une fois
que le soi est reconstitué, revient aussi
le sentiment de I’existence. On se sent
mieux, plus clair et plus heureux.
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DERRIERE LINFO, LA PSYCHO

Kanye West,

NICOLAS GAUVRIT

psychologue du développement
et enseignant-chercheur

en sciences cognitives

a I'université de Lille.

le rappeur

qul se disait autiste

Douteuse, lexcuse fournie par lex-mari de Kim
Kardashian pour expliquer ses recents derapages
sexistes et antisemites... Cette histoire reflete
surtout les difficultés persistantes dans le diagnostic
et la prise en charge de lautisme.

e 6 février, lors d’'un podcast tres ecoute,
le rappeur Kanye West déclare qu’il a recu un dia-
gnostic d’autisme. Et que cela explique bien des
aspects de son comportement, dont certains pro-
pos antisémites et dérapages sexistes. Les com-
mentaires et questionnements inondent aussitot
la toile... En quoi étre autiste rendrait-il antisémite?
Peut-on revendiquer du jour au lendemain un dia-
gnostic medical pour mieux faire accepter ses
propres agissements? Kanye West est-il vraiment
autiste? Qu’en disent les médecins et les commu-
nautes de personnes autistes?
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La sortie du rappeur s’inscrit dans un contexte
particulier, celui d’'une hausse spectaculaire du
nombre de cas diagnostiqués chaque année, ce
nombre ayant été multiplié par trois en vingt
ans Etats-Unis et par deux en France. Certains y
voient le signe d’'un meilleur dépistage, d’autres
celui d’une curiosité passagere. Des parents d’en-
fants avec autisme racontent pourtant le parcours
du combattant qui leur permet d’arriver, apres
parfois de nombreuses anné¢es d’errance, au seul
diagnostic. Parfois, méme les spécialistes ne sont
pas d’accord entre eux, hésitent entre plusieurs
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«J'ai finalement
découvert que ce que
j'ai est vraiment un cas
d'autisme», a déclaré
Kanye West le 6 février
dernier.
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troubles possibles. C’est pourquoi on préconise
des équipes pluridisciplinaires. La lenteur et la
difficulté de 'ensemble des démarches diagnos-
tiques sont une plainte récurrente de la commu-
nauté des personnes avec autisme.

Une communaute structuree et hetérogene,
dont une bonne partie se passerait volontiers de
la présence en ses rangs d’un rappeur qui derape,
et qui se présentait naguere comme bipolaire.
Kanye West aurait découvert sa nouvelle verite
sur lui grace a safemme, Bianca Censori. Celle-ci,
ne reconnaissant pas en lui les symptomes d’un
trouble bipolaire, ’aurait encouragé a chercher
un autre avis. C’est ainsi qu’un medecin aurait
finalement etabli le nouveau diagnostic, annu-
lant le précedent... L’utilisation faite de cette
nouvelle etiquette peut surprendre. Kanye West
en parle comme d’un «superpouvoir», explique
que c’est ce qui lui permet de se distinguer des
autres, et que c’est 'autisme qui le fait se com-
porter a rebours des attentes sociales. Il semble
que l'autisme soit ici brandi comme une nouvelle
identite, presque un trophee, mais surtout comme
une justification.

Le probleme du changement
de diagnostic

Au-dela des frasques de l'individu, le cas de
Kanye West souleve plusieurs questions. La pre-
miere vient des situations de revirement de la part
du corps médical. La complexité des taxonomies
psychiatriques rend tout diagnostic delicat, et les
erreurs ne sont pas rares. Les signes de 'autisme
peuvent ainsi s’entreméler avec ceux d’un trouble
de lattention ou de 'anxiété géneralisée. Dans
certains cas, 'autisme est accompagné d’un autre
trouble. Le TSA (trouble du spectre autistique)
est ainsi un facteur de risque avéré pour le trouble
bipolaire. Ce qui signifie que les personnes avec
autisme ont un risque un peu plus élevé que les
autres de présenter de surcroit une bipolarite.
Dans d’autres cas - et c’est de cela que parle le
rappeur -, il peut y avoir un changement de dia-
gnostic. Trois chercheurs japonais de 'université
d’Okinawa (Kiyoharu Takara, Tsuyoshi Kondo et
Teizo Kuba) ont ainsi analysé, en 2015, 46 cas de
patients ayant recu un diagnostic subséquemment
modifie ou complété en TSA. Parmi eux, 5 €taient
initialement considérés comme bipolaires (contre
par exemple 14 identifiés comme schizophrenes),
et un seul a finalement éte requalifi¢ en TSA seul
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(les 4 autres sont finalement considérés comme
TSA avec un autre trouble associé). Sans étre
impossible évidemment, la conversion d’un dia-
gnostic de trouble bipolaire en TSA reste rare.

Autisme camouflé,
ou déclenché par un trauma

Une deuxieme question provient de la
maniere dont 'autisme a €té suggéreé au premier
abord. La femme de Kanye West semble avoir
deviné le TSA de son mari. Une situation qui
s’apparente fort a un prédiagnostic sauvage.
Beaucoup d’adultes autistes ne sont pas diagnos-
tiqués. On les appelle la «génération perdue». Ce
sont principalement des femmes, notamment a
cause du présupposé selon lequel 'autisme tou-
cherait davantage les hommes, ou parce que
leurs symptomes sont souvent moins exteériori-
ses ou encore qu’elles les masquent dans certains
cas pour répondre a certaines attentes sociales.
Lorsqu’il est patent, le TSA est généralement
remarque dans 'enfance. Si Kanye West n’a pas
eu de diagnostic avant la quarantaine, c’est que
les signes sont discrets. Méme s’il s’est trouvé un
meédecin pour 'appuyer, ’hypothese de Bianca

CAutisme: une zone de flou

es troubles du spectre de I'autisme (TSA) se

_____ des interactions sociales, ainsi que des intéeréts
restreints accompagnés d'une sensibilité sensorielle
atypique ; ces signes devant étre présents des I'enfance.

Les criteres des manuels de psychiatrie ajoutent d’autres

spécifications, mais laissent au lecteur néophyte une
impression de flou tenace. Il est bien difficile
de dire précisément ce que recouvre ce spectre. D'un

caractérisent par un déficit de la communication ou

individu a 'autre, le TSA prend des formes divergentes. On
peut reconnaitre chez beaucoup des «traits autistiques »,
comme des difficultés d'interaction sociale, une
hypersensibilité sensorielle ou une tendance a se focaliser
sur certains détails qui, pour un spécialiste, n'évoqueront
méme pas un TSA.

A linverse, si certaines personnes présentent trés tot des
signes évidents, d’autres ignoreront toujours leur
particularité tant les manifestations en sont discrétes.



Kanye West, le rappeur qui se disait autiste

Que le trouble autistique soit mis

en avant par Vactualité, tant mieux.
Mais qu’il serve a justifier des
comportements qui nont aucun
rapport, c’est inadmissible.

Censori, mannequin diplomeée en architecture,
s’avere donc discutable, en particulier quand on
connait la diversité des avis en la matiere.

La troisieme question provient de I'intuition
du rappeur selon laquelle son autisme a com-
menceé a se manifester en 2002, le 23 octobre
précisément. A cette date, il subit un grave acci-
dent de voiture qui le laisse dans un état critique,
la machoire brisée en trois. Certains troubles
peuvent apparaltre a la suite d’un événement
traumatique (on pense au stress post-trauma-
tique évidemment). D’autres peuvent ne com-
mencer qu’a ’age adulte. Mais ce n’est pas le cas
du TSA, par définition présent des 'enfance...

Salut nazi ou syndrome
d’Asperger

Etrangement, la communauté concernée ne
semble pas avoir beaucoup douté du nouveau
diagnostic de Kanye West. Pourtant, le récit qu’il
fait de cette découverte laisse planer un doute
considérable. Indépendamment de la réalité du
fait, c’est 'utilisation de I’étiquette qui interroge.
On peut se réjouir, dans une ere d’inclusion, que
la question des TSA soit ainsi mise en avant par
’actualite. Que cette particularité soit brandie
comme un étendard, le signe d’un pouvoir unique,
est déja plus discutable. Qu’elle serve a justifier
des comportements sans rapport avec elle, voila
qui devrait étre dénonceé pour ne pas porter preé-
judice aux personnes concernees. Le probleme est

que cette tendance semble prendre de 'ampleur,
en témoigne une des principales explications
avancees par les défenseurs d’Elon Musk apres
son salut nazi a la tribune du Capitole: «Ce n’est
pas un salut nazi, c’est un syndrome d’Asperger. »
On peut eétre maladroit parce qu’autiste, mais pas
antisémite parce qu’autiste!

Remerciements a Magali Lavielle-Guida
et Yaelle Zoller pour leur relecture.
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Lysandre faisant raser
les murailles d’Athénes.
Lithographie au crayon.

ans un monde ou les équilibres
geopolitiques tremblent sur leurs fondations,
pourquoi donc P’art de la négociation, de la diplo-
matie et de la meédiation semble-t-il impuissant a
résoudre, ou ne fut-ce qu'a comprendre, les conflits
entre puissances adverses? Et ce alors méme que les
conséquences engagent aujourd’hui la population
mondiale tout entiere?

Peut-étre, au-dela des enjeux historiques, écono-
miques, religieux ou culturels, existe-t-il des facteurs
psychologiques dont nous n’avons jamais su prendre
la mesure, parce qu’ils nous sont occultés par la
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Sebastian Dieguez

docteur en neurosciences,
auteur, enseignant et chercheur
a 'université de Fribourg,

en Suisse.

D’Athenes

au bureau ovale,
2500 ans de lol
du plus fort

En 416 avant notre ere, la puissante Athenes s‘attaque
& un petit Etat sans défense. Sa justification: le droit
et la justice ne s'appliquent quentre grandes
puissances. Les faibles, eux, N'ont qu'd se soumettre...
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Les arguments de droit nont
de poids que si les adversaires

disposent de moyens de contrainte

équivalents. Si tel n’est pas le cas,
les plus forts tirent tout le parti
possible de leur puissance.

complexite géopolitique apparente des differends
entre nations.

Tel serait en tout cas le message, délivré il y a
fort longtemps, de I'historien Thucydide, dans sa
Guerre du Péloponnese. Au Ve siecle avant notre ere, il
y rapporte I'affrontement entre Athenes et Sparte,
qui dura vingt-sept ans, entre 431 et 404 avant
notre ere. Bien qu’auréolée de ses découvertes de la
démocratie et de la philosophie, Athénes est alors
une puissance militaire et imperialiste qui cherche
amettre sous sa coupe toutes les iles et regions qui
lui échappent encore. Sparte et ses allies, inquiets
de cette démesure et farouchement indépendants,
tentent de resister. De ce conflit épique, Thucydide
atire les bases de I'historiographie moderne. Parmi
les nombreux épisodes qu’il relate, le «dialogue
mélien» est passé a la postérité et est toujours
enseigne dans les academies militaires et les insti-
tutions diplomatiques.

Le droit piétiné par la force

En I'an 416 avant notre ere, alors que le conflit
bat son plein, la flotte athénienne, alors a son apo-
gee, debarque en force sur la petite ile de Milos
(ou Mélos), dans I'archipel des Cyclades. Dix ans
plus tot, Athenes avait deja tente de s’emparer de
I'tle malgre sa neutralite. Mais, appelée par d’autres
operations plus urgentes, elle s’etait contentee de
la mettre a sac. Cette fois-ci, la prise de Milos est
bien décidée et in€luctable. Pourtant, plutot que
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Dialogue de Milos, 416 av. notre ere

d’utiliser directement la force, Athenes envoie des
émissaires pour negocier avec le conseil mélien.
S’engage alors un dialogue de sourds, parodie
de negociation durant laquelle chacun campe
sur ses positions. D’un coté, les Athéniens n’ac-
ceptent de parler que de pouvoir, de force et de
survie. De l'autre, les M¢liens ne parlent que de
justice et de paix. Bien qu’en situation d’infério-
rite, ils invoquent 'intervention des dieux ou des
Spartiates en leur faveur, ou encore un souleve-
ment des populations si les Athéniens s’imposaient
par la force. Rien de cela ne convainc les agres-
seurs: ce sont la des arguments abstraits et centres
sur l’avenir, tandis que les termes des Athéniens
se cantonnent a la situation présente: « [D]ans le
monde des hommes, les arguments de droit n’ont
de poids que dans la mesure ou les adversaires en
présence disposent de moyens de contrainte equi-
valents et que, si tel n’est pas le cas, les plus forts
tirent tout le parti possible de leur puissance, tan-
dis que les plus faibles n’ont qu’a s’incliner. »

Pour les chefs athéniens, tout le monde, y
compris les dieux, obéit a «une loi de nature qui
les pousse a dominer les autres chaque fois qu’ils
sont les plus forts. Cette loi, ce n’est pas nous qui
'avons faite et nous ne sommes pas les premiers
a ’avoir mise en application une fois qu’elle a eté
établie [...]. Nous savons que vous-mémes ou tout
autre peuple, vous n’agiriez pas autrement si vous
disposiez d’une puissance comparable a la notre.»



D'Athénes au bureau ovale, 2500 ans de loi du plus fort

Finalement, les Méliens n’ont d’autre choix
que d’entrer en guerre ou renoncer a leur liberté.
[ls refuseront de se soumettre. Au terme d’un
siege de plusieurs semaines, forcés de se rendre,
les hommes sont massacres, les femmes et les
enfants vendus en esclaves.

Qu’apprendre de cette triste histoire? On a
decrit le dialogue de Milos comme l'avenement
de la Realpolitik, une vision cynique des rela-
tions internationales reléguant la morale et la
justice a un arriere-plan lointain. Et pourtant...
Les Athéniens ne sont pas si «realistes» que cela
dans cet épisode. Ils s’engagent dans une cam-
pagne désastreuse en Sicile, qui ravagera leur
armee malgré la «loi du plus fort». Surtout, la
guerre du Peloponnese s’acheve sur la victoire
de Sparte. Enivree par sa superiorité temporaire
et son expansionnisme illimité, Athenes n’a pas
su tirer parti des compromis et conciliations qui
s’offraient a elle, persuadée de son droit a jouir
d’un pouvoir absolu.

Un concept contemporain:
orientation
a dominance sociale

Ce type d’aveuglement est aujourd’hui analysé
a travers le prisme d’un concept psychologique,
«l’orientation a dominance sociale». Ce concept
inaugure en 1994 désigne une vision du monde
centrée sur la compétition et sur l'idée que la
supériorite se traduit en droits. Dans ce contexte,
le plus fort araison... parce qu’il est le plus fort. Et

Ainsi, quand un Donald Trump reprend a son
compte la citation de Napoléon «celui qui sauve
son pays ne viole aucune loi», il ne fait rien d’autre
que reformuler I’équation athénienne entre la
force et le droit, autant dire une attitude qui n’a
rien retenu de ’histoire. Et quand un Poutine
explique qu’en résistant, les Ukrainiens ne font
qu’augmenter leurs souffrances, il n’est pas ques-
tion d’autre chose que d’'un bégaiement du dia-
logue melien...

En psychologie, 'orientation a la dominance
sociale est associee a d’autres traits de personna-
lite: racisme, sexisme, justification de 'usage de
violence a 'encontre des faibles, malhonnetete,
narcissisme et meme psychopathie. Mais sur-
tout, elle ne marche pas. Comme le soulignent
le psychologue Danny Osborne et ses collegues
de 'université d’Auckland, en Nouvelle-Zélande,
dans une revue de la question publiée en 2023,
loin de stabiliser les hierarchies, elle attise les
conflits, provoque l'ostracisme, les pertes et les
dommages y compris du coté de 'agresseur, et
fragilise sa reputation. C’est ce que dit la science
depuis quelques années, et ce que Thucydide
disait déja il y a 2400 ans. Il n’est pas interdit de
croire qu'on I’écoutera un jour.
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UN PSY AU CINEMA

PERRINE RUBY

chercheuse en neurgsciences
cognitives a I'lnserm, spécialiste
du réve, et codirectrice de I'Bquipe
Perception, attention, mémoire

du Centre de recherches

en neurosciences de Lyon.

L a petite fabrigue onirigue

99

Réves Productions, serie
en quatre épisodes
de vingt minutes, & partir
de 6 ans, disponible
sur Disney Plus.
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Déerivee des films d'animation « Vice-
Versa», cette miniserie en forme de faux
documentaire nous invite d nouveau
dans le cerveau de la jeune Riley.

Cette fois, au departement ou sont

fabrigues ses réves...

