JEAN-PHILIPPE LACHAUX

« [l faut faire
attention a
I'attention »

Ce neurobiologiste explique comment un
cerveau attentif s'implique davantage, réagit,

comprend et mémorise mieux.

Quest-ce que lattention?

A chaque instant notre cerveau
est bombardé de pensées et de
signaux sensoriels qu’il ne peut
pas tous traiter. Alors, il active
un systéme qui privilégie certains
signaux et en inhibe d'autres. Ce
systéme de filtre est 'attention.
Mieux! il existe des populations
de neurones dédiées a chaque
objet de notre attention comme
une musique ou un visage... A
Lyon, nous sommes en train
d'identifier la région du cortex
qui recrute ces populations.

En quoi est-il important

d’étre attentif?

Un cerveau attentif s'implique
davantage, réagit, comprend et
mémorise mieux. On ne peut
quasi rien apprendre sans une
capacité d’'attention stable. De
plus, une relation oit l'on se préte
mutuellement attention est plus
profonde et satisfaisante, Enfin,
elle contribue 4 une bonne santé
mentale. Quelqu’un qui en a une
parfaite maitrise, ne ruminera pas
longtemps ses pensées sombres.

Lorsqu’une personne
lit attentivement,
les cortex visuel
et préfrontal sont
activés (en haut,
en rouge et bleu).
En bas, la lecture
est distraite et
le cerveau n'active
pas ces zones (vert),

Pourquoi est-ce si difficile de

rester concentré ?

Lorsque nous sommes concentrés
sur une tiche, nous nous laissons
souvent capter par un événement
extérieur. Notre cerveau aime ce
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qui est brillant, sonore, nouveau,
ce qui nous émeut, nous obséde,
ou bien ce que nous avons I'ha-
bitude de faire. Maurizio Cor-
betta, de l'université Washington
de Saint Louis, aux Etats-Unis, a
localisé ce systéme de distraction
dans la jonction temporo-parié-
tale du cerveau. Sans elle, le cer-
veau vivrait dans un monde clos,
focalisé sur son objet détude. Ce
qui ne serait pas sans danger. On
risquerait par exemple de demeu-
rer plongé dans un livre passion-
nant alors que la bibliotheéque
briile!

La distraction est donc un
facteur de survie?
Absolument. Lenjeu n’est pas
déviter ces distractions mais de
savoir revenir 4 sa premiére cible,
Ce qui est de plus en plus difficile
dans notre monde ot1 I'usage du
téléphone portable, de I'ordina-
teur, d’Internet, etc. démultiplie
les motifs de distraction.

Ne peut-on pas faire plusieurs
choses a la fois ?

Le cerveau « multitiche » mexiste
pas. C'est comme si on essayait de
faire deux bras de fer en méme
temps... Le cerveau passe d’une
tiche 4 l'autre, en se déconnec-
tant et s¢ reconnectant en per-
manence, ce qui n'est pas efficace.

Comment résister?

Couper tout acces aux écrans...
ou apprendre a réguler son atten-
tion. Dans cette optique, nous
avons élaboré avec mon équipe
le programme Atole (Attentif &
Pécole), gratuit, qui a déja été dis-
pensé a desmilliers déléves. Ony
apprend i faire une seule chose
en... « bullant » ! Ces bulles sont
des petits moments ot 'on met
entre parenthéses tous nos objec-
tifs sauf un — comme faire une
course ou écrire un courriel —
sur une durée trés limitée. On
peut également dé-com-po-ser
ses projets en tiches simples. Par
exemple, avant de rédiger un fas-
tidieux rapport, le découper en
actions physiques organisées dans
le temps : s'asseoir, prendre une
feuille de papier, noter toutes les
idées. Le cortex préfrontal affec-
tionne ces séquences simples aux
régles bien établies.

La méditation peut-elle aider?

Oui, car cest l'exercice de régu-
lation attentionnelle par excel-
lence. Elle exige de faire attention
4 son attention, remarquer i
quel moment elle ségare et
apprendre 3 la stabiliser. Il a
été montré que sexercer de la
sorte, renforce notre capacité
i une attention soutenue. =
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