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Présentation de l’éditeur :
Ralentissement de la pensée, pertes de mémoire, maladie d’Alzheimer : trop souvent, prendre de l’âge est synonyme de régression, voire de dépression !
Pourtant, vieillir a des vertus insoupçonnées. À contre-courant des idées reçues, le professeur de neuropsychiatrie André Aleman démontre, preuves à l’appui, que les personnes âgées jouissent d’une plus grande stabilité émotionnelle, d’une gestion plus efficace des situations de stress et d’une meilleure capacité à faire des choix.
Parce qu’accepter les années avec philosophie permet d’augmenter son espérance de vie, cet ouvrage revigorant nous donne des clés pour profiter du troisième âge comme d’une seconde jeunesse… et s’en réjouir.


Biographie de l’auteur :
André Aleman est professeur de neuropsychiatrie cognitive au Centre médical de l’université de Groningue, aux Pays-Bas, depuis 2006. Membre de l’Académie royale des sciences néerlandaise, il étudie l’aspect neuronal des dysfonctions cognitives et affectives. Il a écrit plusieurs essais à succès de vulgarisation scientifique.
Jean-Didier Vincent, le préfacier, est neurobiologiste. Membre de l’Institut et de l’Académie nationale de médecine, il a écrit de très nombreux ouvrages sur le cerveau et son fonctionnement, dont Le cerveau sur mesure, avec Pierre-Marie Lledo (Odile Jacob, 2012).






Préface


Voici un livre qui s’adresse à tous, c’est-à-dire à ces étranges animaux qui ont appris à un moment ou à un autre de leur existence que celle-ci avait une fin et que leur vie suivrait un sens irréversible même si celui-ci ne coïncidait pas toujours avec la direction qu’ils avaient prise. Le beau titre de l’ouvrage Le bel âge du cerveau est trompeur, à moins de préférer les superbes bouquets de fleurs fanées aux brassées de fleurs des champs aussi éclatantes qu’éphémères. L’auteur fait preuve, en effet, d’un pessimisme éclairé qui prend la vie du bon côté, même si c’est celui de la sortie. « La vieillesse, écrit Casanova – l’homme le plus vivant de son siècle –, est la pire des véroles. » À celle-ci, il n’est d’autre remède que la mort et nul ne saurait arrêter le temps qui glisse sur le parquet ciré des souvenirs. La vieillesse est-elle une maladie ? Oui, à la condition d’enlever à ce mot un sens néfaste et extérieur à l’être qui plongerait celui-ci dans le malheur en punition d’une erreur de gestion de sa vie ou par un arrêt aveugle du destin. Le parti pris de l’auteur n’est pas celui-là. André Aleman considère que la vieillesse est le troisième âge de la vie, celui où paradoxalement il est possible à l’humain, dégagé de l’angoisse d’un avenir incertain, d’atteindre l’idéal des philosophes grecs : « une vie réussie ». C’est dans le cerveau qui n’est rien d’autre pour moi que le siège de l’âme que se joue l’opéra-comique de la vie. Comme l’affirmait le grand psychiatre Auguste Forel, « l’âme et l’activité du cerveau vivant sont une seule et même chose », point de vue que je défendrai jusqu’à preuve du contraire : c’est-à-dire tant qu’on ne m’aura pas prouvé qu’il existe des âmes sans cerveau et des cerveaux vivants sans âme. Le terme d’âme loin de conforter une position spiritualiste restaure le corps (la chair) dans ses prérogatives. Le cerveau est le lieu où s’épanchent les passions (désir, plaisir, souffrance, émotions) et l’âme représente « l’éprouvé » du corps – la voix de la chair selon Épicure. L’auteur, fort justement, dans ses descriptions du cerveau vieillissant, avec ses passions passées au crible de l’âge, fait une large part aux affects et évite de décrire les facultés cognitives de façon désincarnée.

