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			PROLOGUE

			J’ai connu Judit aux alentours de l’année 2012, lorsqu’elle conciliait encore son travail dans le milieu bancaire avec sa vocation pour le développement personnel et la guérison. J’ai toujours vu en elle non seulement la passion, la sensibilité, le dévouement envers sa propre vie, son évolution et son développement, mais aussi la dimension sociale, le souci de faire parvenir et mettre au service des autres ses propres dons. J’ai également l’honneur et le plaisir de la compter parmi les élèves auxquels je peux enseigner et aider dans le développement de leurs compétences pour les accompagner dans leur processus de guérison du traumatisme en profondeur. J’ai toujours apprécié son intérêt et son désir d’apprendre et d’intégrer des connaissances dans son jardin déjà bien riche.

			Judit nous offre dans cet ouvrage le fruit de son expérience vitale, et la délicate et précise intégration de cette expérience même, ainsi que des apprentissages dans différentes disciplines qui aident à la guérison profonde et des lectures de la littérature qui apportent un soutien à sa proposition du point de vue des neurosciences, et des « Maîtres » du monde de la psychothérapie et de l’éveil spirituel. Nous sommes ravis de parcourir ce livre au style frais et agile, agréable à lire, à la fois précis et profond, qui nous offre un guide pour un pèlerinage vers notre monde intérieur afin de découvrir notre réalité la plus essentielle. Une aventure à travers un territoire, celui de l’intérieur, qui nous apportera le cadeau de vivre une vie plus profonde et plus élevée, à partir des qualités qui nous rendent plus clairement humains : l’amour, la compassion et la gentillesse.

			Le livre élabore une méthodologie systématique et bien argumentée pour accomplir le voyage du héros, celui qui ose sortir de ses zones de sécurité et de ce qui étouffe sa vie pour, une fois guéries ses blessures, mettre au service du monde ses dons. Judit traduit dans un langage accessible à tous le processus de ce merveilleux voyage, le plus précieux que puisse faire tout être humain. Elle sait transmettre au grand public ce que j’ai illustré plus académiquement dans mon ouvrage Más Allá del Yo, encontrar nuestra esencia en la curación del trauma.1

			Le début de ce pèlerinage depuis un « survivre dans le mental » jusqu’à un « vivre dans le cœur » commence par la connaissance de la nature de notre mental : le mental conscient, le mental inconscient-, celui qui est chargé de nos vies-, pour finalement atteindre un mental sans limites. Le mental conscient s’est éloigné de l’inconscient, intimement lié au corps et au cerveau sous-cortical, comme un moyen de se protéger de la douleur que nous avons éprouvée au cours de notre existence. Comme exposé dans cet ouvrage, nous avons échappé à la souffrance pour survivre et aller de l’avant, d’autant plus que nous n’avons pas forcément pu avoir un entourage social favorable qui nous aurait aidé à intégrer cette douleur. C’est dans le mental conscient que nous avons construit toute une structure d’adaptation qui nous éloigne aussi de notre condition d’être humain originel. Judit suggère que les retrouvailles avec soi-même, le retour à la maison, impliquent de porter notre attention sur le corps, siège de nos émotions de survie. Le traumatisme émotionnel a laissé nos émotions de survie (la tristesse, la peur, la colère, la honte...) enfouies dans notre mental inconscient. Cependant, elles nous appartiennent toute notre existence et le moment venu, les différentes situations de la vie les réveilleront. Quand cela arrivera, elles nous envahiront de façon explosive. L’auteure utilise la métaphore des pétards pour illustrer cette idée que la douleur non métabolisée reste encapsulée dans notre neurobiologie et que, lorsqu’une allumette ou une mèche allumée l’atteint, la capsule explose comme un pétard. La guérison viendra de l’approche de la blessure non guérie à partir de notre observateur intérieur - l’Être Essentiel - en chacun de nous. C’est en regardant avec bienveillance l’histoire stockée dans notre corps que nous permettrons à la douleur oubliée de raconter l’histoire qu’elle n’a jamais pu raconter, maintenant dans l’étreinte de notre propre regard compatissant et radicalement dans l’acceptation.. L’auteure étaye cette approche par des recherches neuroscientifiques sur l’effet transformateur de la pleine conscience, la « méditation ».

