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« L’esprit, c’est comme un parachute.

Ça marche mieux quand c’est ouvert. »

Dalaï-Lama



PRÉFACE

Le pouvoir des mots, de l’inconscient et celui des mots sur l’inconscient ne sont plus à démontrer. L’hypnose et l’autohypnose sont aujourd’hui enseignées dans les facultés de médecine et les centres hospitaliers. Les recherches les plus récentes en neurobiologie et neurophysiologie ont attesté leur efficacité et leurs bienfaits pour traiter de nombreuses problématiques, en douceur.

L’hypnose ericksonienne est la plus pratiquée : ses mérites sont reconnus internationalement, sur les plans physique et psychologique. L’imagerie médicale a permis d’observer ce que vivent les patients lors d’un état de transe, cet état modifié de conscience vécu par tout individu environ vingt minutes par jour, à peu près toutes les quatre-vingts minutes. Ces chiffres sont variables, car nous sommes tous uniques. Dans ces moments, les deux hémisphères cérébraux sont complètement connectés, générant un équilibre qui se trouve encore amélioré lorsqu’ils sont utilisés pour traiter difficultés et problèmes.

Le pouvoir des mots ne serait pas suffisant si n’était pas évoquée la façon de les dire : rythme, modulations de la voix, emphase sur certains d’entre eux. La diction relève d’un réel talent. Le plus important est sans conteste l’art du conte que met en œuvre l’hypnothérapeute. Il est un conteur de talent, car il sait comment toucher son public par sa façon de parler ; il se montre conteur de génie, car il connaît le pouvoir des métaphores sur l’inconscient. Il les comprend parfaitement et sait instinctivement comment les utiliser.

Cet art, Patricia Emmerling le révèle dans son ouvrage Manuel d’autohypnose. Libérez-vous des maux du quotidien. Elle l’enseigne grâce à l’apprentissage de l’esprit et de la lettre. Dans ces pages, vous découvrirez comment vous adresser à votre inconscient et quelle histoire lui raconter selon vos problématiques. En effet, les métaphores sont les procédés analogiques les plus élégants dans le domaine de la psychothérapie. Au fil des lignes, vous apprendrez progressivement quel langage touche votre inconscient et quelles métaphores lui permettront de résoudre vos problèmes. Il s’agit d’un véritable guide d’apprentissage de l’autohypnose pour entrer dans cet espace si riche de ressources qu’est l’inconscient. Une boussole pour apprendre à entrer de vous-même dans cet état modifié de conscience et devenir ainsi votre propre conteur. L’auteure a travaillé sans relâche ces métaphores et ces histoires pour que vous puissiez vous les approprier : quel cadeau ! Elle les a utilisées régulièrement. Ainsi, c’est son expérience qu’elle vous livre, confiante en vos capacités, vous offrant la possibilité de cet éveil à vous-même et aux possibilités infinies de votre inconscient. Cette transmission si précieuse vous aidera, j’en suis certaine, à agir sur votre vie et à vivre mieux.

Sylvie Tenenbaum

auteure de L’hypnose ericksonienne : un sommeil qui éveille



REMERCIEMENTS

Je voudrais remercier tous ceux qui, à un moment ou à un autre de ma vie, ont cru en moi. J’ai encore en mémoire le nom de certains de mes professeurs de collège.

Je voudrais remercier mes formateurs qui m’ont transmis nombre de nouveaux savoirs. J’en profite d’ailleurs pour remercier mon propre cerveau, magnifique machine à réaliser !

Je tiens à remercier tout particulièrement Sylvie Tenenbaum, tout à la fois superviseur et coach : ce sont ses encouragements qui m’ont permis d’écrire ce livre.

Je remercie chaleureusement Charlène Guinoiseau, des éditions Jouvence, et toutes ses équipes pour leur accueil enthousiaste de mon livre.

Merci à ma fille Éléonore pour son soutien et les heures de correction et de mise en forme.

Merci, enfin, à tous mes patients qui m’ont apporté ces nombreux défis, grâce auxquels j’ai pu inventer ces métaphores et laisser se déployer ces mots pour soigner.



INTRODUCTION


Vous faites partie de ceux qui ont à cœur de modifier, changer ou transformer, en toute autonomie, ce qui vous contraint dans votre vie ? Ce livre est fait pour vous !