« La raison n’est ni la première, ni la dernière instance de l’existence humaine », dit le philosophe Jean Ladrière. L’existence de base est le sentir ; les affects précèdent et fondent l’action. À lire les pages que l’auteur consacre aux facultés mentales, on comprend que la vieillesse, malgré le masque grimaçant que lui impose la modernité, reste le bel âge du cerveau. Éric Deschavanne et Pierre-Henri Tavoillot, dans leur livre sur La philosophie des âges de la vie (Grasset, 1980) – tout en signalant que les plus de 60 ans sont la catégorie d’âge la plus touchée par le risque suicidaire (3 500 suicides par an sur 10 500 pour la France) –, donnent une citation des Mémoires d’outre-tombe dans laquelle Chateaubriand note la mutation de la condition des vieillards à l’âge moderne. « Les vieillards d’autrefois étaient moins malheureux et moins isolés que ceux d’aujourd’hui : si, en demeurant sur la terre, ils avaient perdu leurs amis, peu de choses au reste avaient changé autour d’eux ; étrangers à la jeunesse, ils ne l’étaient pas à la société. Maintenant, un traînard dans le monde a non seulement vu mourir les hommes, mais il a vu mourir les idées : principes, mœurs, faits, plaisirs, peines, sentiments, rien ne ressemble à ce qu’il a connu. Il est d’une race différente de l’espèce humaine au milieu de laquelle il achève ses jours. » Le vicomte donne ici une vision prémonitoire de la modernité devenue l’ennemi négationniste de la vieillesse.

Écrit dans un langage clair et fluide, exempt de tout jargon scientifique, le livre est facilement accessible et repose essentiellement sur des exemples et de nombreuses enquêtes qui intéressent aussi bien le vécu des personnes âgées que le regard porté sur celles-ci par la société. Vieillir dans le meilleur des cas est un état d’esprit positif dans lequel le mot bonheur n’est pas déplacé. Le bonheur, dit Alain, est une récompense à ceux qui ne l’ont pas cherché. Une des plaintes les plus fréquentes porte sur la mémoire. En fait, il n’y a pas une mémoire, mais plusieurs formes : la mémoire à court terme ou la mémoire de travail ; la mémoire permanente déclarative ou la procédurale ; la mémoire sémantique et l’épisodique. Tous ces aspects sont bien décrits ainsi que les tests et échelles permettant d’en appréhender les défaillances. En réalité, c’est la relation globale du sujet au temps qui est perturbée : troubles de la mémoire mais aussi difficulté accrue à planifier l’action. Emporté par les tourbillons du passé, il a souvent du mal à s’accrocher aux bouées que lui tend le futur. L’idéal serait de vivre en bonne intelligence avec ses mémoires. Pour cela, il faut en connaître les différents aspects. Il existe bien sûr des épreuves et tests qui permettent d’en dresser un bilan clinique. L’auteur nous en trace un inventaire bien documenté qui pourra servir d’introduction à des explorations plus poussées confiées à un spécialiste, lorsque le sujet se rendra compte que ses facultés mentales (mémoire, concentration, raison) commencent à flancher. À moins qu’il ne s’agisse d’un tiers qui inquiète son entourage. Ce que les médecins nomment TCL pour troubles cognitifs légers donne l’alerte. Il convient alors d’éviter les réactions de catastrophe et d’apprécier avec la même balance les déficits et les compensations mises en place par le sujet ; celles-ci peuvent parfois devenir un véritable plus. Je pense aux dernières œuvres des grands peintres – le Titien, Cézanne, Picasso, Renoir, Matisse, Bonnard et bien d’autres – avec la libération du trait, l’accès à l’essentiel de la forme et de la couleur, etc. La vie devenue un songe de beauté (Ah ! ces corps de femmes du vieux Renoir, dernier sursaut du désir qui est au cœur de la création). La vision est probablement le premier sens impliqué dans la mémoire. Mais la mémoire olfactive est un concurrent sérieux. Le bébé vient au monde au milieu d’odeurs qu’il a déjà identifiées dans le ventre de sa mère ; le sens olfactif est le premier sens ouvert bien avant la vue. Une perte de la mémoire olfactive est considérée comme un signe précoce de la maladie d’Alzheimer. Daniel Schaster (Odile Jacob, 2005) qualifie les défauts de la mémoire de transgressions capitales de la mémoire. Celles-ci vont s’accroître avec l’âge, faisant du vieillard un pécheur contre le temps. Ce sont la fugacité, l’absence, le blocage, la méprise, la suggestibilité et la mémoire. Ces dysfonctionnements sont autant de gênes souvent considérables pour la pensée. C’est une des parties les plus passionnantes qui traite du vieillissement de la pensée. Il n’est pas simple de parler d’un concept aussi difficile à définir au plan philosophique. En ayant recours à un langage de tous les jours, Aleman rivalise sans difficulté avec Heidegger sur la question « Qu’est-ce que penser veut dire ? », une critique de la pensée pratique en quelque sorte. Il est question de rapidité, de flexibilité et surtout de la place prépondérante de l’émotion dont la stabilité assure le bon déroulement de la pensée. Contrairement aux idées reçues, la vieillesse est un régulateur des émotions qui favorisent le travail cognitif du cerveau en assurant notamment la réinterprétation des conflits ou la suppression des affects nuisibles. C’est bien dans le cerveau avec des régions comme l’amygdale et le cortex frontal que se font la gestion des émotions et le jugement porté sur nos actes. Une autre structure, l’hippocampe, trouve dans sa mémoire les témoignages nécessaires à la résolution des débats intérieurs. La vieillesse est aussi l’âge de l’« émotion partagée » qui traduit l’augmentation de la capacité de compassion, cette vertu propre à l’homme qui est le fondement même de son humanité, grâce à la présence de l’autre en soi.

