

  Couverture




  [image: Cover]




  4e de couverture




  [image: Cover]




  Copyright




  

     




     




     




     




     




     




     




     




     




     




     




     




     




     




     




    Éditions Favre SA




    Siège social :




    29, rue de Bourg – CH-1002 Lausanne




    Tél. : (+41) 021 312 17 17 – Fax : (+41) 021 320 50 59




    lausanne@editionsfavre.com




     




    Bureau de Paris :




    7, rue des Canettes – F-75006 Paris




     




    www.editionsfavre.com




     




    Dépôt légal en Suisse en septembre 2015.




    Tous droits réservés pour tous pays.


    Sauf autorisation expresse, toute reproduction de ce livre,


    même partielle, par tous procédés, est interdite.




     




    Dessin de couverture : “Longing”, by Kinga Britschgi, Graphic Design & Digital Art,
http://kingabrit.wix.com/kinga.




    Mise en pages et graphisme : Dynamic 19


     




    ISBN : 978-2-8289-1781-4




    © 2015, Éditions Favre SA, Lausanne, Suisse.


  




  Titre




  

     




    Cécile Wyler Roulet




     




     




     




     




     




     




     




     




     




    Comment




    transformer votre vie




    avec les thérapies courtes




     




     




     




     




     




     




     




     




     




    [image: ]


  




  Dédicace




  

     




     




     




     




     




     




     




    À Michael, Thomas et Zoé


  




  Exergue




  

     




     




     




     




     




     




     




     




    « Le Cerveau est plus profond que la mer,


    Car, comparez-les, bleu sur bleu,


    Le premier absorbera l’autre


    Comme les éponges font des seaux d’eau. »




    Emily Dickinson1


    




    

      

        1 Poésies complètes, édition bilingue, Ed. Flammarion, 2009.


        « The Brain is deeper than the sea,


        For, hold them, blue to blue,


        The one the other will absorb,


        As sponges – buckets do. »
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    Préface




    D’entrée de jeu Cécile Wyler Roulet nous parle d’un voyage, et l’illustration de cette jeune fille debout sur le seuil du jour et de la nuit – là où la porte des songes détourne de la réalité prosaïque hors des lois spatiales et temporelles ; là où une activité fantasmatique devient fondatrice d’un espace en soi qui permet que les mots, les émotions, les symboles se relient et créent de nouvelles représentations ; là où l’épaisse réalité se dissout pour accueillir un réel éclairé – ouvre une issue qui semblait inédite de prime abord mais fait écho aux grands espaces de l’inconscient.




    Si l’être humain ne peut être réduit aux grilles de lecture d’une réalité usuelle et prosaïque, c’est par la « dé-raison », le rêve éveillé et l’imaginaire qu’il peut se rencontrer dans l’ailleurs à lui-même. Les métaphores, les symboles s’engendrent dans l’infini des possibles et toutes approches thérapeutiques, artistiques, littéraires ou philosophiques, fussent-elles libérées de l’assujettissement des habitudes, deviennent des moyens pour changer et évoluer.




    Cet ouvrage est à la fois pédagogique et didactique. Il nous fait découvrir le pouvoir du cerveau magicien et les moyens employés pour parvenir à lui intimer sa virtuosité. En effet, comme l’écrit l’auteur « C’est bien cette capacité plastique qui rend efficaces thérapies courtes et accompagnements utilisant les techniques cognitivo-comportementales, le neurofeedback, la PNL, l’hypnose, etc. Quand, d’une manière ou d’une autre, le « patient-client » est amené à modifier ses représentations mentales, ses sensations corporelles ou ses émotions, cela entraîne des modifications neuronales des pensées, croyances, émotions et souvenirs qui y sont liés. Et au niveau biologique également. Dans son organisation neuronale, dans son corps, et même dans ses gènes, ce qu’a maintenant mis en évidence l’épigénétique. »




    Ici, pas de réduction à une seule pratique, la marquant du sceau d’une légitimité exclusive, mais au contraire l’ouverture de nombreuses portes sur le monde de l’accompagnement. En 1997, le professeur de psychologie clinique Max Pages1 proposait de considérer l’approche des champs multidisciplinaires thérapeutiques, et le neuropsychiatre Roland Jouvent2 a voulu démontrer récemment dans son ouvrage intitulé « Le cerveau magicien » que « La guerre des psychothérapies n’aura pas lieu ».




    L’être humain ne peut pas être réduit à un seul protocole ou à une seule thérapeutique. Il existe et vit depuis les limites culturelles, sociales mais éphémères de son temps. Il existe et vit dans des tissages complexes qui donnent à rencontrer quelques étranges familiarités3. La réalité est une construction temporaire d’un temps et d’une époque, le cerveau plastique s’adapte vite et les croyances sont flexibles tout au long de l’existence.