Oui, mais comment faire ? Comment reprendre les rênes ?

En intégrant, en premier lieu, que la réalité est illusoire et qu’elle répond à une vision du monde unique : la vôtre. En comprenant, ensuite, que cette chimère permet à votre cerveau de se repérer dans le monde extérieur, le temps et l’espace. En consentant, enfin, à reprendre votre pouvoir !

De nos jours, l’hypnose a largement démontré sa capacité à induire des évolutions psychiques qui impactent notre manière d’être au monde. On ne compte plus les établissements de soin qui l’utilisent, y compris au bloc opératoire, pour créer une nouvelle perception du réel.

Alors, si vous voulez supprimer les perceptions négatives d’un symptôme ou d’une maladie, annihiler les émotions éprouvantes (stress, peur, angoisse, etc.) ou retrouver la pleine possession de votre être (estime, confiance, affirmation, etc.), ce livre arrive à point nommé dans votre vie.

Quel que soit votre âge, il est un outil précieux : le voyage en transe hypnotique vous amène au plus près de votre nature, de votre intériorité.

Il vous suffit d’être curieux et engagé car le passage en transe hypnotique va vous demander un peu d’entraînement. Mais quels bénéfices, quel bien-être à venir et quelle liberté retrouvée !

Faites du changement votre source de jouvence !



Chapitre 1


Le Cerveau


« Nos yeux, nos oreilles, notre odorat,
notre goût différent, créent autant de vérités
qu’il y a d’hommes sur la terre. »

GUY DE MAUPASSANT



Pour vous permettre d’aborder cet ouvrage de la meilleure manière possible, il semble nécessaire d’ouvrir sur un rappel rafraîchissant concernant notre compréhension du rôle et du fonctionnement de notre cerveau. Quelles sont vos connaissances actuelles à ce sujet ? Quel est l’état des connaissances de la science ?

Dans la grande chaîne du vivant, nous faisons partie des mammifères appartenant à la branche des primates. Le séquençage complet du génome humain en 2003 a démontré que nous partageons plus de 98 % de notre code génétique avec le chimpanzé. Êtes-vous disposé à vous sentir en lien avec l’ensemble du vivant ? Pouvez-vous imaginer que d’autres êtres du monde animal possèdent un modèle cognitif semblable au vôtre ? Êtes-vous prêt à admettre qu’il existe, dans la nature, une infinité de fonctionnalités qui donnent accès à tous les possibles en matière d’apprentissage ou de changement et qu’il suffit de s’inspirer de l’existant ?

Notre cerveau, cette énigme

À l’heure où j’écris ces lignes, quelque part dans le monde des ordinateurs crépitent et délivrent de nouvelles connaissances en neurobiologie, la biologie et la physiologie du cerveau. Les informations que je vous donne ne seront donc jamais ni totalement exactes ni totalement complètes.

Pour autant, il me semble important de vous livrer quelques notions et rappels sur les connaissances actuelles, tout en vous invitant à rester ouvert aux découvertes qui, chaque jour, viennent élargir notre champ de compréhension, remettant parfois en cause nos acquis.

Notre cerveau est au centre de notre système nerveux. Il coordonne la motricité du corps, assure les fonctions cognitives (mémoire, langage, vision, raisonnement, pensée, etc.) et assimile les informations d’origines interne et externe. C’est donc un organe qui régule, perçoit, pense, agit et interagit dans le temps et l’espace. À travers lui, nous percevons le monde qui nous entoure, nous nous repérons, nous donnons un sens à notre existence.

En bref, anatomie et physiologie

Voici un bref rappel de l’anatomie et de la physiologie du cerveau. Il ne s’agit pas ici de faire de vous un expert en neurobiologie, mais de vous proposer un survol de quelques notions de base.

Le cerveau est composé de deux hémisphères : l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche. Chacun est constitué, de l’avant vers l’arrière, d’un lobe frontal, d’un lobe temporal, d’un lobe pariétal et d’un lobe occipital. La structure du cerveau comporte également à sa base le cervelet et le tronc cérébral.

Chaque lobe possède la maîtrise de certaines fonctions, même si l’on sait aujourd’hui qu’une fonction donnée est traitée conjointement par plusieurs zones cérébrales.

