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			INTRODUCTION

			En ces temps de confinement et d’angoisse face à la pandémie due au virus Covid-19 je suis profondément heureux d’offrir aux personnes intéressées un petit manuel de neurosciences appliquées rédigé au cours de l’année écoulée avec mon coauteur, Mark R. Waldman.

			Sur la pandémie, quelques rappels : tout d’abord, l’infection au Covid est bénigne et sans danger dans l’immense majorité des cas. La moitié des personnes infectées ne s’en rend même pas compte car elles ne développent aucun symptôme ! 98 % des personnes qui contractent le virus en guérissent sans difficulté particulière.

			Restent évidemment les cas critiques : d’après les données dont nous disposons, ils concernent à 99 % des personnes souffrant d’une à trois maladies chroniques et âgées de plus de 65 ans. Des cas exceptionnels concernant des personnes (parfois beaucoup) plus jeunes et sans pathologie associée connue ont été relevés, mais de manière statistiquement marginale. Même dans les cas où des personnes âgées ou malades doivent être hospitalisées (et parfois placées sous assistance respiratoire), les perspectives de guérison restent souvent bonnes. Une dame de 95 ans a ainsi pu regagner son domicile dans la petite ville du Locle en Suisse, après avoir été guérie à l’hôpital grâce à un traitement à l’hydroxychloroquine1.

			Une pandémie est une réalité difficile à appréhender pour l’esprit humain, car elle joue sur des claviers de peurs fantasmatiques en lien avec les grandes épidémies du passé (peste, choléra et même sida).

			Les viroses saisonnières tuent habituellement 2,6 millions de personnes à travers le monde, jusqu’à 20 000 personnes en France. Au moment d'écrire ces lignes, l'épidémie de Covid-19 s'inscrivait en termes de contagion et de létalité dans un ordre de grandeur habituel aux virus hivernaux, comme celui de la grippe, et de nombreux épidémiologistes des maladies infectieuses estimaient que cela se confirmerait, ce que nous espérons sans pouvoir encore en être sûrs. La différence est que les personnes atteintes de maladies respiratoires saisonnières décèdent en général discrètement, un peu chacune dans leur coin. Les malades du Covid atteints d’une forme grave engorgent les services d’urgence des hôpitaux. 

			Ces données épidémiologiques sont difficiles à comprendre et à interpréter pour les personnes qui ne sont pas des professionnels de la santé publique. D’abord parce que bien sûr tout décès prématuré est choquant pour la famille de la personne décédée et son équipe soignante. Ensuite, parce que notre cerveau, au fond, n’aime pas du tout les statistiques ou les probabilités. Pour ses parties émotionnelles et affectives, la réalité est binaire : ou bien je suis en danger, ou bien je suis en sécurité. Savoir que je cours un risque sur mille ou dix mille ou cent mille de souffrir de ceci ou de cela ne veut rien dire hormis pour les systèmes cognitifs bruts de notre cerveau. Pour les autres, ou bien je suis en danger et j’ai peur, ou bien il n’y a pas de danger et je me sens en sécurité !

			HIATUS ET COHÉRENCE

			Ce genre de « hiatus » entre différentes logiques cérébrales, vous êtes sur le point d’en découvrir un grand nombre dans les pages qui suivent. Ce petit manuel vade-mecum est constitué de courts textes, des petites chroniques rédigées à quatre mains, pour vous faire découvrir et comprendre comment fonctionne votre cerveau. Mon coauteur, le chercheur en neurosciences américain Mark Robert Waldman, est une sorte de génie créatif. La première fois que le Pr Andrew Newberg (un des plus grands neuroscientifiques américains, avec qui Mark aura rédigé quatre livres) l’a mis dans une IRM, il n’en est pas revenu des résultats que livrait la machine : elle révélait un cerveau survolté, faisant en permanence toutes sortes de liens bien au-delà des connexions standard, connues, au sein du cerveau. Mark est un haut potentiel et son cerveau ressemble à un feu d’artifice perpétuel. Avec une créativité littéralement hors norme.

			Lorsque nous nous sommes rencontrés pour la première fois, Mark et moi, nous avons repéré de solides traits communs dans nos parcours respectifs : Mark a été un des pionniers de la psychologie transpersonnelle2 aux États-Unis (il s’est notamment formé avec Bruno Bettelheim, un des grands noms de la psychanalyse), alors que je suis anthropologue de la santé avec une forte spécialisation en santé mentale. Nous avons tous les deux mené nos activités professionnelles hors des cadres institutionnels ou académiques, tout en étant souvent invités à enseigner au sein de programmes universitaires. De même, nous avons passé des années à explorer le lien entre spiritualité et santé, sans dogmatisme ni croyance préconçue. Enfin, sans que nous soyons nous-mêmes médecins ou neurologues, nous sommes tous les deux des pionniers des neurosciences appliquées, c’est-à-dire la mise à profit de la recherche pour des applications possibles à la vie de tous les jours.