    Nous voici donc au cœur de la complexité humaine, « dans les espaces qui se sont tissés ensemble », et il est essentiel d’établir, comme nous le dit Edgar Morin4, une connexion qui se fasse en boucle : « A l’origine de la vie, il s’est créé une sorte de boucle, une sorte de machinerie naturelle qui revient sur elle-même et qui produit des éléments toujours plus divers qui vont créer un être complexe qui sera vivant. Le monde lui-même s’est autoproduit de façon très mystérieuse. La connaissance doit avoir aujourd’hui des instruments, des concepts fondamentaux qui permettront de relier. »




    Une fois admise l’interdépendance entre les divers champs de connaissances et de pratiques, les thérapeutes et protagonistes du monde de l’accompagnement, à qui s’adresse tout particulièrement Cécile Wyler Roulet, pourront mettre en résonance ce qui les interpelle et ce qui peut faire écho pour le « patient-client » dans le cadre de l’accompagnement en cabinet de consultation.




    Cet ouvrage vient à propos, il intègre la complexité de l’être humain, ses systèmes neurophysiologiques, psychiques, corporels, émotionnels, langagiers, socioculturels et les fait résonner entre eux avec la proposition d’employer des compétences transversales issues des champs de l’accompagnement contemporain.




    Ainsi, si un changement dans un système entraîne un changement dans tous les systèmes, si l’évolution de l’être humain peut dépendre aussi d’un battement d’ailes de papillon, alors lire, découvrir, respirer, articuler des méthodes et des pratiques d’hier et d’aujourd’hui, ouvrir le cadre thérapeutique à l’accompagnement intégratif, profiter du meilleur de chaque courant et école, au regard de la complexité de la nature humaine – l’apport de connaissances et de pratiques de cet ouvrage sera pour tout lecteur une aubaine de nouvelles opportunités personnelles et professionnelles.




    Nathalie Paolucci5


    




    

      

        1 Max Pages : Introduction p. 9 à Norcross et Goldfried « Psychothérapie intégrative ».


      




      

        2 Roland Jouvent, Le cerveau magicien, de la réalité au plaisir psychique, Odile Jacob, 2013, Paris.


      




      

        3 Freud a inventé le concept d’« inquiétante étrangeté », celui-ci analyse le malaise né d’une rupture dans la rationalité rassurante de la vie quotidienne. Je propose l’expression « étrange familiarité » qui apparaît à l’occasion de ruptures avec la rationalité prosaïque et habituelle de la pensée.


      




      

        4 Edgar Morin, « La stratégie de reliance pour l’intelligence de la complexité », in Revue internationale de systémique, vol. 9, Nr. 2, 1995.


      




      

        5 Directrice de l’Institut Noesis (institut-noesis.fr), centre de recherche en Hypnose ericksonienne, coaching intégratif, art de la communication. Etudes de doctorat en France et en Italie : philosophie, esthétique et poétique. Enseignante de philosophie, formatrice en hypnose ericksonienne et thérapies brèves.


      


    


  




   




  

     




     




     




     




     




     




    « L’aptitude à transformer de plein gré notre cerveau doit désormais


    faire partie intégrante de notre vie et de notre conception de l’être humain. »




    Michel Le Van Quyen, Les pouvoirs de l’esprit


  




  

    Introduction




    Que vous soyez praticiens en accompagnement, thérapeutes ou simplement intéressés par le pouvoir des symboles et curieux d’en apprendre plus sur le fonctionnement du cerveau humain, cet ouvrage vous est destiné, et je vous invite à partir en voyage.




    Un voyage à l’intérieur d’une partie de nous encore bien mystérieuse, mais qui devient chaque jour un peu plus accessible : notre cerveau.




    La première partie – qui est théorique même si elle est vulgarisée – semblera peut-être rébarbative à certains, et c’est bien compréhensible car la matière est impressionnante. Que le lecteur sache que cette première partie est importante, mais pas indispensable. Il est tout à fait possible de se rendre directement à la partie pratique, c’est-à-dire aux 2e et 3e chapitres !




    Pour en revenir au voyage proposé, nous étions – pour la plupart – au siècle dernier et dans mon domaine d’activité (l’accompagnement de l’autre) des spécialistes (coach ou psychologue ou thérapeute ou hypno-praticien) et nous faisions soit de l’hypnose, soit de la PNL, soit des thérapies cognitivo-comportementales, etc.