Propos recueillis par Charline Zeitoun

Dans la téte de Riley — on ne sait
pas trés bien ol -, on découvre
un département spécialisé

dans la fabrication des réves.

A quoi ressemble-t-il ?

Perrine Ruby : A des studios de ciné-
ma hollywoodiens. Toute une palette de
personnages y travaillent: réalisateurs,
scénaristes, acteurs, décorateurs, techni-
ciens, assistants... sous la supervision de
Jean, directrice intraitable. Ils y tournent
des réves, comme de petits films, en ex-
pliquant que «la camera, c’est Riley».
Les petits personnages déja vus dans
les films Vice-Versa et qui repreésentent

les émotions (Joie, Tristesse, Coleére...)
sont la aussi, dans leur bureau de «1’im-
meuble» d’a coté. Joie explique ainsi
qu’a la fin de la journée, «les souvenirs
sont envoyées dans la mémoire a long
terme, mais que certains meritent un
traitement de faveur». Ce sont eux qui
serviront de matiere premiere a la réa-
lisation des songes dans les studios de
Reves Productions.

Comment ces souvenirs
sont-ils sélectionnés?

P. R. Ce n’est pas dit explicitement
dans la série, mais on comprend qu’il s’agit




La réalisatrice star de Réves
Productions, Paula Persimmon,

a pour mission de créer le prochain
grand reve de la jeune Riley.

) 2024 Disney/Pixar. All Rights Reserved.
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plutot des souvenirs charges émotionnel-
lement et des preoccupations de Riley.
C’est effectivement ce qu’on observe dans
nombre d’études sur le réve: plus un éve-
nement est intense du point de vue émo-
tionnel, plus il a de chance de se retrouver
dans nos songes. L'un des anciens succes
congus par les studios, Adieu ma tétine,
qu’elle fait al’age de 2 ans, concernait ainsi
le fait de se passer de cet objet reconfor-
tant. A présent que Riley a 12 ans, les scé-
narios sont axes sur le bal de fin d’année.
Sa problematique est d’aller danser sans
se ridiculiser dans la robe vintage que
sa mere a envie qu’elle porte, mais sans
vexer celle-ci en lui disant qu’elle trouve
le vétement ridicule. Emotionnellement
complexe, ce sujet est en effet bien choisi
pour une adolescente comme Riley. Et les
realisateurs et autres employés des stu-
dios qui fabriquent ses réves disent tous
qu’ils ceuvrent dans le but de I’aider. Dans
leurs récits, ils incluent par exemple une
robe plus a la mode ou ils ’entourent de
garcons amoureux d’elle pour la valoriser.
Cette idée de laider est tres cohérente
avec les hypotheses scientifiques actuelles
selon lesquelles le réve aurait un role dans
la regulation des emotions.
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Qu’'avez-vous penseé des réves
d’enfance de Riley, comme
le fameux Adieu ma tetine?

P. R. Il est le témoin du fait que la
petite fille est préte a s’en passer. C’est
un reve essentiellement positif. Dans la
serie, c’est aussi le cas de tous ceux rem-
plis de joie, de licornes et de paillettes
que tient a tourner Paula, réalisatrice
phare des studios, du moins jusqu’au
tournant de ’adolescence. Comme la
série est centrée sur elle, cela donne
'impression que durant I’enfance, nos
reves doivent etre tres positifs. En réali-
té, c’est rarement le cas, chez les enfants
comme les adultes. Il y a certes d’autres
personnages de réalisateurs, ce qui sug-
gere une plus grande varieté de registre
dans la creation des réves. Marco est
ainsi spécialisé dans les scénarios spor-
tifs, Sheng tourne des films d’action, Gigi
réalise des cauchemars, Zach des comé-
dies, etc. On les voit notamment autour
de la table lors des réunions de travail
avec la directrice. Mais ils ont une place
trop succincte dans la série. Par ailleurs,
la science nous apprend d’autres choses
sur les songes des petits: leurs récits sont

plus courts et moins complexes que ceux
des adultes. L’enfance est aussi la période
de la vie la plus riche en cauchemars,
dont la fréquence culmine entre 5 et 10
ans et diminue ensuite pour se stabiliser
a ’age adulte, aux alentours d’un cauche-
mar par mois tout au plus.

L'omniprésence de Paula

et sa volonté de créer des réves
positifs brouillent donc un peu
le message général de la série,
c’est cela?

P.R. Oui, cela montre assez mal que le
réve est surtout le domaine des emotions
negatives, ce qui est en soi une bonne
chose: nos songes incorporent souvent
des problemes ou conflits irrésolus de
nos journées, mais en fragmentant ces
souvenirs negatifs et en les melangeant
avec des elements positifs ou étonnants.
Ils s’en trouvent transformes et les émo-
tions y sont exprimées de maniere meta-
phorique. Finalement, cela permet une
prise de conscience ou un changement
de perspective (sauf si le processus de
regulation échoue et que le réve se mue
en cauchemar). Et cela atténue I'intensité

@ 2024 Disney/Pixar. All Rights Reserved.



Sur les plateaux de tournage,
les réalisateurs disent travailler

Mais on ignore encore a quel age
les enfants commencent a réver.
C'est donc plutdt un clin d'ceil a I'age
de I'amnésie infantile, qui efface tous

pour Riley depuis que celle-ci a 2 ans.

les souvenirs a cette péeriode de la vie.

émotionnelle des souvenirs, ce qui aide
probablement a digérer et mieux évacuer
les émotions difficiles.

Vos travaux ont justement montré
comment nos réves intégrent

nos émotions difficiles lors de
peériodes anxiogenes. Pouvez-vous
nous en dire deux mots?

P. R. En effet, le confinement lié au
Covid-19 a offert aux chercheurs une
occasion unique de recueillir les réves
de toute une population soumise a un
meéme facteur de stress. Les resultats de
’enquéte ont montré qu’ils contenaient
nombre d’émotions dramatiques liées a
la pandémie (contamination virale, inter-
diction de sortir, perte de proches, etc.).
Elles étaient exprimées soit de facon litté-
rale (peur du virus ou de la mort) soit de
facon métaphorique (intrusion dans I’'in-
timite, attaques de vampires, catastrophes
naturelles, emprisonnement, régimes to-
talitaires, etc.). Ces réves mettaient en
scene toutes les angoisses et contrarietes
associees a cette periode. Les cauchemars
¢taient d’ailleurs beaucoup plus fréquents
gu’en periode normale, ce qui montrait un
certain dépassement des capacités de re¢-
gulation des émotions.

Dans la série, des personnages
de forme patatoide jouent

les scripts dans des décors

en carton-pdate. Peut-on y voir
laspect métaphorique

des réves?

| s stualos Réves

Croductions tiennent

CLreqgluser aes «reves
MArguUaNsS ...

« Réves Productions» : la petite fabrigue onirique

P. R. Oui mais il y a un point remar-
quable en ce qui concerne justement les
metaphores... Les symboles utilises dans
les récits des scripts sont des reférences
que tout le monde connait (se voir dans
un miroir, porter une belle robe qui se
transforme en gateau...), sans qu’il s’y
greffe d’élement véritablement insolite.
Alors que les transformations et méta-
phores de nos réves font beaucoup appel
a des références personnelles que seul
le réveur peut comprendre. Mais c’est
un travers dont patissent la plupart des
films et series sur le sujet, quand on veut
que le spectateur puisse comprendre le
récit et s’y identifier. Seules les ceuvres
qui se contentent d’un aspect onirique
purement descriptif, sans chercher a étre
didactiques, y échappent.

Apres un songe ou Riley est
larisée au bal, ladolescente
semble trouver assez de
confiance en elle pour refuser
de porter la robe de sa meére.
Qu’en pensez-vous ?

P. R. C’est cohérent, mais cela donne
I'impression que le réve aurait un impact
direct et immediat sur notre vie evelillee,
ce qui est trop simpliste a mon avis. Cela
semble dire que c’est grace a celui-ciqu’elle
a le courage de s’opposer a sa mere des
le matin. La directrice des studios com-
mente d’ailleurs que c’est «exactement
le genre de confiance en elle que (nos)
réves peuvent apporter a Riley». Mais
pour l'instant, les résultats scientifiques
suggerent que le processus se déroule da-
vantage dans la duree, sur plusieurs nuits.
Et, surtout, que réve et régulation sont
des phénomenes concomitants. Ainsi,
pour 'exemple de la tétine, rien ne permet
d’affirmer que ’enfant réve qu’elle lui dit
adieu parce qu’elle est préte a s’en sépa-
rer, ou si, a 'inverse, cela I’aide a le faire
dans la réalité. En fait, le songe essaie de
faire entendre une vérite émotionnelle de
notre étre profond, souvent réprimee dans
la vie éveillée a cause des normes sociales
et de différentes contraintes morales. Il
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est alors possible de prendre conscience
de certaines émotions ou de les voir autre-
ment. C’est pour cela que dans I'épisode 2,
Joie a raison de dire que «les réves sont la
pour guider Riley, souvent mieux que ne le
fait le quartier cérebral ».

Cette notion de censure,

qui est levée dans nos réves,
n'est-elle pas mise a mal dans
lUunivers impitoyable du studio
hollywoodien ou se déroule

la série?

P. R. Sans doute. Cet univers de la
performance et de la concurrence, ou
regne une directrice hypercontrolante
et animee de la volonté aigué de pro-
duire de «grands réves» dont Riley se
souviendra, est antinomique avec le vrai
monde du réve, celui des émotions et de
leur libre expression. Cet aspect est stire-
ment convoqué comme ressort comique.
Mais en fin de compte, dans les studios,
tout le monde est sous pression, travaille
a un rythme d’enfer et a constamment
peur de se faire renvoyer... Ce n’est pas
tres propice pour évoquer des terres
oniriques! Enfin, I'idée de reéaliser des
réeves memorables, comme §’il s’agissait
de succes au box-office, est aussi trom-
peuse: nous n’avons pas besoin de nous
en souvenir pour qu’operent leurs effets
de régulation émotionnelle. C’est dit a
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la fin du dernier épisode, la encore de
maniere trop breve pour contrebalancer
Pimpression générale donnée par la série.

En revanche, ne jamais
se souvenir de ses réves n'est-il
pas mauvais signe ?

P.R. Il n’y a pas d’altérations cognitives
associces au fait de ne pas se souvenir de
ses réves. Cela concerne plutot des traits
de personnalite. Les individus qui ont du
mal a identifier leurs émotions, a les recon-
naitre et a en parler (comme les personnes
alexithymiques), ont certes tendance a ne
se souvenir que rarement de leurs réves.
Cela pourrait donc justifier cette volonté
farouche des studios et de la directrice de
produire des «réves marquants».

Xeni, un réalisateur mis

sur la touche, s’arrange pour
qu’un affreux cauchemar soit
réalisé, avant de se raviser, car
cela «risque d’anéantir Riley ».
A-t-il raison?

P. R. Un cauchemar peut certes étre
tres perturbant et induire une certaine
détresse. Mais selon la littérature cli-
nique, ce n’est signe de souffrance psy-
chique que si on en fait souvent (a partir
de une fois par semaine ou plus, comme
c’est le cas de 2 a 5% de la population

générale adulte). Les cauchemars fré-
quents sont meéme un signe annoncia-
teur de suicide. Il faut donc les prendre
tres au sérieux et consulter un medecin
specialiste du sommeil. Il existe aussi des
thérapies comportementales, tres effi-
caces pour faire chuter leur fréquence.

Dans le cauchemar en question
(au quatrieme épisode), Riley
croit a plusieurs reprises se
réveiller. De quoi s’agit-il?

P. R. Ce sont de faux réveils. Les de-
gres de liberte dans le réve sont infinis,
tout peut s’y produire, y compris nous
faire croire qu’on est éveille. Cela montre
bien toute la puissance des songes, qui
peuvent recourir a tous les stratagemes
pour susciter des émotions. C’est un res-
sort qui permet d’'induire une forte drama-
turgie dans I’épisode, car la scene semble
sans fin. Ces faux réveils replongent Riley
encore et encore dans une situation quila
tourmente, lui donnant 'impression qu’il
est impossible de s’en échapper.

Pour sauver ’héroine, Paula
brave un interdit et enléve le

« filtre de distorsion de la

realité ». Que se passe-t-il alors?

P. R. Enlever ce filtre, posé sur la
lentille de la caméra, permet a Riley de

@ 2024 Disney/Pixar, All Rights Reserved.



« Réves Productions» : la petite fabrigue onirique

Jean, la directrice de Réves
Productions, a vite fait de mettre
au placard les réalisateurs jugés
peu performants (a gauche).
C'est aussi valable pour la Licorne
arc-en-ciel, star dechue des réves
d'enfance de Riley (au centre).
Maintenant que celle-ci a 12 ans,
les studios veulent produire

des réves plus proches de ses
nouvelles préoccupations, comme
le bal de fin d’année (a droite).

se rendre compte qu’elle réve et donc
de sortir du cauchemar tout en conti-

nuant a dormir, dans une sorte d’état
intermédiaire entre sommeil et éveil.
C’est ce qu’on appelle un «réve lucide ».
C’est une anomalie, un raté de réveil qui
s’éternise, car normalement, quand on
prend conscience que 1’on réve, on se
reveille. Sur le plateau de tournage, tous
les personnages de la série sont sidéres,
car ¢’est apparemment la premiere fois
que cela arrive. C’est cohérent avec les
donnees experimentales: seuls la moitié
des gens disent avoir déja fait un réve
lucide, et dans la plupart des cas cela
ne leur est arrive que rarement, plutot
dans leur jeune age. Dans certains de ces
réves «anormaux», on peut controler des
éléments du récit. C’est ce qui arrive a
Riley: elle rencontre tous les employes
de Réves Productions, se réconcilie avec
la Licorne arc-en-ciel de ses réves enfan-
tins, se crée une tenue hybride qui ne
vexera pas sa mere et fait de son bal un
succes retentissant.

Et vous n‘avez pas aimeé
cette fagon de finir la série!
Pour quelle raison?

P. R. Oui, je trouve regrettable que
la série se termine en apothé€ose sur un
réve lucide qui permet a Riley de regler
tous ses problemes (le bal réel se passe

lui aussi merveilleusement bien). Cela
laisse entendre que les réves lucides se-
raient plus efficaces que les autres d’un
point de vue fonctionnel, ce qui n’est pas
le cas. L'intérét du réve est justement
inverse. Ce qui permet la régulation des
emotions, c’est précisement le fait de pou-
voir se berner soi-méme et d’échapper au
controle habituel exercé par la réalite.
C’est cela qui permet de prendre du recul
sur ses souvenirs et ses ressentis. Bien sir,
le réve lucide a ses avantages hedoniques
immédiats (dans la série, le quartier des
émotions fait d’ailleurs la féte). Mais on
ignore si, dans ce cas, la regulation emo-
tionnelle que 'on préte aux songes clas-
siques s’applique toujours. L'associer a la
resolution des problemes de ’adolescente
est donc un mélange malheureux, proba-
blement erroné. Riley aurait sans doute
pu trouver ses solutions grace a des réves
classiques. Ce choix répond stirement au
fort engouement suscité actuellement par
les réves lucides. Des gens s’entrainent
meme pour essayer d’augmenter leur
fréquence et leur duree. Mais en faisant
ca, ils déstructurent leur sommeil et en
augmentent la fragmentation. Cela me
semble donc plutot une mauvaise idee...
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A MEDITER

omment j’al appris
q Vivre avec mon cerveau

n matin, en buvant
mon cafe, je décide d’'observer plus
attentivement ses effets sur moi:
incontestablement, un regain d’énergie
et d’optimisme, pendant deux ou trois
heures. Le soir (quelle journée!), je fais
de méme avec I’alcool, lors d’une
invitation chez des amis. Je prends
le temps de ressentir la montée d’'une
legere ivresse des le second verre
de vin; je me sens plus léger, confiant,
bienveillant; pourtant, le monde est
reste le meéme, les gens aussi, c’est mon
regard sur eux qui a changé, a cause
de I’'alcool. Je décide d’en rester la.

J’ai trouvé amusant et instructif
d’observer les effets de ces substances
sur mon esprit. Ou plutot, en fait, leurs
effets sur cet organe qu’est mon
cerveau, sensible aux modifications

biologiques induites par ces substances.

Voir se dérouler la vie
de lesprit

Observer le fonctionnement de son
esprit et de son cerveau n’est pas
nouveau: de grands ecrivains comme
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Marcel Proust (a propos de la mémoire),
ou Virginia Woolf (2 propos de nos flux de
pensées) s'y sont déja essayés avec genie.