			Nous sommes également des fondateurs de programmes neuro-éducatifs pour le monde du travail et les entreprises, Mark par le biais des formations qu’il donne avec la méthode du NeuroCoaching qu’il a fondée, moi dans le cadre de l’institut BrainFIT que j’ai créé avec mes associés Bernadette Wilson (Los Angeles) et David Coenen (Amsterdam).

			VADE MECUM

			Les textes que vous allez découvrir ont quelques particularités : tout d’abord, ils sont très solides scientifiquement. Bien sûr, il s’agit d’un travail de vulgarisation, avec une simplification qui peut à juste titre nous valoir des critiques. Comme vous le verrez, toutes les informations que nous apportons sont soigneusement référencées et vous trouverez donc une abondance d’études scientifiques de haut niveau pour le cas où vous voudriez aller les explorer par vous-mêmes.

			Les chapitres sont volontairement courts, accessibles et nous les avons voulus aussi divertissants que possible : on apprend bien mieux en s’amusant ! Nous vous invitons donc à entrer avec un esprit ouvert dans les pages qui vont suivre, et à jouer avec les expériences et exercices qui vous seront proposés.

			Nous gageons que vous prendrez plaisir à découvrir les caractéristiques et logiques propre de cet organe incroyable qui habite nos boîtes crâniennes ! Et que vous en retirerez toutes sortes de compréhensions et d’éclairages susceptibles de vous aider à vous simplifier la vie, et à tirer un meilleur profit de votre potentiel et de vos compétences, au quotidien.

			Nous vous souhaitons donc chaleureusement la bienvenue à bord, nous vous invitons à vous installer confortablement et à attacher vos ceintures, sans oublier de siroter une bonne boisson rafraîchissante bien calé dans votre siège, et à nous suivre pour un voyage instructif et amusant à travers les territoires étonnants de notre cerveau !

			
		


		
			1
 LA COHÉRENCE EST LA VOIE

			Notre cerveau est un peu comme un cheval sauvage. Fougueux, surprenant, parfois rétif et passablement imprévisible. Comme mû par sa propre nature, dont la logique nous échappe souvent. Nous ne savons jamais à l’avance si nous vivrons une journée et réagirons à ses péripéties avec énergie et vitalité, joie, contrariété, tristesse ou sérénité. Dans un ballet ébouriffant d’émotions, de pensées, de sensations et de réactions, plus ou moins cohérentes, qui peuvent nous laisser parfois surpris ou même désemparés... Si toutefois nous apprenons à le connaître, à le comprendre et à coopérer avec lui, alors l’histoire change et un sacré voyage s’ouvre à nous.

			Faire de notre cerveau notre meilleur allié ? Et si nous apprenions à chuchoter à son oreille ? La neuro-cohérence est une méthodologie et un processus de changement issue de ma collaboration avec le chercheur en neurosciences américain Mark R. Waldman. Elle s’appuie sur un ensemble de stratégies et de pratiques dont l’efficacité a été démontrée, au sein de protocoles développés dans le cadre de l’université de Pennsylvanie et de la Loyola Marymount University à Los Angeles. Il s’agit d’une nouvelle proposition élaborée à la confluence du coaching, de la psychologie positive, des pratiques de pleine conscience (mindfulness), des sciences de la communication et de l’anthropologie de la santé. Les progrès des connaissances dans ces différents domaines nous montrent un bouquet de choses intéressantes, que voici :

			•Il y a bien, comme l’avaient pressenti les épistémologues de la complexité (tel que Edgar Morin) une boucle cybernétique entre le cerveau et les processus de pensée : le cerveau produit les expériences émotionnelles, affectives, mentales et spirituelles ; ces expériences impactent en retour son fonctionnement, mais aussi sa structure.

			•Le passé conditionne fortement notre vision du monde : nos perceptions sont façonnées par notre stock d’expériences, en amont de nos interprétations du réel. Elles construisent les modèles (« présupposés ») que nous projetons en permanence à la surface du monde pour économiser nos ressources neurales. Autant ils nous facilitent la vie, autant ils risquent de nous enfermer et de nous induire en erreur tant que nous ne les avons pas reconnus et mis en conscience (réflexivité).