			C’est en cultivant cette dimension de notre conscience observatrice, l’Être Essentiel, que nous nous éveillons à une nouvelle dimension de la conscience : notre mental illimité dans lequel résident les émotions de l’Être : la bonté, l’amour, le courage. Apprendre à situer notre centre d’identité dans cette dimension de l’Être nous met en condition d’écouter nos émotions de survie non guéries, d’accepter le message et l’histoire qu’elles ont pour nous sans nous laisser détourner ou emporter par leurs énergies. Depuis cette dimension, nous laissons la place à nos émotions afin qu’elles puissent s’exprimer à travers nous et libérer l’énergie retenue qui dirigeait auparavant les réactions automatiques de notre vie. Le chemin d’appropriation de soi est de déconstruire les structures de personnalité qui nous ont servi à nous adapter à un monde qui nous a demandé en même temps de sacrifier des aspects naturels de nous-mêmes. Il s’agit donc d’un chemin de retrouvaille, de recherche et, enfin, d’appropriation de soi et de son existence pour pouvoir la vivre dans une dimension supérieure.

			La fin d’un tel pèlerinage est de se sentir Un avec le Tout. J’encourage le lecteur à s’immerger dans ce merveilleux voyage que Judit nous montre si joliment dans le livre, le voyage du héros qui affronte son propre château de limitations afin de s’éveiller à sa nature profonde et de mettre ses dons au service de la vie. C’est cela vivre dans le cœur. Je vous souhaite un bon et fructueux pèlerinage.

			Mario C. Salvador

			

			
				
						1 Mario Salvador, Más Allá del Yo, encontrar nuestra esencia en la curación del trauma (Titre traduit : Au-delà de moi : trouver notre essence dans la guérison du traumatisme)


				

			

		

	
		
			

			INTRODUCTION

			
Regarde ce jour, parce que c’est la vie,
la vie même de la vie.
Dans son court trajet est contenue toute la vérité de l’existence,
la joie de grandir,
la splendeur de la beauté,
la gloire de l’action.
Parce que hier n’est qu’un souvenir,
Et que demain n’est qu’une vision.
Mais chaque jour bien vécu
fait de chaque hier un souvenir de bonheur
et chaque matin une vision d’espoir.
Alors, regarde ce jour !

			Anonyme

			Depuis ma plus tendre enfance, je me suis posée beaucoup de questions, auxquelles il n’est pas toujours facile de répondre. Je me souviens qu’il y avait des choses de la vie des adultes que je ne comprenais pas, avec lesquelles je n’étais pas d’accord, que je n’aimais pas ! Je suppose que cela m’a poussé à être très curieuse, à chercher à savoir étudier, comprendre et trouver un sens à tout ce que je vivais. Et je continue à apprendre et à chercher...

			J’ai un souvenir de moi quand j’étais petite, celui d’une fille intelligente, maline, joyeuse, autoritaire... Je me souviens aussi d’avoir vécu des expériences drôles et d’autres plus difficiles. L’adolescence a été une étape assez compliquée pour moi, je n’y retournerais pas volontiers… Je ne me sentais pas à l’aise avec mon corps, je me sentais inadaptée, je n’aimais pas faire ce que la plupart des adolescents aimaient faire. Je me souviens de l’époque universitaire avec beaucoup plus de liberté : j’ai vécu dans des résidences universitaires et j’ai eu l’expérience d’étudier un an à l’étranger. Tout se déroulait comme je l’avais espéré. J’ai trouvé un bon travail, je me suis mariée, nous avons acheté un appartement et, des années plus tard, nous avons construit une maison avec un jardin, puis j’ai été mère d’une fille et d’un garçon. Être mère a beaucoup changé ma routine et avec la pression professionnelle plus les obligations du monde adulte, peu à peu, sans m’en rendre compte, j’ai découvert que je m’étais abandonnée, j’avais oublié de m’occuper de moi-même, de me consacrer du temps. Mes journées étaient largement dédiées au travail (en tant que cadre dans une banque), à mes deux enfants, ainsi qu’à mon mari et à la maison. Il ne restait plus de temps à consacrer à ma propre personne. J’ai réalisé que je me sentais comme dans une prison, dans un labyrinthe sans issue. J’avais l’impression de n’être en contact avec moi-même qu’à travers mon mental. Je n’étais pas habituée à écouter mon corps, je ne savais pas comment le faire, comment accueillir tout le vécu émotionnel qui émergeait du fait de la maternité. Cela m’a submergée. Peu de temps après, j’ai divorcé. Le divorce a été un épisode très fort, inattendu, frustrant et difficile. Il a provoqué une grande crise personnelle. En fin de compte, je ne savais plus qui j’étais. J’avais perdu la joie de vivre et la spontanéité : je me demandais pourquoi je vivais, quel était le sens de ma vie, pourquoi j’étais née, ce que je faisais dans la vie, qui j’étais vraiment ? La vérité est que jusqu’à ce moment de crise, je m’étais crue parfaite, j’avais tout obtenu : des études universitaires, un mari, deux enfants, une maison, un bon travail, et malgré tout cela, je me sentais Vide. Je n’avais pas l’impression d’avoir passé des « journées bien vécues » ou des « hier, souvenirs de bonheur » ni d’avoir « de l’espoir pour le lendemain ». Tout ce que nous avions construit s’est effondré et nous avons dû reprendre à zéro. C’était une chute dans le Vide. J’ai ressenti beaucoup d’anxiété. C’était la première fois que je me montrais humble et que je me proposais de regarder à l’intérieur et de voir quelle part de responsabilité j’avais dans tout ce qui m’arrivait... 

