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Préface

L’objectif de ce livre est de présenter des données les plus 
précises et les plus à jour possible, sans perdre de vue que 
« les faits » évoluent et sont continuellement amendés par de 
nouvelles connaissances. Il est aussi de présenter ces données 
dans un langage et un format accessibles à un lecteur novice. 
Les différents chapitres apportent des réponses à des questions 
telles que : comment le cerveau a-t-il évolué ? Qu’est-ce qu’une 
émotion ? Qu’est-ce qu’une hallucination ? Comment appre-
nez-vous ? Comment votre régime alimentaire affecte-t-il la 
manière dont vous pensez et ressentez ? Que se passe-t-il dans 
votre cerveau lorsque vous vieillissez ?

Beaucoup d’auteurs commencent leur ouvrage par un cha-
pitre sur les neurosciences, partant de l’idée que le lecteur a 
besoin de connaître toute l’anatomie et une partie de la chimie 
du cerveau préalablement à toute discussion. J’ai choisi de 
placer ce type de chapitre à la fin. De plus, j’ai essayé de garder 
le jargon au minimum et j’ai inséré dans chaque chapitre des 
rappels occasionnels sur la signification des termes employés. 
Si vous souhaitez en savoir plus à propos de certains de ces 
termes, vous trouverez également un glossaire à la fin du livre. 
J’ai écrit les chapitres de façon à ce qu’ils puissent être lus dans 
n’importe quel ordre ; je vous encourage à commencer par le 
sujet qui vous intéresse le plus.

René Descartes a supposé que l’esprit existe indépendam-
ment du cerveau. Aujourd’hui, presque quatre siècles après sa 
mort, nous ne comprenons toujours pas complètement com-
ment notre esprit émerge des processus électriques et chimiques 
qui se déroulent dans le cerveau. Ce livre vous présente les 
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réponses qui ont été trouvées jusque-là. J’espère sincèrement 
que sa lecture vous encouragera à en apprendre davantage à 
propos de cet extraordinaire organe de l’esprit qui vit dans 
votre tête. Vous découvrirez que notre compréhension actuelle 
du cerveau est incomplète. Vous découvrirez également qu’il y 
a beaucoup de sujets intéressants qui y sont reliés, mais qui ne 
sont pas discutés dans cet ouvrage. Mon but était de présenter 
ce que je crois que tout le monde a besoin de savoir sur le cerveau, 
plutôt que tout ce que nous savons sur le cerveau. J’ai également 
choisi de me concentrer uniquement sur les quelques maladies 
neurologiques ou troubles mentaux les plus répandus, comme 
les maladies d’Alzheimer et de Parkinson et la dépression.

Pendant chaque étape d’écriture, le texte a tiré un bénéfice 
immense des brillantes suggestions éditoriales de ma femme, 
Jane, qui a adapté mon concept à mon public et m’a montré 
comment l’atteindre. Avec talent, elle a converti mon jargon 
en une prose intelligible et a contribué à proposer de nou-
velles idées et sujets qui ont fait du livre une présentation plus 
compréhensive du cerveau. J’ai appris à faire confiance à son 
jugement et à sa perspicacité plus qu’en les miens. S’il existe 
une sagesse dans mes pages, elle est due à ses conseils. Depuis 
plus de 36 ans, je considère comme une bénédiction de par-
tager ma vie avec une femme aussi extraordinaire, patiente et 
intelligente, qui a enrichi ma vie de tellement de manières qu’il 
est impossible de les compter. Ce livre est dédié à Jane.

Le corps de ce livre provient d’une série de cours de psy-
chologie et de biologie que j’ai donnés ces 35 dernières années. 
Au départ, je pensais qu’il s’agissait d’inculquer aux étudiants 
des savoirs sur le cerveau. Finalement, j’ai réalisé que je leur 
apprenais à se comprendre eux-mêmes.
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Introduction

V otre cerveau est dans votre tête. À première vue, cela semble 
le pire des endroits possibles pour un organe aussi délicat. 
Pourquoi votre cerveau est-il à l’intérieur de votre tête ?