À titre d’indication, le lobe frontal assure le raisonnement, la coordination volontaire et le langage, alors que le lobe temporal gère la mémoire et les émotions. Le lobe pariétal est le siège de l’espace, alors que le lobe occipital intègre les informations.
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La structure interne du cerveau renferme, par ailleurs, divers organes ou glandes dont les fonctions sont bien distinctes. Toutes ne seront pas parcourues ici. Je développerai tout d’abord quelques notions sur le cervelet et l’amygdale cérébelleuse dont le rôle est non négligeable dans notre conception de la réalité du monde et la gestion des émotions. Je parlerai ensuite du cortex cingulaire, qui autorise la perception de soi. Ces zones du cerveau sont tout particulièrement concernées par l’hypnose.

Le cervelet est impliqué dans la gestion du contrôle moteur et de certaines fonctions cognitives comme l’attention ou le langage. Il intervient également, c’est ce qui nous intéresse ici, dans la gestion de la peur. Il est donc impliqué dans tous les scénarios des phobies, des cauchemars et autres états de sidération, tels qu’on les retrouve dans les états de stress post-traumatique.

L’amygdale cérébelleuse, située à l’intérieur du cerveau sous les lobes pariétaux, fait, quant à elle, partie du système limbique. C’est elle qui évalue les stimuli sensoriels et émotionnels, et qui ordonne en réponse la mise en place d’actes comportementaux réflexes (fuite, immobilité, attaque), dans les états de peur ou d’anxiété par exemple.

Le cortex cingulaire, associé au thalamus avec lequel il interagit en boucle, est le siège de la conscience réflexive (« Je me sens en train de percevoir »), préalable nécessaire à la perception de soi (« Je suis distancié de ce qui est hors de moi »).

Après ce rappel de quelques notions d’anatomie cérébrale, je vous invite à définir ensemble les éléments essentiels de la physiologie du cerveau. Celui-ci est composé de milliards de cellules nerveuses, les neurones, lesquels communiquent entre eux via les dendrites et les axones grâce à un flux électrique nommé influx nerveux. La zone de contact entre les neurones s’appelle synapse : de la qualité de leurs connexions dépend l’adaptation de notre cerveau à son environnement.
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Les neurones sont dotés d’une grande souplesse : en fonction des besoins, ils se multiplient ou disparaissent. Ils modulent également l’intensité de leurs connexions. Celles-ci peuvent s’enrichir ou se réduire suivant le nombre et l’amplitude de leurs relations. Ces spécificités permettent au cerveau de se réorganiser au fil du temps et des besoins : il s’agit d’un processus d’adaptation nommé plasticité cérébrale.

Lorsque j’étais étudiante en IFSI (Institut de formation en soins infirmiers), dans les années 1980, la neurologie affirmait que nous naissions avec un certain nombre de neurones défini, que nous en perdions chaque jour quelques millions et que notre stock n’était pas inépuisable. Depuis, les avancées de la recherche ont permis de découvrir que notre cerveau possède des cellules souches capables de migrer et de se différencier pour réparer les lésions du cerveau. Nous produisons donc chaque jour de nouveaux neurones, de nouvelles connexions.

Par le passé, certains scientifiques se sont intéressés à décrypter la physiologie du cerveau en replaçant ce dernier dans la perspective évolutionniste. En effet, si nous sommes des Homo sapiens sapiens, il n’en a pas été toujours ainsi : nous avons évolué du paléolithique à nos jours, notre cerveau aussi. En replaçant l’évolution du cerveau sur l’échelle du temps, Paul D. MacLean1, neurobiologiste américain, a développé le concept de cerveau triunique et s’est attaché à différencier les étapes de sa constitution.

Nous possédons en commun avec les premiers batraciens le cerveau reptilien, le plus ancien, âgé d’environ 400 millions d’années. Il assure les fonctions vitales, comme le rythme cardiaque, la respiration ou encore la température corporelle, et génère les comportements dits primitifs tels que l’instinct, la peur et la fuite.

Le cerveau limbique est apparu avec les premiers mammifères : on l’appelle aussi cerveau mammalien. Il permet la mémorisation des comportements. C’est à lui que nous devons nos premières émotions. Il est composé de l’hippocampe, de l’hypothalamus et de l’amygdale cérébrale. Il serait le siège de notre inconscient, de nos valeurs, de nos croyances.

