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SCIENCE & MEDECINE

ENTRETIEN

« Lexposition au bruit et au silence

est tres inégalitaire »

Le neuroscientifique Michel Le Van Quyen et 'anthropologue David Le Breton analysent les effets
de l'irruption du silence, mais aussi ceux de la confrontation au bruit, en période de confinement

a pandémie de Covid-19,

avec les politiques de confi-

nement mises en place
pour I'endiguer, nous a fait bascu-
ler d'un monde d’agitation a un
monde plus silencieux, du moins
en extérieur. Avec quelles consé-
quences? Entretien avec David Le
Breton, anthropologue et sociolo-
gue a l'université de Strasbourg,
auteur de nombreux ouvrages,
dont Du silence, (Métailié, réédi-
tion 2015), et Michel Le Van
Quyen, neuroscientifique, cher-
cheur a I'Inserm et membre du la-
boratoire d'imagerie biomédicale
(U1146 Inserm-SU-CNRS 7371) sur
le campus des Cordeliers, a Paris.
A la suite d'une paralysie faciale
temporaire, le privant de la parole
et 'obligeant au confinement, ce
dernier a écrit Cerveau et silence
(Flammarion, 2019). Ils ont été in-
terviewés, ensemble et a distance,
entre Strasbourg et Paris.

Plus de 3 milliards de person-
nes dans le monde vivent
désormais en confinement

et le niveau de bruit extérieur
diminue. Pour Bruit Parif,
qui le mesure en Ile-de-France,
celui-cia chutéde 50 % a 80 %
(de 527 décibels - dB) le jour,
et la nuit jusqu’a 90 % (9 dB)
sur certains axes de Paris
intra-muros. Depuis quand
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vivons-nous avec un tel niveau
de nuisance sonore?

David Le Breton: L'apparition
du bruit dans I'histoire de nos so-
ciétés est récente. Le sentiment du
bruit, défini comme un son affecté
a une valeur négative, émerge a
partir du début du XIX¢ siecle, au
moment ou nos sociétés entrent
dans l'ere industrielle et ou les fa-
briques puis les usines introdui-
sent progressivement des nuisan-
ces sonores dans |'environnement.
L'automobile en apportera bien
plus rapidement partout dans le
monde a partir du XX¢ siecle.

Michel Le Van Quyen : Paris est
laneuvieme ville la plus bruyante
au monde, la deuxiéme en Eu-
rope. Le contraste actuel avec l'ef-
fet du confinement n’en est que
plus criant. Le bruit est une nui-
sance qui n'est pas suffisamment
prise en considération, alors qu'il
est un probleme de santé publi-
que. Le cerveau a besoin de si-
lence pour se régénérer. C'est un
besoin biologique fondamental.

En 2011, 'OMS a en effet déclaré
que le bruit était une menace
de santé publique. Quels sont
ses effets sur I'organisme?

M. LVQ. : D'un point de vue phy-
siologique, le premier effet du
bruit sur un organisme est, logi-
quement, un risque pour l'audi-

tion si la nuisance est élevée. On
parle de seuil de risque a 85 dB et
de seuil de dangera9o dB.

Ce qui est moins connu, en re-
vanche, est l'effet négatif de
bruits moins intenses. Tels ceux
que I'on peut trouver dans un bu-
reau open space, considéré pour-
tant comme calme.Ils sont al'ori-
gine de10000 décés paran en Eu-
rope, selon I'Agence européenne
pour l'environnement.

Les oreilles n'ont pas de paupie-
res, l'audition est un sens toujours
actif, méme pendant le sommeil.
On l'explique en avan¢ant qu'ily a
des millions d’années ce sens ser-
vait de systéeme d'alarme pour pré-
parer le corps a l'action. De fait,
chaque petit bruit entraine, sans
que l'on enait conscience, une cas-
cade d'événements biologiques et
génere la sécrétion d’hormones

du stress, tel le cortisol. Or une
concentration anormale de ce type
d’hormones a des effets dévasta-
teurs, notamment sur les systemes
immunitaire et cardiovasculaire.
Tout se joue au niveau du sys-
téeme nerveux autonome, une
sorte de racine qui pénétre dans
le corps et permet la régulation
des fonctions vitales de l'orga-
nisme. Ce systeme est constitué
de deux grandes branches, le sys-
téme sympathique, que I'on pour-
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rait décrire comme un accéléra-
teur physiologique, etle parasym-
pathique, qui est a l'inverse un
frein. Lorsqu'une personne en-
tend un bruit, le premier se
déclenche. Pendant les moments
de calme et de régénération du
corps, l'autre prend le relais. Les
deux fonctionnent en alternance.

A travers le prisme de vos deux
disciplines, comment analysez-
vous les bienfaits du silence?

M. LVQ.: Il est I'antidote physio-
logique aux effets néfastes du
bruit, a de multiples niveaux. Tout

d’abord, en influant sur le systéeme
de régulation vitale. Quelques mi-
nutes de silence suffisent a ralen-
tir la respiration et les battements
cardiaques en enclenchant le sys-
teme parasympathique.