Il serait bien plus en sécurité profondément enfoui dans 
votre poitrine. À de très rares exceptions près, le cerveau est 
toujours localisé en amont du « tube » permettant aux animaux 
de se nourrir, ou en amont du système digestif qui s’étend 
de la bouche à l’anus. Les insectes, les vers, les poissons, les 
oiseaux, les reptiles, les chiens et les humains sont de simples 
tubes digestifs avec un « cerveau » positionné à son début, 
généralement près des yeux, des oreilles et du nez ; donc, à une 
position rendant possible de trouver de la nourriture grâce à la 
vue , au bruit ou à l’odeur, puis d’organiser le comportement 
de façon  à ce que l’entrée du tube puisse s’approcher suffisam-
ment près de la nourriture pour la « goûter » et vérifier qu’elle 
soit saine avant de l’engloutir. Une fois que cette nourriture 
est dans le tube, ses nutriments sont absorbés 
et deviennent disponibles pour les cellules du 
reste de votre corps. Les calories d’un repas ne 
sont pas distribuées équitablement aux diffé-
rentes parties du corps. Imaginons qu’un repas 
que vous venez juste de terminer coûtait 1 €. 
Les différents organes de votre système digestif 
dépensent près de 70 centimes de votre repas, 
laissant seulement 30 centimes devant servir à la fois à votre 
cerveau et à votre corps pour vos besoins de la journée. Votre 
cerveau et les organes qui vous permettent de vous reproduire 
et de vous déplacer dans votre environnement (incluant les 

Les calories d’un 
repas ne sont 

pas distribuées 
équitablement aux 
différentes parties  

du corps.
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muscles et les os) prélèvent environ 22 centimes de la somme 
restante. Comme vous pouvez le voir, très peu d’argent est 
laissé pour les dépenses nécessaires aux autres tâches réalisées 
par votre corps. Cela vous donne une petite idée des priorités – 
penser, avoir une activité sexuelle et bouger – que des milliards 
d’années d’évolution ont établies pour votre cerveau et votre 
corps (voir Figure 1).

Le cerveau humain dépense beaucoup d’énergie. Dans des 
circonstances normales, il utilise prioritairement cette énergie 
sous forme de sucre : l’équivalent d’environ douze beignets 
chaque jour ! (maintenant vous comprenez pourquoi il y a 
autant de pâtisseries sur le chemin qui conduit à votre travail le 
matin). Votre corps consacre près du quart de son budget nour-
riture uniquement pour le cerveau ; cinq fois plus d’énergie que 
la plupart des autres mammifères. Votre cerveau consacre la 
plupart de cette énergie à organiser les comportements permet-
tant de trouver de la nourriture, éviter les dangers et socialiser 
avec les autres de façon à trouver un partenaire avec lequel se 
reproduire. Vous connaissez l’une des manifestations de ce der-
nier impératif : obtenir des rendez-vous galants, ce qui requiert 
un cerveau à la fois très volumineux et très complexe. Manger 
et avoir une activité sexuelle sont à l’évidence d’excellentes 
idées si votre but est de maintenir et de propager votre espèce. 
Fort heureusement, votre cerveau fait un excellent travail pour 
réussir dans ces deux tâches.
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Figure 1

Votre cerveau est le centre de commande et de contrôle de votre 
système nerveux et de votre corps. Il reçoit des stimulations de la part 
des organes sensoriels et envoie des ordres aux muscles. Le cerveau 
humain possède la même structure de base que le cerveau des autres 
mammifères, mais il est plus volumineux en proportion de la taille 
du corps que le cerveau de tous les autres mammifères. Le cerveau 
représente environ 2 % du poids total de votre corps. Sa partie la plus 
volumineuse est divisée en deux hémisphères. En dessous se trouve 
le tronc cérébral, et à l’arrière se trouve le cervelet. La couche la 
plus externe du cerveau est le cortex, qui consiste en quatre lobes : 
le lobe frontal, le lobe pariétal, le lobe temporal, et le lobe occipital. 
Le cortex est responsable de la pensée complexe, des traitements 
sensoriels et du mouvement. Le traitement des stimuli visuels a lieu 
dans le lobe occipital, à l’arrière du crâne. Le lobe temporal traite les 
sons et le langage et inclut l’hippocampe et l’amygdale, qui jouent 
un rôle respectivement dans la mémoire et les émotions. Le lobe 
pariétal intègre les stimuli provenant des différents sens et est 
important pour l’orientation spatiale et le mouvement volontaire.
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L’évolution des cerveaux les plus gros et les plus gourmands 
en énergie, comme le vôtre, a été conditionnée par la capa-
cité à développer des tubes digestifs plus longs dans l’objectif 
d’optimiser l’extraction de plus grandes quantités d’énergie de 