Le nouveau, ce sont les neurosciences,
qui montrent ou et comment se déroule
la vie de notre esprit, et nous rappellent
que nous ne sommes pas totalement
maitres a bord de notre boite cranienne:
prises de decision, intuitions,
préférences, tout cela ne releve pas que
de notre libre arbitre.

Notre cerveau parfois comprend
et décide avant nous, nous oriente vers
certains choix et comportements, que
nous ne faisons que valider, croyant les
avoir provoqués. Il arrive aussi que nous
ayons du mal a résister a certaines
impulsions dommageables - comme en
cas d’addictions — quand une partie de
nous s’efforce de resister a une autre.
Ainsi, lors de la soirée chez des amis
dont je vous parlais, je sentais bien que
mon cerveau se serait volontiers laissé
aller a un troisieme verre — et plus encore...

Cette autonomie relative de notre
cerveau envers notre esprit, ou ce que
nous nommons ainsi (notre conscience

CHRISTOPHE ANDRE

médecin psychiatre
et psychothérapeute.

d’exister et de décider) avait poussé
Paul Valéry a noter dans ses Carnets:
«La conscience regne mais ne gouverne
pas.» D’ou la tendance pour certains
(dont je suis) de comprendre leur vie
interieure sur le registre «mon cerveau
et moi». Est-ce une bonne idée de voir
les choses ainsi?

Cohabiter avec soi-méme

C’est bien str simplificateur et
réducteur. Il n’y a pas d’'un coté «nous»
et de l'autre notre cerveau. Mais c’est
par ailleurs une modélisation
intéressante et qui reflete une certaine
réalité: notre autocontrole a des
limites, et nous avons a lutter
régulicrement contre une partie
de nous-mémes. Il ne s’agit pas d’en
profiter pour nous dédouaner de nos
actes: «C’est plus fort que moi, mon
circuit de la recompense m’a poussé a
reprendre trois fois du dessert.» Le bon
usage de ce duo «mon cerveau et moi»,
c’est de nous déculpabiliser («je ne suis
pas coupable de mes pulsions ou erreurs
de raisonnement») sans nous
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déresponsabiliser («mais c’est mon
cerveau, donc c’est a moi de le faire
fonctionner au mieux, personne ne fera
ce travail a ma place»). Et, au besoin,
de considérer qu’une autre zone

de mon cerveau appelée «cortex
préfrontal » peut s’opposer a mon
systeme de récompense... Ce qui ouvre
un espace de liberte.

Finalement, «mon cerveau et moi»
sommes un peu comme des
colocataires: je cohabite avec une entité
a la fois surdouée (rapide, intuitive,
créative) et bornée (prompte aux
steéreotypes et aux biais cognitifs,
comme a la gloutonnerie).

Comment tirer le meilleur de cette
cohabitation avec mon cerveau? En
attendant un éventuel futur de puces
et d'implants cerébraux divers, on peut
travailler a 'ancienne, prenant
regulierement le temps de 'observer,
de le comprendre, de reconnaitre ses
forces et ses faiblesses. Cela peut se
faire par trois grandes voies:
introspection, aidée par la tenue d’un
journal de bord; la méditation, qui est,

entre autres, un art d’observer

le fonctionnement de son esprit;

les actions et interactions, qui nous
révelent souvent des zones imprévues
de nous-mémes.

Pas facile d’accepter cette part
d’inconnu en nous! «Je est un autre »,
ecrivait Rimbaud a un ami, en 1871,
précisant un peu plus loin: «J’assiste
a ’éclosion de ma pensée: je la regarde,
je 'écoute.» On peut certes dialoguer
avec cette part de nous, comme le faisait
Baudelaire dans son poeme
«Recueillement»: «Sois sage, 0 ma
douleur, et tiens-toi plus tranquille...»
et s’efforcer de reprendre un controle
relatif. Mais dans tous les cas,
nous aurons a accepter de ne pas tout
comprendre de ce que nous sommes,
comme Paul Valéry, qui passa sa vie
a explorer les rouages de son esprit
et finit par conclure: «Maitre Cerveau
sur son Homme perché/Tenait dans
ses plis son mystere...» Accepter
ce mystere sans renoncer pour autant
a comprendre et a progresser:
sacre programme!

Mon cerveau et mol
SOMMES Un peu comme
des colocataires :

je cohabite avec une
entité a la fois surdouee
(rapide, créative)

et bornée (prompte

aux steéreotypes,

aux biais cognitifs

ou a l'impulsivité).
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RESILIENCE
Cest b A’ s |
est bon d’espeéerer!
Kristin L. Scott _es problemes s‘accumulent? Vous n'en voyez
Erﬁf.i?iéé?%‘éﬁeﬁiﬂi?‘*me“ oas la fin? Gardez espoir! Selon de récentes
KlnsiistatidiCanoRnesiuAaucL études, vous serez plus résilient et aurez plus
DaisyYuhas d’émotions positives. Et pour (ré)apprendre &

journaliste scientifique.

espeéerer, guelgues techniques simples suffisent.
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Difficultés financiéres, conflits
familiaux, problémes
u travail : face a de telles

épreuves, espérer serait la clé.

Développer son pouvoir d’espoir
peut se faire par divers moyens,
comme de tenir un journal
personnel ou nouer des liens
avec des personnes

qui partagent vos objectifs.

Pour faire face a de longues
périodes d'adversité, croire en
une issue favorable semblerait
plus béenéfique que pratiquer
la pleine conscience, qui invite
a vivre 'instant présent.
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n 2020, quand le monde s’est
arrété a cause de la pandémie de Covid-19, peu
de secteurs d’activité ont ete aussi durement tou-
ches que celui des arts du spectacle. Les salles ont
fermé, les foules se sont dispersees et les gens sont
rentres chez eux. Les musiciens, les acteurs et les
équipes de production se sont trouves confrontes
aun defi sans précedent: faire preuve de résilience
coute que coute, et ce en dépit du fait que leur
gagne-pain avait disparu du jour au lendemain.

Dans de telles situations, qu’est-ce qui permet
aux gens de tenir et de persevérer envers et contre
tout? Cette pandémie n’est qu’une des ¢preuves
que l'on peut traverser dans la vie, mais elle a
'avantage d’avoir représenté un cas d’école pour les
chercheurs, afin de tester ce qui «fonctionne» pour
continuer a aller de 'avant en depit des difficultes.
C’est pourquoi, avec mes collegues de 'universite
de Clemson et de 'université d’Etat de Caroline du
Nord, nous I'avons prise comme un modele d’é¢tude
pour identifier les leviers les plus efficaces.

Quand tout s’écroule
autour de nous...

Concretement, nous nNous sommes associes
a MusiCares, une organisation a but non lucra-
tif qui soutient les professionnels de I'industrie
musicale. Nous voulions comprendre comment
les artistes maintenaient leur résilience pen-
dant les jours les plus sombres de la pandémie.
Pour cela, nous nous sommes particulierement
intéressés a deux approches mentales: la pleine
conscience - les pratiques comme la méditation
qui cultivent le fait d’étre présent et conscient
dans l'instant — et Pespoir - tout simplement
croire en un avenir meilleur et agir concrete-
ment de maniere qu’il advienne.

52 / Cerveau & Psycho n°® 176 - mai 2025

Santée & bien-étre

En psychologie, la pleine conscience

peut a la fois decrire un état d’esprit géne-
ral — etre plus présent a 'instant présent,
a ses sensations ou a ses propres pensees —
et une tendance a I'action, comme le fait de
prendre regulierement une demi-heure ou une
heure pour développer cette faculte. De méme,
quand on parle d’espoir, il peut s’agir d’'une ten-
dance intrinseque de la personnalité — certaines
personnes sont plus optimistes que d’autres -
et cela peut aussi renvoyer a certaines actions,
comme le fait de se prendre par la main pour «y
croire» et se persuader que ’on va s’en sortir.

De nombreux chercheurs considerent la
pleine conscience egalement comme un pro-
cessus metacognitif, c’est-a-dire la capacite
de connaitre et de moduler délibérément sa
propre attention, ses eémotions et ses compor-
tements pour se consacrer au moment present
de maniere ouverte et curieuse, sans porter
de jugement sur les pensées et émotions qui
nous traversent. L’espoir, quant a lui, est une
disposition mentale orientee vers 'avenir qui
aide les gens qui en sont dotés a reflechir a leur
aptitude a trouver des solutions pour surmonter
les difficultés.

Espérer... ou méditer?

A premiere vue, la pleine conscience - un
concept tres prisé parmi les cercles de bien-
étre — peut sembler une clé évidente pour sur-
monter une tempeéte telle que la pandémie.
Apres tout, rester ancré dans le moment pré-
sent semble etre un bon moyen d’éviter de som-
brer dans 'anxieté face a un avenir incertain.
Toutefois, nos recherches font ressortir une réa-
lite différente et quelque peu surprenante. Bien
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C'est bon d'espérer!

Comme [a montre une experience,
toutes les personnes gul ont garde
espolr ont fait etat de plus de resilience

St dengagement aans leur travail

Cet article est une
traduction de l'article
« Hope can be
more powerful than
mindfulness», paru
dans la revue Scientific
American.
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Pour renforcer ses capacités d'espoir,
une approche efficace consiste a nouer
des liens avec d’autres personnes qui
partagent les mémes motifs d'espérance,
et a se fixer ensemble de petits objectifs
réalisables, de maniere a créer le
sentiment de progresser ensemble.
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que la pleine conscience soit un outil puissant
pour le bien-étre, elle a ses limites, et apprendre
a cultiver une attitude optimiste est une autre
stratégie essentielle, potentiellement encore
plus porteuse.

Dans notre étude, nous avons suivi 247 artistes-
interpretes sur une période de dix-huit mois. Une
grande partie d’entre eux €taient confinés chez eux:
nous les avons interroges sur leur état d’esprit et
leur état de bien-etre, a différents stades de la pan-
démie. En définitive, notre protocole nous a ameneés
a recueillir des données a I'aide de questionnaires
que nous avions envoyes en 2021.

Ainsi, les gens nous ont parle de leurs pre-
mieres experiences de la pandémie et de leur
niveau de tension et de resilience au travail.
Nous leur avons également demandé dans quelle
mesure ils étaient en accord avec diverses affirma-
tions relatives a la pleine conscience ou a 'espoir,
en ce qui concernait la pandémie en particulier.

Au fil de ces questionnaires, obtenir un score
¢leve pour ’état de pleine conscience denotait
une personne qui s’efforcait de percevoir plei-
nement ses expériences sans porter de jugement
dessus, tandis qu’un fort score d’espoir indiquait
qu’une personne envisageait activement des
solutions possibles pour surmonter les obstacles
liés a la pandémie. Le dépouillement des résul-
tats nous a permis d’évaluer les stratégies men-
tales des participants et de mieux comprendre
comment chaque approche les avait aides a rele-
ver les défis sans précédent du Covid-19.

Sans surprise, tous les participants avaient
été affectés a des degrés divers par les défis du
Covid-19. En revanche, nous n’avons pas trouvé
de preuve claire que la pleine conscience leur ait
¢te particulierement utile en tant que stratégie
d’adaptation a la pandémie. Bien qu’elle n’ait pas
€té nocive, elle n’a pas non plus aidé ces personnes
a rebondir ou a rester engagées dans leur travail
durant cette période de stress prolonge.

C’est plutot le facteur espoir qui s’est claire-
ment detache du lot. Tous les individus qui avaient
gardé espoir ont fait état de niveaux plus éleves de
résilience et d’engagement lies a leur travail. Et ce
meme au moment ou leur secteur €tait menacé de

@ Roman Sambeorskyir/Shutterstock



disparition. Ces mémes personnes etaient égale-
ment plus susceptibles de ressentir des émotions
positives, ce qui a renforce leur capacité a faire
face ala crise en cours. Chez elles, ’'espoir a éga-
lement soutenu une aptitude a rester productives
en explorant de nouvelles facons d’exercer leur
metier, comme I’élaboration de spectacles virtuels
et la mise en place de collaborations en ligne.

Le «paradoxe »
de la pleine conscience

Quelques ¢elements peuvent aider a expliquer
cette découverte. Tout d’abord, la pleine conscience
exige des efforts. Et en période de stress impor-
tant ou prolonge, les gens manquent d’énergie
mentale pour s’engager avec efficacite dans des
techniques d’autoapaisement. On sait par exemple
que le manque de sommeil, selon plusieurs etudes
publiées en 2017 et 2018, réduit la faculte de mai-
triser les techniques de pleine conscience.

Autre facteur a prendre en compte: ce que les
chercheurs appellent le «paradoxe de la pleine
conscience ». Autrement dit, bien que le fait d’etre
present et conscient puisse €tre formidablement
utile dans de nombreuses situations, cela peut
aussi avoir des effets indésirables si 'adversite se
prolonge. Lorsque la réalité actuelle est sombre et
ne donne aucun signe d’ameélioration immediate,
une trop grande concentration sur l'instant pré-
sent peut donner 'impression d’étre bloqué et
produire une sensation d’accablement. Lorsqu’on
est constamment conscient de la gravite de la
situation, sans avoir la conviction qu’elle peut
s’améliorer, il est difficile de trouver la motivation
nécessaire pour continuer a avancer.

Cela ne signifie pas que la pleine conscience
soit inutile, entendons-nous bien; mais elle
n’est peut-étre pas le meilleur outil dans toutes
les situations. En regroupant les données de
23 autres études sur la pleine conscience au tra-
vail, les chercheurs ont découvert que méme si
cet ¢tat d’esprit aide les personnes souffrant d’an-
xiéte et de détresse en général, il ne présente pas
d’avantages ¢vidents pour des problemes tels que
’épuisement professionnel...

Ce que nos données mettent en évidence,
c’est que face a des situations difficiles et pro-
longées — qu’il s’agisse du chomage, d’une crise
de santé ou de tout autre défi majeur de la vie -
s’efforcer a garder espoir peut représenter une
strategie d’adaptation efficace. Il ne s’agit pas

C'est bon d'espérer!

de se laisser aller a un optimisme aveugle, mais
plutot de croire que les choses peuvent s’amélio-
rer, tout en restant motive a travailler pour que
cette amelioration ait lieu.

Concretement, comment
ne pas baisser les bras

Reste a mettre ces notions en pratique. Une
premiere methode consiste a tenir un journal de
ce qu'on aimerait particulierement realiser a 'ave-
nir. Et pour joindre I'action a la réflexion, il peut
etre profitable de nouer des liens avec d’autres
personnes qui partagent vos espoirs et de créer
ensemble une stratégie en vous fixant de petits
objectifs réalisables qui vous permettront d’avan-
cer ainsi vers un avenir meilleur. Toutes ces pra-
tiques peuvent donner une raison de se concen-
trer sur autre chose que notre situation actuelle.

Un autre enseignement de nos travaux est le
fait que l'espoir augmente la quantité d’émotions
positives. Lesquelles, a leur tour, renforcent la
résilience. Concretement, cela implique qu’il est
crucial d’exploiter le pouvoir de ces émotions, par
exemple en prenant le temps de s’adonner a des
activiteés qu’on affectionne par-dessus tout, de se
rapprocher de ses proches ou de cultiver en soi
le sentiment de gratitude. Autant de pratiques a
maintenir a disposition dans notre boite a outils
cognitive pour affronter les périodes difficiles.

Que retenir, finalement? Non pas que la
pleine conscience soit inutile, ni que ’espoir
représente la panacée. A chaque défi sa solu-
tion... Et c’est surtout vrai lors des periodes
sombres; quand le présent semble trop lourd a
porter et ’avenir trop incertain, cultiver 'espoir
peut alors vous donner le coup de pouce néces-
saire pour continuer a avancer. Il fait briller une
lumiere au bout du tunnel, méme quand on ne
sait plus quel chemin suivre. Et cela sera stre-
ment utile face aux incertitudes innombrables
qui semblent se dessiner aujourd’hui.
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La confiance
au premier regard

couter son intuition
serait preférable a de longues analyses
pour savoir a qui se fier, a en croire
les nombreux conseils dispenseés sur
les reseaux sociaux: «Quelque chose
m’a dit de me méfier, et 'avenir m’a
donné raison»; «J’ai écouté ma petite
voix et cela m’a évité bien des ennuis»;
«J’ai eu un étrange pressentiment,
heureusement que je I’ai suivi»...
Apparemment, nous serions dotés d’un
sixieme sens nous permettant de savoir
si ’'on peut faire confiance a quelqu’un
ou non sans procéder a une fastidieuse
reflexion. Mais est-ce bien le cas?

Lui, il a une bonne téte!