Une neurobiologie à la portée de tous donne un éclairage scientifique récent qui met notamment en exergue la découverte récente (voir Lledo et Vincent, Odile Jacob, 2013) de la neurogenèse de l’adulte qui permet à certaines régions du cerveau de se régénérer bien au-delà d’un âge avancé (80 ans peut-être), contribuant ainsi au maintien des capacités cognitives. L’auteur passe peut-être un peu trop vite sur les systèmes de plaisir et récompense qui occupent la base du cerveau et utilisent la dopamine comme neuromédiateur. Il existe une dépression spécifique du vieillard qui se traduit essentiellement par une perte du conatus, c’est-à-dire de l’effort, de la poussée dans l’être et le désir de vivre. Cette dépression conative témoigne du tarissement de la dopamine dans les voies profondes du cerveau. Elle se traduit par une perte de souplesse dans le fonctionnement du système incapable de suivre, par le jeu balancé de ses différents compartiments, la fluctuation de l’environnement. À un brusque écart de ce dernier, à une agression, le cerveau répond par une sécrétion massive et inappropriée de dopamine dans le cortex cérébral, à l’image de ce vieillard amidonné et avare de mouvements qui éclate parfois en gestes secondaires et violents.

On le voit, ce bel âge du cerveau n’est pas toujours au beau fixe. L’auteur évoque longuement le spectre de la maladie d’Alzheimer et autres démences séniles qui diminuent douloureusement la douceur de vieillir. L’optimisme n’est plus de mise, même si Aleman donne quelques raisons d’espérer, notamment grâce à la détection précoce de l’affection. Suivant en cela l’auteur, je n’ai pas insisté sur les nombreux travaux de biologie moléculaire et de génétique augmentant les espoirs de compréhension de cette mystérieuse maladie. Je laisserai également de côté les programmes transhumanistes qui ne font rien de moins qu’envisager un allongement notable de la vie en bonne santé. « Tous centenaires demain, sinon immortels. » Il n’y a pas de place pour l’utopie dans l’excellent ouvrage d’André Aleman. En tout état de cause, la vieillesse reste une belle aventure pour la sauvegarde de notre âme.

Jean-Didier Vincent
Membre de l’Institut






Avant-propos


Theodora Claassen-Roos, 102 ans, a confié au journal NRC Handelsblad que, depuis quelques années, le bourgmestre lui rendait visite pour son anniversaire. Et qu’elle avait demandé à ses enfants (l’aîné a 77 ans et le cadet 64) de ne plus le fêter. « C’est bien trop coûteux de faire ça chaque année. C’est de l’argent jeté par les fenêtres. » Elle a également raconté qu’elle avait toujours mené une vie saine. « Je fais ma petite promenade tous les jours. Cela maintient en forme. Je rencontre à chaque fois des connaissances avec qui j’échange quelques mots. À part ça, je n’ai jamais rien fait de particulier pour vivre aussi vieille. » Theodora lit deux quotidiens, De Gelderlander et NRC Handelsblad. « J’aime surtout les articles qui parlent de science. Mais je ne passe pas ma journée assise à lire ! Je n’ai pas que ça à faire. »

Pourquoi certains atteignent-ils l’âge de 100 ans en bonne condition physique et avec toute leur tête alors que d’autres ont de sérieux problèmes de mémoire à peine entrés dans la soixantaine ? Tout le monde est-il susceptible d’être touché par la maladie d’Alzheimer ? À quoi ressemble le cerveau d’un octogénaire ? Un cerveau âgé a-t-il aussi des atouts ? Dans cet ouvrage, je tente de répondre à ces questions sur la base des dernières avancées scientifiques.

