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Peut-on avoir une 

compréhension plus unifiée

de ce qui fait du tort

à notre « cerveau-corps » ?



Peut-on avoir une 

compréhension plus unifiée

de ce qui fait du bien 

à notre « cerveau-corps » ?



Cette présentation 

Notre cerveau est un bricolage, fruit dôune tr¯s longue évolution

Il est aussi une machine à faire des prédictions

Tous les grands systèmes du corps humain communiquent entre eux 

Lôexemple du stress et de lôeffet placebo

Bien vivre aujourdôhui avec un cerveau de lô©ge de pierre

(ou six choses qui font du bien à notre « cerveau-corps »)

Ce qui fait du tort et du bien à notre « cerveau-corps » :

comment tenter dôy voir plus clair ?









ç Rien en biologie nôa 

de sens, si ce nôest ¨ la 

lumi¯re de lô®volution» 

- Theodosius Dobzhansky

(1900-1975)



Tout au long de lô®volution, 

les °tres vivants doivent dôabord tenter de rester en vie !





Systèmes nerveux !



Faire ressortir du sens du chaos du monde, 

prévoirce qui va sôy passer,

et y réagir promptement,

voilà le rôle du système nerveux.

Systèmes nerveux !



Apprentissage et mémorisation 
des « bons et mauvais coups »



« La mémoire du passé n'est pas faite 

pour se souvenir du passé, 

elle est faite pour prévenir le futur. 

La mémoire est un instrument de 

prédiction. »

- Alain Berthoz



Pendant des centaines de millions dôann®es,

côest cette boucle-sensorimotrice

capable de se modifier qui sôest complexifiée



éet lôune des variantes sera nous !



éet lôune des variantes sera nous !



https://

g/wiki/Vertebrate#First

_vertebrates

Pour essayer de sentir les temps extrêmement longs 

de lô®volution des vertébrésé



Si un millénaire vaut à une seconde:

- les premiers vertébrés (des poissons primitifs) 

seraient apparus il y a un peu plus de 5 jours. 



Si un millénaire vaut à une seconde:

- les premiers primates il y a près de 21h



Si un millénaire vaut à une seconde:

- notre genre Homo il y a environ 41 minutes 40 secondes



Si un millénaire vaut à une seconde:

- notre espèce Homo sapiens il y a environ 3 minutes et 20 secondes



-

, le 15 

lundi.am/HOM

- ce quôon appelle lôHistoire qui d®bute 

avec les traces écrites de nos cultures 

humaines ne durerait que 5-6 secondes



-

, le 15 

lundi.am/HOM

- les 3 derniers siècles de la révolution 

industrielle ne représentent que 0,3 secondes 



-

, le 15 

lundi.am/HOM

- lôav¯nement des r®seaux sociaux sur Internet? 

Un centième de seconde ! 



-

, le 15 

lundi.am/HOM

- lôav¯nement des r®seaux sociaux sur Internet? 

Un centième de seconde sur 5 jours ! 

Et après ça on se demande pourquoi 

on devient surexcitée quand on reçoit 

un « Like » ou un texto à toutes les 

dix secondesé

On nôa pas ®volu® pour ­a !



On a évolué pour être capable 

de trouver nos ressources et 

fuir les dangers sans se 

casser la gueuleé



et bonobos

Mais rien de comparable aux transformations 

cognitives chez les hominidés durant une 

période de temps à peine plus longue. 

Car en 3 millions dôann®es:

langage, outils, 

structure sociale 

complexe, etc.

Mais rien de comparable aux 

transformations cognitives chez les 

hominidés durant à peine plus 

longtemps (3 millions dôann®es)

- langage, outils, 

structure sociale 

complexe, etc.

Évolution divergente chimpanzés / bonobos

il y a 1-2 millions dôann®e a donné :

- organisation sociale différente (bonobos: matriarcale;    

chimpanzé: dominée par mâle alpha)

- utilisation dôoutilspr®sente chez lôun (chimpanz®) 

mais pas chez lôautre. 