			J’ai entrepris de m’arrêter pour atteindre le silence et la présence nécessaires en moi pour pouvoir « regarder mes jours ». J’ai commencé une thérapie avec une psychologue qui m’a beaucoup aidée, j’ai pu mettre de l’ordre dans des choses qui étaient désordonnées. Cependant, à un moment donné, j’ai senti que parfois mon mental ne se rappelait pas, j’avais honte d’expliquer certaines choses, ou je n’avais pas assez confiance pour m’ouvrir, montrer et exprimer tout ce qui se passait dans mon monde intérieur. 

			J’ai réalisé que j’avais oublié ou remémoré beaucoup de choses afin de survivre. Je me suis rendue compte que mon mental, plus précisément sa partie inconsciente, m’avait protégée pour que je ne souffre pas ; je ne savais pas comment j’y étais arrivée, mais j’avais cette intuition. Le mental m’avait beaucoup aidée à survivre ; ce que j’ai pu confirmer après de nombreuses années de thérapie, en explorant et en dialoguant avec mon inconscient. Je sais maintenant que mon mental, bien qu’il m’ait aidée à survivre - je l’honore et le remercie pour cela - ne m’a pas aidée à vivre. Je me suis donc demandée comment connaître ma véritable histoire, comment me sentir plus vivante et plus joyeuse. J’ai mis la main sur le livre de Thérèse Bertherat El cuerpo tiene sus razones2 et sur le livre de Marie-Lise Labonté Liberar las corazas3, que j’ai lus avec beaucoup d’enthousiasme, et qui m’ont amenée à suivre la formation à la Méthode de Libération des Cuirasses [MLC©]. J’étais depuis longtemps en contact avec la pratique de la méditation et du travail de conscience corporelle, à cause de douleurs musculaires au cou, dues au stress professionnel. Je savais déjà que le travail corporel et la méditation m’aidaient beaucoup à calmer mon mental, mais la formation à la Méthode de Libération des Cuirasses m’a permis d’aller encore plus en profondeur, de me reconnecter à mon corps, siège de mes mémoires inconscientes, et de le ré-habiter consciemment, avec tout ce que cela impliquait.

			Le travail corporel m’a permis d’entrer en contact pour la première fois avec le travail d’Harmonisation Énergétique Anschma©, qui m’a aidée à guérir beaucoup de choses à un niveau beaucoup plus subtil. Plus j’en découvrais sur moi-même, plus je voulais connaître la vérité sur moi-même et sur l’histoire de ma vie. J’ai eu le sentiment qu’il fallait que j’aille plus loin et je l’ai fait à l’aide de techniques telles que les Constellations Intégratives©4, l’Images de Transformation (IT©)5 ou le Brainspotting©6 qui m’ont permis d’avoir un dialogue profond avec mon inconscient et tout ce qu’il cache de douloureux et de lumineux à la fois. Prendre conscience que j’habite mon corps et pouvoir intégrer tout ce qu’il cache de douloureux et de lumineux a été comme un retour à la maison, cela m’a permis de revenir à moi :de me reconnaître dans mon essence.

			Je suis très heureuse d’avoir suivi mon intuition et, sans savoir comment, d’avoir approché la Méthode Melchizedek©, dont les enseignements, les pratiques de méditation et les techniques de guérison, ainsi que tout le chemin vital et thérapeutique, m’ont permis de me rappeler qui j’étais, d’apprendre à me montrer telle que je suis et à m’épanouir dans ce que je suis, à me considérer comme faisant partie d’un Tout et à reconnaître le Tout en moi ; en définitive, à trouver beaucoup de réponses aux questions que je m’étais posées étant enfant.