			•La conscience se module au gré de différents états en fonction de nos besoins et des réalités que nous vivons. La pensée analytique, focalisée, est par exemple inapte à trouver des solutions nouvelles (problem-solving), alors que certains réseaux neuronaux dédiés à l’intuition créative excellent dans ce registre. Notre bien-être cérébral requiert que nous alternions fréquemment entre des états focalisés et défocalisés. À défaut (c’est aujourd’hui devenu la norme) s’installe un stress neurologique chronique qui affaiblit les compétences intellectuelles, émotionnelles et sociales.

			•Lorsqu’un état de cohérence suffisant est acquis (par l’intégration réflexive des processus à l’origine de nos comportements, émotions et pensées, et de leurs contenus), alors apparaît comme propriété émergente un état d’unification et d’amplification de la conscience.

			•Il existe des prises de conscience saisissantes et soudaines, transformant radicalement la manière de voir les difficultés et d’agir, un peu comme si une lumière s’était allumée en dedans ! La neuro-cohérence favorise l’accès à ces états d’autorévélation transformationnelle (que la science appelle les « aha-moments ») pour faciliter le travail d’intégration et de changement.

 

			Les stratégies de la neuro-cohérence peuvent être immédiatement appliquées à tous les domaines de votre vie :

			•améliorer votre fonctionnement cérébral, votre santé, votre équilibre émotionnel et votre satisfaction dans la vie ;

			•puiser dans les ressources créatives et intuitives de votre cerveau ;

			•améliorer vos habiletés de communication – au travail comme à la maison ;

			•entretenir votre motivation à un haut niveau de vitalité – jour après jour ;

			•apprendre à vous sentir en confiance et à coopérer aisément avec les autres ;

			•devenir expert dans l’art de changer de niveau de conscience en fonction de vos besoins ;

			•transformer la négativité en une confiance optimiste ;

			•développer définitivement votre confiance et votre estime de soi ;

			•accepter vos limites et vos défauts avec bienveillance et humour ;

			•dépasser les expériences négatives, les traumas, le stress, l’anxiété et le doute.

 

			Trop beau pour être vrai ? Il s’agit en fait de la consolidation récente des avancées du savoir humain appliquée à notre conscience. Pratiqué de longue date au sein de voies contemplatives réservées à un petit nombre, ce chemin aide à développer et cultiver dans la durée un regard serein, lucide et compassionnel sur nous-mêmes et les autres. Et rencontrer la vie en ayant confiance en nos ressources et en notre dignité fondamentale.

			La nouveauté – et elle est de taille – est que l’accès à cette expérience est aujourd’hui largement ouvert, éclairé par la récente compréhension de notre cerveau et de ses fonctionnements. Avec des stratégies qu’il est possible de mettre à profit en quelques minutes tout au long de la journée. 

			Les « neuro-stratégies » que nous vous présentons dans les chapitres qui suivent ont vocation de vous surprendre, de vous divertir, de vous égayer, mais aussi de partager avec vous les connaissances émergentes du domaine des neurosciences appliquées. Certaines de ces connaissances sont doctes et prestigieuses. D’autres, beaucoup plus pragmatiques et parfois même astucieuses. Mais tout bon cavalier sait que la meilleure équitation est aussi faite de toutes sortes de petits trucs et secrets. Nous sommes confiants dans le fait que vous ressortirez de votre lecture amusé mais aussi mieux outillé pour faire face aux multiples contraintes de la vie contemporaine.

		


		
			2
 CERVEAU, LA GRANDE AVENTURE

			Vous n’êtes pas qui vous croyez être. Et vous n’avez pas eu la vie que vous croyez avoir vécue. Le saviez-vous ? La compréhension du cerveau est la grande aventure scientifique de notre temps. À travers le monde entier, des milliers d’équipes de recherches scientifiques travaillent d’arrache-pied dans des laboratoires pour décrypter les fonctionnements de ce fabuleux organe.

			C’est une des caractéristiques de la démarche scientifique que d’être lente. Autant une révélation spirituelle ou une production artistique peuvent apparaître du jour au lendemain, autant la démarche scientifique avance de manière méticuleuse et prudente, avec un temps de décalage entre l’annonce d’une possible découverte et sa confirmation éventuelle – dépendant de sa réplication par d’autres équipes.

			La révolution numérique, à l’origine des progrès de l’imagerie médicale, a permis de voir littéralement à l’intérieur du cerveau. Ce cerveau dont le paradoxe est que si nous vivons en quelque sorte par lui et à travers lui, nous étions jusqu’à peu profondément ignorants de ses caractéristiques et de son fonctionnement. Le cerveau, pour le décrire ainsi, est cette collectivité de 180 milliards de cellules (selon les estimations actuelles) pilotant l’ensemble de nos processus vitaux, encloses dans une sorte de coffre-fort physiologique.