Lôexpansioncérébrale

est sans doute une part

importante de lôexplication

derrière ces changements 

cognitifs spectaculaires.



Plusieurs phénomènes sont probablement agi de concert (et sont encore 

débattus) pour expliquer lôorigine de lôexpansion cérébrale spectaculaire 

chez lôhumain :

- les règles sociales complexes
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Plusieurs phénomènes sont probablement agi de concert (et sont encore 

débattus) pour expliquer lôorigine de lôexpansion cérébrale spectaculaire 

chez lôhumain :

- les règles sociales complexes

- la fabrication dôoutils

- la chasse

- la préparation des aliments 



Samuel Veissière Ph.D.  (Nov 30, 2016)

Vanishing Grandmothers and the Decline of Empathy

https://www.psychologytoday.com/blog/culture-mind-and-

brain/201611/vanishing-grandmothers-and-the-decline-empathy

« Ce qui est pertinent est 

la coordination dôactions 

[que les langues] provoquent

- le langage

https://www.psychologytoday.com/blog/culture-mind-and-brain/201611/vanishing-grandmothers-and-the-decline-empathy






« pensée plus abstraite »

Cortex « associatif » 

cr®e de lôespace 

pour le « offline »



Rat Humain

Hippocampe



Navigation 

spatiale

+

Mémoire 

déclarative

Memory, navigation and theta

rhythm in the hippocampal-

entorhinal system

György Buzsáki & Edvard I Moser 

January 2013
http://www.nature.com/neuro/journal/v16/n2/full/nn.3304.html?WT.ec_id=NEUR

O-201302

Hippocampe

Navigation spatiale

Ą hypothèse dôune continuité 

phylogénétique de la 

navigation spatiale et de la 

mémoire déclarative humaine.

http://www.nature.com/neuro/journal/v16/n2/full/nn.3304.html?WT.ec_id=NEURO-201302


« Lô®volution travaille sur ce qui existe d®j¨. [é] 

La sélection naturelle opère à la manière non dôun ing®nieur, 

mais dôun bricoleur; un bricoleur qui ne sait pas encore ce quôil 

va produire, mais récupère tout ce qui lui tombe sous la main. » 

- François Jacob

(Le Jeu des possibles, 1981)



Autres exemples : 

les plumes de lôoiseau, 

dôabord apparue pour 

la thermorégulation

et recyclées ensuite pour le vol







Comme la mémoire procédurale

est impliquée dans lôapprentissageimplicite

par exemple de sequences ou de règles : 

impliquée dans lôapprentissagede la grammaire.

The Declarative/Procedural Model: 

A Neurobiological Model of Language 

Learning, Knowledge, and Use

Michael T. Ullman (2016)

Autre exemple de recyclage neuronal :



Cette présentation 

Notre cerveau est un bricolage, fruit dôune tr¯s longue évolution

Il est aussi une machine à faire des prédictions

Tous les grands systèmes du corps humain communiquent entre eux 

Lôexemple du stress et de lôeffet placebo

Bien vivre aujourdôhui avec un cerveau de lô©ge de pierre

(ou six choses qui font du bien à notre « cerveau-corps »)

Ce qui fait du tort et du bien à notre « cerveau-corps » :

vers une compréhension plus unifiée





Le monde 

est rempli 

dôincertitudes



2014 2015

« Predictive processing »   (« the Bayesian Brain »)