    Depuis, les choses ont évolué avec l’émergence d’un accompagnement dit existentiel qui s’adresse à toutes les parties de l’être. Son efficacité, d’abord empirique et clinique, a depuis été validée par les neurosciences et par des scientifiques provenant de nombreuses disciplines.




    Il s’agit d’un changement de paradigme extraordinaire dont nous ne sommes pas toujours conscients et qui pourtant a déjà commencé à modifier notre façon de penser, de fonctionner, d’enseigner, d’apprendre, d’interagir et… d’accompagner.




    Avec cet ouvrage, j’ai voulu aller au-delà des différences et des guerres de chapelle entre thérapie et coaching, les différentes sortes d’hypnose ou techniques utilisées, pour rappeler ainsi combien l’accompagnement se doit par essence d’être intégratif. Et quoi de mieux que les symboles pour cela ? Eux qui sont la porte d’entrée de chaque inconscient…




    Je vous propose donc un voyage qui débute par la boucle corps, émotions, esprit, et la façon dont notre cerveau traite les informations qu’il reçoit. Voyage qui continue avec le langage de notre inconscient, celui des symboles et des métaphores. Voyage enfin qui se conclut par des exemples de séances et de courtes explications sur les techniques utilisées, illustrés par Pierre Legay.




    Nous y découvrirons les liens qui touchent à l’essence de l’être humain, de la compréhension qu’il a de lui-même et de la façon dont il appréhende la vie. Ce qui nous permettra de comprendre combien ce que nous croyons être la réalité n’est en fait que notre réalité subjective et personnelle. Celle que notre corps, nos sens, nos émotions et nos pensées créent !




    Comment apprendre à en être maître ? Comment apprendre à choisir la qualité de notre réalité ? Un défi passionnant et des possibilités infinies ! C’est cependant un objectif atteignable, notamment parce qu’il est question ici d’acquis et non d’inné. Et comme nous le verrons dans la conclusion, cela touche aussi nos gènes, qui sont bien plus évolutifs que ce que l’on pensait.




    Cet ouvrage se veut donc pédagogique et didactique.




    •Pour les praticiens parce qu’il est essentiel, en tant qu’accompagnant, d’intégrer ce voyage afin d’être à même de le transmettre à nos patients ou clients, nos « patactifs1 » comme je les nomme.




    •Pour tout un chacun, parce qu’une meilleure compréhension de nos fonctionnements et de notre potentiel permet de mieux être, par la mise en lumière de nos croyances et valeurs par exemple. Tout comme il est possible d’apprendre à mieux gérer des douleurs chroniques ou encore un état dépressif grâce au neurofeedback ou en pratiquant la cohérence cardiaque. On sait aussi maintenant combien la pratique de l’autohypnose et de la méditation2 influe sur notre bien-être et celui de notre cerveau3.




    Cela fait longtemps que j’avais envie de partager ce que je vis au quotidien avec mes patactifs et leurs évolutions révolutionnaires. La façon si simple – et parfois si compliquée – de se débarrasser de valises devenues inutiles pour avoir un regard neuf sur soi et le monde, apprendre à être soi dans l’instant – l’ici et maintenant.




    Ce partage se fait avec une grande humilité tant j’ai conscience de tout ce qu’il me reste à apprendre et à découvrir pour vivre avec toute ma qualité d’être humain et toute la responsabilité que celle-ci entraîne.




    Il se fait aussi dans une vision humaniste, parce que, même lors d’époques sombres, il est important de croire en l’être humain et en sa capacité à évoluer…




    Enfin, il se fait dans la curiosité, fondement de toute évolution.


    




    

      

        1 Patactif ? C’est le néologisme que j’utiliserai dorénavant en lieu et place de « client » ou « patient ». Outre sa connotation trop commerciale, le mot « client » ne tient pas compte de la relation authentique et de confiance qui se crée avec l’accompagnant. Quant au terme « patient », il sous-entend que ceux qui viennent consulter sont passifs. Or, ils ne le sont pas! D’où cette contraction entre patient et actif.


      




      

        2 En ce qui concerne l’apprentissage de la méditation et de la reprogrammation mentale, la pédagogie Zéro mental, créée par Frédéric Vincent, est particulièrement facile d’accès et efficace.


      




      

        3 Pour ceux qui désirent aller plus loin, lire à ce sujet les incontournables Les pouvoirs de la conscience de Mario Beauregard, Les pouvoirs de l’esprit de Michel Le Van Quyen, et Le cerveau de Bouddha de Rick Hanson et Richard Mendius.