I1 est aujourd’hui bien etabli que
le cerveau traite certains signaux
visuels émanant des visages de maniere
ultrarapide par le biais de 'amygdale.
Les yeux, et notamment la proportion
qui apparait en blanc, sont ainsi
prompts a activer la peur, et donc
la mefiance - raison pour laquelle
les parents font «les gros yeux» pour
souligner leur contrarieté. Mais ce
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traitement limbique est-il pertinent
pour déterminer correctement si l’'on
peut faire confiance a autrui?

C’est pour répondre a cette
question que le professeur Stephen
Porter et ses collegues, de 'universite
de Colombie-Britannique, ont monté
une etude pour le moins originale.
Dans un premier temps, ils ont collecté
trente-quatre photographies de visages
masculins. La moitié d’entre elles
representaient des personnes dignes
de confiance alors que 'autre moitie,
non. Puis ils ont demandé aux
participants d’évaluer le degre de
fiabilité, de gentillesse et d’agressivité
suppose¢ de tous ces individus.

Vous vous demandez certainement
comment les chercheurs ont
selectionné leurs images. Pour
le groupe des individus peu dignes
de confiance, ils ont puise dans la
liste des criminels ameéricains les plus
rechercheés, accuses de crimes parmi
les plus graves. Pour 'autre catégorie,
ils ont jete leur dévolu sur des
bénéficiaires d’'un prix Nobel ou de la

YVES-ALEXANDRE

professeur de psychologie
au college Saint-Michel,
collaborateur scientifique
a l'université de Fribourg,

distinction de I’Ordre du Canada, des
personnes ayant mis leurs compétences
au service du bien commun. Pour
¢viter un biais, les participants

qui reconnaissaient un des visages
devaient le mentionner. Mais cela n’a
pas éte le cas — pas un sujet de I’étude
n’a reconnu un des Prix Nobel et, plus
inquiétant encore, aucun des visages

de malfrats recherchés par la police...

Prix Nobel
et repris de justice

Venons-en aux resultats
proprement dits. En ce qui concerne
les delinquants, les participants n'ont
pas fait mieux que le hasard: seuls
49% des visages de ce groupe ont €té
catégorises comme peu fiables. Ce
qui signifie qu’une fois sur deux ils
auraient accorde leur confiance a un
criminel notoire. Heureusement, ils ont
éte un peu meilleurs pour identifier les
individus dignes de confiance, avec un
score de 63%. Il semblerait donc que
'intuition donne un léger avantage par
rapport au hasard pour determiner si



’on peut se fier a quelqu’un, avantage
qui disparait lorsqu’il s’agit de savoir
s’il faut s’en mefier.

Comment interpréter ce pietre
score? Selon une hypothese, nous
pourrions €tre sujets a '«effet halo»,
selon lequel une caractéristique
singuliere d’un individu diffuse sur
’ensemble de sa personne et modifie
le jugement global que I'on se fait
de lui. La beaute physique provoque
ainsi une telle erreur d’appréciation:
les gens beaux ont tendance a étre
percus comme plus compétents, plus
intelligents, plus chaleureux, en un mot
meilleurs. La psychologue Margo Watt
et son équipe, de 'université Saint-
Francis-Xavier du Canada, ont ainsi
montré que les visages plus attractifs
sont considéres comme davantage
dignes de confiance, et ce qu’ils
appartiennent a des Prix Nobel ou a
des fripouilles avérées.

Il se pourrait donc que dans cette
etude, les photos des personnes dignes
de confiance aient été prises dans

des conditions qui les mettent plus

Cestvral
que ¢3a marche
AL premienr

en valeur (les photos institutionnelles
du comité Nobel sont un peu plus
engageantes que celles du systeme
pénitentiaire américain...), ce qui aurait
pu enclencher le fameux effet halo.
Nous avons eu hélas une preuve
récente que l’attractivité physique
augmente le capital de confiance:
au mois de janvier 2025, tous les
medias ont parlé de cette infortunce
quinquagénaire victime d’une
escroquerie en ligne de la part d’'un
homme qui s’était fait passer pour Brad
Pitt, photos a ’'appui. Elle avait accepté
de lui verser presque 1 million d’euros...
A Theure ot les arnaques en tout genre
pullulent sur Internet, une erreur de
jugement peut avoir des consequences
catastrophiques. C’est bien trop
hasardeux pour laisser cette décision
a une vague intuition, qui plus
est biaisée — n’en deplaise aux chantres
du développement personnel...

Statistiguement,

si I'on se fie a son
Inturtion, on aurait
une chance sur
deux d'accorder

sa confiance a

un criminel notoire.

Retrouvez les chroniques  [m]¢

de Y.-A. Thalmann sur
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CORPS & ESPRIT

ceur et arteres,

les béneéfices

e 'autocompassion

vez-vous déja
remarque a quel point nous sommes
souvent plus indulgents envers nos
amis qu’envers nous-meémes? Nous
sommes volontiers critiques a notre
endroit, que ce soit a propos de nos
compétences professionnelles ou de
notre aspect physique. Nous avons
tout a gagner a faire preuve de plus
d’indulgence - voire de compassion
- vis-a-vis de nous-mémes : selon
des études récentes, cela aurait méme
un effet protecteur sur notre coeur
et nos arteres.

Une meilleure santé
cardiovasculaire

Lors d’une récente étude, la
psychologue Rebecca Thurston, qui
dirige un programme de recherche
interdisciplinaire sur le risque
cardiovasculaire et la santé des femmes
a I'université de Pittsburgh, a recruté
200 femmes et leur a fait passer un
questionnaire evaluant leur niveau
d’autocompassion. Parmi les questions
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posées: «Suis-je souvent decue de
moi-méme? » ou encore: «Suis-je capable
de m’accorder attention et bienveillance
dans les moments difficiles?» Ensuite,
ces femmes ont béneficié d’une
echographie des arteres carotides,
ces vaisseaux du cou qui transportent
le sang du cceur au cerveau.

Les résultats ont montré que les
femmes affichant un niveau plus éleve

NATHALIE RAPOPORT-
HUBSCHMAN

directrice de I'Institut de médecine
corps-esprit a Paris, médecin
et psychothérapeute.

d’autocompassion présentaient
des parois artérielles plus fines et moins
de plaques d’athérosclérose, deux
parametres importants en cardiologie,
car ils sont associes a un risque reduit
d’infarctus et d’accidents vasculaires
cérébraux (AVC).

Auparavant, on connaissait plutot
les bienfaits de la compassion vis-a-vis
d’autrui associee a une meilleure

Comment passer & la pratique ?

Quand une situation vous pese, tentez de mettre en place les étapes suivantes:

- |dentifiez une difficulté actuelle qui est source de stress ou de frustration.

- Observez les sensations physiques associées dans votre corps,
comme la gorge nouée ou une tension musculaire.

- Reconnaissez votre souffrance, sans la minimiser ni I'exagérer:
« Ce que je ressens est difficile, et c'est normal.»

- Rappelez-vous que vous n'étes pas seul(e): d’autres vivent des expériences similaires.

La souffrance fait partie de la condition humaine.

- Geste d'apaisement: si vous le souhaitez, posez une main sur votre cceur
et dites-vous: « Je choisis d'&tre bienveillant(e) envers moi-méme.
J'essaie de m’accepter tel(le) que je suis. »

® LadadikArt/Shutterstock



variabilité de la fréquence cardiaque,
ou VFC. Cette mesure des fluctuations

naturelles du rythme cardiaque entre
deux battements reflete I’adaptabilite
du systeme nerveux autonome ainsi
que son equilibre entre les réponses
de stress et de récupération. Une plus
grande variabilité est associée a une
bonne santé cardiovasculaire. Or,
en 2020, le psychophysiologiste
ameéricain Julian Thayer, de 'universite
d’Irvine, en Californie, et le psychologue
britannique Paul Gilbert ont synthétise
les recherches disponibles dans
ce domaine et ont ainsi établi une
association significative entre
la compassion et la VFC. Signe que
cultiver la bienveillance pourrait avoir
des effets protecteurs sur le systeme
cardiovasculaire.

Mais cela marche aussi vis-a-vis
de soi-méme! Cette fois, le psychologue
ameéricain Patrick Steffen, de
'université Brigham-Young, a montre
qu’apres douze semaines de therapie de
groupe centree sur la compassion, seuls

les participants ayant renforce leur
autocompassion ont vu leur VFC
s’améliorer de maniere significative.

A Pinverse, exercer un regard trop
critique vis-a-vis de soi-méme semble
nefaste: dans cette experience,

des exercices d’écriture autocritique
entrainaient une baisse notable

de la VFC, traduisant un impact negatif
sur le coeur.

La clé: étre moins critique
vis-a-vis de soi-méme

Comment, des lors, cultiver cette
attitude de plus grande bienveillance
avec soi-meéme? Pour la psychologue
Kristin Neff, de 'université du Texas,
'autocompassion repose sur trois
composantes essentielles: la
bienveillance envers soi-méme,
’humanité commune et la pleine
conscience. D’ou trois conseils:

1) ne pas se juger durement en cas
d’échec, mais plutot s’apporter

du soutien, comme on le ferait avec

un ami; 2) se rappeler que 'on n’est pas

bibliographie

R. C. Thurston et al.,
Self-compassion and
subclinical cardiovascular
disease among midlife
women, American
Psychological
Association, 2021.

P. R. Steffen et al.,
Applied Psychophysiology
and Biofeedback, 2021.
M. Di Bello et al.,
Neuroscience and

biobehavioral
reviews, 2020.

K. D. Neff et al., Social
and Personality Psychology
Compass, 2011.

seul(e) dans ses difficultés, ce qui aide
a réduire I'isolement et le sentiment
d’inadéquation; et 3) observer

ses propres penseées et emotions
douloureuses avec attention, sans

les amplifier ni les nier, pour prendre
du recul et éviter la spirale de la
rumination. Quelques exercices
concrets peuvent aider a mettre ces
préceptes en pratique (voir encadré page
ci-contre). ©
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Amber Dance
journaliste scientifique.

Bonheur:
que dit la science?

Les résultats des études scientifiques sur le bonheur

ont largement fluctue ces dernieres annees, mais elles
semblent aujourd’hui se stabiliser. Le moment de dresser
un bilan de ce qui nous fait sourire ou pleurer.

en bref

Depuis plusieurs Certaines de ces Une nouvelle vague Ces recherches ont
décennies, les conclusions ont été de recherches plus toutefois confirme
spécialistes tentent recemment remises rigoureuses a ainsi vu certains facteurs
d'identifier les leviers en question pour leur le jour, et a en partie favorables comme
psychologiques manque de redistribué les cartes. la sociabilité

qui favorisent reproductibilite ou la gratitude.

le bonheur. scientifique.
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ui n’aspire pas a etre heu-
reux? Partant de ce constat, les psychologues ont
cherché durant des décennies les moyens d’at-
teindre cet objectif. Enqueétes et experiences scien-
tifiques ont proposé diverses approches: faire des
dons, arréter de scroller sur Facebook ou se forcer a
sourire... Seul accroc a cet ouvrage: la psychologie
a connu de profonds bouleversements au cours des
dix dernieres années, et les chercheurs ont compris
que de nombreuses études scientifiques avaient été
peu fiables et peu reproductibles. Il en a résulte un
examen plus rigoureux des méthodes de recherche
en la matiere. L’étude du bonheur n’a pas échappé
a cette reevaluation. Alors, qu’est-ce qui nous rend
vraiment heureux?

A la lumiére d’analyses actuelles plus rigou-
reuses, certaines voies vers le bonheur semblent
valables, d’autres ne le sont pas ou doivent encore
prouver leur efficacité. Une nouvelle métaanalyse
de la litterature scientifique sur le sujet, publiee
en 2024 dans 'Annual Review of Psychology, fait le
point sur les pratiques qui permettent d’atteindre
le bonheur et celles qui doivent étre reévaluées. Il
s’en deégage trois axes principaux.

1) Sourire

Selon une hypothese de longue date, le simple
fait de sourire rendrait plus heureux. Lors d’une
étude menée en 1988, des chercheurs ont demandé
a 92 étudiants américains de tenir un stylo-feutre
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Bonheur: que dit la science?

mer sa gratitude, se montrer

soclable et donner de l'argent

aux autres sont autant de facteurs
qui semblent contribuer au bonheur,
méme lorsqu’on les soumet a des
méethodes d'évaluation strictes.

dans leur bouche, soit avec leurs dents - ce qui les
forcait a sourire -, soit avec leurs levres — ce qui
leur faisait faire la moue (voir la figure page 64).
Les participants ont ensuite lu des dessins d’hu-
mour de la série The Far Side [populaire aux Etats-
Unis entre 1980 et 1995, ndlr]. Résultat: ceux qui
avaient tenu le stylo entre leurs dents ont trouve
les histoires plus droles que ceux qui le tenaient
entre leurs levres.

Mais en 2016, lorsque dix-sept laboratoires
de recherche dans le monde se sont réunis pour
tester a nouveau les effets d’un sourire forcé sur
1894 volontaires, ces conclusions n’ont pas pu
etre confirmeées. Cette étude faisait partie d’'un
mouvement de plus vaste ampleur destiné a
affronter une crise au sein de la psychologie, la
«crise de reproductibilité». Elle partait du constat
que les résultats de nombreuses études de psycho-
logie étaient peu fiables et peu reproductibles, en
partie parce que les chercheurs avaient parfois
tendance a réanalyser leurs données jusqu’a obte-
nir des bilans publiables... «Ce type de pratique
revient un peu a tirer une fleche sur un mur et a
dessiner la cible apres», explique Elizabeth Dunn,
psychologue sociale a l'universite de la Colombie-
Britannique, a Vancouver, et coautrice de cette
nouvelle metaanalyse de 2024.

Une solution a donc ete de dessiner la cible au
prealable: les scientifiques ont dii déclarer publique-
ment, ou «preenregistrer», leurs plans d’analyse

|ill( )W |l |(_" MAGAZINE

war BEHUAL RV iAT D N RN

Cet article est une
traduction de I'article
Scientists scrutinize
happiness research
publié par Knowable
Magazine le 1" aoiit

2024

avant de mener leurs expériences.
De sorte qu’Elizabeth Dunn et son
collegue Dunigan Folk se sont inté-
resses uniquement aux études menées
de cette maniere dans leur métaanalyse,
ce qui a reduit le vaste champ de la recherche
sur le bonheur a seulement quarante-huit articles
publiés. Ce nombre, méme reduit, restait encou-
rageant, selon Brian Nosek, psychologue a 'uni-
versité de Virginie, a Charlottesville, et directeur
executif du Centre pour la science ouverte, qui
vise a ameliorer la reproductibilité de la recherche.
«En fait, J’ai €té surpris qu’il y ait tant d’articles.
Cela prouve que ce domaine de recherche a adopte
massivement les nouvelles pratiques qui visent a
renforcer sa rigueut.»

Cela dit, le «préenregistrement» a lui seul ne
garantit pas que les résultats seront corrects, pas
plus qu’il ne résout tous les problemes de repro-
ductibilite en psychologie. Les études de qualite
nécessitent également, par exemple, des proto-
coles solides et des ensembles de participants
larges et diversifiés. «C’¢etait le cas de la plupart
des articles examines dans notre metaanalyse»,
explique Elizabeth Dunn. C’est ainsi que les cher-
cheurs ont decouvert que certaines voies vers le
bonheur semblent valables. Parmi elles, la pra-
tique de la gratitude, les actions prosociales ou le
fait de dépenser de ’argent pour les autres.

2) Exprimer sa gratitude

Prenons la gratitude. Dans une des etudes
sur ce theme, des chercheurs ont demandé a
des centaines de parents de mettre par écrit le
déroulé de leur semaine ou bien de rédiger une
lettre de gratitude a quelqu’un qu’ils connais-
saient. Resultat: le fait d’exprimer de la grati-
tude a éveillé chez eux des humeurs plus posi-
tives que le simple déroule de la semaine.

Dans une autre expérience, des scientifiques
ont demande a plus de 900 étudiants de premier
cycle d’exprimer ce méme sentiment de grati-
tude a travers des lettres, des textos ou sur les
réseaux sociaux, ou de lister factuellement leurs
activités quotidiennes. Encore une fois, les sujets
se sont reveles plus heureux et plus satisfaits de
leur vie dans le premier cas que dans le second,
lorsqu’ils étaient interroges le lendemain. Mais,
malheureusement, cette étude ne permettait pas
de déterminer combien de temps ces effets béneé-
fiques persistaient.
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De méme, trois etudes preenregistrees ont
montré que la sociabilité rend effectivement
plus heureux. Dans 'une d’elles, les scienti-
fiques ont demande a 71 adultes de se compor-
ter de facon extravertie — en €tant «audacieux,
bavards, sociables, actifs et assertifs» — pen-
dant une semaine, et a 76 autres de se montrer
au contraire introvertis, «discrets, sensibles,
calmes, modestes et silencieux». A I'arrivée, les
premiers ont fait etat d’'une meilleure humeur

5 & . - 1 - o : ¥ A
sur I’humeur, une experience consiste a demander

x : x - 1. 7 A . - . .
plus relative pour les personnes d’un tempera a des volontaires de tenir un stylo entre leurs dents
ment naturellement introverti. (ce qui ébauche un sourire, a gauche)

" —— v ou entre leurs levres (ce qui favorise
3) Developper sa generOSlte une expression boudeuse, a droite).