			Reste une grande énigme, celle de la conscience. Elle échappe encore en tant que phénomène à toutes nos possibilités actuelles d’explication. Il s’agit d’une question à laquelle il se peut que nous ne trouvions jamais de réponse : comment une république, une civilisation de cellules peut-elle, chez l’être humain et d’une manière profondément différente de ce que nous connaissons du monde animal, faire émerger une personnalité capable de s’observer et d’être consciente d’elle-même ? Les mystiques de leur côté proposent depuis longtemps cette perspective vertigineuse que l’esprit humain est le lieu où l’Univers devient conscient de lui-même...

			La réponse à cette question difficile pourrait bien nous échapper à tout jamais, tout comme il est impossible à un chimpanzé de comprendre les mathématiques malgré les 99 % de gènes que nous avons en commun.

			Cette interrogation est bien sûr en partie philosophique, mais elle a aussi un ensemble d’implications anthropologiques, psychologiques, médicales, sociologiques, qui attisent d’autant l’ardeur des chercheurs. Si certaines réponses apportées par la science ne sont guère plus que des confirmations ou des infirmations de ce que nous supposions, d’autres découvertes sont de véritables remises en question de ce que nous croyions savoir de nous-mêmes. Pour donner un exemple de la force de tels constats, voici quelques questions posées de manière évidemment provocatrice, mais à partir de données scientifiques désormais incontestables... Ainsi saviez-vous :

			•que vous n’êtes pas la personne que vous croyez être ?

			Notre « image de soi » est en effet distordue de multiples manières. Ce que nous nous racontons à notre propre sujet est toujours au moins passablement éloigné de la réalité de qui nous sommes ! Ce que Giuliana Mazzoni, professeure en neuropsychologie à l’université de Hull, a résumé par la formule énergique : le « vrai moi » est un mythe – nous construisons en permanence de faux souvenirs pour créer l’identité que nous voulons.

			•que vous n’avez pas eu la vie que vous croyez avoir vécue ?

			Nos souvenirs ne sont jamais exacts. Le cerveau sélectionne les éléments-clés et les intègre dans la mémoire à long terme en les mélangeant à toutes sortes d’associations pertinentes (meaningful) mais objectivement fausses. Ils changent souvent sans que vous le sachiez !

			•que votre perception de la réalité extérieure, à n’importe quel moment, est pour l’essentiel imaginaire et en grande partie fausse ?

			Contrairement à ce que nous avons longtemps cru, le cerveau ne perçoit pas le monde tel qu’il est, il le devine ou plutôt infère ce qui paraît le plus probable sur la base de ses présupposés et de ses expériences. Nous devinons dans l’ensemble plutôt pas trop mal, mais avec toujours une importante marge d’erreur et d’inattention.

 

			L’inconfort que ces découvertes peuvent générer nous met face à une alternative : soit nous faisons comme si rien de cela n’avait été découvert et continuons à vivre comme avant ; soit nous acquérons des connaissances plus justes et plus pertinentes de ce que nous sommes et de ce qui se joue dans notre cerveau. Et nous pouvons alors apprendre à coopérer avec cet extraordinaire organe pour mieux vivre notre vie, en tenant compte de ses besoins ainsi que de ses fragilités.

		


		
			3
 DIX MYTHES URBAINS SUR LE CERVEAU AUXQUELS VOUS AVEZ PEUT-ÊTRE CRU !

			Les tâtonnements de la science ainsi que les raccourcis dus à la vulgarisation de connaissances complexes ont conduit à ce que circulent de nombreuses idées fausses.

			Des cohortes de personnes intéressées réinterprètent par ailleurs les informations scientifiques (vraies ou fausses) qui semblent apporter de l’eau à leur moulin... Des 10 aﬃrmations suivantes, lesquelles pensez-vous être vraies ?

			1. Vous pouvez attirer à vous ce que vous désirez en contrôlant vos pensées (« loi de l’attraction »). 

			C’est un problème délicat : chaque sentiment et chaque émotion que vous vivez, comme chaque expérience psychologique, crée une réalité intérieure différente. Vous changez donc votre réalité lorsque vous entrez dans des états émotionnels différents, mais cela ne vous procurera jamais ce que vous voulez. Vos actions peuvent éventuellement vous conduire à ce que vous voulez. Une déclaration plus précise serait : « Vos sentiments et vos humeurs ‒ pas vos pensées ‒ changent votre réalité intérieure, et cela influencera votre comportement dans le monde extérieur. »

			2. Vous pouvez réguler vos émotions en contrôlant les réactions de votre amygdale.

			L’amygdale est essentielle pour répondre aux menaces et aux plaisirs, cette structure participant en outre activement à la formation de la mémoire et au traitement de nos émotions. Pour atteindre vos objectifs et vos désirs, vous avez besoin de cette petite amande dans votre cerveau. Une déclaration plus précise serait : « Vous pouvez apprendre à réguler votre amygdale de façon à créer un meilleur équilibre émotionnel. » La pratique à long terme de la méditation peut en effet réduire le volume et la réactivité de l’amygdale.

