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  Avertissement


  


  Nous disposons d'un seul cerveau qui possède


  4 territoires cérébraux distincts


  correspondant au reptilien, paléo limbique, néo limbique


  et pré frontal. Dans ce texte, nous désignons


  ces 4 territoires par l'expression 4 cerveaux. Ce qui nous a d'ailleurs soufflé le titre de ce livre : Les 4 cerveaux du bonheur.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Introduction


  


  


  Si tu veux construire un bateau,


  ne rassemble pas tes hommes et femmes


  pour leur donner des ordres,


  pour expliquer chaque détail,


  pour leur dire où trouver chaque chose…


  Si tu veux construire un bateau,


  fais naître dans le cœur de tes hommes et femmes


  le désir de la mer.


  Antoine de Saint-Exupéry


  


  


  J’ai toujours vu le bonheur comme étant le but ultimede toute vie humaine, la finalité la plus éminente. Dès mon plus jeune âge, je me suis entraînée à atteindre ces très hauts sommets en observant le monde stressant des adultes. J’ai souvent lu dans leurs visages des signes d’inquiétude, d’insatisfaction ou d’abattement. Secrètement, je voulais attraper toutes les miettes de bonheur possibles pour les leur distribuer. Je m’efforçais de trouver mon chemin au milieu de l’insécurité émotionnelle qui m’entourait tout en cherchant à comprendre pourquoi le bonheur était si difficilement accessible.


  Plus tard, la réussite sociale et le confort matériel me placèrent au sommet de la rampe. Mais curieusement, quelque chose me manquait. C’est quand tout s’est écroulé que je me suis réellement mise en route, pour comprendre et surtout pour oser qui j’étais vraiment. J’ai construit alors mon bonheur petit à petit, comme le font tous ceux qui se relèvent des pires effondrements.


  Quelque chose en moi se cherchait, qui voulait se vivre autrement. Quelque chose de joyeux, d’ineffable, de constant. Et comme j’avais très soif d’allégresse, je me suis lancée dans cette quête du Graal telle une biche s’élance vers les prairies les plus vertes. Mais pendant tout ce temps où mon esprit se nourrissait des plus nobles pensées, je ne changeais rien à mes comportements. Je voulais toujours plus, des passions plus vibrantes, des succès plus brillants et continuais à projeter sur mes proches toute une foule d’insatisfactions et d’exigences. J’attendais de leur part un grand souffle, une sorte de reddition de mon être qui me porterait encore plus haut. Je devais me rendre à l’évidence : il y avait en moi comme un barrage, comme un empêchement au bonheur. Je traquais donc cet obstacle à temps pleinet fis ce triste constat : appliquer les recettes des gens heureux ne m’apportait ni bien-être ni quiétude. Je voulais tellement être heureuse que j’en oubliais de vivre. Le bonheur cessa de m’obnubiler. Comme j’aimais intensément la vie, je suis partie à la rencontre de mon plaisir de vivre et de ma lumière. Il était temps, j’avais déjà quarante ans.


  Bien des années plus tard, le hasard voulut qu’après la lecture d’un article passionnant sur les neurosciences, je m’inscrive à une formation sur l’Approche Neurocognitive et Comportementale (ANC) du Docteur en Biologie Jacques Fradin, élève d’Henri Laborit. Je me souviens de mon arrivée sur le lieu du stage. Dans la salle flottait une ambiance relaxante, comme si j’entrais dans du velours. Tout au long de la formation, ce sentiment de bonheur persista et à plusieurs reprises, je me suis demandé s’il n’y avait ici que des formateurs heureux ! Nous parlions des possibilités infinies de notre cerveau, de motivation, de comportement, d’adaptation… Moi qui avais suivi un nombre conséquent de stages de développement personnel, j’entrais dans un espace nouveau, ludique, vivant, pragmatique qui éclairait d’un œil neuf toutes les notions de psychologie que j’avais abordées depuis vingt ans. Voilà que je rebalayais toutes mes connaissances tout en avançant sur une terre nouvelle, celle d’un savoir-être spontané et naturellement accessible. Je me découvrais des possibilités multiples de croissance personnelle. Plus que cela, je savourais un bonheur inédit à la lumière de mes quatre cerveaux et naissais à une vérité intérieure qui me rendait libre. Voici que les sciences du cerveau et des comportements répondaient à mes questions existentielles en me montrant les principaux ingrédients d’une vie radieuse : la combinaison de plusieurs sujets de motivation, la pleine expression des dons innés, la levée des freins et un certain art de s’adapter en toutes circonstances.


  Ce livre est né de cette découverte et de la prise de conscience de son principal axe de développement : le bonheur naît d’une alchimie entre nos différents territoires cérébraux et de notre aptitude à bien les harmoniser.