      


    


  




  

    Mise en garde




    À l’intention des étudiants


    et praticiens en accompagnement et thérapie




    Les transcriptions de séances figurant dans les deuxième et troisième parties ne le sont qu’à but indicatif, pour ouvrir des pistes, quelles qu’elles soient. Il est par ailleurs évident qu’elles ne peuvent montrer l’accompagnement, subtil mais essentiel, qui se fait au niveau de l’intonation de la voix, des silences et du non-verbal (expressions et gestuelle entre autres).




    En aucun cas, elles ne peuvent remplacer de la part de l’étudiant ou du praticien :




    Un travail sur soi avant et pendant




    •Aucun accompagnant ne pourra jamais se prétendre comme tel tant qu’il n’aura pas « nettoyé » ses zones d’ombre. Pour certains, cela pourra être fait au cours de leurs formations, mais pour d’autres il s’agira d’effectuer un travail sur soi en profondeur avant de commencer à accompagner d’autres personnes.




    •Tout au long de sa pratique, il est important d’assainir ce qui peut résonner chez soi avec telle problématique ou tel patactif. Une supervision, ou du moins une intervision, est donc fortement conseillée.




    •Connaître ses limites, non seulement personnelles mais aussi celles de son domaine d’activité afin d’être à même d’adresser un patactif à un médecin ou simplement à un collègue plus expérimenté, est une évidence.




    Des formations sérieuses et complètes




    Les professions de l’accompagnement n’étant pour la plupart pas réglementées, il existe mille et un instituts, écoles, centres, etc. dont les qualités d’enseignement, de contenu et de certification sont extrêmement variables.




    Il s’agit donc de prendre le temps de se renseigner et de comparer avant de faire son choix.




    Par ailleurs, il est important de bien comprendre – ce qui n’est pas toujours clair pour un « débutant » ni toujours expliqué lors des formations – que même les plus réputées de ces dernières sont techniques. Elles enseignent l’utilisation d’instruments. Ceux-ci complètent mais ne peuvent en aucun cas remplacer des capacités innées, des compétences acquises, une expérience de vie, des connaissances théoriques et pratiques pour devenir un accompagnant sain et efficace qui travaille avec éthique1.




    On voit malheureusement trop souvent des praticiens figés sur l’utilisation de protocoles… Ces derniers ne devraient pourtant être que des recettes de base en temps d’apprentissage, le but étant de les intégrer pour vite s’en libérer afin de créer ses propres recettes eu égard à chaque convive !




    De l’expérience




    Tout comme un bon musicien se doit de connaître et d’avoir exercé ses gammes, un bon accompagnant se doit d’avoir expérimenté, pratiqué et intégré ses protocoles ou techniques. C’est lorsqu’on transcende la technique qu’on peut espérer toucher à l’art.




    Cela demande beaucoup de temps. La rumeur court que, pour devenir expert, il faudrait avoir pratiqué durant dix mille heures…




    D’où l’importance des formations continues. Ces domaines évoluent si vite, à notre époque, qu’il est important de les (re)découvrir sous d’autres facettes et de les actualiser régulièrement.




    Bref, le tout demande une humilité que seul celui qui s’est investi  – en expérience, en temps, en énergie, en remises en question ainsi qu’au niveau financier – peut incarner.




    J’aimerais illustrer cela par les paroles de François Roustang : « Les études qui ont été faites sur l’efficacité des différentes thérapies donnent toutes la plus grande importance à la personne du thérapeute. Ce facteur passe avant tous les autres et, en particulier, avant sa compétence dans la spécialité qu’il propose ou défend. Mais il faut souligner que la valeur d’un thérapeute réside d’abord et avant tout dans la qualité de son absence de savoir et de prétention à résoudre les problèmes qui lui sont proposés. Devant tout nouveau patient et à chaque séance, n’avoir aucun appui sur des expériences et des connaissances antérieures est le seul moyen de respecter l’originalité de l’interlocuteur. […] Les problèmes d’existence ne se résolvent pas par un effort mental, par une meilleure maîtrise de soi, ou encore par des explications. Le psychisme n’existe pas. Il existe seulement des individus à part entière, à la fois cœur, corps, esprit. C’est cet ensemble qu’il s’agit de replacer dans son contexte en tenant compte des circonstances et en se laissant remodeler par elles. »2




    Soyons clairs – bien que (ou parce que) vulgarisées – les explications et transcriptions de cet ouvrage vont à l’essence du sujet traité. Paradoxalement, elles peuvent parfois sembler simples si ce n’est simplistes. Pourtant, en plus des propositions faites dans les paragraphes ci-dessus, elles demandent – pour être saines et effectives – beaucoup de pratique. Ne serait-ce que pour savoir quelle technique utiliser à quel moment et de quelle façon l’utiliser, ou encore pour savoir comment rebondir lorsque se produit, par exemple, une décharge émotionnelle.