Mon intérêt pour le vieillissement des fonctions cérébrales remonte à mes années d’université. J’ai terminé mes études par une recherche sur l’hormone de croissance et les facultés mentales des hommes âgés, réalisée au Centre médical universitaire d’Utrecht. J’en ai tiré un article, publié dans la revue scientifique internationale The Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism. Par la suite, j’ai participé à divers travaux sur les fonctions cérébrales des personnes âgées. J’en fais rapport dans ce livre, mais j’exploite aussi les recherches d’autres collègues. Vieillir en bonne santé, healthy aging en anglais, est le thème de recherche principal de mon employeur actuel, le Centre médical universitaire de Groningue. C’est dans ce contexte que j’ai entamé en 2012 une nouvelle étude sur les fonctions cérébrales de personnes âgées qui sont confrontées à des problèmes de mémoire mais qui ne sont pas à proprement parler atteintes de démence, car elles sont encore pleinement autonomes.

Dans les pages qui suivent, j’emploie souvent les termes « personnes âgées » et « seniors ». J’entends par là les gens de plus de 65 ans, une limite utilisée dans de nombreuses recherches. On parle aussi de « troisième âge » pour désigner ce groupe. Le premier âge équivaut à la jeunesse, le deuxième à l’âge mûr. J’adopte donc comme critère ce qui a longtemps été considéré aux Pays-Bas comme l’âge légal de la retraite. À une époque où les gens vivent plus vieux qu’il y a cinquante ans et restent également plus longtemps en bonne santé, de nombreux arguments inciteraient à ne considérer comme seniors que les personnes ayant atteint les 70 ans. Mais cet ouvrage n’est pas réservé aux 65 ans et plus ! Je l’ai écrit pour tous ceux qui souhaitent découvrir ce que la science a réellement à nous apprendre au sujet du cerveau et du vieillissement.

Alors qu’en 2008, les 65 ans et plus étaient 2,4 millions aux Pays-Bas, ils seront 3,6 millions en 2025 selon les prévisions du Bureau central des statistiques néerlandais (CBS). Depuis 2010, la génération du baby-boom (les natifs des lendemains de la Seconde Guerre mondiale) parvient progressivement à l’âge de la retraite. Les gens vivent en outre de plus en plus vieux. Les chances que les personnes aujourd’hui âgées de 65 ans fêtent leur quatre-vingtième anniversaire ont considérablement augmenté au cours de la dernière décennie. En 2010, cette probabilité était de 63 % chez les hommes. Dix ans auparavant, elle n’était que de 52 %. Ces chances de devenir octogénaire sont plus élevées encore chez les femmes. Si l’on se fonde sur le calcul des taux de mortalité de 2010, trois quarts des femmes de 65 ans et plus devraient atteindre 80 ans.

Selon le CBS, l’espérance de vie ne fait que croître. Le Bureau estime qu’un tiers des femmes qui ont eu 35 ans en 2010 vivront jusqu’à 90 ans ou plus. Il y a dix ans, elles n’étaient qu’un quart à pouvoir l’espérer. Pour les hommes, la probabilité est de près d’un sur cinq alors qu’elle était d’environ un sur neuf en 2000. Face à ce que nous pouvons décrire comme un vieillissement massif de la population, la façon dont notre matière grise se comporte lorsque nous prenons de l’âge devient une question cruciale, qui sera au centre même de cet ouvrage.

Lorsqu’on vieillit, le cerveau décline irréversiblement. Certaines de ses cellules s’atrophient, les liaisons entre zones cérébrales disparaissent, la mémoire et la concentration diminuent et l’activité de l’esprit ralentit. Mais tout n’est pas noir pour autant. Les personnes âgées sont souvent plus heureuses que les jeunes. Elles gèrent mieux leurs émotions et sont moins stressées. Elles sont aussi plus efficaces quand il s’agit de prendre des décisions complexes. Certes, tout le monde n’est pas logé à la même enseigne. Je tente ci-après d’en donner les raisons. À l’aide des dernières découvertes scientifiques, je me penche sur ce qui change dans le cerveau au fil du temps et j’explique la façon dont les seniors sollicitent d’autres régions cérébrales pour compenser ce déclin. Je passe également en revue de nombreux remèdes « anti-vieillissement » dont les effets ne sont pas à la hauteur des promesses, avant de recenser les méthodes réellement efficaces. Enfin, je m’attaque à une question intrigante : comme se fait-il que, précisément grâce au déclin de notre cerveau, nous gagnions en sagesse et en bon sens ? Qu’en est-il exactement de la « vieillesse réussie », ce concept qui s’est introduit jusque dans la littérature scientifique ?