			Ce livre a pour but de donner une vision large, et en même temps très résumée et facile, de la façon dont je ressens et comprends que nous fonctionnons en tant qu’« êtres » et en tant qu’« humains », d’un point de vue très personnel, à partir de mon humble perspective et expérience de la vie. Dans ce livre, je partage ce que j’ai appris, au cours des vingt dernières années, en me référant à des livres et à d’autres sources qui m’ont inspirée tout au long de mon parcours, pour mieux comprendre le fonctionnement de notre mental, en particulier de notre inconscient, de nos émotions et de notre corps, en relation avec les expériences traumatisantes et douloureuses plus ou moins conscientes que nous vivons tous. Cette compréhension m’a amenée à mieux comprendre tout ce qui m’est arrivé dans ma vie et surtout à savoir pourquoi je l’ai vécue comme je l’ai vécue, m’aidant dans plusieurs cas à me libérer d’une grande culpabilité et d’un sentiment permanent de me croire défaillante. Cette libération de la culpabilité et du manque d’estime de moi m’a beaucoup aidée à reprendre soin de moi, à retrouver mon autonomie émotionnelle et mon pouvoir personnel.

			Avec ce livre, je partage la carte que j’ai construite au fur et à mesure que j’ai appris à identifier, observer, accueillir, comprendre, transformer et guérir toutes sortes d’expériences, du présent et du passé, qui ont fait partie de ma vie, grâce à l’exploration de mon monde intérieur, et de ma sagesse profonde. Je partage ce que j’ai appris à la rencontre de mes parties les plus inconscientes, ce qui m’a aidée à comprendre comment je pense, ce que je ressens, et comment j’agis. En définitive, il m’a aidé à me libérer des protections et conditionnements inconscients qui m’avaient servi à survivre dans mon mental, mais pas à vivre en mon cœur .

			Où ce voyage m’a-t-il menée ? Où m’emmènera-t-il à l’avenir ? Je l’ignore car j’ai le sentiment que c’est un voyage qui ne se terminera jamais... Ce que je ressens actuellement, c’est que j’ai de bien meilleures relations avec moi-même et, par conséquent, avec les autres, grâce à la connexion avec une partie de moi plus aimante et plus compatissante que je ne connaissais pas auparavant. Je sens aussi que je peux être et me montrer plus authentiquement, sans trop de complexes ou de peurs de ce que les gens vont penser de moi, de ce que je ressens, de ce que je pense et de ce que je suis. Maintenant, je sais que « je suis qui je suis », et depuis cette dimension de mon Être Essentiel, je me sens partie intégrante de la Vie, partie intégrante de quelque chose de plus grand. J’apprends à me laisser couler en elle et à me fondre dans cette Unité. Dans ce sentiment d’Unité, je me sens en paix.

			Je reconnais que c’est un voyage plein d’apprentissages, pas toujours facile, qui m’a permis de me reconnecter à mon corps, ma maison, de me souvenir et de redécouvrir ma véritable histoire. Ainsi, à partir des profondeurs de mon corps, de mon cœur  et de l’amour compatissant que j’ai découvert en lui, je suis capable de me reconnaître dans mon Être le plus profond et dans ses qualités illimitées, divines, parfaites et absolues, et à partir de cet Être illimité que nous sommes, de m’étendre et de fusionner avec le cœur, la connaissance, la sagesse et la magie de l’Univers.

			Si vous voulez aller plus loin et approfondir ce que je vais vous expliquer, je vous propose à la fin du livre une partie de la bibliographie qui m’a aidée. Lire m’a considérablement facilité la compréhension de ce que je vivais à chaque instant. Les livres apparaissent dans ma vie de manière très opportune, ils me trouvent. J’espère que celui-ci vous a trouvé et qu’il est arrivé entre vos mains à un moment où il peut vous être utile.

			

			
				
						2  Thérèse Bertherat y Carol Bernstein, El cuerpo tiene sus razones (Titre traduit : Le corps a ses raisons)


						3  Marie-Lise Labonté, Liberar las corazas (Titre traduit : Libérer les cuirasses)


						4  José Antonio Vidal y Marga Angrill, El campo energético en las Constelaciones Integrativas©.


						5  Méthode créée par Marie-Lise Labonté et Nicolás Bornemisza, co-auteurs de Guérir par les images intérieures.


						6  Méthode créée par David Grand, auteur, entre autres titres, de Brainspotting.


				

			

		

	
		
			

			Savons-nous comment 
on fonctionne ?