  J’ai voulu apporté ici une vision évolutive du bonheur à partir de la compréhension et de la bonne utilisation de nos capacités cérébrales, notamment le cerveau pré frontal friand de nouveauté et de créativité. Je me suis appliquée à présenter un nouvel art de vivre pour demeurer heureux et en bonne santé dans un monde toujours plus mouvant et plus incertain. J’aurais bien sûr aimé vous transmettre une recette unique mais elle n’existe pas, justement parce que nous sommes remplis d’idées reçues sur l’art d’être heureux. Ces fausses convictions voilent notre allégresse et nos talents spontanés. Devenir l’artisan de notre bonheur ne revient-il pas plutôt à dépasser nos idées parasites, notamment celles qui nous font croire aux miracles venus d’ailleurs ou des autres ?


  Notre philosophie du bonheur gagne aujourd’hui à intégrer les fruits de la recherche neuroscientifique. En véhiculant de nouveaux vecteurs d’épanouissement personnel, l’approche neurocognitive et comportementale apporte des éléments simples et pragmatiques. À sa manière, et parce qu’elle prône l’aptitude à vivre naturellement dans l’instant présent, ses données rejoignent les grands courants philosophiques et spirituels de tous les temps. Oui, le bonheur est en nous, simplement caché dans nos neurones.


  Dans cet ouvrage, j’ai donc choisi de me baser à la fois sur l’apport de l’Approche Neurocognitive et Comportementale, sur mon expérience intérieure et aussi sur ma pratique d’accompagnement des personnes en quête de bonheur.


  Je vous invite maintenant à entrer dans l’espace multidimensionnel de votre cerveau et de ses cent milliards de neurones. Laissez ce livre, tel un messager, vous transmettre les clés d’un bien-être encore inédit.


  


  4 cerveaux pour accéder au bonheur


  


  


  Notre cerveau humain n’est pas unidimensionnel. Il est constitué de quatre territoires cérébraux distincts qui fonctionnent différemment et interagissent ensemble. Ces quatre cerveaux sont :


   le reptilien


   le paléo limbique


   le néo limbique


   le pré frontal


  


  Il n’y a pas de hiérarchie entre ces 4 cerveaux, aucun territoire cérébral n’étant plus performant qu’un autre. Ils entrent en scène dans nos réactions et influent sur nos comportements, chacun possédant sa propre logique d’action. Notre intelligence se pense ainsi en couches interdépendantes s’impliquant chacune à leur manière dans nos décisions. Ces 4 cerveaux représentent quatre centres décisionnels impliqués de manière spécifique dans toutes nos décisions, des plus inconscientes aux plus conscientes, des plus insignifiantes aux plus réfléchies. Suivant les situations quotidiennes auxquelles nous faisons face et suivant notre manière de réagir, ces systèmes cérébraux s’harmonisent ou entrent en conflit.


  Pour mieux appréhender nos ressources cérébrales et comprendre comment elles déterminent notre accès au bonheur, il est nécessaire de se pencher sur la fonction de chaque cerveau et de voir ensuite comment mieux équilibrer leurs différentes fonctions.


  Le 1er cerveau, le reptilien, fonctionne en quelque sorte comme un agent de sécurité. Capable de gérer les situations de stress les plus intenses, il assure notre protection individuelle de façon instinctive. Nous l’appelons ici le cerveau de survie.


  Le 2e cerveau, le paléo limbique, défend la survie collective et nous aide à prendre place au sein d’un groupe d’individus. Il est le garant d’une vie sociale et relationnelle équilibrée. Il est désigné ici sous le nom de cerveau social.


  Le 3e cerveau porte le nom de néo limbique. Il agit comme un gouverneur qui façonne notre éducation à travers toute une foule d’apprentissages, d’émotions et de conditionnements. C’est en quelque sorte le cerveau de l’empreinte.


  Quant au 4e cerveau, le pré frontal, appelé ici cerveau adaptatif, c’est lui qui gouverne toutes les nuances de notre intelligence et façonne notre état d’esprit.


  Lorsque nos4 cerveaux manquent d’harmonisation, nous nous vivons comme des êtres stressés, isolés, douloureux, impuissants, ce qui nous tient loin du sentiment d’unité dont nous avons besoin pour nous épanouir. Au contraire, lorsqu’ils coopèrent ensemble, ils nous mènent vers un point d’équilibre, nous permettant ainsi de vivre plus motivé, plus créatif et plus heureux.


  I – Le territoire cérébral de la survie : le cerveau reptilien


  

  

  

  Qu’est ce qui nous empêche d’être heureux ?