			3. Si vous voulez être plus créatifs, développez votre cerveau droit. 

			Cette idée n’a jamais été vraie. C’était le titre d’un livre d’art et d’essai publié en 1979. Il y a quelques processus qui impliquent principalement l’hémisphère droit mais, en une fraction de seconde, l’autre hémisphère est stimulé. Chaque action ou expérience a une activité neuronale dispersée dans tout le cerveau. C’est ce qu’on appelle la connectivité fonctionnelle et structurelle (la théorie des réseaux cérébraux). Certaines des personnes les plus performantes ‒ en particulier les dirigeants de grandes entreprises – ont, il est vrai, une activité plus marquée du lobe préfrontal gauche. Une déclaration plus précise serait : « Si vous voulez mieux réussir, apprenez à réguler trois réseaux-clés dans votre cerveau : celui de la planification et l’évaluation consciente (Central Executive Network), celui de l’imagination/rêverie/créativité (Default Mode Network), et votre réseau d’empathie/intuition/conscience sociale (Salience Network) à travers une observation réflexive (pleine conscience). »

			4. Vous pouvez recâbler votre cerveau pour devenir plus intelligent. 

			Il y a deux choses qui ne vont vraiment pas avec cette phrase. D’abord, personne ne peut recâbler son cerveau. Les connexions neurales se forment et changent constamment (c’est la neuroplasticité). Deuxièmement, toute la notion d’intelligence a été remise en question par les milieux de la psychologie et des neurosciences. Une déclaration plus précise serait : « Prenez conscience des multiples «intelligences» (émotionnelle, sociale, analytique, spatiale, visuelle, créative, intuitive, etc.) et découvrez vos forces et vos faiblesses. »

			5. Les exercices et les jeux d’entraînement cérébraux peuvent améliorer votre mémoire et votre cognition et prévenir les maladies liées à l’âge. 

			La FDA (Food and Drug Administration) a infligé de lourdes amendes à un grand nombre d’entreprises pour avoir fait des affirmations abusives en ce sens. Des études montrent que plusieurs de nos systèmes de mémoire peuvent être légèrement améliorés, mais en aucun cas d’une manière qui puisse faire une différence pratique dans votre vie. Une déclaration plus précise serait : « Devenir plus conscient de votre façon de penser et de vous souvenir peut réellement améliorer votre qualité de vie. »

			6. Un slogan d’une publicité d’American Express affirme : « La neuroplasticité est la capacité de l’esprit à changer le cerveau. Quand vous changez d’avis, vous changez de cerveau. » 

			C’est une citation exacte, mais American Express a tout faux. L’esprit ne crée pas de neuroplasticité ‒ c’est ce qui se passe tout le temps. L’esprit (soit vos processus de pensée conscients) peut changer un certain nombre de choses dans vos idées, sentiments et comportements grâce aux propriétés de la neuroplasticité. L’expression « Changez votre esprit, changez votre cerveau » était le titre d’un des livres à succès du psychiatre Daniel Amen. C’est une métaphore, que Mark et moi avons nous-mêmes utilisée dans nos conférences ! Une déclaration plus précise serait : « La neuroplasticité dans les lobes préfrontaux permet au flux constant de pensées, de sentiments et de créativité d’être manipulé par les processus conscients de votre esprit, se déroulant dans le cortex préfrontal dorsolatéral. » (Dites-le trois fois rapidement !)

			7. Il a été scientifiquement prouvé que certaines formes de méditation peuvent produire de nouveaux neurones dans votre cerveau. 

			Presque vrai. Vous ne pouvez pas développer de nouveaux neurones dans votre cerveau (phénomène connu sous le nom de neurogenèse) à l’exception de certaines petites zones dans vos centres d’apprentissage/mémoire, qui ne peuvent pas être contrôlées par ce que vous faites ou pensez. 99,999 % des 80 milliards de neurones ne se reproduisent pas (les cellules gliales le font !) mais ils peuvent mourir à cause du stress excessif... et du vieillissement. Cependant, toute nouvelle forme de pensée, de conscience ou de découverte entraînera l’apparition de nouveaux axones et dendrites qui s’étendent depuis le corps neuronal. Une déclaration plus précise serait : « La méditation semble en fait augmenter la densité axonale (qui est la substance blanche qui relie toutes les différentes zones du cerveau). »