Enfin le néocortex, dont l’origine remonte à 3,5 millions d’années, est localisé à la périphérie du cerveau et donne accès au raisonnement, à la logique, au langage et à l’anticipation.

Cette vision du cerveau triunique pose le postulat selon lequel notre cerveau a bel et bien évolué dans le temps : l’étude de la boîte crânienne de nos ancêtres le démontre partout dans le monde. Sa formation osseuse montre que masse et volume cérébelleux ont évolué dans le temps vers une plus grande densité.

Vous l’aurez compris, beaucoup reste à découvrir, même si certains phénomènes tendent peu à peu à être mieux compris.

En pratique, comment ça marche ?

Voici un cas relatif aux cauchemars, qui vous permettra de découvrir les interactions du cerveau.

Il est utile de savoir que les cauchemars et les rêves participent aux processus de mémorisation et d’apprentissage. Bien sûr, il s’agira ici d’explorer les mauvais rêves ponctuels dont la cause n’est pas un traumatisme profond ou répété, à la différence de ceux des soldats par exemple, qui peuvent relever de la pathologie traumatique. Le cauchemar, le vôtre, le mien, est avant tout un mécanisme qui permet d’atténuer nos peurs et de les transformer.

Que se passe-t-il durant nos nuits agitées ? L’hippocampe, siège de la mémoire contextuelle, envoie des informations où peur et anxiété dominent, ce qui réactive l’amygdale cérébelleuse, siège de la mémoire de la peur. Cette dernière met le cerveau en alerte. Nous avons alors besoin de toute la sagesse de notre cortex préfrontal : il analyse les éléments qui lui sont soumis, pour inhiber la peur et la transformer en un souvenir acceptable qui peut être stocké à son tour en mémoire. Votre peur a été digérée : elle est maintenant à un niveau émotionnel qui vous permet d’accepter l’expérience onirique.

Vous êtes allé jusqu’au bout du scénario ? Bravo, vous avez traité votre peur ! Sinon, si vous vous êtes réveillé en proie à la panique, c’est alors que la peur n’a pas pu être neutralisée : tout le travail est à refaire !

Le but de cette stratégie est de réécrire les scénarios de nos peurs afin d’en soustraire les ressentis négatifs et de nous en débarrasser. Il s’agit d’un mécanisme de défense qui permet de faire taire les peurs primordiales, celles que connaissent tous les mammifères et qui nous ont permis de survivre, il y a fort longtemps, dans un univers hostile.

Le voile se lève

En neurosciences, les appareils de mesure, en particulier l’imagerie médicale et, depuis quelques années, les scanners de plus en plus performants, ont permis de donner un éclairage du cerveau en activité. Les expériences scientifiques menées depuis ont mis en évidence que notre cerveau, en tant qu’organe, n’est pas seulement le lieu de phénomènes physico-chimiques, mais qu’il est également piloté par les émotions qui en modifient l’activité.

Les ondes cérébrales et les cycles circadiens

Nous l’avons vu, notre cerveau est composé de milliards de neurones qui communiquent entre eux grâce aux synapses afin de partager les informations qu’il reçoit. Cette activité produit un courant électrique, appelé influx nerveux, sous forme d’ondes cérébrales qui se mesurent en hertz. C’est cette fréquence, plus ou moins rapide, que l’on retrouve sous forme d’oscillations sur l’enregistrement d’un électro-encéphalogramme ou EEG (voir schéma 3). Ces ondes cérébrales sont nombreuses ou moindres en fonction de notre activité ou de notre état de veille.

Tout d’abord les ondes gamma, d’un rythme de 20 à 50 hertz par seconde, se retrouvent lors des temps de grande activité ou d’intense concentration.

Les ondes bêta, d’un rythme de 12 à 18 hertz par seconde, caractérisent l’activité du cerveau en veille active : réflexion, attention, résolution de problèmes.

Les ondes alpha, dont le rythme est de 8 à 12 hertz par seconde, caractérisent l’état de veille calme, c’est-à-dire l’état de repos physiologique et mental, celui que vous ressentez lorsque vous vous laissez aller au repos, aux frontières du sommeil. C’est un état de relaxation.

Les ondes thêta, dont le rythme est de 4 à 7 hertz par seconde, sont détectables en état de début de sommeil. C’est le moment particulier où votre cerveau s’ouvre à la production onirique, dévoile les souvenirs enfouis. Votre cerveau renvoie alors une sensation de flottement léger, car son activité ralentit, tout en permettant de saisir les informations comme étant hors de votre conscience éveillée.