    Ayant choisi la vulgarisation, ce qui inévitablement amène à résumer, je propose au lecteur de prendre le temps de s’imprégner et d’intégrer chacune des informations données, car chacune d’elles amène à mille et un liens, réflexions, positionnements et croyances. Nous parlons d’une matière vive et de personnes vivantes, il s’agit d’un travail de maïeutique.




    Et nous sommes très loin d’en comprendre tout le fonctionnement. C’est bien pour cela qu’il est important qu’il devienne transdisciplinaire et multidisciplinaire…




    L’auteur ne pourrait être tenu pour responsable d’éventuelles dérives de praticiens et de lecteurs n’ayant pas compris ou appliqué ces termes-là.


    




    

      

        1 La bibliographie, les liens, et les formations indiquées vont dans ce sens et donnent ainsi des pistes.


      




      

        2 « François Roustang, le maître de l’hypnose », Psychologies Magazine, janvier 2015.


      


    


  




  

    PREMIÈRE PARTIE


    




    Mise en bouche


  




  

    La boucle de rétroaction




    Notre perception est notre réalité




    « Quand on y pense, c’est tout de même étonnant. Même lorsque nous restons immobiles, sans avoir la possibilité d’explorer l’espace alentour, notre cerveau construit une image précise et détaillée de notre environnement et de ce qui s’y produit. Un exploit accompli chaque seconde grâce à l’extraordinaire sensibilité de nos organes, qui absorbent littéralement toutes les informations qui nous sont transmises par le monde extérieur. »1




    C’est en effet grâce à nos organes sensoriels, nos cinq sens (visuel, auditif, kinesthésique, gustatif et olfactif) que nous appréhendons le monde qui nous entoure. Les informations que ceux-ci nous transmettent sont instantanément acheminées vers notre cerveau. Celui-ci va les actualiser à chaque instant, en cartographiant l’état de notre corps mais aussi ce qui est extérieur au corps : l’environnement, les autres, etc.




    Les émotions liées à ces informations entraînent alors un mouvement qui va modifier le corps – en le faisant déglutir, pleurer, rire, trembler, transpirer, etc. Les émotions dites universelles telles que la peur, la colère, la tristesse, la joie, le dégoût et la surprise sont innées et entraînent des modifications corporelles automatiques dans le cœur, les poumons, les glandes, etc.




    Notre cerveau va transformer ces perceptions et sensations en de nouvelles représentations mentales en les associant à celles qu’il a déjà créées et stockées dans son immense bibliothèque de représentations construites.




    Nous utilisons ce processus qu’il s’agisse de mémoriser quelque chose, d’évoquer un souvenir ou d’imaginer quelque chose.




    Ces représentations mentales – qui possèdent toutes des caractéristiques comme nous le verrons plus tard – déterminent ce que nous croyons être la réalité, mais qui n’est en fait que notre interprétation de la réalité : une expérience subjective. Pourtant, cette dernière – parce que nous la croyons réelle – a un impact direct sur nos sensations, émotions, sentiments, valeurs, croyances ainsi qu’au niveau corporel.




    En effet, le corps va incarner ces expériences subjectives ; et si celles-ci sont négatives, il va les traduire par des symptômes ou même des maladies.




    Mais le corps peut lui aussi influencer le cerveau. Ainsi, la psychologue Amy Cuddy2 explique comment le langage du corps, par le choix de sa posture, influe par exemple sur notre production de testostérone et de cortisol.




    Et aussi : « Un look plus heureux, même induit de façon artificielle, produit une expérience plus heureuse. Bien que nous sachions que changer l’esprit change le corps, il semble également que l’inverse soit vrai. Changer le corps change l’esprit. »3




    La boucle est donc bouclée : les informations sont parvenues à notre cerveau par notre corps et retournent à notre corps, cela dans le but d’une recherche permanente d’équilibre ou, autrement dit, d’homéostasie.




    Nous ne sommes pas toujours conscients de nos perceptions et sensations, encore moins de nos représentations mentales et de leurs caractéristiques, pas toujours des émotions qui les accompagnent ni même parfois des signaux qu’elles font apparaître dans notre corps…




    Et parce que tout cela fonctionne surtout au niveau inconscient, c’est sous la forme de symboles et de métaphores.




    En conscientisant ces symboles et ces métaphores, puis en modifiant leurs caractéristiques, nous en redevenons maîtres et pouvons les faire évoluer, et donc faire évoluer notre « réalité ».