  

  

  

  

  Stress et cerveau reptilien


  

  Nous naissons au monde chargés de lumière mais aussi fragiles et vulnérables qu’un fil de soie. Pendant plusieurs mois, nous dépendons de notre entourage, gesticulant, criant ou pleurant pour faire sentir nos besoins de nourriture, de soins et d’amour. Notre existence est complètement suspendue aux mots et aux gestes des adultes qui nous entourent. Cette survie individuelle est gérée par notre cerveau reptilien qui possède à lui seul un kit de survie prodigieux.


  Le cerveau reptilien est le plus archaïque de nos quatre cer­veaux. Ses facultés ont été mises au point par les reptiles, d’où le nom de territoires reptiliens. Ce centre décisionnel est mature dès notre naissance et ne peut être contrôlé par notre conscience. Il ne peut pas être éduqué et reste pulsionnel et instinctif. Ce territoire cérébral est le gage de notre pérennité dans le monde parce que sa fonction majeure consiste à nous permettre de survivre face à notre environnement. Il est donc spontanément décideur dès qu’il perçoit des risques potentiels pour notre survie. Ce cerveau joue donc un rôle fondamental pour notre santé.


  En situation normale, c’est-à-dire sans stress, nos territoires reptiliens sont en mode calme. L’Approche Neurocognitive et Comportementale appelle ce mode calme l’Activation de l’action. Dès qu’il se sent menacé, notre cerveau reptilien se met en alerte et envoie des signaux de stress générant de l’anxiété, de la colère ou du découragement.


  Comme chez l’animal, le stress déclenche en nous une réaction de défense. Il opère comme un signal d’alarme et provoque un certain nombre de processus physiologiques qui ont comme but de sauvegarder notre équilibre biologique face au danger. Rappe­lons ici l’expérience d’Henri Laborit sur des souris de laboratoires placées dans des cages et que l’on soumettait à des stress répétés. Cette expérimentation mettait en évidence la montée en puissance des réactions face au stress, en passant de l’état de calme à la fuite, puis à la lutte, jusqu’à l’inhibition où les souris restaient tapies dans un coin en « faisant le mort ».


  Chez nous, le stress se manifeste de la même manière. Il peut s’accompagner de manifestations physiques comme l’hyperé­motivité, l’anxiété, les sensations d’oppression thoracique, les tremblements, l’asthénie nerveuse, les vertiges, les insomnies, les crampes, les algies du rachis, les contractures, la fatigabilité à l’effort… Physiologiquement, un stress aigu provoque en nous une libération importante d’adrénaline par la glande surrénale. L’adrénaline entraîne une contraction musculaire qui favorise à son tour la fuite du magnésium de nos cellules musculaires vers le plasma. Nos reins éliminent ensuite cet excès plasmatique de magnésium. Cette perte augmente notre vulnérabilité au stress. Le déficit de magnésium peut alors être ressenti comme une sensation d’épuisement, une fatigue chronique, une fatigabilité à l’effort ou comme les fameux coups de pompe que nous connais­sons parfois.


  Le stress a des effets néfastes sur notre santé psychique. Il est le plus grand perturbateur de notre équilibre. Parfois, nous avons tendance à le cacher, mais nos gorges nouées, nos nerfs à fleur de peau, nos rougissements soudains ou nos mains moites expriment notre stress à notre insu. Au contraire, quand nous sommes en bonne santé, nos rythmes intérieurs sont en parfaite harmonie. Chaque cellule est pleine de vitalité. Mais lorsque nos rythmes biologiques se mettent à dysfonctionner, notre corps se contracte et nous tombons malades. Plusieurs études relient la détresse émotionnelle à l’apparition du cancer, notamment les deuils mal résolus. En effet, les cel­­lules cancéreuses pourvues de récepteurs d’adrénaline sécrétée par le corps se développent trois fois plus vite sous stress qu’en période de calme. à l’opposé, une attitude empreinte de vitalité et de sérénité active positivement notre santé physique et nous aide à préserver un bon équilibre psychique.


  Il y a donc un lien évident entre bien-être et stress, ce dernier pouvant être vu comme un perturbateur des systèmes biologiques internes, un activateur d’inconfort psychique, bref comme un empêcheur de bonheur. Ce qui est aujourd’hui scientifiquement prouvé, c’est que notre bonheur et notre opti­misme nous protègent des maladies. Selon une étude britannique publiée dans la revue Proceedings of the Nationale Académy of Sciences, même atteintes de maladies chroniques, les personnes heureuses vivent plus longtemps. À la lueur de ces études scientifiques, certains facteurs apparaissent clairement comme des déclencheurs de stress ou à l’inverse comme des pistes évidentes de bien-être. Les événements diffi­ciles comme les deuils, les difficultés affectives, les émotions négatives, le sentiment d’isolement, les problèmes financiers… ont tendance à perturber notre bien-être. Certaines erreurs que nous faisons de façon inconsciente et récurrente peuvent également nous rendre malheureux. À l’inverse, nos liens d’amour et d’ami­tié, influencent considérablement notre bonheur.