Les ondes delta, dont le rythme est de 1 à 3 hertz par seconde, caractérisent le sommeil lent, profond et sans rêves.
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En état modifié de conscience, dont l’hypnose est un exemple, notre cerveau est soumis à un état intermédiaire entre ondes alpha et thêta qui provoque la dissociation entre conscient et inconscient, permettant le travail thérapeutique.

Par ailleurs, notre cerveau respecte naturellement l’alternance jour/nuit. Il est soumis à l’horloge interne, qui régule toutes sortes de rythmes : veille/sommeil, rythme cardiaque, température corporelle, mémoire, sécrétions hormonales et, ce qui nous importe particulièrement, vigilance et niveau d’éveil. En effet, l’hypnose est un état de veille paradoxal. Cette alternance se retrouve tout au long du cycle circadien, les vingt-quatre heures qui composent une journée.

De la plasticité cérébrale…

Il s’agit de l’une des découvertes les plus récentes des neurobiologistes. Stratégie d’adaptation à notre milieu, cette plasticité permet la mise en place d’une réorganisation cérébrale lors de chaque nouvelle interaction avec notre environnement. Chacune de ces expériences crée un remodelage de notre cerveau et donc de nouvelles connexions neuronales. Toutes sont ainsi susceptibles de modifier ces connexions : nous ne nous cessons jamais de nous adapter.

… à la transmission épigénétique

Ou comment se réalise la transmission vers nos descendants des souvenirs de nos expériences personnelles, et cela sur au moins trois générations.

Une étude suédoise de l’université d’Uméa2, portant sur la nutrition, démontre qu’un individu est influencé par les expériences de ses ancêtres. Celles-ci sont mémorisées dans l’ARN cellulaire modulable et transmises aux descendants sur plusieurs générations.

Une autre expérience, menée à l’université Emory d’Atlanta3, aux États-Unis, a conforté ces résultats. Dans la première partie de l’expérimentation, des souris mâles ont été mises en contact avec une odeur spécifique, avant de recevoir un choc électrique. Sous l’effet du choc, elles ont sursauté. La répétition de l’expérience a eu pour conséquence une mise en mémoire de l’événement. Les souris ont ensuite été soumises à la diffusion de l’odeur, mais sans choc électrique. Elles ont mis en évidence le même comportement que précédemment : un sursaut. C’est ce que l’on nomme le réflexe pavlovien.

Dans la deuxième partie de l’expérimentation, les souris mâles ont été placées avec des femelles le temps de l’accouplement. Puis mâles et femelles ont été séparés définitivement. Quelques semaines plus tard naissaient des souriceaux, exclusivement élevés par les femelles.

Pour clore l’expérimentation, les souriceaux devenus adultes ont été, à leur tour, mis en contact avec la molécule odorante, identique à celle émise pour leurs pères, avec lesquels ils n’avaient jamais été en contact. Les chercheurs ont constaté que, face à cette odeur et sans choc électrique, les descendants sursautaient tous eux aussi.

Comment l’information a-t-elle pu leur être donnée ? Par quel incroyable phénomène héréditaire cette mémoire a-t-elle pu être transmise ? C’est cet héritage appelé épigénétique qui interroge les concepts d’inné et d’acquis. En effet, les expériences que nous vivons font elles aussi partie de la transmission. Elles deviennent acquises pour nos descendants. Les événements vécus par nos aïeux sont ainsi loin d’avoir disparu : ils sont tapis au fond de nous. Ne soyez donc pas étonné si, en observant les membres de votre famille, vous découvrez que votre petite-cousine Louise possède le même don pour le chant que votre arrière-arrière-grand-mère Telma, puisqu’elle partage son ADN. Un don qu’elle aura su mettre en lumière alors que ses parents et grands-parents l’auront laissé en friche, par choix ou par méconnaissance.

Vers des terres encore inconnues

Notre cerveau est une entité visible, palpable. Il est possible d’en obtenir des scanographies, de le disséquer, de le mesurer, de le peser. Cependant, la pensée, pur produit de notre cerveau, reste immatérielle : elle n’a ni masse, ni volume, ni forme.

Comment naît la pensée ?