			8. Certains souvenirs, surtout ceux qui sont traumatisants, sont exacts. 

			Les souvenirs ne sont jamais exacts. Le cerveau sélectionne les éléments-clés et les intègre dans la mémoire à long terme. Une déclaration plus précise serait : « Les souvenirs sont des vestiges partiels d’expériences émotionnelles qui peuvent être changés chaque fois qu’on s’en souvient. Les souvenirs traumatisants sont plus difficiles à changer. »


			
			Les cinq énoncés suivants sont exacts :

			• Les études de scintigraphie cérébrale montrent que vous pouvez faire croître de nouveaux axones dans votre cerveau en augmentant le nombre d’expériences positives que vous vivez.

			• Vous pouvez changer différentes fonctions de votre cerveau en changeant de comportement. Changer un comportement habituel est difficile parce que sa répétition dans la durée renforce le réseau qui l’active.

			• Vous pouvez modifier à la fois la structure et la fonction de huit zones-clés de votre cerveau par la pratique de la méditation. La présence à soi (pleine conscience) semble être la compétence no1 qui améliore la plupart des fonctions cérébrales, en particulier celles qui vous rendent heureux et performant.

			• Il y a des structures dans votre cerveau qui prennent 20 à 30 ans pour se développer ; elles sont impliquées dans les processus cognitifs ainsi que dans la conscience relationnelle et sociale.

			• Après l’âge de 30 ou 40 ans, vos capacités cognitives diminuent graduellement. Mais beaucoup de gens peuvent maintenir bon nombre de ces compétences au sommet de leur forme au-delà de l’âge de 90 ans.

			

			Retour aux fausses déclarations :

			9. La conscience et la mémoire cellulaires existent à la fois dans le corps et dans le cerveau.

			Beaucoup de spéculations et d’hypothèses ont été suggérées, mais il n’y a aucune preuve à l’appui, pour une raison principale : les cellules nerveuses dans le corps sont, à notre connaissance, des dispositifs mécaniques conçus pour relayer des signaux sensoriels de et vers le cerveau. Eric Kandel a obtenu le prix Nobel de médecine en 2000 pour avoir prouvé que les neurones du cerveau sont incroyablement différents des autres cellules (un seul neurone d’une limace de mer peut apprendre de nouveaux comportements !). Il n’y a qu’une seule autre zone dans le corps qui a une certaine forme de propriétés « décisionnelles », et c’est votre intestin. Elle peut influencer différentes zones de votre cerveau lorsque vous mangez ou buvez mal. Le cœur en revanche n’a aucune propriété de conscience ou de sentiment : c’est un simple muscle actionné par le cerveau. Une déclaration plus précise serait : « Seules des cellules spécifiques dans différentes parties de notre cerveau peuvent changer leur structure et présenter des propriétés d’apprentissage, de mémoire, d’émotions, de sentiments, de pensées et de conscience. Les cellules nerveuses de notre corps ne sont à notre connaissance que des messagers qui relaient les signaux des expériences sensorielles intérieures et extérieures. »

 

			10. Il existe des preuves scientifiques que les pensées peuvent influencer d’autres personnes à distance. 

			La science peut ici laisser la porte ouverte à quelque chose qui se passe. Les trois premières études sur la prière d’intercession (faites par des chercheurs respectés) ont montré que oui, il semble y avoir une légère amélioration dans le rétablissement des gens lorsqu’on prie pour eux anonymement de loin. C’était excitant ! Mais trois autres études ont été réalisées (avec certains des mêmes chercheurs) : l’une n’a pas atteint le seuil statistique requis pour exclure le hasard, une autre n’a montré aucune amélioration, et la troisième a montré une aggravation des symptômes ! Conclusion : nous ne pouvons pas dire oui, nous ne pouvons pas dire non.

			Dean Radin, journaliste scientifique, directeur de l’Institute of Noetic Sciences, a conduit une étude étonnante démontrant des changements dans les cristaux d’eau à l’intérieur de bouteilles scellées. On a demandé à un groupe de personnes de penser qu’ils pouvaient changer l’eau. Un autre groupe, indépendant, a remarqué de petits changements dans la structure cristalline. Cette expérience s’inscrit dans une quantité d’autres recherches sur les phénomènes parapsychologiques. Mais nous ne pouvons pas être sûrs qu’il s’agissait de l’effet des « pensées ». Cela pourrait être autre chose. Nous laisserons Radin conclure : « Il se passe assurément quelque chose. Nous ne savons pas quoi, mais nous pouvons certainement spéculer sur ce que nous sommes en train de faire ! »

 

			Nous espérons que vous avez apprécié ces éclairages. Et pour ceux d’entre vous qui ne peuvent pas croire que ces 10 affirmations sont inexactes, permettez-nous de suggérer trois raisons pour lesquelles vous ne nous croyez pas :

			1. L’esprit/cerveau est fasciné par les mystères et il inventera toujours des affirmations ‒ vraies ou fausses ‒ pour les expliquer. Les mythes urbains et les croyances métaphysiques existent depuis toujours et le cerveau d’une personne ne les contestera pas nécessairement à moins qu’ils n’interfèrent avec une autre croyance.