  Si nous parvenons à appréhender d’où vient notre stress et comment améliorer notre état d’esprit face à ses assauts, si nous apprenons à développer une meilleure intelligence émotionnelle en comprenant d’où viennent nos émotions et comment mieux les gérer, nous avons plus de chances de voir progresser notre indice de bonheur.


  

  

  

  

  L’adversité existera toujours


  

  Le stress face à l’adversité a toujours existé et il existera toujours, mais les stimuli ont changé. Les structures sociales et les systèmes économiques seront toujours générateurs de stress dans notre vie. Le monde moderne génère toutes sortes d’agres­sions violentes, souterraines et persistantes. Nos stresseurs sont multiples : embou­teillages quotidiens, relations difficiles, horaires incommodants, cadences infernales, mais aussi contraintes familiales, sociales, sociétales. Néanmoins, il existe un facteur interne dont nous parlons peu et que le cadre neuroscientifique met aujourd’hui en évidence. Il s’agit de notre propre degré de stressabilité qui se construit grâce à nos perceptions, mais aussi à partir de notre vécu, de nos valeurs et de nos intolérances. Suivant la puissance des stresseurs externes, suivant notre degré d’implica­tion et notre niveau interne de stressabilité, notre stress sera plus ou moins fort.


  Nous sommes inégaux devant les infortunes de l’existence comme nous sommes inégaux dans nos ressentis. Certains d’entre nous traversent des événements préoccupants sans la moindre inquiétude, là où d’autres adoptent des comportements d’urgence. Pourtant, face à la mouvance de notre monde intérieur, des milliards de connexions cérébrales palpitent en nous, sans cesse irriguées d’un sang neuf. L’homéostasie, cet équilibre dynamique qui nous maintient en vie, agit constamment sur les paramètres de notre stabilité interne : stabilité homéostatique de nos neuromé­diateurs, stabilité de la régulation de notre tension artérielle, de notre pouls, de notre rythme respiratoire etc. Une sorte de fluidité interne nous aide invariablement à surfer sur les eaux imprévisibles de notre destinée. Finalement, tout concourt à notre bien-être.


  Nous pouvons donc être heureux partout ! Dans n’importe quel monde, nous sommes aptes à créer notre bonheur ou notre désenchantement. Alors, si notre stress n’était plus un ennemi à combattre ? Et s’il nous montrait simplement un chemin ?


  Nous possédons tous notre propre clé interne pour parvenir au bonheur. Cette clé réside dans notre capacité à faire baisser par nous-même notre seuil de stressabilité grâce à nos facultés cérébrales. En travaillant de manière pragmatique sur notre stressa­bilité, nous pouvons sortir des pièges du stress et être plus heureux.


  

  La notion de stress véhicule bon nombre d’idées fausses :


  – il existe un bon stress et un mauvais stress ;


  – le stress est un challenge qui peut booster notre créativité et nous rendre extraordinairement performants ;


  – s’il y a du stress dans les entreprises, c’est à cause des managers ;


  – il n’y a rien à faire contre le stress, c’est comme ça…


  Toutes ces croyances déforment la réalité et voilent notre regard sur nous-mêmes et sur la vie. Les découvertes neuros­cientifiques nous aident à voir les choses autrement :


  – le stress est une crispation qui vient du fait que nous réagis­sons de façon instinctive avec des comportements stéréotypés et automatiques donc souvent inappropriés ;


  – les comportements automatiques nous rendent plus vulnérables aux stimulations extérieures ;


  – le stress intervient quand nous n’utilisons plus nos facultés d’adaptation.


  Le stress est au mental ce que la douleur est au physique : un indicateur de dysfonctionnement. C’est avant tout un déficit d’adaptation, une sorte de crampe du cerveau ! Face au stress, la seule chose que vous pouvez modifier, c’est votre façon de réagir !


  

  

  

  

  Une question d’état d’esprit


  

  Les chercheurs ont longtemps pensé que nos comportements étaient uniquement influencés par les circonstances extérieures. Ils mettent aujourd’hui en lumière le lien qui existe entre comporte­ment et état d’esprit. Plus de vingt années d’expérimen­tations ont été nécessaires pour mesurer cet impact des mécanismes cérébraux sur nos comportements. Pour mieux connaître cet impact, il est nécessaire de comprendre comment notre cerveau gouverne nos pensées et nos actes et comment l’état d’esprit que nous adoptons pour traiter une information est mis en œuvre de façon spécifique et singulière. Pour cela, nous allons préciser encore une notion fondamentale de l’Approche Neurocognitive et Comportementale : c’est l’idée de contenant.


  Le contenant, c’est notre état d’esprit, notre manière d’appré­hen­der les choses, le mode mental que nous utilisons pour penser et agir. C’est un mode de perception...
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