    C’est tout l’objet de cet ouvrage qui se propose de vous faire découvrir comment.


    




    

      

        1 « Le fantastique pouvoir de nos cinq sens », Géo Savoir hors-série, No 7, février-mars 2014, p. 20.


      




      

        2 http://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are?language=fr


      




      

        3 Dawson Church, Le génie est dans vos gènes, p. 97.


      


    


  




   




  

     




     




     




     




     




     




    « Le fait de savoir comment fonctionne le cerveau compte-t-il pour mener notre vie ?


    Beaucoup, me semble-t-il, et d’autant plus si nous ne nous soucions pas


    seulement de ce que nous sommes présentement,


    mais aussi de ce que nous pourrions devenir. »




    Antonio Damasio, L’autre moi-même


  




  

    À la découverte


    de notre cerveau




    Évolution de son anatomie




    Depuis les années cinquante et Paul McLean1, il était devenu commun d’affirmer que « sous le crâne humain coexistent difficilement trois cerveaux ». Ces derniers s’étant superposés en trois étapes au cours de l’évolution humaine, chacun posséderait sa fonction propre appliquée indépendamment de celles des deux autres. Le premier apparu étant le cerveau reptilien, dédié à la survie ; le deuxième, le cerveau limbique, centre des émotions ; et finalement le néocortex, siège des activités cognitives.




    Et bien que tous les vertébrés possèdent un cerveau reptilien, seuls les mammifères ont développé un système limbique, et parmi ceux-ci, seuls les primates supérieurs (dont les humains) possèdent un néocortex.




    Cette théorie, controversée depuis plusieurs années et même considérée comme fausse par certains2, ne correspond pas à la neuro-anatomie du cerveau telle qu’on la décrit de nos jours ni à la théorie actuelle sur l’évolution.




    Après tout, dans un cas de figure tel que celui-ci, c’est le cerveau lui-même qui échafaude des théories sur son propre fonctionnement (suite à son interprétation des connaissances du moment) !




    Et de plus – comme l’indique Patrice Van Eersel : « Ce que démontrent les “neuroplasticiens” […], c’est que l’image même que nous nous faisons de notre cerveau change sa structure. […]3 »




    C’est ainsi que, en 2015, nous sommes encore bien loin de toute certitude… même si les neurosciences ont fait un grand bond ces dernières années grâce, notamment, au développement de la neuro-imagerie. Pour cette raison, ce chapitre est à prendre tout à fait au sérieux… jusqu’au jour où ses développements seront devenus obsolètes.




    Une structure cérébrale commune semble être présente chez tous les vertébrés. Elle comprend le tronc cérébral, le cervelet, le système limbique et le cortex. Ce qui diffère entre les ordres d’animaux et les espèces est le développement (donc le volume) et la répartition de telle ou telle partie de cette structure, selon les spécialisations de chaque espèce (odorat, ouïe, communication, etc.).




    Voici – grossièrement présenté – comment cette structure cérébrale s’est développée chez l’être humain :




    [image: ]




    Le tronc cérébral assure les fonctions vitales de l’organisme (régulation de la respiration, du rythme cardiaque, de la tension artérielle, etc.) et commande les mouvements et les réflexes.




    Le cervelet reçoit toutes les informations transmises par les organes sensoriels et commande les mouvements assurant l’équilibre et la motricité.




    Le système limbique est à l’origine des émotions et des comportements intentionnels. Il joue un rôle essentiel dans la construction de la mémoire et la faculté d’apprentissage ; par ailleurs, c’est lui qui associe les émotions à la mémoire. Doté d’un système d’évaluation (positif, négatif, neutre) immédiat et non conscient, il réagit automatiquement à toute pensée, perception ou ressenti et envoie l’information au tronc cérébral, provoquant ainsi diverses réactions corporelles.




    Le cortex, quant à lui, est la partie qui s’est particulièrement développée chez l’être humain. Il est divisé en deux hémisphères4 comportant chacun quatre lobes : occipital, pariétal, frontal et temporal. Il est composé à 30 % d’aires vouées aux informations sensorielles et à la motricité ; les autres 70 % comprennent les aires dites associatives qui assurent la multiplicité des connexions entre nos quelque cent milliards de neurones.




