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Série | Thérapie complémentaire

Les vertus thérapeutiques dujass
Le neuropsychologue Peter Brugger explique comment améliorer sa forme

mentale et les raisons pour lesquelles il prescrit le jass aux personnes concernées.

Journal : La notion de forme mentale a

le vent en poupe. Qu'entend-on par là

Peter Brugger : La forme, ou condition

physique, a généralement une connotation

physiologique et englobe la force, l'endurance,

ainsi que la souplesse du corps et
des muscles. La forme mentale concerne
quant à elle les performances intellectuelles,

la concentration et la souplesse

cognitive, Qui dit bonne santé physique et
mentale dit aussi motivation et plaisir. Si

ces facteurs font défaut, tout à vau-l'eau.

Est-il également possible d'influencer
la forme mentale des personnes âgées
et atteintes de maladies neurologiques
comme le Parkinson
Tout à fait Il n'est jamais trop tard. Les

parkinsoniennes et les parkinsoniens
présentent une particularité : dans leur cas,
l'activité physique est encore plus importante,

En outre, leurs mouvements doivent
être aussi amples que possible.

Est-il possible de prévenir le déclin des
capacités cognitives
Oui. La « réserve cognitive» permet de

compenser les déficiences du cerveau, Elle peut
être développée dès l'âge de 20 ans. Un bon
niveau d'éducation, des loisirs sportifs variés

et un haut degré d'acuité auditive sont de

formidables atouts, Les personnes qui

parlent une langue étrangère disposent
également de réserves cognitives.

Peter Brugger
neuropsychologue et

chef de l'équipe de

neuropsychologie du

Rehazentrum Valens.

Il est professeur émé-

rite de neurologie

comportementale à

l'Université de Zurich.

Le site Internet de la

Ligue suisse pour le

cerveau fournit des

informations détaillées

sur la manière
de préserver et
d'optimiser la santé céré¬

brale. Vous y
trouverez également

des casse-tête et

autres exercices de

logique,

www.himliga/fr

Comment améliorer sa forme
mentale
Lorsqu'elles ne sont pas utilisées, les fonctions

déclinent. Imaginez que les capacités
cognitives sont des muscles : pour les

conserver, il faut s'exercer régulièrement. Et

comme dans la pratique sportive, il est bon

de fournir de temps en temps de réels
efforts. La routine n'est pas bénéfique, elle

aide tout au plus à retarder l'ankylose, Pour

s'entraîner, il faut rompre les habitudes.

Qu'est-ce qui est le plus efficace au

quotidien
En tant que neuropsychologue, je ne suis

pas autorisé à prescrire des médicaments.
En revanche, je recommande aux parkinso-
nien(ne)s de jouer au jass. Les ancien(ne)s

adeptes de la pratique qui ont jeté l'éponge
devraient s'y remettre, avec leur partenaire
de vie et leurs ami(e)s. Le jass est aussi

synonyme d'échanges sociaux. Il est également

bon de combiner les tâches motrices
et cognitives, par exemple en classant les

cartes à jouer par couleur tout en énumé-
rant des espèces animales.

Quel est l'intérêt de faire des mots croisés

ou du sudoku
Ces activités ne servent pas à grand-chose.
Il s'agit de tâches routinières et, la plupart
du temps, elles n'impliquent pas d'interaction

avec le monde extérieur. Il est préférable

de découvrir régulièrement un

nouveau jeu de société. Les loisirs qui font
appel à la motricité pratiqués en groupe,
comme la pétanque, sont également utiles.
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