Karl Friston

Minimisation de lô®nergie libre et codage pr®dictif

(anticiper lôenvironnement pour agir plus efficacement)

décembre 2016
http://www.blog-lecerveau.org/blog/2016/12/12/6120/

L'erreur forge le cerveau 
Cerveau&Psycho  

avril 2017
http://www.cerveauetpsycho.fr/ewb_pages/a/article-l-

erreur-forge-le-cerveau-38272.php

http://www.cerveauetpsycho.fr/ewb_pages/a/article-l-erreur-forge-le-cerveau-38272.php
http://opinionator.blogs.nytimes.com/2012/01/15/do-thrifty-brains-make-better-minds/?_r=0
http://www.cerveauetpsycho.fr/ewb_pages/a/article-l-erreur-forge-le-cerveau-38272.php


Jusque dans les années 1990, le cerveau a été vu comme un organe

de ñtraitement de lôinformationò qui attendrait passivement ses inputs. 
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Brains are not cognitive 

couch-potatoes, passively 

awaiting the next waves of 

sensory stimulation. 

Instead, they are pro-active 

prediction engines

constantly trying to 

anticipate the shape of the 

incoming sensory signal. 

- Andy Clark
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couch-potatoes, passively 

awaiting the next waves of 

sensory stimulation. 

Instead, they are pro-active 

prediction engines

constantly trying to 

anticipate the shape of the 

incoming sensory signal. 

- Andy Clark



Caractéristiques fondamentale du cerveau : 

celle de projeter des hypothèses 

sur le monde pour mieux agir eté  mieux survivre !



22 janvier 2019

Pourquoi lôoubli peut vous sauver la vie
http://www.blog-lecerveau.org/blog/2019/01/22/7844/

Et ça passe par lôoublides détails pour pouvoir généraliser, 

faire des catégories générales.

Une « bonne mémoire » doit parvenir à effacer lôaccessoire, le superflu. 

http://www.blog-lecerveau.org/blog/2019/01/22/7844/


L'analogie dresse un pont entre un phénomène dans le monde 

présent et une expérience passée mémorisée. 

https://www.scienceshumaines.com/l-analogie-moteur-de-la-pensee_fr_374.htm

mai 2010

https://www.scienceshumaines.com/l-analogie-moteur-de-la-pensee_fr_374.htm


L'analogie dresse un pont entre un phénomène dans le monde 

présent et une expérience passée mémorisée. 

Elle nous permet de penser et dôagir 

dans des situations inconnues.

Bref, elle a un caractère prédictif.

https://www.scienceshumaines.com/l-analogie-moteur-de-la-pensee_fr_374.htm

mai 2010

https://www.scienceshumaines.com/l-analogie-moteur-de-la-pensee_fr_374.htm


On sait par exemple depuis une vingtaine dôann®es (Tucker & Ellis (1998)), 

quôen pr®sence dôune tasse, sans que lôon fasse le moindre mouvement, 

il va y avoir une augmentation de lôactivit® nerveuse dans les régions 

du cortex moteur correspondants ¨ lôaction de prendre la tasse avec la main. 

Parce que nos modèles internes se souviennent de ce quôon peut faire 

avec une tasse (concept « dôaffordance»), ils simulentd®j¨ lôaction possible 

avec cette tasse (saisir lôanse avec la main) avant m°me que nous bougions.



Brain mechanisms

linking language and action
http://www.nature.com/nrn/journal/v6/n7/fig_tab/nrn1706_F1.html

Lecture de mots

Pulvermüller (2006), Hauk et al. (2004) 

Lire des mots dôactioncomme kick, kiss, pick produit une activation du système

moteur qui est organisée de manière somatotopique.

Exemple : lire kiss active la région motrice de la bouche;

lire kick active la région motrice de la jambe, etc.

http://www.nature.com/nrn/journal/v6/n7/fig_tab/nrn1706_F1.html


Ce ne sont pas tant les 

sensations en provenance 

des objets qui importent, 

mais les possibilités

dôaction, ou ñaffordancesò, 

que suggèrent à un 

organisme donné

tel ou tel objet ou aspect 

de son environnement.

Une affordance dépend à la fois 

dôun objet et du corps dôun 

organisme.

Elle est forcément relationnelle.