			2. Nos croyances servent aussi à nous donner un sentiment de sécurité et de sérénité. Elles ont une importante fonction identitaire et il est périlleux à ce titre de les remettre en question.

			3. C’est ce qu’on appelle le « préjugé de croyance » : notre cerveau rejettera toute idée ‒ bonne ou mauvaise ‒ qui contredit nos croyances, surtout lorsque ces croyances concernent la morale, la spiritualité ou la politique. Ces croyances sont profondément ancrées dans le cerveau de tout le monde, le vôtre comme le nôtre.

			Il y a une autre raison pour laquelle les gens croient des choses bizarres au sujet du cerveau : nous sommes fascinés par cet organe, alors quand quelque chose de vraiment épatant ou de différent provient des neurosciences, nous sommes plus susceptibles de croire que c’est vrai, même quand la science a été complètement inventée !
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 LE MOT LE PLUS DANGEREUX DU MONDE

			Si nous vous faisons passer une IRM fonctionnelle – un gros aimant en forme de beignet qui peut prendre une vidéo des modifications neurales qui se produisent dans votre cerveau – et faisons apparaître devant vos yeux une image du mot « NON » pendant moins d’une seconde, vous pourrez constater la brusque production de plusieurs douzaines d’hormones et de neurotransmetteurs de stress.

			Ces substances biochimiques ont pour effet d’interrompre le fonctionnement normal du cerveau en perturbant la logique et la raison, ainsi que les processus de langage et de communication.

			Le simple fait d’entrevoir une liste de mots négatifs pendant quelques secondes conduira une personne déprimée ou anxieuse à se sentir encore plus mal. Ruminer longuement ce type de pensées endommagera les structures de notre cerveau qui régulent notre mémoire, nos sentiments et nos émotions.

			Si en plus vous verbalisez votre négativité ou l’exprimez par les expressions de votre visage (froncement de sourcils, rictus des lèvres), un cocktail de biomarqueurs de stress supplémentaire se libérera non seulement dans votre cerveau, mais encore dans celui de votre interlocuteur. Celui-ci ressentira à son tour de l’anxiété et de l’irritabilité, avec un effet négatif sur la coopération et la confiance relationnelle. Partager un même espace avec des personnes négatives vous rendra même plus critique envers les autres Toute forme de rumination négative – comme s’inquiéter pour son avenir financier ou sa santé – stimulera la production de ces substances biochimiques nocives.

			La pensée négative s’auto-perpétue et se renforce avec le temps : plus nous nous engageons dans des conversations négatives (au travail ou à la maison), plus il devient difficile de s’arrêter ! Les paroles négatives exprimées avec colère ou amertume sont celles qui produisent le plus de dégâts. Elles envoient des signaux d’alarme à travers tout le cerveau et le système nerveux, signaux qui interfèrent avec les centres de prise de décision du lobe frontal, ce qui augmente la propension à agir de manière inconsidérée et irrationnelle.

			Les mots qui provoquent la peur – comme « pauvreté », « maladie », « terrorisme » ou « mort » – stimulent aussi le cerveau de manière négative. Même si ces pensées ne correspondent pas à la réalité que nous vivons, d’autres parties du cerveau (comme le thalamus et l’amygdale) réagissent à ces peurs comme s’il s’agissait de menaces immédiates. En fait, notre neurologie est fortement prédisposée à l’inquiétude – un résidu évolutif des temps anciens où une multitude de menaces réelles existaient dans notre environnement.

			Heureusement, nous pouvons agir sur cette propension naturelle. Par exemple en nous posant simplement la question : « Est-ce que ce à quoi je pense est réellement une menace à ma survie ? » Habituellement, la réponse est « non ». Plus vite nous parvenons à interrompre la réaction de l’amygdale à une menace imaginaire, plus facilement nous pouvons chercher des solutions aux problèmes que nous rencontrons dans notre vie. Et surtout, nous pouvons neutraliser le risque de créer un réseau automatique et permanent de négativité anxieuse.