Autre surprise: selon de nouvelles recherches,
le sourire augmenterait aussi le niveau de bon-
heur, s’il est naturel. Une vingtaine de labora-
toires dans dix-neuf pays ont travaillé ensemble

Ce sont finalement
les comportements
prosociaux qui sont
les mieux validés
ar les études dites

« préenregistrées »...
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pour réévaluer leffet de tenir un stylo entre les
dents ou celui d’imiter 'expression d’une per-
sonne souriante, chez pres de 4000 volontaires.
Résultat: tenir un stylo entre les dents n’a tou-
jours pas fonctionné, mais les participants qui
reproduisaient un vrai sourire ont rapporté un
meilleur bien-étre. Fait remarquable: d’apres les
analyses d’une autre équipe en 2023, c’était aussi
vrai si les volontaires testés ne croyaient pas en
Pefficacité de cette methode...

A T'université de la Colombie-Britannique,
a Vancouver, les psychologues Elizabeth Dunn
et Dunigan Folk ont découvert encore d’autres
ingrédients du bonheur. Par exemple, faire don
d’argent a une autre personne ameliore la satis-
faction globale dans la vie, tout comme certaines
habitudes au travail, telle la pratique de la sieste.
Les meémes chercheurs mettent toutefois en
garde: la participation a ce type d’études préen-
registrées produit des effets tres modestes sur le
niveau de bien-étre, notamment car les scienti-
fiques ne peuvent plus enjoliver leurs donne¢es
afin d’obtenir des chiffres plus spectaculaires. Si
on etait en train d’étudier les effets d’'un régime,
precise Elizabeth Dunn, les sujets ne perdraient
pas plus de 2 kilos.

Trop de rigueur « tue »
les résultats

En revanche, d’autres meéthodes plus connues
pour atteindre le bonheur n’ont pas résisté a la
rigueur des €tudes préenregistrées; du moins,
pas pour le moment. Par exemple, les chercheurs
n’ont pas trouve de preuves claires des bienfaits
du béneévolat, des actes de gentillesse aleatoires
ou de la méditation. Entre autres, une étude
récente a demandeé a des participants d’effec-
tuer de petites actions bienveillantes, que ce soit
envers autrui ou eux-mémes, ou bien, a titre de
comparaison, de dresser simplement une liste de
ce qu’ils faisaient chaque jour. Etre gentil avec les
autres durant quatre semaines n’a eu aucun effet
mesurable sur leur bien-étre.

Il en va de méme de l’exercice physique ou du
temps passe en pleine nature, deux stratégies pour-
tant souvent recommandees pour se sentir mieux.
Ce qui ne signifie pas qu’elles ne fonctionnent pas
ou ne fonctionneront jamais, annonce Elizabeth
Dunn. Mais la recherche ne peut pas se prononcer
pour l'instant. D’ailleurs, le duo de psychologues n’a
considere que deux €tudes préenregistreées sur la

Bonheur: que dit la science?

meditation et n’a pas inclus celles qui concernaient
des patients souffrant de troubles mentaux.

Une telle rigueur, en dépit de ses mérites,
pourrait faire passer a coté de certains effets
intéressants, selon Simon Goldberg, psycho-
logue a 'université du Wisconsin-Madison, aux
Etats-Unis. Goldberg étudie les effets de la médi-
tation, en particulier chez les personnes atteintes
de maladies psychiques comme la dépression
et Panxiéte. Et il précise que les criteres stricts
d’Elizabeth Dunn et de Dunigan Folk leur ont fait
omettre des centaines d’etudes sur le sujet. «Le
souci de la rigueur amene ici a jeter le bébé avec
Peau du bain, dit-il. Il est vraiment évident que
Pentrainement a la méditation réduit les symp-
tomes d’anxiété et de dépression. »

Dunn convient que cette metaanalyse ne
représente que la partie emergée de 'iceberg de la
recherche sur le bonheur. Mais cette partie visible
devrait s’¢largir a mesure que de plus en plus de
psychologues «préenregistreront» leurs etudes
dans le cadre de ce que certains appellent déja une
«renaissance» du domaine. Comme le conclut le
duo de scientifiques, «la recherche sur le bonheur
est a ’'aube d’une nouvelle ere passionnante».
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MON CERVEAU ET MOI

JEAN-PHILIPPE
LACHAUX

directeur de recherche
a I'lnserm, au Centre de recherche
en neurosciences de Lyon.

Comment préserver
son intelligence
a Uere des |IA

Une question? Je la pose a ChatGPT!

Un texte a rediger? Je demande a ChatGPT!
Et mon cerveau, l[a-dedans? Pour continuer

A developper nos facultés cognitives, quelques
precautions sont les bienvenues.

Poccasion du Sommet pour 'actionsur ~ b) m’expliquer les messages d’erreur recus lors
I'intelligence artificielle (IA), quis’esttenuaParis  de'exécution de mes programmes. Je dois avouer
en février, les médias ont largement abordé toutes  que le gain de productivité est foudroyant: je
sortes de questions soulevées par son développe-  programme en une matinée des codes qui m’au-
ment. Mais sans vraiment traiter une thématique  raient pris auparavant une semaine (finalement
qui me semble essentielle: ’'expérience subjective  le temps gagné sert surtout a travailler davan-
de son emploi. Et comme elle dépend bien stir ~ tage, mais c’est une autre histoire). Mais j’ai
de l'utilisateur et du contexte, je me permettrai  aussi remarque que je posais régulierement les
de prendre comme point de départ ma pratique = memes questions a mon agent, et que, bien sou-
personnelle et les changements cognitifs un peu  vent, je parcourais ses explications en diagonale
inquiétants que j’ai pu remarquer. des qu’elles dépassaient quelques lignes, comme

L'usage que j’en fais consiste essentielle-  sijattendais seulement de pouvoir avancer dans
ment a demander a un agent conversationnel = ma programmation, sans aucun intérét porteé a
de a) vérifier mes bouts de code informatique, un apprentissage quel qu’il soit.
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Mes echanges avec mon «bot» semblent
donc associer a un manque de confiance en moi
(je pose des questions pour lesquelles je connais
déja les réponses), une paresse intellectuelle cer-
taine (je pourrais retrouver la solution seul, mais
cela me demanderait trop d’effort) et également
une volonte d’aller vite sans «perdre» de temps a
apprendre et comprendre les réponses. Le résul-
tat, c’est que je programme effectivement vite,
mais que mon niveau technique progresse peu,
et que j’evite autant que possible de m’engager
dans tout processus de reéflexion énergivore et
chronophage. Suis-je en train d’experimenter les
consequences du transfert de la charge cognitive
du cerveau vers l'ordinateur (appelé en anglais
cognitive offloading) ?

Un frein & lapprentissage actif

Ces retombees commencent a étre etudiees
et elles nous mettent en garde contre un usage
déraisonne de la machine. Songez au GPS: si
vous €tes comme moi, vous €tes probablement
incapable d’aller d’un point a un autre sans assis-
tance numerique. Une étude publi¢e en 2020 a
montré que les utilisateurs réguliers d’'un GPS
avaient tendance a s’orienter de facon réflexe
sans se former de carte mentale de leur envi-
ronnement dans sa globalité. Et ’étude souli-
gnait le risque d’un déficit de mémoire spatiale
et d’'une sous-stimulation de I’hippocampe (une
structure essentielle pour retenir organisation
des environnements et les modeéliser afin de s’y
orienter). Est-ce le signe que le recours aI'lA, en
géneral, erode notre aptitude a cheminer menta-
lement, méme lorsqu’il s’agit d’aller d’une idée a
une autre pour refléchir?

Pour essayer de répondre a cette question,
il faut avoir a l’esprit le role des cartes mentales.
Un des fondements cognitifs de notre capacité de
reflexion est la possibilité d’anticiper correctement
les consequences de nos actions: «Si je fais A, il se
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Trois regles pour continuer
a utiliser ses neurones

1 | Chercher les réponses par soi-méme

Combien de fois, quand on se pose une question, pourrait-on
d'abord essayer d’y répondre par soi-méme ? Alors, formulez

vos propres hypothéses. Mettons que vous cherchiez a traduire
une phrase dans une langue étrangere: au lieu de demander
directement sa traduction, commencez par en proposer une, puis
comparez-la a celle de I'lA. Méme chose pour la rédaction

d’'un mail. Pas forcément tout le temps, mais de fagon réguliere,
de maniére a stimuler votre réflexion.

2 | « Qu’ai-je retenu? »

Aprés avoir consulté I'lA, prenez le temps de vous demander ce
que vous avez appris. Par exemple, vous lui avez demandé quelle
était l'origine du chocolat. En refermant votre ordi, répétez-vous
mentalement: « Quelle était sa réponse ? Qu’ai-je retenu? »

En cas de doute, n’hésitez pas a l'interroger a nouveau sur certains
eléments qui vous paraissent importants.

3| Visualiser les réponses

La plupart des agents conversationnels fournissent leurs réponses
sous forme de texte. Or, lire une suite de mots qui «s'enchainent
bien» ne signifie pas qu'on a su se représenter ce dont il est
question. Mettons que vous demandiez a I'lA de vous expliquer
comment fonctionne le systeme de freinage de votre voiture. Elle
vous décrit les plaquettes de frein qui frottent contre les disques.
Jusque-la vous suivez. Mais vous disposez d'une voiture hybride,
dotée de deux systémes de freinage, I'explication se complexifie...
Pour bien comprendre et s’approprier linformation, vous gagnerez
a imaginer la situation: si vous freinez doucement, I'énergie
cinétique de la voiture est transformée en énergie électrique. Mais
si vous devez piler, c'est le systeme de freinage mécanique qui
senclenche. Lire ne suffit pas, il faut imaginer...

passera B.» C’est vrai pour réfléchir a un itinéraire,
mais aussi pour la programmation informatique ou
tout autre type de probleme. Mais ces predictions
ne sont correctes que si nous avons intégre tout un
ensemble de relations entre des causes («faire A»)
et des effets («il arrive B») nous permettant d’éta-
blir des liens logiques entre eléments. C’est ce qu'on
appelle en sciences cognitives des «cartes men-
tales», que notre hippocampe contribue a facon-
ner. Mais il le fait au prix d’un apprentissage actif



Comment preserver son intelligence & l'ére des |1A

LA peut nous faire perdre la faculte

de formuler des hypotneses

POouUr

A preserver, IL faut penser a chercher

SOI-Méeme de temps en temps

les reponses A certaines guestions.

par formulations d’hypotheses et correction de
croyances: «Je prends cette rue parce que je pense
qu’elle mene a I’église, mais je constate que ce n’est
pas vrai, et je révise donc ma croyance et ma carte
mentale de la ville.» Or l'utilisation d’'un GPS ou
d’une IA élimine cette phase de tatonnements et de
formulation d’hypotheses, et par la méme empéeche
une prise en compte active du résultat pour révi-
ser sa facon de proceder... Dans ce sens, une etude
americaine, parue en 2023, témoigne qu’un usage
excessif de 'IA pourrait réduire notre aptitude a
développer une pensée structureée et critique.

Premiéere alliée des machines:
la paresse humaine!

Pour éviter ces dérives, on pourrait se forcer
volontairement a raisonner. Mais c’est fatigant, et
I'TA peut me fournir la réponse sans effort. Laest le
piege: notre cerveau cherche constamment a mini-
miser ses efforts pour un résultat optimal. C’est la
raison pour laquelle plus personne ou presque ne
se fatigue a elaborer des itinéraires compliqués a
partir de cartes routieres. J’en deduis que si nous
recourons a I'TA aussi bétement que je le fais pour
programmer, nous risquons de consacrer moins de
temps a 'apprentissage et a la réflexion. Et si les
GPS ont affaibli ces capacités dans le cadre tres
restreint de la recherche d’itineraires, la générali-
sation de I'TA a tous les domaines d’activite risque
d’élargir ce probleme a toute forme de recherche
de cheminement, y compris pour évoluer d’idée en
idee afin de construire un raisonnement.

Quelle solution face a ce probleme? Impossible
de rejeter I'TA en bloc, celle-ci étant désormais un
enjeu de concurrence généralisée. Mais peut-étre

concevoir des agents qui encouragent la réflexion
et apprentissage, par exemple en s’abstenant de
temps a autre de répondre. Je crois personnelle-
ment davantage a une pratique intelligente de I'IA,
en se contraignant soi-méme a s’en dispenser de
temps en temps pour s’obliger a trouver sans son
aide, afin de réactiver notre systeme de formula-
tion d’hypotheses. Finalement, devant ces tech-
nologies, nous devons nous obliger a faire preuve
de discipline personnelle pour en tirer un bénefice
sans perdre sur le plan cognitif. Malheureusement,
nous ne sommes pas tous €gaux a cet €gard et je
crains que I'IA ne scinde la population en deux: une
poignée d’utilisateurs avisés, et une majorité de
passifs dont 'TA aura rendu l'intelligence... superfi-
cielle. Il est encore temps de choisir votre camp!
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Incontinence et envies pressantes

Quand le cerveau
parle a la vessie

Sur lautoroute, au cinema ou au beau milieu d’'une reunion,
c'est lenvie soudaine. Pourquol ne pouvez-vous attendre?
Les recherches sur les connexions entre cerveau et vessie
repondent enfin & cette question.
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journaliste a Knowable Magazine.

en bref

© Le cerveau et la vessie sont
en communication via
des réseaux nerveux que les
scientifiques décortiquent:
de ce dialogue résulte notre
envie d'aller aux toilettes.

= Sivous entendez de lI'eau

couler, votre cerveau indique
a votre vessie qu'il est
temps de se vider, Cet «axe
cerveau-vessie» peut aussi
s’affaiblir, donnant lieu a des
incontinences.

© Les recherches actuelles tentent

de développer de nouvelles

thérapies ciblant ces connexions,

et plus spécifiquement des
récepteurs moléculaires qui

détectent la pression a l'intérieur

de la vessie.
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'est une scene banale. Vous
conduisez tranquillement sur Pautoroute des
vacances, quand une envie pressante se fait sen-
tir. Le grand bol de café avalé une heure plus t6t
a manifestement fait son chemin... jusqu’a votre
vessie. Et vous voila en train de chercher déses-
perément du regard une aire d’autoroute. En vous
demandant si vous allez tenir jusque-la.

Une scene banale? Voire! Pour Rita
Valentino, qui dirige le déepartement des neuros-
ciences et du comportement a I’Institut national
ameéricain de lutte contre la drogue a Bethesda,
aux Etats-Unis, c’est un sujet d’étude scientifique.
Elle cherche a comprendre comment notre cer-
veau recoit, interprete et réagit aux signaux de la
vessie tout en tenant compte de la situation—ici,
le trafic sur 'autoroute— pour trouver un endroit
socialement approprié ou uriner. «C’est un
excellent exemple des merveilleuses capacités de
notre cerveau. »

Pendant longtemps, les chercheurs pensaient
que la vessie était controlée par un réflexe, comme
un interrupteur qui s’éteint pour stocker l'urine et
s’allume pour la libérer. « Nous savons maintenant
que c’est beaucoup plus complexe», précise Rita
Valentino. Un réseau complexe de régions cére-
brales impliquées dans la prise de decision, le com-
portement social et la perception interne du corps,
appelée «intéroception», déclenche la miction.

Le syndrome de la vessie
hyperactive

Ce réseau n’est pas seulement complexe, il est
aussi tres sensible. Plus d’'un adulte sur dix souffre
d’un syndrome de vessie hyperactive, qui regroupe
plusieurs troubles: I'envie pressante d’'uriner méme
lorsque 'organe n’est pas plein; de frequents reveils
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nocturnes pour aller aux toilettes (nycturie); et
de I'incontinence. Bien que certains traitements
soient efficaces pour quelques patients, la plupart
des solutions actuelles sont inefficaces, explique
Martin Michel, pharmacologue a P'université
Johannes-Gutenberg, a Mayence, en Allemagne.
Et de nombreuses grandes entreprises pharma-
ceutiques ont renonce a développer de nouveaux
meédicaments en raison de la difficulte de la tache.