tout ce qui en passe l’entrée. En comparaison 
de celui de beaucoup d’espèces, il n’est donc pas 
étonnant que la longueur de l’intestin corrèle 
avec la taille du cerveau. Toutefois, comme les 
cerveaux devenaient plus volumineux, les forces 
de l’évolution ont modifié leur stratégie (après 
tout, la longueur de l’intestin ne peut s’accroître 

que dans la limite de la place disponible pour le contenir à 
l’intérieur du corps). Les animaux se sont mis à développer un 
tube digestif plus performant et plus court en comptant plutôt 
sur un régime alimentaire de meilleure qualité et plus riche 
en nutriments. En conséquence, aujourd’hui, nous possédons 
un système gastro-intestinal qui est efficient pour extraire de 
l’énergie pour lui-même et ses deux principaux clients, votre 
système reproductif et votre cerveau. En raison néanmoins des 
grands besoins en énergie de ces deux systèmes, un compromis 
surprenant a eu lieu au cours de l’évolution : tandis que le cer-
veau devenait plus gros, la capacité à se reproduire diminuait. 
Maintenant vous comprenez pourquoi les humains ne donnent 
pas naissance à des portées. On aurait pourtant pu prédire 
qu’avoir un cerveau plus volumineux aurait aussi permis une 
plus grande fécondité. Après tout, on aurait pu s’attendre à 
ce que les animaux avec les cerveaux les plus gros soient aussi 
ceux capables de se procurer plus de nourriture, de mieux éviter 
les prédateurs, et de trouver plus de partenaires sexuels. Cette 
attente est basée sur l’hypothèse que de plus gros cerveaux 
sont toujours plus intelligents, ce qui n’est pas toujours vrai. 
Les animaux disposant d’un cerveau et d’un corps plus petits, 
comme les oiseaux, montrent souvent des aptitudes cognitives 

Tandis que  
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à se reproduire 
diminuait.
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étonnantes, tandis que des espèces possédant des cerveaux plus 
gros, comme les baleines ou les éléphants ne peuvent pas en 
dire autant.

Les cerveaux, peu importe qu’ils soient gros ou petits, 
complexes ou simples, ont évolué pour remplir une fonction 
basique : la survie de l’individu et de l’espèce. La survie dépend 
des capacités à trouver de la nourriture, un abri, des partenaires 
sexuels, et éviter les prédateurs. Tout cela requiert de l’habi-
leté pour apprendre comment et où chasser, 
mais aussi pour apprendre à communiquer et à 
collaborer avec les autres, tout en se souvenant 
quels sont les bruits et les odeurs qui prédisent 
l’apparition imminente de prédateurs, et en 
face desquels il vaut mieux fuir ou faire face. Le 
cinéaste espagnol Luis Buñuel a ainsi dit que 
« la mémoire conditionne nos vies. Une vie sans 
mémoire n’est pas une vie […]. Notre mémoire est 
notre cohérence, notre raison, nos sentiments et même nos actions. 
Sans elle, nous ne sommes rien ». Donc, je commencerai par 
discuter de la manière dont nos souvenirs se fabriquent et se 
perdent.

La survie dépend  
des capacités 

à trouver de la 
nourriture, un abri, 

des partenaires 
sexuels, et éviter  
les prédateurs.
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1
Qu’est-ce qu’un souvenir ?

V otre cerveau n’est jamais statique. Il s’auto-reconfigure 
continuellement au fur et à mesure de vos expériences de 
vie et que vous apprenez de nouvelles choses. Cette aptitu-

de est connue sous le terme de plasticité.

La plasticité vous permet d’être intelligent, adaptatif, et plus 
susceptible de survivre dans un environnement changeant et 
exigeant. Mais cette plasticité a un côté négatif ; elle est aussi 
à la base de votre tendance à devenir facilement dépendant de 
drogues, de la nourriture, du sexe, du jeu, et de comportements 
potentiellement dangereux.