Pour James J. Gibson : 

- un organisme et son environnement sont donc inséparables;

- beaucoup de ce que fait lô°trehumain avec sa technologie et ses

connaissances transmises culturellement est de créer davantage

dôaffordancesque dans un environnement naturel 

Exemple : ce quôonfait en camping, escalier dans pente trop abrupte, etc.



Pour James J. Gibson : 
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- beaucoup de ce que fait lô°trehumain avec sa technologie et ses

connaissances transmises culturellement est de créer davantage

dôaffordancesque dans un environnement naturel 

Exemple : ce quôonfait en camping, escalier dans pente trop abrupte, etc.

ou en villeé



On peut aussi étendre

le concept à des 

affordances culturelles : 

notre comportement

dépend souvent de ce que 

lôonperçoit des intentions 

des autres.  

Cultural Affordances: 
Scaffolding Local Worlds Through Shared

Intentionality and Regimes of Attention

Maxwell J. D. Ramstead,1,2,* Samuel P. L. 

Veissière,2,3,4,5,* and Laurence J. Kirmayer2,*

Front Psychol. 2016; 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4960915/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ramstead MJ[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=27507953
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Veissi%26#x000e8;re SP[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=27507953
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kirmayer LJ[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=27507953
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4960915/
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Seules certaines connexions sont montrées.

Ą une conception intégrée 

à large échelle 

de circuits corticaux 

et sous-corticaux 

permettant des 

régulations corporelles 

complexes. 

A Network Model 

of the Emotional Brain
http://www.cell.com/action/showImagesData?

pii=S1364-6613%2817%2930036-0

Luiz Pessoa

Trends in Cognitive Sciences

May 2017 

http://www.cell.com/action/showImagesData?pii=S1364-6613(17)30036-0






Lôhypophyse

et ses 2 lobes

a) Le lobe antérieur





Lôhypophyse

et ses 2 lobes

b) Le lobe postérieur

par où diffusent la vasopressine et ocytocine



Cerveau 

neurotransmetteurs 

Corps

hormones

-------- SÉPARATION --------

Avant on pensait queé



Cerveau 

neurotransmetteurs 

Corps

hormones

-------- SÉPARATION --------X

éet que des boucles de 

rétroaction foisonnent 

entre le système hormonal

et le cerveau.

Or on sait maintenant 

queé







Côest cette voie hypothalamo-hypophysio-surrénalienne 

qui va nous permettre de comprendre lôeffet du stress sur lôorganisme.
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Pendant longtemps, notre environnement a été hostile

et nos réactions physiologiques associées à la fuite ou à la lutte 

ont été une nécessité pour sauver sa peau ! 





Immunitaire

Digestif

Reproducteur

Mais qui dit plus de ressources 

dans certains systèmes dit forcément 

moins de ressources dans dôautres 

pas immédiatement utiles pour la fuite ou la lutte.



Cela aura peu dôeffet si la fuite ou la lutte ®limine la pr®sence du pr®dateur et 

que tout revient à la normale après ce stress de courte durée (ou « stress aigu »). 



Cela aura peu dôeffet si la fuite ou la lutte ®limine la pr®sence du pr®dateur et 

que tout revient à la normale après ce stress de courte durée (ou « stress aigu »). 

Immunitaire

Digestif

Reproducteur



Mais quôarrive-t-il si le stress ne peut 

se résoudre et persiste longtemps ?







Certaines hormones, comme les glucocorticoïdes, vont demeurer alors 

à un taux élevé dans le sang durant une longue période. 

Cela va affaiblir le système immunitaire et même affecter le cerveau.



Rare

Plus fréquent



«Lôanxi®t®côest quand le 

mammouth sôinstalle dans la t°te»,

quand on imagine et simule

constamment des menaces.



Or, on lôa dit, notre cerveau passe son temps ¨ faire des simulationsé

éet il est intimement connect® au reste du corps




