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4 | Introduction

AU cceur de notre identité, notre cerveau
nous fascine autant qu'il nous est inconnu.

Que sont les émotions? Que sont les réves?
Comment fonctionne notre mémoire ? Qu'est-ce
que la douleur, ou encore le plaisir? Comment
prendre soin de notre cerveau, I'entrainer et bien
le nourrir? Et tant d'autres questions autour de
ces phénomenes qui nous animent au quotidien
et dont pourtant nous savons si peu.

Tout au long de ce petit quide visuel,

nous éclaircirons toutes les grandes fonctions

de notre cerveau, dont la majeure partie
fonctionne de facon totalement inconsciente.
Nous verrons quels sont les mécanismes qui
s'operent dans notre cerveau, ou ses différentes
parties se situent et comment elles interagissent
entre elles. Vous découvrirez également

des exercices et conseils pratiques pour

mieux entretenir votre cerveau.

Souvent percu comme une boite noire, le cerveau
est un organe des plus étudiés, et les avancées
des neurosciences nous permettent d'en tirer

un portrait de plus en plus détaillé. Mieux
comprendre notre compagnon de toujours nous
permet de mieux nous comprendre nous-méme.
Partons ensemble en voyage, a la découverte

de ce continent inexploré qu'est notre cerveau.
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Les neurones miroirs

Durant les années 1990, I'équipe de Giacomo Rizzolati,
en Italie, découvre un type de neurone particulier chez le singe.

Les singes sont munis
d'électrodes pour
pouvoir « écouter »
I'activité des neurones
de facon trés précise.

Les neurones Ces mémes neurones s‘activent C'est la naissance
du singe s'activent lorsque le singe voit un du concept
lorsqu’il réalise un expérimentateur faire le méme de neurone miroir.

geste, alors que le singe lui-méme
ne bouge pas le bras.

mouvement du bras.

En réalité, ces neurones refletent I'intention motrice du geste, plus que le
mouvement lui-méme. Il n'en demeure pas moins qu'ils jouent un role
fondamental dans I'apprentissage, du langage aux interactions sociales les
plus complexes, en passant par les savoir-faire manuels. Ils pourraient méme
étre a la base de notre capacité dempathie, nous permettant de ressentir ou
de réfléchir les émotions observées chez autrui.
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La mémoire du futur

A chaque instant notre cerveau La mémoire permet donc a
construit ce qu'il imagine du futur, la fois d'assurer notre continuité
comme une machine programmée de pensée avec notre passé et
3 anticiper en permanence. Il anticipe  notre histoire, via des souvenirs
naturellement tout ce qu'il va sélectionnés, mais également
vivre, consciemment ou non. d'anticiper lavenir et de s'y

Il simule les scénarios du futur, projeter pour en devenir l'acteur.

mais accepte aussi toutes les
modifications qui arrivent dans
le présent. Les zones impliquées
dans cette capacité d'anticipation
étant les mémes que celles de
la mémoire épisodique, on parle
de mémoire prospective.
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Thibaud Dumas est docteur
en neurosciences cognitives. Il a exercé
a la Pitié-Salpétriere pendant plusieurs
années en tant que doctorant, au sein
de I'Institut du cerveau et de la moelle
épiniere (ICM). Il a longuement étudié
les mécanismes liés aux émotions

et a donné des cours a l'université,

en neuropsychologie notamment.

Il a parallelement animé pendant

dix ans une émission de radio de
vulgarisation scientifique, et a créé

sa société qui développe de nouvelles
solutions pour la santé et le bien-étre,
basée sur les dernieres applications
des neurosciences.
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Au cceur de notre identité, notre cerveau,
dont les mécanismes opérent de facon
principalement inconsciente, nous fascine
autant qu’il nous est inconnu.
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et bien le nourrir ?

Que sont
les réves ?
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Qu'est-ce que Comment

, la douleur ' fonctionne
ou le plaisir ? notre mémoire ?

Ce guide totalement illustré vous fait découvrir toutes
les grandes fonctions de notre cerveau. Chaque page
vous aide a connaitre, comprendre et optimiser
cet organe essentiel a notre santé et notre bien-étre.
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