Que signifie apprendre quelque chose ? Apprendre est une 
modification relativement permanente du comportement sous 
l’effet de nouvelles connaissances ou compétences, en réponse 
à des informations stockées dans le cerveau. 
Différentes parties du cerveau sont responsables 
de différents types d’apprentissage. Des struc-
tures à l’intérieur du lobe temporal, une région 
proche de vos oreilles, sont chargées d’ap-
prendre à partir d’évènements de vie spécifiques comme ce qui 
est arrivé hier ou lors de votre dernier anniversaire, ou encore 
des connaissances factuelles comme 6 x 7 = 42 ou « qu’est-ce 
qu’une chaise ? ». Ces évènements et ces bribes d’informations 
spécifiques sont appelés souvenirs. D’autres régions du cerveau 
stockent les souvenirs relatifs à des savoir-faire particuliers 

La plasticité vous 
permet d’être 
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18

comme savoir faire un swing au golf ou tenir une batte de base-
ball, ou encore comment faire du vélo.

Les souvenirs ne sont pas de simples enregistrements 
d’évènements isolés ou de bribes éparses de connaissances. Ils 
contiennent des informations concernant le temps et l’espace 
(par exemple, quand et où quelque chose s’est produit), tout 
comme une composante émotionnelle qui décrit comment 
vous vous sentiez lorsque le souvenir s’est formé. Le processus 
consistant à stocker différents aspects d’un souvenir dans diffé-
rentes régions du cerveau spécialisées, comme le temps ou les 
émotions, permet au cerveau humain d’être très performant 
pour conserver beaucoup de souvenirs. Les composantes d’un 
événement sont donc distribuées dans des régions variées du 
cerveau pour être conservées à long terme. La nature distribuée 

des souvenirs rend leur stockage plus efficient 
et les protège d’une perte définitive en raison 
d’une lésion ou du vieillissement. Toutefois, 
ce système rend aussi leur récupération beau-
coup plus compliquée. Pourquoi les mêmes 
mécanismes qui rendent si facile le stockage des 

souvenirs sous-tendent les difficultés que nous rencontrons 
pour les rappeler ? Pour répondre à cette question, commen-
çons par examiner comme votre cerveau fabrique les souvenirs.

Comment les souvenirs sont-ils fabriqués ?

Le souvenir que vous gardez de votre dernière fête d’an-
niversaire s’est formé à partir d’une combinaison complexe 
d’expériences sensorielles incluant un large éventail d’odeurs, 
de scènes vues, de goûts, de sons et d’émotions. Ces expériences 
ont d’abord été traitées par les aires spécifiques de votre cerveau 
qui sont responsables du traitement de chacune de ces entrées 

Les souvenirs ne 
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sensorielles. Elles ont ensuite été transmises à une structure 
appelée hippocampe, qui est située à l’intérieur du lobe tem-
poral. Cette partie du cerveau se trouve près de vos oreilles. 
L’hippocampe est chargé de relier ensemble les différents élé-
ments sensoriels nécessaires à la création de souvenirs vivides, 
cohérents et chargés d’émotion.

De plus, les souvenirs sont souvent dotés d’une étiquette 
temporelle qui leur est associée. Utilisons l’exemple du sou-
venir que vous gardez de votre dernier anniversaire. D’abord, 
l’hippocampe réunit tous les aspects sensoriels 
de l’événement et opère un traitement initial 
pour les transformer en un format neurologique 
qui n’est encore pas tout à fait compris. Cette 
phase initiale terminée, le souvenir complet de 
votre dernier anniversaire est ensuite réparti 
largement dans diverses régions cérébrales. Les 
souvenirs sensoriels sont stockés dans les régions 
du cortex responsables du traitement de chaque 
type particulier de sensation, par exemple la vue, l’audition ou 
l’odorat. Les composantes des souvenirs de chaque événement 
de votre vie sont donc archivées de manière distribuée dans le 
cerveau.

Vos souvenirs sont beaucoup plus que de simples sensations. 
Ils contiennent aussi les sentiments que vous éprouviez sur le 
moment (par exemple si vous étiez heureux ou malheureux). 
Ces sentiments sont stockés simultanément dans les régions du 
cerveau spécialisées dans les souvenirs émotionnels (plus sur ces 
régions dans le chapitre suivant).

Au bout du compte, l’expérience sensorielle et émotionnelle 
complexe qu’était votre fête d’anniversaire est stockée dans dif-
férentes régions du cerveau. Les souvenirs ne sont pas conservés 
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