    Les neurones, eux, pour résumer ce qu’en dit Damasio, sont des cellules du corps, mais distinctes des autres cellules par leurs différences fonctionnelle et stratégique. Leur différence fonctionnelle est leur capacité à recevoir et à envoyer des signaux électrochimiques capables de modifier l’état des autres cellules, de les influencer et d’ainsi changer ce qu’elles effectuent ; dans le cas des cellules musculaires, cela entraîne le mouvement. C’est ce qui génère leur différence stratégique : exister au bénéfice de toutes les autres cellules du corps et assister ainsi ce dernier pour qu’il puisse régir sa vie. C’est là le but des neurones et du cerveau qu’ils constituent « Gérer et préserver la vie efficacement. Voilà deux des contributions de la conscience. »




    Et Pierre Bustany de préciser que, « pour avoir un cerveau efficace, ce n’est pas le nombre de neurones qui importe mais le nombre de synapses5. Peu à peu, elles constituent notre mémoire, le but du cerveau étant d’économiser son énergie et ses efforts, donc de mémoriser des automatismes, aussi bien pour parler que pour jouer de la musique ou conduire une voiture. »6




    Le lobe frontal7, lui, est une région du cortex qui est le siège de la pensée abstraite, du langage, de la motricité, de l’anticipation, de la récupération et de la vérification des souvenirs, du contrôle du comportement, etc.




    Il est composé de différentes parties dont la principale est le cortex préfrontal qui se charge des principales fonctions intellectuelles supérieures (mémoire de travail et concentration) ainsi que de la régulation de nos émotions.




    Et c’est peut-être bien le développement du lobe frontal qui fait la particularité du cerveau humain.




    Mais comment fait-on pour mesurer l’activité cérébrale humaine et démontrer ainsi que placebos et thérapies courtes fonctionnent ?




     




    
Neuro-imagerie8





    Principalement par l’intermédiaire des cinq technologies ci-dessous qui permettent d’observer l’activité des systèmes cérébraux à grande échelle. Les deux premières montrant où se produit une activité cérébrale lors d’une tâche cognitive, les deux suivantes quand celle-ci se produit9 et la dernière quand et où :




    L’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf)




    Utiliser l’IRMf, c’est un peu comme « résumer un match de foot en donnant simplement la composition des équipes. C’est une information intéressante, mais qui ne suffit pas à rendre compte du match. […] L’IRMF et la TEP servent donc surtout à savoir ‘qui joue à quel poste et dans quelle équipe’, c’est-à-dire quelles sont les régions cérébrales qui participent à chaque fonction cognitive.10 »




    Cette technologie a validé les méthodes d’entraînement mental utilisées depuis toujours (par les navigateurs polynésiens par exemple), par Milton Erickson (tandis qu’il souffrait d’une poliomyélite) ainsi que par les musiciens, les sportifs et les pilotes de haut niveau.




    L’IRMf a aussi permis d’enseigner l’utilisation du biofeedback à des patactifs souffrant de dépression ou de douleurs chroniques en leur montrant comment reprogrammer leur cerveau en temps réel.




    Elle a aussi démontré que, même lors d’état dit végétatif, une activité cérébrale est bien présente et réagit à des stimuli visuels, auditifs, etc. Finalement, elle permet de supposer que la source de la dyslexie ou même de la schizophrénie peut être d’origine physiologique.




    La tomographie par émission de positons (TEP-scan)




    Par l’injection d’un produit radioactif dans le sang, la caméra à positons indique quelles sont les réactions physiologiques (consommation de glucose, débit sanguin, etc.) du cerveau à des stimuli.




    L’électroencéphalogramme (EEG)




    Il cartographie, de manière vague, l’activité cérébrale grâce à une électrode fixée sur le cuir chevelu : « C’est un peu comme le brouhaha que vous entendez quand vous passez aux abords d’un stade un soir de match de foot. Vous n’entendez pas les paroles prononcées par chacun des spectateurs, mais plutôt une sorte de clameur qui suffit tout de même à savoir quand un but est marqué et par quelle équipe. L’EEG mesure la clameur des neurones et permet de suivre en direct l’action qui se déroule dans le cerveau.11 »




    La magnéto-encéphalographie (MEG)




    Elle mesure les champs magnétiques induits par l’activité électrique des neurones. Elle est employée en neurologie clinique (notamment pour l’étude de l’épilepsie) mais aussi en cardiologie, et dans la recherche en neurosciences cognitives12.




    L’optogénétique




    Elle correspond à un nouveau domaine de recherche et d’application, combinant l’optique et la génétique. Elle permet de rendre des cellules sensibles à la lumière, en stimulant spécifiquement un type cellulaire et en laissant les cellules voisines intactes.13




    C’est d’ailleurs grâce au TEP-scan que, dans les années 1990, une équipe de neurologues italiens a découvert, par hasard, les neurones-miroirs, confirmant ainsi l’hypothèse de Damasio : le cerveau peut simuler certains états du corps, comme si ces derniers se produisaient. C’est la « boucle corporelle du comme si ».




