INCROYABLE PLASTICITE

Dormir
pour mieux
se souvenir

Apprendre en dormant ? Nous le faisons tous lorsque
nos souvenirs refont surface au plus profond de notre
sommeil, s’ancrant ainsi dans notre mémoire.

En explorant les rouages de ce mécanisme,

on améliorerait cet apprentissage.

Par Ken Paller et Delphine Oudiette
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L'ESSENTIEL

® On a longtemps pensé que
durant le sommeil, le cerveau
était éteint et incapable
d’apprendre.

@ Mais ces dernieres décennies,
on s’est apercu qu’il reste actif
lorsque 'on dort et que des

souvenirs récents sont réactivés.

INCROYABLE PLASTICITE

@ En controlant cette
réactivation de la mémoire,

des neuroscientifiques ont
montré que Papprentissage est
meilleur quand les souvenirs
sont réactivés durant une phase
précise du sommeil profond.

KEN PALLER

@ Leur méthode pourrait aider a
réduire les dépendances et
accélérer le rétablissement apres
un accident vasculaire cérébral.

ans Le Meilleur des mondes, d’Aldous Huxley,
un garcon mémorise chaque mot d’une
conférence en anglais, langue quil ne
connait pas. L’apprentissage survient alors que
le garcon dort pres d’'une radio qui retransmet
la conférence. Au réveil, 'enfant est capable de
la réciter en entier. S’appuyant sur cette décou-
verte, les autorités totalitaires du monde dysto-
pique de Huxley adaptent la méthode pour
faconner 'inconscient de tous les citoyens.

Tout le monde sait que nous apprenons
mieux quand nous sommes bien reposés. La
plupart des gens, en revanche, pensent a priori
quil est impossible d’apprendre en dormant.
Pourtant, de nouvelles découvertes suggerent
que les choses ne sont pas aussi simples. Elles
montrent qu'une partie essentielle de ’appren-
tissage se produit pendant le sommeil: des sou-
venirs récemment formés refont surface
pendant la nuit, et cette relecture aide ales ren-
forcer, voire a en mémoriser certains de fagon
définitive. Et si aujourd’hui, le scénario imaginé
par Huxley en 1932 reste une fiction, des expé-
riences indiquent qu’il est possible de manipuler
les souvenirs d’un individu plongé dans un pro-
fond sommeil, posant les bases d’une nouvelle
science de 'apprentissage.
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Pour que de telles manipulations fonc-
tionnent, il s’agit avant tout d’explorer com-
ment un individu peut absorber une information
aun moment ou sa conscience semble au repos.
A ’époque ou Huxley écrivait son roman, de
sérieuses recherches sur la possibilité d’inter-
venir durant le sommeil avaient commencé.
En 1927, le New-Yorkais Alois Saliger avait
inventé une «machine a suggestion automa-
tique a départ différé», commercialisée sous le
nom de PsychoPhone, capable de réémettre
pendant la nuit un message enregistré. Puis,
dans les années 1930-1940, diverses études ont
fourni de prétendus exemples d’apprentissage
durant le sommeil.

L'EXPERIENCE DOUTEUSE
DES ONGLES RONGES

Dans un article publié en 1942, notamment,
Lawrence LeShan, alors au College de William
et Mary, aux Etats-Unis, décrivit une expérience
quil avait menée dans un camp d’été ou nombre
de garcons se rongeaient les ongles. Dans une
piece ot dormaient vingt garcons, LeShan avait
utilisé un phonographe portable qui répétait la
phrase «Mes ongles ont un goit terriblement
amer». Trois cents fois par nuit, 150 minutes
apres le début de 'endormissement, le phono-
graphe avait émis la séquence de mots, et ce
pendant 54 nuits consécutives (méme durant
les deux dernieres semaines oti, le phonographe
étant tombé en panne, 'intrépide LeShan avait
lui-méme prononcé la phrase). Huit des vingt
garcons ont cessé de se ronger les ongles, alors
qu’aucun parmi vingt autres qui dormaient sans
étre exposés a ’enregistrement n’avait changé
son comportement. Ce résultat reste toutefois
suspect, car le chercheur n’avait utilisé aucun
dispositif de surveillance physiologique pour
vérifier que les garcons étaient réellement
endormis quand le phonographe était utilisé.