« Tout va si vite »

Ce qui change dans nos facultés mentales


Pratiquement tous ceux qui ont dépassé les 50 ans commencent à craindre que leur mémoire ne les trahisse. On oublie des noms, on ne sait plus où on a mis ses clés. Parfois, cela prend des proportions plus inquiétantes. Par exemple, on oublie d’éteindre le gaz… Ou bien on remarque que l’on a du mal à suivre les évolutions technologiques. Twitter, Hyves, Facebook, Google+, iPhone, iPad, Blackberry… tous ces outils sont aujourd’hui banals alors qu’ils n’existaient pas il y a dix ans. Tout le monde espère vivre longtemps, mais personne ne veut être vieux. Quand on demande à des quadragénaires s’ils voudraient avoir 65 ans, pratiquement aucun ne répond positivement, même s’ils sont bien conscients des avantages que la retraite représente en termes de temps libre.

Ce qui effraie, c’est bien entendu la santé qui se détériore, mais plus encore la diminution des facultés de mémoire et de concentration. Ou encore la perte de rapidité et de souplesse de pensée : tout à coup, on a du mal à suivre. Le philosophe grec Platon affirmait déjà au IVe siècle avant J.-C. que la diminution des forces physiques chez les plus âgés s’accompagnait d’une réduction des capacités mentales. À un âge avancé, un homme ne peut plus apprendre grand-chose, pas plus qu’il ne peut encore courir, disait-il. Platon avait-il raison ? Quelles sont réellement les facultés mentales qui régressent lorsque l’on vieillit ? Quand s’amorce le déclin ? À quelle vitesse progresse-t-il ? Et quelles sont les facultés épargnées ?


Préjugés

Beaucoup, y compris parmi les plus âgés, ont une image erronée et sombre du « troisième âge », c’est-à-dire de la vie après 65 ans. En 2008, le thème de la Semaine du livre néerlandaise était : « Les personnes âgées. Le troisième âge et les lettres ». À cette occasion, le journal De Volkskrant a réalisé avec l’Université libre d’Amsterdam une enquête sur la façon dont sont perçues les personnes âgées aux Pays-Bas. Les participants devaient indiquer si l’information qu’on leur soumettait était vraie ou fausse. Par exemple : « La moitié des personnes âgées vivent dans la solitude. » Sur les 751 participants, 47 % ont confirmé cette affirmation, alors qu’elle est erronée. Les bonnes réponses étaient fondées sur les résultats de la LASA (Longitudinal Aging Study Amsterdam), une étude à long terme et à grande échelle sur le vieillissement. Il ressort de celle-ci que seul un faible pourcentage de personnes âgées vivent dans la solitude. Dans d’autres domaines, les participants ont souvent mal jugé de la situation, et ce, toujours dans le sens négatif. Beaucoup d’erreurs ont été commises quand il s’agissait d’évaluer l’amenuisement des réseaux familiaux, amicaux et sociaux (attestés dans 13 % des cas), la plupart des participants estimant qu’ils se réduisaient radicalement chez les personnes âgées. En réalité, on observe de nombreuses différences entre individus, et le réseau ne se restreint généralement qu’à un âge très avancé. La plupart des participants (75 %) pensaient aussi que les visites des enfants aux parents avaient diminué au cours des quinze dernières années et que le style de vie des seniors était devenu plus sain au cours des dix dernières (58 %). Les deux affirmations sont fausses : les visites ont plutôt augmenté que diminué et les nouveaux seniors vivent moins sainement que leurs prédécesseurs. De même, la tendance à la dépression et au conservatisme chez les personnes âgées était surestimée, l’activité sexuelle sous-estimée. En revanche, les affirmations relatives à la santé étaient généralement mieux appréciées que celles qui concernaient la vie sociale.
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