L’activité de notre cerveau ne s’arrête jamais, que nous soyons en état de veille effective, en sommeil ou dans un coma profond. Certes, cette activité varie en fonction de nos occupations, mais elle ne cesse pas. Même lorsqu’il semble être sur pause, notre cerveau est actif. C’est alors qu’il fabrique des images mentales, hors du champ de la conscience, et active d’autres zones cérébrales, augmentant de manière conséquente notre créativité. C’est un temps favorable aux associations inédites entre neurones : cette errance est bénéfique à la plasticité cérébrale.

Comment définir la pensée ?

D’où vient la pensée ? Cette question fascine les hommes depuis l’Antiquité. Le philosophe grec Héraclite croyait les humains composés d’un corps et d’une âme où logeaient émotions et pensées. Platon proposa l’idée selon laquelle le corps était un réceptacle temporaire de l’âme immortelle interagissant avec le cerveau. Hippocrate, à la suite de Démocrite, élabora une théorie selon laquelle le raisonnement et les perceptions étaient dépendants du cerveau – nous en étions à l’ère des premières dissections. La révolution industrielle, au XIXe siècle, finit par imposer une vision purement matérialiste : le corps humain serait une machine uniquement biologique.

En fait, la pensée se crée à partir de notre conscient comme le démontrent aujourd’hui les neurosciences, la physique fondamentale et la psychologie. D’une part, Philippe Guillemant4 nous rappelle que le cerveau n’a pas la capacité de restituer une image de la réalité sans l’ajout de la conscience. D’autre part, les physiciens sont unanimes pour définir la matière comme un ensemble de vibrations, dans lequel la conscience est un système de navigation intuitif qui nous permet de la matérialiser. De fait, la conscience est non locale, interdépendante et reliée. Sans elle, le réel n’existe pas. Nous utilisons notre cerveau pour nous connecter à la matrice d’information du champ des vibrations contenu dans l’univers et permettre la matérialité d’un réel dans le temps et l’espace. Pour ouvrir le champ vibratoire (annales akashiques), il est nécessaire de mettre notre cerveau en mode thêta, ce qui nous permet d’entrer à son contact au travers de notre inconscient.

Aujourd’hui, il existe un débat entre les tenants de ces processus physiologiques purs et les scientifiques qui explorent les phénomènes quantiques pour parvenir à déterminer ce qu’est la pensée. Plusieurs expériences ont démontré la réalité de certains phénomènes psychologiques qui placent la perception hors de notre champ de conscience : télépathie, précognition5, psychokinèse6, etc. Les dernières expériences en la matière démontrent que notre cerveau n’est pas qu’un organe enfermé dans notre boîte crânienne : il capte les champs vibratoires extérieurs. Différentes théories ont été proposées, mais rien ne permet encore de mettre un terme au débat.

Inconscient et hypnose

De quel inconscient parlons-nous lorsque nous évoquons l’hypnose ?

Pour Milton H. Erickson7, l’inconscient est un immense réservoir de ressources où vous pouvez puiser tout ce dont vous avez besoin pour résoudre vos difficultés ou percevoir vos véritables désirs. Ainsi, l’inconscient est la partie de nous qui nous connaît le mieux. Il conserve en mémoire toutes nos expériences depuis toujours, les modèles familiaux et culturels intégrés par le passé, les émotions, les ressentis et les sentiments qui les ont accompagnés. En travaillant sur ce matériau et en utilisant la plasticité cérébrale, l’inconscient permet de découvrir et de changer ce que nous désirons changer. C’est cette capacité qui nous intéresse.

Stratégies et croyances

Avez-vous remarqué que nous sommes particulièrement doués pour faire encore et toujours les choses de la même manière bien qu’elles ne fonctionnent pas ?

Dès avant notre naissance, nous prenons connaissance du monde qui nous entoure au travers de nos cinq sens : vue, ouïe, odorat, goût, toucher. Quel que soit l’environnement où nous nous trouvons, ils nous renseignent sur l’extérieur et notre cerveau adapte sa réponse en fonction de ces stimuli sensoriels. Tout est alors affaire de chimie : neuromédiateurs, hormones, enzymes, qu’il s’agisse de percevoir ces informations ou d’y répondre, c’est ce que l’on appelle le feed-back.
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Schéma 3: Les ondes cérébrales exprimées en hertz
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