Le silence permet également au
cerveau d'évacuer en quelque
sorte ses déchets. A plein régime,
celui-ci consomme énormément
deglucose, ce qui génere une accu-
mulation de toxine protéinique
—les plus connues sont les béta-
amyloides. Leur évacuation a été
pendant longtemps une énigme,
car le cerveau ne posséde pas,
comme d'autres organes, de sys-
téme lymphatique. La réponse a
été apportée trés récemment,
en 2012, par la chercheuse da-

noise, Maiken Nedergaard (uni-
versité de Rochester, New York,
Etats-Unis). Cette neuroscientifi-
que a révelé I'existence d'un sys-
téeme glymphatique constitué,
non pas de neurones, mais de
cellules gliales dans lesquelles cir-
cule le liquide céphalorachidien.
C'est celui-ci qui évacue pour par-
tie ces toxines. Selon ses travaux,
ce sont dans des périodes de repos
et de calme que I'évacuation est la
plus active, jusqu'a 25 % fois plus,
par exemple, lors d’'une phase de
sommeil profond.
D.LB.:Lesilence est une maniere
deralentir, d'aller al'encontre de la
vitesse ambiante, de la perfor-
mance. C'est une facon de retrou-
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ver une part d’intériorité, donc
une forme de quant-a-soi. Cest
cela que recherchent par exemple
les marcheurs — méme si cette
activité n'est pas accessible ac-
tuellement. Calmer le jeu autour
de soi, retrouver davantage de
sons plutot que du bruit. C'est une
maniere d'écouter le monde et de
ne plus le subir.

Les bénéfices du silence

que vous décrivez ne sont pas
alaportée de tous, en

ce moment de confinement...

M. LVQ.: Hors contexte actuel,
I'exposition au bruit dans nos so-
ciétés est inégalitaire. En région
parisienne, par exemple, il est es-
timé que 11% des habitants sont
confrontés a des bruits qui dépas-
sent les normes réglementaires.
Ce sont des personnes qui ont des
revenus plus faibles et habitent
notamment prés des périphéri-
ques, des aéroports... La confronta-
tion au bruit dépend du contexte
de vie de chacun, le possible accés
au silence ambiant tout autant.

D. LB.: Il existe en effet une di-
mension trés inégalitaire dans le
confinement. Un certain nombre
d’hommes et de femmes s'en ac-
commodent, car ils ont la chance
de vivre dans des maisons ou ap-
partements plus grands. IIs sont
dans une certaine jouissance de ce
silence extérieur et d'un arrét des
activités multiples qui peuvent les
accaparer en temps normal.

Pour d’autres, qui sont dans la
promiscuité et vivent jusqu'a cing
ou six dans des surfaces treés peti-
tes, il est compliqué de retrouver
dutemps a soi et cette « chambre a
soi» dont parlait la romanciere

Virginia Woolf. Encore plus si un
voisin conjure son angoisse en
mettant de la musique «a fond»,
comme jai pu l'entendre ces
jours-ci ol je me trouve a Stras-
bourg. L'agression du bruit peut
nourrir tensions et conflits.

Vous parlez de conjurer
ses angoisses face au silence...

D. LB.: Tout comme le bruit, le
silence de I'un n'est pas forcément
celui de l'autre. Pour autant, il ren-
voie quasiment toujours a une in-
tériorité, une plongée en soi et a
son histoire personnelle. 11 peut
mobiliser nos forces tout comme
nos démons intérieurs et nos fra-
gilités. Pour aimerlesilence, il faut
avoir une histoire de vie relative-
ment paisible. Pour un homme ou
une femme blessés, c'est moins
aisé. Cette ambivalence renvoie,
dans I'anthropologie religieuse, a
une dialectique. Le silence peut
étre associé au meilleur - la voie
d’acheminement de la priere, la
meéditation, larencontre avec Dieu
ou les dieux...—, mais aussi a la ter-
reur, a une menace prochaine et
tragique. Comme ce grand silence
qui est décrit, dans la Bible, avant
I'Apocalypse. C'est pour cela que,
dans des conditions de vie ordi-
naires, certains contemporains
rentrent chez eux et allument
leur télévision, mettent un bruit
de fond en permanence. Dans le
contexte actuel, cette attitude
peut étre exacerbée.

M. LVQ.: Une étude de la cher-
cheuse Samantha Brook (départe-
ment de médecine psychologique
a I'Imperial College de Londres),
publiée le 26 février dans The Lan-
cet, apporte un éclairage particu-
lier a la période actuelle. La cher-
cheuse a réalisé une méta-analyse
sur l'effet psychologique des qua-
rantaines, telles que celles mises
en place pour endiguer les épidé-
mies de SRAS ou de HiN1. Les
conséquences psychologiques né-
gatives sont indéniables : sympto-
mes de stress post-traumatique,
confusion, colére, peur.. Nous
avons évoqué les bienfaits du
silence, mais il ne faut pas sous-
estimerlasituation préoccupante
dans laquelle peuvent se trouver
certains, confrontés a la difficulté
d'étre seuls physiquement ou
psychiquement. @

PROPOS RECUEILLIS PAR
LAURE BELOT
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«CHAQUE
PETIT BRUIT ENTRAINE,
SANS QUE L'ON
EN AIT CONSCIENCE,
LA SECRETION
D’HORMONES

DU STRESS »
MICHEL LE VAN QUYEN

David Le Breton, en 2014. PHILIPPE MATSAS/OPALE/LEEMAGE

Michel Le Van Quyen, en 2015. PHILIPPE MATSAS/OPALE/LEEMAGE
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