			Qui ne comprend pas un regard

			ne comprendra pas non plus une longue explication.

			Proverbe arabe

			Ce proverbe oriental nous rappelle que les émotions s’expriment mieux à travers notre corps que par des mots. Sans les sensations du corps, nous ne serions pas conscients des émotions. Nous parlons beaucoup du corps, du mental et des émotions. Savons-nous vraiment comment nous interagissons avec nos émotions et notre mental ? Prenons-nous soin de notre corps pour mieux exprimer nos émotions ? Savons-nous comment nos émotions interagissent avec notre mental et notre corps ? Nous considérons-nous comme un Tout ? Historiquement, en Occident, les émotions, le mental et le corps ont toujours été considérés comme des parties indépendantes, sans lien entre elles, et non comme un ensemble, comme c’est le cas par exemple dans la médecine chinoise ancestrale. Heureusement, « des résultats scientifiques surprenants sont publiés chaque jour, montrant que le cerveau et le corps communiquent ».7 J’apprécie énormément le travail et la contribution apportés par Nazareth Castellanos pour nous faire connaître les innombrables et précieuses études scientifiques à ce sujet, provenant d’universités prestigieuses du monde entier. Malgré cela, ces études scientifiques n’ont pas encore été suffisamment diffusées, leurs résultats ne sont pas encore appliqués de manière habituelle dans les différents domaines de notre quotidien ni ne sont intégrés dans la manière dont nous gérons notre vie ou nos relations, que ce soit avec nous-mêmes ou avec autrui.

			Lorsqu’une douleur physique ou une maladie apparaît, nous allons chez le médecin pour « soigner » cette douleur physique et cette maladie. Nous voulons un traitement rapide et souhaitons qu’il résolve « le problème », sans en assumer la responsabilité. Heureusement, de plus en plus de personnes - non seulement dans le domaine thérapeutique, mais aussi dans la communauté médicale et scientifique - pensent que derrière cette douleur physique ou cette maladie, il peut y avoir un malaise émotionnel, psychologique ou énergétique. La médecine conventionnelle, à quelques exceptions près, ne voit pas encore très loin au-delà du corps physique. Mon expérience personnelle me permet de dire qu’il a été tout aussi nécessaire de s’occuper de la dimension physique de mes douleurs et de mes malaises que de la dimension émotionnelle, psychique et même énergétique. « Prendre en charge sa santé signifie, d’une part, donner au corps le traitement physique dont il a besoin et, de l’autre, s’attaquer à la cause profonde des problèmes, qui se situe au niveau mental et émotionnel, comme on le reconnaît de plus en plus aujourd’hui ».8

			Il y a trente ans, j’ai eu l’occasion de vivre dans une famille française à Tours pendant quinze jours pour faire une immersion linguistique et y apprendre le français. Le père de cette famille avait un cabinet où il pratiquait la médecine chinoise. À l’époque, je souffrais de douleurs au genou, ce qui était devenu assez courant chez moi. Le père de cette famille française m’a proposé de me rendre au cabinet où il m’a traitée. Ce qui m’a le plus surprise, ce n’était pas le traitement qu’il m’a donné, mais ce que j’ai vécu à mon retour à la maison. J’ai été accueillie par sa femme qui m’a saluée et m’a demandé : « Comment va ton cœur ? ». Cela m’a surprise et troublée « Mon cœur ? Bien ! ce sont mes genoux qui me font mal », lui ai-je répondu. Et elle a rétorqué : « Le cœur  et les genoux, c’est la même chose ». Mais elle ne m’a donné aucune autre explication. C’est là que la conversation s’est terminée, mais je peux vous assurer que ces quelques mots ont eu un effet sur moi. C’était le début de quelque chose que j’ai progressivement compris et de mieux en mieux assimilé jusqu’à aujourd’hui, à savoir que nous sommes une Unité, un corps dans lequel les choses se produisent, au sein duquel nous développons nos pensées et ressentons nos émotions.

			Cette expérience en France a certainement commencé à me connecter d’une manière plus consciente avec la sagesse que m’avait transmise ma grand-mère maternelle. Elle avait semé une graine en moi, surtout au cours des douze premières années de ma vie. Je suis maintenant consciente que j’ai beaucoup appris d’elle lorsqu’elle m’a parlé de la nécessité de bien poser la plante de mes pieds sur le sol en montant les escaliers, lorsqu’elle m’a expliqué l’importance de la pleine conscience dans la respiration, lorsqu’elle m’a invitée à mâcher les aliments plusieurs fois avant de les avaler, lorsqu’elle a partagé avec moi les bienfaits de ses retraites silencieuses ou lorsqu’elle m’a simplement écoutée avec sa présence. Je suis maintenant capable de regarder en arrière, de reconnaître et de la remercier pour tout son grand et précieux héritage que j’ai incorporé en moi sans le savoir, inconsciemment.