Alors pourquoi ne pas explorer de nouvelles
pistes de traitement? Des approches récentes
ciblent le cerveau, et non plus seulement la vessie,
explique Rita Valentino. De plus, il ne faudrait pas
considerer des symptomes tels que I'incontinence
comme inevitables, ajoute Indira Mysorekar, micro-
biologiste a I'école de médecine Baylor, a Houston,
aux Etats-Unis: «Méme si ces troubles sont souvent
associes au vieillissement, surtout chez les femmes
apres la ménopause, les patients ne devraient pas
vivre dans I'inconfort, voire la douleur. »

La vessie humaine est un sac ¢lastique qui
peut contenir entre 400 et 500 millilitres d’urine
(environ deux tasses). Lorsqu’elle se remplit, sa
taille est multipliée par six — une des plus grandes
expansions d’un organe humain. Pour ce faire, le
muscle de la paroi de la vessie, nomme «détru-
sor», doit se détendre, tandis que les sphincters
qui entourent 'ouverture inferieure de 'organe se
contractent. Les scientifiques appellent ce méca-
nisme de protection «le reflexe de garde».

Lavessie est en «mode stockage » pendant plus
de 95% du temps, soit parce qu’elle se remplit, soit
parce qu’elle est déja pleine. Cela nous permet de
vaquer a nos occupations quotidiennes, sans fuite
aucune. A un moment donné - idéalement, lorsque
nous le decidons -, 'organe passe du mode stoc-
kage au mode libération. Le détrusor se contracte
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alors fortement pendant que les sphincters se
relachent, permettant la miction.

Durant un siecle, les physiologistes se sont
demandé comment le corps passait du mode stoc-
kage au mode libération. Dans les années 1920,
le chirurgien Frederick Barrington, de I’'Univer-
sity College of London, a cherché cet «interrup-
teur» dans le tronc cerébral, la partie inferieure
du cerveau qui le relie a la moelle épiniere. Il a
travaillé avec des chats anesthésiés, en déetrui-
sant différentes régions de leur «pont» (une par-
tie du tronc cérébral qui contréle des fonctions
comme le sommeil et 1a respiration) al’aide d’'une
¢lectrode. Resultat, lorsqu’ils se retablissaient,
certains chats voulaient uriner - ils grattaient,
tournaient en rond ou s’accroupissaient — mais
n’y parvenaient pas. D’autres, ayant des lésions
dans une autre partie du pont, ne semblaient plus
ressentir ’envie d’uriner et se soulageaient a des
moments aléatoires, semblant surpris a chaque
fois que cela se produisait! Le pont est donc un
centre de commande crucial de la fonction uri-
naire: il indique a la vessie quand elle doit se vider.

Mais il faut bien plus que le pont pour contré-
ler cet organe. Des que cette derniere se remplit,
des récepteurs d’étirement (ou mécanorécepteurs)
dans le muscle detrusor et les couches internes de
la paroi vesicale transmettent 'information via la
moelle épiniere au noyau gris péri-aqueducal situé
dans le tronc cérebral. De la, le message atteint
une region du cerveau appelée «insula», qui agit
comme un capteur: plus la vessie est pleine, plus
les neurones y sont activés. Ensuite, le cortex
préfrontal - la région du cerveau responsable de
la planification et de la prise de décision - vérifie
s’il est socialement acceptable de se soulager a ce
moment-la. Si la réponse est positive, il envoie un

45 %

des femmes ménopausées
souffriraient d’un syndrome

de vessie hyperactive

signal en retour au noyau gris péri-aqueducal, qui
donne alors le feu vert au «noyau de Barrington»,
logé dans le pont. L’'information retourne a la ves-
sie, et voila, elle se vide (voir lencadré page 74).

Au cours des dix derniéres années, des tech-
niques de haute précision qui permettent de repre-
senter les connexions entre les régions cérebrales
ont ameliore notre compréhension de la neuro-
biologie de la fonction urinaire. En mesurant et
en analysant simultanément 'activite électrique
des neurones dans diverses aires du cerveau, Rita
Valentino et son équipe ont ainsi découvert que
les neurones d’une zone du tronc cérébral appe-
lée «locus coeruleus» commencent a émettre des
signaux électriques des que la vessie atteint un
certain niveau de remplissage. Les impulsions se
propagent ensuite sous forme d’ondes jusqu’au
cortex cérébral, ce qui le met dans un état de
vigilance accrue.

«Je pense que c’est 'une des principales rai-
sons pour lesquelles on se réveille la nuit pour
aller aux toilettes, explique la neuroscienti-
fique. Le corps annonce: “arréte ce que tu fais et
concentre-toi sur autre chose”.» Elle espere que
ces découvertes contribueront a trouver des trai-
tements pour des troubles frequents comme la
nycturie et 'énurésie (ou «pipi au lit»).

Se retenir, ca s’apprend!

En réalité, uriner au bon endroit et au bon
moment est un apprentissage, ce que sait toute
personne ayant eleveé un enfant. Apres la nais-
sance, ce n’est pas le cerveau, mais un réflexe de
la moelle épiniere qui donne le signal d’uriner
des que la vessie atteint une certaine capacite. Ce
n’est qu’a I’age de 3 ou 4 ans que les régions céré-
brales responsables de la conscience sociale et de

knowable weun
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Cet article est une
traduction de I'article
To pee or not to pee ?

That is a question
for the bladder - and
the brain, paru dans

Knowable Magazine
le 29 mai 2024.
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La connexion
cerveau-vessie

e nombreuses voies nerveuses et régions cérébrales sont impliquées
dans le contrble de notre vessie. Chez les personnes en bonne santé,
elles permettent de détecter quand elle se remplit ou a atteint

sa capacité maximale, de prédire combien de temps on peut attendre avant
d'uriner et de mettre en ceuvre un plan d'action pour «se retenir» ou «y aller».
Mais des perturbations a nimporte quel niveau de ce systeme complexe

et bidirectionnel peuvent entrainer des troubles de la miction, comme le savent
des millions de personnes dans le monde.

Substance grise
péri-aqueducale
(PAG)

Noyau
® de Barrington

Locus
coeruleus

74 / Cerveau & Psycho

Aire motrice supplémentaire
Gyrus cingulaire antérieur

Cortex préfrontal

A mesure que la vessie se rgmpl_it,
ses parois s'etendent, ce qui active
des récepteurs sensoriels
meécanosensibles.

-] Ces récepteurs envoient des
signaux, via les nerfs sensoriels,
a la moelle épiniére, indiquant
gue la vessie se remplit.

La moelle épiniere relaie ces signaux
au cerveau, ce qui crée l'envie
d’uriner.

21 Les signaux atteignent la substance
grise peri-aqueducale (PAG),

qui partage l'information avec l'insula,
le cortex préfrontal et d'autres
régions du cerveau.

5] Ces zones cérébrales evaluent
si c'est un bon moment pour uriner
et en informent la PAG.

6| Sila PAG décide que c'est le moment,
elle commande au noyau

de Barrington de déclencher la miction.

(https://knowablemagazine.org/content/article/health-disease/2024/how-do-we-sense-the-need-to-urinate). knowable magazine, 2024

® Yousun Koh, d'aprés Emily Underwood: « To pee or not to pee ? That is a question for the bladder - and the brain»
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la prise de décision prennent le relais, explique
Hanneke Verstegen, neuroscientifique au Beth
Israel Deaconess Medical Center et a ecole de
médecine de Harvard, a Boston.

Comme il est impossible d’observer directe-
ment les processus en jeu dans le tronc cérebral des
bébés humains, le neuroscientifique et son equipe
les étudient chez de jeunes souris de laboratoire qui
urinent volontairement apres trois a cing semaines
de vie. Les rongeurs commencent alors a se soula-
ger dans un coin spécifique de leur environnement,
un peu comme les jeunes enfants se mettent a utili-
ser le pot, précise le neuroscientifique. Cependant,
le réflexe primitif et automatique de la moelle épi-
niere que nous avons e€n tant que nourrissons ne
disparait jamais completement. Par exemple, si
les nerfs de la moelle épiniere qui transmettent les
signaux entre la vessie et le cerveau sont endom-
mages, il peut etre réactive, ce qui entraine parfois
de I'incontinence ou d’autres problemes. Ces symp-
tomes peuvent étre soulages par l'utilisation d’'un
cathéter urinaire, le traitement medical aujourd’hui
frequemment mis en ceuvre dans de pareils cas.

Besoin... de nouveaux
meédicaments

Toutefois, les lesions de la moelle épiniere ne
sont pas les seules causes de troubles urinaires.
Lorsque le cerveau vieillit, les fibres nerveuses
qui transmettent les messages entre les régions
responsables de la miction peuvent étre endom-
magees, ce qui affecte le controle de la vessie (un
processus accéléré par des maladies neurodegeé-
nératives comme Parkinson et Alzheimer). Becky
Clarkson, physicienne medicale a 'universite
de Pittsburgh, utilise I'imagerie par résonance
magnétique fonctionnelle (IRMf) pour mesurer
les changements de la teneur en oxygene du sang
dans differentes régions du cerveau et en déduire
leur activité. «Nous essayons de découvrir quelles
voies neuronales sont endommageées, explique-
t-elle. Comment le cerveau controle-t-il normale-
ment la vessie? Pourquoi ne peut-il plus le faire?»

Les etudes incluent surtout des femmes de plus
de 60 ans qui souffrent souvent de vessie hype-
ractive. Environ 11% de la population adulte est
concernée, mais chez les femmes ménopausees, ce
chiffre dépasse 45%. Les chercheurs ne savent pas
exactement ce qui provoque ce syndrome ni pour-
quoi il est plus frequent chez les femmes agees. Il
se peut que l'organe lui-méme soit le probleme. Par

d’'un muscle de la vessig, le détrusor, signalent
parfois & tort au cerveau qu’elle est pleine.

exemple, Indira Mysorekar, professeuse a I’école
de médecine Baylor, a Houston, a découvert que
pendant la ménopause, des cellules immunitaires
forment des amas (ressemblant a des ganglions
lymphatiques) sur la muqueuse de la vessie. Ces
derniers augmentent alors la sensibilité de 'organe
a de petites quantités d’Escherichia coli, la bactérie
responsable de la plupart des infections urinaires.
Et cela se traduit parfois par des douleurs chro-
niques ou une vessie hyperactive.

Mais le syndrome est parfois di aussi a un
detrusor hyperactif - chez les femmes comme chez
les hommes. Des contractions soudaines de ce mus-
cle signalent alors a tort au cerveau que la vessie
est pleine. Presque toutes les thérapies existantes
aujourd’hui visent a empécher ces spasmes. Ce sont
le plus souvent des antimuscariniques, qui inhibent
lactivité de l'acétylcholine — le messager chimique
qui déclenche les contractions du detrusor. Si cela
ne fonctionne pas, les médecins recommandent
d’injecter de la toxine botulique, ou Botox, dans le
muscle pour reduire la fréquence de ses contrac-
tions. Parfois, ils utilisent aussi des implants chirur-
gicaux ou des €lectrodes placées sur la peau afin
d’envoyer des courants €lectriques aux nerfs de la
moelle épiniere qui controlent le détrusor.

Le probleme de tous ces traitements est qu’ils
ont parfois des effets secondaires indésirables et,
dans de rares cas, affectent la capacité a uriner,
explique Martin Michel. «C’est un exercice d’équi-
libre délicat: si on en fait trop, on ne peut plus uri-
ner; si on n’en fait pas assez, on a des problemes
de stockage.» Les antimuscariniques ont aussi €té
associés a des troubles cognitifs chez les personnes
agees, suscitant des inquietudes quant a leur inno-
cuité. De plus, tous ceux qui souffrent d’'une vessie
hyperactive n’ont pas nécessairement un detrusor
hyperactif. Certains scientifiques pensent que le
probleme de certains patients pourrait se situer
ailleurs... en particulier dans le cerveau.
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Si vous étes déja rentré chez vous apres une
longue journée de travail et que vous avez ressenti
Penvie soudaine d’aller aux toilettes au moment
ou vous ouvriez la porte, vous avez été temoin de
la connexion etroite entre le cerveau et la vessie.
Cette prétendue «incontinence conditionnée par la
clé», aussi appelée «syndrome du paillasson», n’a
rien a voir avec le niveau de remplissage de la ves-
sie. Elle differe également de I'incapacite a se rete-
nir d’uriner en cas d’éternuement, de toux ou de
mouvement violent tel un saut. Cette forme d’in-
continence dite «de stress» est genéralement due
a une faiblesse des muscles du plancher pelvien.

Le syndrome du paillasson
a encore frappé

Certains specialistes estiment donc que les
sensations typiques d’une vessie hyperactive sont
en fait des réactions conditionnees du corps. Ces
dernieres sont devenues celebres il y a plus d’'un
siecle grace aux expériences du physiologiste
russe Ivan Pavlov, qui a entrainé des chiens a asso-
cier certains sons a de la nourriture. Selon Becky
Clarkson, 'incontinence conditionnée par la cle
pourrait étre due au fait que certaines personnes,
durant de nombreuses années, se sont retenues
de faire pipi jusqu’a ce qu’elles puissent utiliser
leurs toilettes a la maison. D’autres circonstances
declenchent parfois une envie soudaine d’uriner,
par exemple le bruit de 'eau qui coule.

Pour comprendre le phénomene, la physi-
cienne et d’autres chercheurs ont demande a des
femmes souffrant de vessie hyperactive de s’al-
longer dans un scanner d’IRMf pendant qu’'un
cathéter introduisait du liquide dans leur vessie,
et ce jusqu’a ce qu’elles aient 'impression que
cette derniere est pleine. Un membre de I'équipe
retirait ensuite un peu de liquide et le remplacait,
plusieurs fois de suite. Ainsi, les scientifiques ont
developpé un modele pour expliquer comment le
cerveau controle la vessie (voir lencadré page 74).
Cela implique notamment I'insula, qui évalue les
signaux de remplissage en provenance de la vessie,
et le cortex prefrontal, qui décide s’il est opportun
de se soulager. Deux autres régions, 'aire motrice
supplémentaire et le cortex cingulaire antérieur,
semblent travailler ensemble: elles analysent I'in-
tensité du besoin d’uriner et controlent les contrac-
tions des muscles du plancher pelvien. Ce qui nous
permet de nous retenir jusqu’a ce que nous trou-
vions des toilettes. Or ces aires cerebrales seraient
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La protéine Piezo2,
en forme d’hélice

a trois branches, est I'un

des nombreux canaux
mécanosensibles
présents dans les
cellules de la vessie.
Sous l'effet de
I'étirement et de la
pression, elle modifie
sa structure et permet
a des ions chargés
électriquement de
traverser la membrane
des neurones,

ce qui provoque la
naissance d'un signal
nerveux. Récemment,
des chercheurs ont
decouvert que des
mutations genétiques

qui affectent la fonction

de Piezo2 peuvent
entrainer des troubles
urinaires. Par exemple,
certains patients

ne ressentent plus

si leur vessie se remplit,
ni si elle est déja pleine.

particulierement actives chez certaines personnes
atteintes de vessie hyperactive. Voila pourquoi ces
dernieres sont parfois submergées par I'envie d’uri-
ner alors que leur vessie n’est pas pleine...

Certaines stratégies comportementales pa-
raissent aider les patients, ajoute Becky Clarkson.
Selon les premiers résultats de son équipe, des exer-
cices de pleine conscience, comme la méditation
avec scan corporel — ou les sujets se detendent de
la téte aux pieds -, peuvent réduire la pression sur
lavessie. De plus, une forme non invasive de modu-
lation de Pactivité céréebrale, appelée «stimulation
transcranienne a courant continu» (tDCS), pour-
rait atténuer I'envie d’uriner.

L’équipe de chercheurs a aussi examineé 'ac-
tivité cérébrale de femmes pour lesquelles la
toxine botulique ou 'entrainement ciblé du plan-
cher pelvien ont eté efficaces ou pas. Et actuel-
lement, ils etudient si les antimuscariniques
modifient le cerveau. De nombreuses femmes
agées — et aussi des hommes - consomment
déja ces médicaments pour traiter leur vessie
hyperactive. «Mais ce serait formidable si nous
pouvions éviter aux gens d’en prendre grace a
d’autres traitements. »

Toutefois, le principal probleme dans la
recherche de nouvelles thérapies opérantes, c’est
que le diagnostic reste tres flou. Il ne s’agit pas
d’une seule maladie, mais d’une série de symp-
tomes distincts qui peuvent avoir des causes tres
variées (le vieillissement, la maladie de Parkinson,
des lésions de la moelle épiniere, du diabete...).
«Pourtant, les traitements sont souvent les

@ goultard59 / piezo2 (https://commons.wikimedia.org/wiki/file piezo2.png) /
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memes», explique Aaron Mickle, neuroscienti-
fique a I’école de médecine du Wisconsin.