     




    Neurones-miroirs




    Giacomo Rizzolati et son équipe ont en effet découvert qu’une certaine catégorie de neurones s’active lorsqu’un individu effectue ou s’imagine effectuer une action, et même lorsqu’il observe un autre individu effectuer une action. D’où leur nom de « neurones- miroirs ». Mais ils sont également appelés « neurones empathiques » parce que ce sont eux qui nous permettent de ressentir autrui en nous mettant dans un état corporel comparable14.




    Grâce à la neuro-imagerie, on sait que la répétition du geste renforce les circuits neuronaux correspondants. Ce renforcement permet ensuite d’augmenter considérablement la vitesse d’exécution du geste. Un musicien ou un sportif qui s’entraîne plusieurs heures par jour durant une semaine aura augmenté de moitié sa vitesse d’exécution. Ce qui est particulièrement intéressant, c’est que si ce même musicien ou sportif s’imagine faire ce geste plusieurs heures par jour (ou même regarde quelqu’un d’autre le faire), sa vitesse d’exécution aura augmenté d’un quart environ dans le même temps !




    Comme ces neurones-miroirs semblent se trouver un peu partout dans le cerveau, il vaudrait mieux, comme l’écrit Pierre Bustany, parler du « fonctionnement en miroir de nombreux systèmes de neurones ». Et, bien que ce fonctionnement soit relié à tous nos sens, l’effet miroir concerne surtout notre perception visuelle. Certains neurologues parlent de « neurones échos » pour ceux qui ont trait à notre perception auditive. Enfin, ce fonctionnement peut aussi être synesthésique, c’est-à-dire utiliser plusieurs sens à la fois.




    Le lien suivant propose un résumé intéressant sur le fonctionnement des neurones-miroirs :




    http://anti-deprime.com/2014/11/06/lempathie-lapprentissage-formidable-potentiel-neurones-miroirs.




    Tout cela montre la souplesse et l’inter-connectivité remarquables des processus mentaux, ce que recouvrent les termes de « plasticité cérébrale ».




     




    Plasticité cérébrale
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Cécile Wyler Roulet

Comment transformer votre vie
avec les thérapies courtes

Angoisses, phobies, addictions, mal de vivre, peur du lendemain, souvenirs pénibles,
etc., tout peut disparaitre, car nous avons le pouvoir de changer la fagon dont notre
cerveau percoit les choses. C'est une des raisons du récent regain de popularité de
I’hypnose. Notre cerveau? Un coquin qui ne nous montre pas «la» réalité objective,
mais construit sa propre perception, source de nos émotions, de la fagon dont nous
nous souvenons des événements et dont nous envisageons I'avenir.

Se distanciant des psychanalyses et thérapies de longue durée, 'auteure nous
emmene a la découverte d’approches courtes et ciblées qui, en court-circuitant le
mental, s’adressent directement & I'inconscient avec son propre langage : les méta-
phores, les symboles, les images. Quand on se sent mal, n’est-on pas comme «en
cage» ou «dans un labyrinthe»? Au contraire, quand on se sent bien, on est «léger
comme une plume » Ou «Souple comme un roseau», par exemple.

L'étonnant fonctionnement de notre cerveau nous permet de modifier — entre autres
par les différentes techniques présentées dans cet ouvrage — nos symboles per-
sonnels et, par ce moyen simple, de transformer, avec une déconcertante efficacité,
notre vie elle-méme.

Cécile Wyler Roulet démontre qu’un accompagnement de qualité est efficace quand
il s'adresse a I'étre dans sa globalité (conscient, inconscient, émotions, etc.) et en
faisant appel a plusieurs outils. Cet ouvrage clair et accessible les présente sous le
double angle théorique et pratique: des introductions générales illustrées par des
transcriptions de séances. Il s’adresse aussi bien aux praticiens curieux d’élargir leur
pratique qu’aux personnes en quéte de mieux-étre.

De pére suisse et de mére grecque, Cécile Wyler Roulet est aussi
cartésienne que passionnée. Praticienne et enseignante certifiée en
hypnose et en PNL, elle propose également, dans son cabinet de coa-
ching situé prés de Lausanne (Suisse), la neuro-sémantique, I’AMO, le
FasterEFT, la modélisation symbolique et d’autres techniques décrites
dans cet ouvrage. Ses réflexions et son expérience professionnelle au
quotidien I'ont convaincue de I'importance des symboles et des méta-
phores dans I'accompagnement et la thérapie. Elle démontre ici leur
efficacité radicale et pourtant encore trop méconnue.
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