			Le résultat de ce voyage et de cet apprentissages de la vie pendant cinquante ans, ainsi que toutes les formations, lectures, thérapies, compréhensions et intégration de l’ensemble de ce que j’ai vécu en moi, c’est ce que je voudrais être en mesure de vous transmettre et partager avec vous dans ce livre.

			

			
				
						7  Informations extraites du blog de Nazareth Castellanos (@nazareth.castellanos), diplômé en physique théorique et docteur en neurosciences. Auteur des livres El espejo del cerebro et Neurociencia del cuerpo.


						8  Annie Marquier, El poder d’escollir. De víctima a creador, p. 307.


				

			

		

	
		
			

			LE MENTAL

			L’être humain risque, de plus en plus, de ne pas voir les réalités et les besoins irrationnels de son psychisme, et de croire qu’il peut tout dominer par sa volonté et sa raison.

			Carl Gustav Jung9

			Différence entre le cerveau et le mental

			Nous savons tous que le cerveau est un organe de notre corps et nous nous en faisons immédiatement une image. Cependant, il est plus difficile de définir et d’imaginer le mental. Le mental est une entité abstraite, séparée du cerveau, bien qu’en relation permanente avec cet organe.

			On pourrait définir le cerveau comme un organe qui régit toutes nos fonctions vitales, contrôle et régule la relation avec notre monde intérieur et extérieur. Le mental, lui, est perçu comme « une entité complexe, mystérieuse en quelque sorte, la chose la plus familière et personnelle que nous ayons »10, unique et non transférable, constituée d’un ensemble de processus conscients et inconscients émergeant du cerveau. « Le cerveau crée le mental et nous fait percevoir ce qui se passe à l’extérieur et à l’intérieur de notre corps d’une manière particulière et fascinante qui ne doit pas nécessairement coïncider avec la réalité elle-même ».11

			Certains disent que la biologie nous donne un cerveau et la vie en fait un mental, ce qui m’amène à penser, comme la vie est très changeante et pleine d’expériences de toutes sortes, que cette influence bidirectionnelle entre le cerveau et le mental est en constante évolution, c’est-à-dire qu’elle pointe vers la plasticité non seulement de notre cerveau, mais aussi de notre mental. « La plasticité cérébrale est le mécanisme par lequel le cerveau s’adapte, apprend et répond à un monde intérieur et extérieur en constante évolution ».12 Si nous savons aussi que notre cerveau crée notre mental, cela signifie que, grâce à la plasticité du cerveau, nous sommes capables de changer notre mental (notre façon de penser), notre cerveau (notre manière de fonctionner) et ainsi transformer notre vie (notre façon d’agir et d’être en relation avec nous-même et avec les autres). Cela nous donne l’espoir de pouvoir changer les choses dans notre vie qui nous mettent mal à l’aise et qui créent de l’inconfort. Albert Einstein13 avait une fois de plus raison lorsqu’il disait que « nous ne pouvons pas résoudre nos problèmes avec la même façon de penser que celle avec laquelle nous les avons créés ». Nous savons maintenant que nous pouvons et devons changer notre manière de penser si nous voulons apporter des changements dans notre vie.

			On a plus d’un cerveau !

			En fait, nous pouvons diviser notre cerveau en quatre parties distinctes, et nous pourrions parler de quatre cerveaux, le cerveau reptilien, le cerveau limbique, le néocortex et le corps calleux. J’ajoute donc un quatrième cerveau (le corps calleux) à la théorie des trois cerveaux de Paul McLean.14 Cette théorie nous aide à visualiser les parties de notre cerveau au niveau anatomique. Bien que chacune ait sa propre fonction et sa propre raison d’être, on sait aujourd’hui que tous ces cerveaux sont fortement interconnectés et interdépendants. Même si pour chaque activité et fonction de notre corps (par exemple la mémoire, l’attention, etc.) « le travail d’une zone du cerveau se distingue des autres, en neurosciences, il y a un consensus croissant sur le fait que le cerveau fonctionne de manière holistique, comme un réseau complexe ».15
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