Le chercheur etudie comment differents fac-
teurs agissent sur 'urothélium, le tissu épithélial
qui tapisse l'intérieur de la vessie. Cette couche
de cellules souple et autorenouvelable s’étire ou se
contracte selon le volume de l'organe. Autrefois,
les scientifiques pensaient que 'urothélium était
une barriere inactive qui scellait simplement la
paroi de la vessie. Aujourd’hui, on sait qu’il joue
un role crucial dans la connexion cerveau-vessie.
En effet, de nombreuses cellules de 'urothélium
possedent des canaux ioniques mécanosensibles
[sensibles a la pression, ndlr]. 1l s’agit de proté-
ines qui forment de véritables tunnels dans la
membrane cellulaire. Lorsque cette derniere
s’étire, est comprimée ou déeformee d’une quel-
conque maniere, les canaux s’ouvrent et des ions
charges positivement pénetrent dans la cellule,
explique Kate Poole, physiologiste et experte en
canaux ioniques a I'université de Nouvelle-Galles
du Sud, en Australie.

Des molécules captent
la pression dans la vessie

Ces canaux specialisés dans les stimuli méca-
niques se trouvent notamment dans les neurones
de 'urothelium. Des que les ions charges positi-
vement atteignent une concentration limite dans
ces neurones, ces derniers communiquent par
impulsions €lectriques directement avec la moelle
¢piniere et le cerveau. Mais d’autres cellules
de l'urothélium contiennent aussi des canaux
ioniques mecanosensibles, ce qui suggere qu’elles
peuvent egalement informer sur le volume de la
vessie. En 2023, Aaron Mickle a pu, grace a des
meéthodes complexes dites «d’optogenétique »,
activer et inhiber spécifiquement certaines de ces
cellules. Des la premiere tentative, cela a stimulé
des neurones sensoriels et déclenché des contrac-
tions de la vessie. Le neuroscientifique espere un
jour développer un systeme optogenétique sans
fil capable de surveiller et de modifier en continu
l’activite de certains types de cellules de la vessie
chez 'homme.

Differentes equipes dans le monde cherchent
a savoir si ces canaux mecanosensibles pourraient
etre des cibles potentielles pour de futurs medica-
ments. D’autres canaux ioniques dans les cellules
de la vessie, qui s’ouvrent sous l’effet de signaux
chimiques ou d’hormones, sont également ¢tudies.

Les chercheurs s’intéressent particulierement a
un groupe de protéines mécanosensibles appe-
lees «canaux Piezo», qui jouent un role important
dans la fonction de la vessie. En 2020, une étude
a en effet révéle qu’une mutation rare des canaux
Piezo2 provoque de graves symptomes, comme
des difficultes a marcher et des troubles urinaires.
Les personnes concernees ne ressentent plus cor-
rectement le niveau de remplissage de leur vessie
et doivent parfois uriner a des horaires fixes ou
appuyer sur leur vessie pour se soulager.

Des scientifiques esperent pouvoir cibler les
canaux Piezo2 pour traiter divers troubles uri-
naires. Selon Kate Poole, les protéines présentent
’avantage d’étre «naturellement accessibles aux
médicaments». Cela signifie qu’il est possible de
trouver de petites molecules capables d’activer ou
d’inhiber ces canaux, bien que ceux-ci réagissent
normalement a des stimuli mécaniques.

Mais il y a un revers de médaille: comme
d’autres canaux ioniques de la vessie, les Piezo2
sont presents partout dans le corps, y compris les
poumons, les articulations et le coeur. Tout medi-
cament qui les cible agira donc probablement aussi
dans d’autres organes, ce qui présente des risques
d’effets secondaires non negligeables. Par exemple,
une etude clinique testant un composé qui modu-
lait un autre type de canaux ioniques dans la vessie
— ceux qui permettent aux ions potassium de péné-
trer dans les cellules — a dii étre interrompue, car le
medicament provoquait des problemes hépatiques.

Un moyen de surmonter cette difficulte, du
moins en theorie, est la thérapie genique. Dans ce
cas, les substances qui agissent sur les canaux sont
injectees directement dans le muscle détrusor ou
introduites dans I'uretre via un cathéter, afin d’agir
exclusivement sur le tissu de la vessie. En 2023, des
scientifiques ont publi¢ des données préliminaires
mais prometteuses d’une etude clinique de théra-
pie génique qui impliquait 67 patients et qui ciblait
de cette maniere les canaux potassiques de la ves-
sie. «Nous ne nous sommes jamais intéresses au
cerveau en meéme temps que la vessie, precise Rita
Valentino. Les nouvelles approches de la recherche
nous permettent d’en apprendre davantage sur des
cibles potentielles de medicaments. »
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LINTERVIEW DES LABOS

AUDREY BRETON
La transe possede

un pouvoir
thérapeutique

iInexploré 99

La transe est pratiquee depuis des millenaires dans les cultures
chamaniques. A linstitut de recherche TransceScience,

la neuroscientifique Audrey Breton étudie une forme de transe cognitive
dérivée de ces pratiques et mesure son impact sur notre cerveau.

Selon ellg, il en découlerait de multiples bénéfices thérapeutiques.

Comment pourriez-vous
définir la transe ?

Audrey Breton: On associe
communément la transe a un
rituel chamanique: un chaman
entre dans un état de conscience
modifi¢e au moyen de rythmes
de tambours. Mais il existe une
autre forme de transe, plus
adaptee a I’étude en laboratoire,
appelée «transe cognitive auto-
induite ». Ses caracteristiques sont
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Propos recueillis par Albane Clavere

similaires mais elle s’obtient par un
engagement mental volontaire de la
personne: cette fois, c’est la seule
volonté de la pensée qui permet

au sujet d’entrer en transe et d’en
SOrtir a sa guise, sans recours

a des sons de tambour ou a des
substances hallucinogenes. C’est a
cette approche que nous travaillons
avec Francois Féron - professeur
de neurosciences a 'universite
d’Aix Marseille (AMU) et président
de TranceScience.

On peut entrer en transe
simplement par la pensée ?

A. B. Cette approche a été
introduite par une pionniere en
France, Corine Sombrun. Elle a
d’abord créee des sequences sonores
qui peuvent provoquer un etat
de transe chez une majorité de
personnes. Accompagnes par des
professionnels, les sujets sont alors
capables d’identifier leur état. A quoi
pensent-ils? Quelle est leur posture?

® Audrey Breton
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Emettent-ils des sons avec leur voix?
Autant d’elements, qui pourraient les
plonger dans I’état de transe. A force
de pratique, les individus identifient
de tels ¢léments déclencheurs, appelés
«inducteurs», et parviennent a
entrer en transe par la seule volonte.
Aujourd’hui, ce protocole standardise
sert a former des participants par une
demarche pedagogique.

Le sujet fait alors I'expérience
d’un état de dissociation transitoire.
Il percoit le monde, son corps et ses
sensations differemment, parfois
comme §’il €tait «autre», mais il en a
conscience. Certains se voient devenir
un animal - un loup, par exemple,
dans le cas de Corine -, d’autres
«se métamorphosent» en une autre

personne ou méme un élément naturel.

La transe est souvent associée

a des pratiques mystiques,

peu sérieuses. Qu'est-ce qui vous
a motivée & vous pencher sur
cesujet?

A. B. A I’époque, je travaillais sur
les mécanismes cérébraux associés
a la relaxation, ce qui m’a amenée
a m’intéresser a d’autres états non

a la une

connotation negative, avec un lourd
bagage culturel a déconstruire. Ony
associe I'etrangeté, la magie, voire la
démence. Mais elle a traverse I’histoire

de ’humanité, et de nombreuses sociétes

ont dé¢ja exploré et utilise son potentiel,
qu’elles ont conserve.

Quels sont les effets de la transe
sur le cerveau?

A. B. Les premieres mesures ont
eteé menees sur le cerveau de Corine

Le sujet fait Uexpérience d’une dissociation
transitoire. Certains se voient devenir un
animal, voire un élément naturel.

- Audrey Breton

ordinaires de conscience. C’est ainsi
que j’ai découvert les premieres etudes
sur la transe et ’experience de Corine
Sombrun. Jetais d’autant plus fascinee
qu’aucune recherche n’avait encore été
menée sur les incidences cérébrales

et comportementales de cette méthode
a I’échelle d’'un groupe d’individus.
Mais c’était aussi un défi, car cette
pratique souffre encore d’'une
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Sombrun, précisement. Avec

de Pentrainement, elle est parvenue

a entrer en transe sans recourir aux
eléments propres d’'une ceremonie
mongole, mais uniquement «par la
pensee» —, et sans faire de mouvements
parasites non plus, ce qui a permis a
Pierre Flor-Henry, psychiatre canadien,
puis a d’autres scientifiques par la

suite, d’analyser 'organe par imagerie

e B
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Corine Sombrun a démontré,
la premiére, que 90 % des
personnes peuvent entrer en
transe a l'aide d’un protocole
controlé scientifiquement.
Elle a prété son cerveau

a de multiples recherches.

par résonance magnétique (IRM)

ou par des ¢lectrodes placées sur son
crane. Ils ont ainsi observé une baisse
d’activité du cortex prefrontal - une
zone impliquée dans la prise de
decision, la planification et le controle
des impulsions -, et une augmentation
dans les régions somatosensorielles

postérieures — associces au traitement des

informations sensorielles. Au cours de la

transe, la conscience interne semble donc

prendre le pas sur la conscience externe,
laissant place a un mode de pensée

plus intuitif associé aux experiences
subjectives. Evidemment, ces résultats
sont a prendre avec précaution. Ils sont
bases sur I’étude d’une seule personne,
ce qui limite fatalement leur portée.

Existe-t-il des études
neuroscientifiques qui étudient
la transe de groupes?

A. B. Oui, mais elles concernent
des personnes qui entrent en transe a
I'aide de sons rythmés. Par exemple, des

& Christian Manil



« La transe possede un pouvoir therapeutique inexplore »

chercheurs a I'institut Max-Planck des
sciences du cerveau et de la cognition
ont observe que le réseau du mode

par défaut des participants, impliqué
notamment dans l'introspection et les
processus de réverie, serait plus active
en état de transe qu’au repos. Ce réseau
semble egalement renforcer ses liens
avec les aires cérébrales qui assurent le
«controle exécutif» de nos pensées et de
nos actions, responsables notamment
de la gestion de I’attention. En transe,
les individus parviendraient a diriger
volontairement leur attention vers

un flux d’informations internes,

tout en restant conscients de leur
environnement exterieur. Mais ce sont
la des mecanismes cerebraux observes
lors d’une transe induite par des boucles
sonores. Reste maintenant a déterminer
ce qui se passe quand elle est auto-
induite par la seule volonte.

Avez-vous déja des hypothéses?

A. B. Nous menons actuellement
des recherches sur ce phénomene
et avons mis en place une formation
standardisée accessible a des sujets
d’ages, de sexe et d’ethnies variés. Le but
est que davantage de personnes puissent
apprendre a auto-induire une transe
de maniere autonome. Cela permettrait
alors de mener des expériences sur des
échantillons plus représentatifs. Au sein
de TranceScience et en collaboration
avec des equipes du Centre de
recherches de neurosciences de Lyon,
nous allons ainsi étudier par IRM le
cerveau de 35 participants pratiquant
la transe cognitive auto-induite, en
abregé la TCAI L'objectif est d’analyser
les corrélats cérebraux et métaboliques
de cet etat modifié¢ de conscience.

Y a-t-il des bénéfices
a pratiquer la transe ?

A. B. Plusieurs études semblent
aller dans ce sens. Les récents travaux
du neuroscientifique Victor Oswald,

de 'université de Montréal, ont montre
qu’une pratique reguliere de la TCAI
est accompagnee, chez les pratiquants
experimentes, d'une augmentation

de la frequence cardiaque et
respiratoire — ce qui suggere une
activation du systeme nerveux
autonome impliqué notamment

dans les ¢états de relaxation. Entrer

en transe regulierement pourrait ainsi
solliciter davantage ce systeme

et permettrait par exemple d’ameéliorer
nos reactions physiologiques au stress.
Les recherches menées par mon
equipe, dont les résultats ne sont

pas encore publies, semblent
corroborer ces observations. Nous
nous intéressons aux ressentis

des individus en fonction de leur duree
de pratique de la TCAI Les participants
ont éteé interroges sur différentes
dimensions du bien-étre: le sentiment
de bonheur, le lien avec la nature,
’estime de soi, etc. Les premiers
resultats indiquent que ’anxiété tend

a diminuer avec le temps

de pratique, tandis que I’estime

de soi augmente.

Entrevoyez-vous des applications
cliniques?

A. B. Notre but est de faire
reconnaitre la TCAI comme ressource
thérapeutique complémentaire des
pratiques medicales conventionnelles.
De premieres etudes cliniques ont
éte lancées: 'université de Liege mene
une recherche sur ’amélioration de la
qualite de vie des patients en réemission
de cancer. Cette étude compare les effets
de différents etats non ordinaires de
conscience, dont la TCAI a ceux de la
meditation et de 'hypnose. D’autres
recherches explorent son role comme
levier thérapeutique. Une ¢tude pilote
a ainsi ete lancée au centre hospitalier
universitaire et a 'université de Liege
pour évaluer les effets de cette pratique
sur les douleurs chroniques. Une étude
meneée par la psychiatre Valérie Picard,
prévue pour ce printemps, examinera
'usage de la TCAI en complément
d’une psychotheérapie associée aux
psychédéliques, dans le but d’aider
les patients a gagner en autonomie
et en bien-étre.
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Laurent Vercueil

neurologue au CHU de Grenoble-Alpes,

au Laboratoire de psychologie et neurocognition
de Grenoble au sein de I'équipe Commet

- Conscience, memoire et metacognition.

Lnomme qui avait
perau un Mois
de savie

Un musicien fait une crise épileptique qui efface
de sa méemoire un mois de sa vie. Probleme:

il doit donner un concert en public dans quelques
jours. Mais c’est sans compter les pouvoirs
extraordinaires de son cerveau...

en bref

Aprés une crise Probléme: durant Or, contre toute attente, Son cas hors norme
d’épilepsie, Loic ce mois, il a répété le concert se déroule a révele la séparation

a totalement oublié pour son prochain merveille, Loic enchaine de la memoire des

un mois de son concert, qui a lieu les morceaux sans faits de celle des gestes
existence. dans quelques jours... hésitation. dans notre cerveau.

Cerveau & Psycho n° 176 - mai 2025 / 83



neurosciences & psychiatrie

oila quelques années, un soir, ma
femme m’a demandé d’aller recupérer chez mon
fils ainé le landau du petit dernier. C’etait dans un
autre quartier de la ville, et je m’y suis rendu en
voiture. Sur place, nous avons échangé avec mon
fils sur différents sujets qui nous intéressaient.
Puis, je suis revenu a la maison. Vite fait, bien fait.

Or quelques instants plus tard, ma femme me
demande: «Ou as-tu mis le landau?» Stupéfaction:
j’ai completement oublié de le prendre! Je suis
effectivement allé chez mon fils, j’ai discute avec lui
sur le pas de la porte, puis je suis rentré, pleinement
satisfait de mon voyage, mais en ayant totalement
laissé de coté son but principal! Comment est-ce
possible? Abasourdi, je fouille ma meémoire: rien
a faire, aucune trace de 'enlevement du landau. Il
a simplement disparu, comme s’il n’avait jamais
existé. Je suis encore atterré par mon inconse-
quence quand ma femme me rappelle: le landau
est trouve, il était bien dans le garage, mais rangé
a un endroit inhabituel!

C’est en entendant la nouvelle que le souve-
nir exact refait surface: bien sir, je me rappelle
'instant ou je me suis saisi de la poussette pour
la glisser, bien repliée, dans le coffre de la voiture!
Le souvenir était donc bien présent, mais il était
resté pendant un temps inaccessible. J’étais sim-
plement incapable de le retrouver. Comme si je
n’avais pas vecu cet épisode de ma vie.

Un musicien perfectionniste

A la suite de cet épisode, j’ai longuement
refléchi a la facon dont est structurée la memoire
de ce qui nous arrive, qu’on appelle précisément
«memoire episodique» car elle semble organisée
en épisodes. Le plus souvent, il nous est possible
de «rejouer» chacun d’eux comme dans un film
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remonte a partir de scenes distinctes. Mais il arrive
que I'une d’elles soit coupee, ou du moins qu’elle
soit difficile a réactiver, c’est-a-dire a faire remon-
ter ala conscience. En général, c’est sans gravité, et
un indice suffit a faire resurgir 'épisode manquant.
Mais dans certains cas, la «coupure» au montage
est bien plus saisissante et proprement inacces-
sible. C’est ce que devait m’apprendre, quelque
temps apres, le cas étrange de Loic.

Loic est un jeune musicien qui se produit dans
un groupe a 'occasion de concerts qu’il prépare
avec un grand soin sur son instrument. C’est un
jeune homme doué, perfectionniste et un brin
anxieux. Il travaille son jeu sans relache, visant
une maitrise parfaite de chacun de ses morceaux,
sans economiser ses efforts. Malheureusement,
il fait aussi ’'objet d’un suivi neurologique en rai-
son d’une ¢pilepsie secondaire due a une malfor-
mation corticale localisée, appelée «hétérotopie
nodulaire de substance grise». In utero, un groupe
de neurones n’a pas migré jusqu’a sa destination
finale dans son cortex. Ce petit amas de neu-
rones est resté bloqué en chemin, entre une zone
appelée «zone germinale des cellules souches
embryonnaires», leur site d’origine, et le cortex,
situé a la surface du cerveau, le but final. Celan’a
pas d’impact sur le développement du reste de
son cerveau, ni sur son fonctionnement cognitif
général, mais provoque chez lui une forme d’épi-
lepsie qui résiste aux traitements usuels a base
de médicaments. Autrement dit, Loic continue de
souftrir, de temps a autre, de crises épileptiques.

Un mois de vie effacé

Or, ce jour, le jeune homme se présente en
consultation, quelque temps apres avoir fait
une forte crise, qualifiée de «tonicoclonique
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L'homme qui avait perdu un mois de sa vie

generalisee»: il a perdu connaissance pendant
de longues minutes, et a di étre hospitalisé aux
urgences. Une situation regrettable, mais pas
franchement inhabituelle dans un service de neu-
rologie. Ce qui est plus etrange chez Loic, c’est
qu’au moment ou il revient a lui, il est convaincu
d’avoir passé la journée a distribuer des tracts
dans la rue, ceux qui annoncent le concert a venir
de son groupe de musique. Or, cette journée de
distribution des flyers sur la voie publique s’était
déroulée plus d’'un mois auparavant! En somme, il

Camnésie antérograde:
le patient « H. M. »

Le patient H. M. est un cas emblématique des annales de la neurologie.
En 1953, en raison de graves crises d'épilepsie, il a fallu lui retirer les deux
hippocampes (un dans chaque hémisphére cérébral). Lhippocampe étant
la porte d'entrée des souvenirs dans le cerveau, il se trouva dés lors

dans limpossibilité d'en créer aucun. Chaque jour de sa vie, il se réveillait
le 1 septembre 1953, et ses seuls souvenirs étaient ceux qu’il avait

pu stocker jusqu’a cette date.

Son cas a largement contribué a I'étude des mécanismes de la mémoire ;
on a notamment pu constater qu’il était capable d’apprendre de nouvelles
compétences comme I'écriture en miroir ou la résolution de puzzles
complexes, méme s’l ne se le rappelait pas. Ce qui montrait que la mémoire
déclarative, qui conserve les souvenirs explicites de ce que nous avons
vécu, est en partie dissociée de la mémoire procédurale, qui engrange nos
savoir-faire, notamment gestuels...
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se croyait le 29 avril alors qu’on etait le 3 juin. Un
peu plus d’un mois s’était évaporée de sa memoire.

Aucun souvenir des semaines ecoulees depuis
le 29 avril. Tout se passait comme si, a ’issue de
la journée passée a distribuer les tracts, une crise
épileptique était venue conclure ce 29 avril. Loic
était donc prét a attaquer le 30 avril. A ceci pres
qu’on était le 3 juin.

Rapidement, une préoccupation le gagna. Les
fameux tracts du 29 avril annongaient le concert
de son groupe de musique pour le 10 juin. La date
était encore loin, et ¢’était une chance - car il
n’etait pas encore prét. Les morceaux qu’il devait
interpréter etaient d’'un haut niveau de difficulté
et il lui faudrait du temps pour les maitriser. En
six semaines, cela devait passer. Mais en appre-
nant qu’il n’avait que quelques jours, il eut des
sueurs froides... Irrealisable!

Une performance musicale
Impeccable

Or, contre toute attente, le concert se passe
tres bien. Loic a jou¢ avec brio, il n’a pas fait la
plus petite fausse note. Il n’a buté sur aucun pas-
sage difficile.

Il connaissait donc les morceaux. Comment
est-ce possible? En detaillant ce qui s’était passé
entre le 29 avril et le 3 juin, I'explication m’appa-
rut. Durant cette période, Loic, avec sa ténacité
et son perfectionnisme habituels, avait enchainé
les gammes, accumulé les repétitions, de sorte
qu’il avait acquis une maitrise quasi automatique
de son programme. Son cerveau, logiquement,
en avait conserveé la trace. Apres sa crise, il ne se
souvenait pas d’avoir produit ce travail, mais le
résultat avait €té engrangg.

Cette situation illustre a merveille le fonc-
tionnement de notre mémoire. Loic est un cas
typique de dissociation entre la mémoire pro-
cédurale (qui retient nos gestes, compétences
et savoir-faire) et la mémoire épisodique (qui
enregistre les evénements qui nous sont arrives
a différents moments). C’est cette derniére qui a
¢été effacée par la crise d’eépilepsie de Loic, et non
la procédurale. Voila pourquoi il ne se rappelle
aucun fait durant ce mois écoulé, et ne se souvient
meéme pas d’avoir travaillé les morceaux de son
programme. Mais sa memoire procedurale, celle
des gestes associes a 'execution des morceaux,
n’a pas éte affectée. Et en repensant a I’épisode
du landau qui m’etait arrive, je comprends que
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Quanda il sort de sa crise

depilepsie, Loic croit étre

e 30 avril et avoir plusieurs semaines
OOUr repeter son concert, alors

quon est le 3 jJuin et gue le concert

A lleu aans guelgues |ours.

c’etait aussi la memoire episodique qui m’avait
fait défaut lorsque j’avais fait rentrer la poussette
dans le coffre de ma voiture.

Mais de quelle maniere exactement la
meémoire épisodique de Loic a-t-elle éte altéree?
I1 s’agit évidemment d’une amnésie, mais il en
existe de plusieurs types. Tout d’abord, les amné-
sies dites «antérogrades» (voir Pencadré de la page
précédente). En pareil cas, le patient perd toute
capacité a mémoriser de nouveaux faits a partir
d’un moment donné, qui est généralement celui
de son accident, ou d'une maladie neuroévolutive,
comme la maladie d’Alzheimer. Ces amnésies
peuvent épargner I'apprentissage des savoir-faire
(et donc, la mémoire procédurale). Mais Loic n’est
pas dans ce cas, car au lendemain de son accident
il était capable de former de nouveaux souvenirs
de ce qui se passait. Seule la période antérieure
était effacée. Il s’agit donc d’un autre type d’am-
nésie, dite «rétrograde» (voir lencadré ci-contre).

Les amneésies rétrogrades

Les amnesies retrogrades ont fait couler beau-
coup d’encre parmi les neurologues. Certaines
d’entre elles effacent tout le passé de I'individu,
d’autres uniquement quelques jours, semaines
ou mois. De nombreux cas de telles amnesies qui
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L’amnésie rétrograde:
le soldat Zasetsky

En 1972, dans son ouvrage ['Homme dont le monde volait
en éclats, le neuropsychologue russe Alexandre Romanovitch
Luria (1902-1977) relate I'aventure du soldat Zasetsky,
blessé par balle a I'age de 23 ans durant la seconde bataille
de Smolensk, en 1943. Dans son crane, la trajectoire

de la balle a provoqué des dommages dans les aires
cérébrales postérieures gauches, ce qui occasionna des
difficultés importantes du traitement des informations
visuelles complexes dans la moitié droite de son champ
visuel (ce qui expligue le titre retenu du « monde volant

en éclats»). Mais une autre particularité du soldat fut

la disparition de pans entiers de son passé antérieur

a la blessure, tandis que ceux de son enfance avaient eté
préservés. Ce que Luria souligne, c’est que malgré la perte
des souvenirs qui ont précéedé I'accident, le patient pouvait
en créer de nouveaux apres. Ce fut des lors qu'on put
distinguer amnésie rétrograde et amnésie antérograde.
Pour la premiére fois, des souvenirs étaient absents,

non parce quils n’avaient pas été créés, mais parce quils
avaient disparu pour de bon.



@ Marie Marty

L'homme qui avait perdu un mois de sa vie

Ganglions
de la base

Meémoire
procédurale

font suite a un accident, un traumatisme ou une
crise épileptique, couvrent une période antérieure
a cet episode relativement limitée, typiquement
de quelques heures seulement. Dans ce cas, les
meécanismes de consolidation du souvenir, qui
contribuent a le fixer en memoire ou au contraire
a le laisser sombrer dans l'oubli, sont probable-
ment perturbés. Les patients touchés n’ont pas
de mal a décliner leur identité, mais ils ont perdu
les evénements survenus peu avant ’accident. On
suppose alors que des mécanismes de répétition
des souvenirs dans le cerveau sont perturbés.
Ou encore, autre possibilité non écartee, ils n’au-
raient pas disparu, mais le «chemin» qui meéne a
eux est perdu. Comme lorsqu’on a un mot sur le
bout de la langue...

Parfois, le souvenir semble stocké dans des
couches inconscientes du cerveau, inaccessible a
son propriétaire. Cela m’évoque le cas de Louis,
qui avait perdu littéralement quarante ans de
sa vie. Depuis le début des années 1980 jusqu’a
récemment, tous ses souvenirs autobiographiques
avaient disparu. Il se rappelle son enfance, ses
années de jeune adulte, puis, subitement, plus
rien. Il s’est rendu, par exemple, dans I’église ou
avait éte célebré son mariage, trente ans plus tot,
dans l’espoir de faire remonter des moments,

Cortex
Mémoire
episodique

Cortex
temporo-
pariétal
Crise
épileptique

Chez Loic, des crises
d'épilepsie ont perturbé le
fonctionnement de zones
du cortex impliquées dans
la mémoire épisodique
(composée des souvenirs
d'événements de notre vie).
Mais elles ont épargné les

Hippocampe ganglions de la base, qui
Mémoire gerent la mémoire
episodique procédurale, celle des

gestes et des savoir-faire
- comme la musique.

des impressions, des images du passe: mais rien.
Rien qui distingue cette église de n’importe quelle
autre, mariage ou pas. Les examens effectués sont
normaux: pas de lésion cérébrale sur I'IRM, par
d’anomalies ¢pileptiques détecteées, par électro-
encephalographie, et aucune difficulte a créer
de nouveaux souvenirs: sa mémoire fonctionne
parfaitement bien. Nous lui demandons alors de
nous rapporter des photographies de sa vie cor-
respondant a la période qu’il a oubli¢e. Nous les
melangeons avec des photographies anonymes,
tirées d’internet ou de collections personnelles,
des photos qui lui sont parfaitement etrangeres.
Installé devant un diaporama, il regarde défiler
pele-mele tous ces clichés. Pour mesurer ses réac-
tions émotionnelles, nous lui avons posé des élec-
trodes au niveau des paumes des mains — celles-ci
émettent une légere sudation, qui se traduit par
une augmentation de la conductivite électrique.
Ce dispositif permet de détecter des réactions
involontaires et inconscientes, par exemple face
a une image qui suscite une émotion forte (un
serpent, une araignée...) alors qu’une image
neutre, indifférente, ne la provoque pas. Surprise:
lorsque nous lui montrons des photographies per-
sonnelles de son passé, Louis presente une reac-
tion emotionnelle decelee par les electrodes, alors
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Des amnésiques qui font

la une des médias

Des cas d'amnésies rétrogrades massives
alimenterent la rubrique des faits divers
au lendemain de la Premiére

Guerre mondiale. |l s’agissait de sujets
découverts divaguant sur la voie publique,
ignorant tout de leur passé, y compris

leur identité, des «voyageurs sans

bagage », comme Jean Anouilh le campe
dans la piéce de théatre éponyme

de 1937. Lun des plus célebres fut
I'ltalien «amnésique de Collegno»,

qui défraya la chronique avant d'étre
identifié, plusieurs années aprés, comme
étant Mario Bruneri, un typographe escroc
et mythomane. Il peut étre pratique

de prétendre avoir oublié des pans entiers
de son passeé... Ces formes d’amnésie
rétrograde comportaient cependant des
oublis étranges, comme celui

de sa propre identité. Ainsi, sur le plan
neurologique, ce n'est pas la méme chose
de perdre le souvenir d’'un épisode

de sa vie (mémoire épisodique) qu’une
connaissance singuliere, comme,

par exemple, son propre nom (mémoire
sémantique). Nul ne se souvient du
moment ou on I'a appelé par son nom
pour la premiére fois, mais chacun
connait son nom. Il existe donc davantage
qu’une nuance entre une amnesie

rétrograde et la simulation d’'une amnésie
autobiographique. Les personnages
retrouvés hagards, amnésiques,
incapables de fournir leur identité,
comme le mystérieux « Piano Man», errant
hagard en smoking, retrouvé en 2005

sur I'lle de Sheppey, s'avérent souvent

des simulateurs, dont les motivations pour
cacher leur identité sont diverses.

qu’il ne parvient pas a reconnaitre ces images
comme appartenant a son passe. Dans ce cas, une
trace du souvenir est bien présente dans son cer-
veau, mais elle reste inaccessible a sa conscience.

Loic et les lecons
de la mémoire

Qu’était-il arrivé finalement a Loic, le musi-
cien qui avait appris a maitriser de nouveaux
morceaux mais ne se rappelait plus qu’il les avait
appris? A cause de 'amas de neurones anormaux
logés sous son cortex temporopariétal, des crises
d’épilepsie prenaient naissance dans cette région
et se propageaient a 'ensemble du cortex. On sait
que la mémoire épisodique dépend du bon fonc-
tionnement du cortex, en lien avec I’hippocampe.
Par la suite, son épilepsie a été opéree avec suc-
ces: on lui a retiré la zone corticale ou prenaient
naissance ses crises, en prenant garde de ne pas
altérer ses fonctions cognitives essentielles. Il est
deésormais debarrasse de ces crises et du traite-
ment medical qu’il devait prendre quotidienne-
ment. Mais 'opération ne lui a pas rendu ce mois,
qui semble définitivement perdu.

Comment expliquer cette disparition mys-
térieuse? Nous appelons «mémoire» ce que le
temps fait a la plasticite du cerveau: dans les
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circuits, dans les connexions entre les neurones,
information qui circule sculpte la forme toujours
changeante de notre matiere grise. Pourtant, qu’y
a-t-il de commun entre la mémoire épisodique,
qui nous permet de revivre les moments du passé,
et la mémoire procédurale, grace a laquelle on
sait pedaler sur un vélo, ou jouer un morceau de
musique? Rien, probablement, rien d’autre que ce
mot de «mémoire». Car les structures qui sont en
jeu sont distinctes: les noyaux gris centraux et
le cervelet pour les savoir-faire, les hippocampes
et le cortex pour la mémoire épisodique, comme
les cas de dissociation des atteintes mnesiques le
montrent. Notre passé s’écrit en nous de multi-
ples facons...
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A retenir...

Pour reussir, les gens ont besoin
de se sentir capables. Le sentiment
d'autoefficacité est ce qui permet

de faire face avec résilience aux
obstacles et aux injustices de la vie.
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- Albert Bandura

Albert Bandura (1925-2021) est le pere de I'autoefficacité.
Ce concept est la croyance en sa propre aptitude a réussir.
Bandura a montre qu’il permet de persévérer dans l'effort

et de faire preuve de résilience, dans des domaines aussi variés
que I'apprentissage scolaire, la réussite professionnelle

ou la capacité a surmonter une maladie ou une addiction.
Pour stimuler I"autoefficacité, un bon niveau de compétence
dans un domaine, 'observation de modeles inspirants

et le soutien de notre entourage sont cruciaux.

& Fridolin freudenfett / /Wikimedia Commons (CC by SA 4.0 deed)



Faites un don sur medecinsdumonde.org
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L’'inflammation est une reac-
tion causée par une agression
extérieure. Elle se manifeste par
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