			Et si nous parvenons à identifier les pensées négatives récurrentes qui opèrent juste en-dessous de notre seuil de conscience (c’est-à-dire qui ne sont que la projection sur le présent et l’avenir de souvenirs douloureux), nous pouvons les reformuler dans une perspective plus juste et plus créative. Avec pour résultat un apaisement de l’anxiété et de la dépressivité, et une réduction du nombre de pensées négatives inconscientes !
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 LE POUVOIR DU « OUI »

			Quand des coaches ou des thérapeutes apprennent à leurs clients comment reformuler leurs pensées ou inquiétudes de manière constructive, leur aptitude à communiquer s’améliore ainsi que leur sentiment de maîtrise et de confiance en soi. Il y a toutefois un problème : le cerveau répond paresseusement aux mots et aux pensées positives. Comme ils ne constituent pas une menace à notre survie, notre cerveau n’a pas besoin d’y répondre aussi rapidement qu’il le fait pour des mots ou pensées négatives.

			Afin de surmonter ce biais neurologique, nous devons répétitivement et consciemment générer autant de pensées positives que possible. Barbara Fredrickson, l’une des fondatrices de la psychologie positive, a découvert que nous devrions produire au moins trois pensées positives pour chaque pensée négative. En dessous de ce ratio, les relations personnelles et professionnelles se dirigent droit vers l’échec. Ces données correspondent avec les recherches du psychologue Marcial Losada sur les équipes en entreprise et celles du professeur de psychologie John Gottman sur les couples mariés. En ce qui concerne ces derniers, un ratio inférieur aboutit dans 94 % des cas à un divorce !

			Si vous voulez par ailleurs que vos relations s’épanouissent, il vous faudra veiller à atteindre une proportion de cinq expressions positives pour chaque expression négative. Des pensées ou des commentaires comme « je suis déçu » ou « ce n’est pas ce que j’espérais » comptent pour un item négatif, tout comme un froncement des sourcils ou un détournement de tête. En fait, cela n’a pas beaucoup d’importance si vos pensées positives sont irrationnelles ; elles élèveront de toute manière votre sentiment de bien-être et de satisfaction. Et vous permettront d’être in fine plus réaliste et efficace dans la résolution de problèmes.

			Les pensées et mots positifs activent les centres de la motivation dans le cerveau (le système dopaminergique) et aident à faire preuve de résilience et de créativité face aux difficultés. Selon un adage courant, il est alors plus facile de « transformer les problèmes en projets » en envisageant des manières d’agir plutôt que de se plaindre. Selon Sonja Lyubomirsky, l’une des principales expertes des recherches scientifiques sur le bonheur, ce sentiment est étroitement corrélé avec le fait de savoir savourer les expériences agréables du quotidien, de partager ses moments heureux avec les autres et d’entretenir des pensées bienveillantes envers soi-même.

			Notre conseil : choisissez vos mots avec soin et parlez lentement. Cela aide à contenir la propension du cerveau à se focaliser sur le négatif. Plusieurs recherches récentes ont montré que la simple répétition de mots comme « amour », « paix » ou « joie » activent environ 1 200 gènes, abaissant les niveaux de stress et de tension émotionnelle ou physique.

			Ce qui permet non seulement de se sentir mieux, mais encore de vivre plus longtemps et d’avoir des relations plus satisfaisantes avec les autres – au travail comme à la maison. Comme Fredrickson et Losada l’indiquent, si vous générez un minimum de cinq pensées positives pour chaque pensée négative, vous ferez l’expérience d’un « niveau de fonctionnement cérébral optimal ».
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 LE MOT LE PLUS IMPORTANT DANS VOTRE VIE

			Tous les mots ne sont pas égaux ! Certains d’entre eux comme les mots « paix » et « amour » peuvent littéralement activer des centaines de gènes réduisant le stress émotionnel et physique, alors que d’autres entraînent la libération immédiate de stresseurs biochimiques dans le cerveau et à travers votre corps.

			Mais il y a forcément quelques mots, qui vous sont propres, qui ont le pouvoir de vous apporter du sens, de la satisfaction et même un sentiment de plénitude. Si vous les trouvez et passez quelques minutes chaque jour à les contempler, ils peuvent carrément transformer votre manière de travailler et améliorer vos relations.

			En fait, personne ne peut vous dire quels sont ces mots. Vous devez les découvrir par vous-même. Mais ne commencez pas à y réfléchir tout de suite, parce que si vous ne vous trouvez pas au préalable dans un état de détente profonde, vous ne trouverez que des mots qui sont le reflet de vos vieilles pensées. Et ces mots n’auront pas le même pouvoir de générer une expérience éclairante. La pensée rationnelle est inefficace à générer de la nouveauté, à élargir nos perspectives. Ces compétences relèvent en fait d’autres réseaux neuronaux impliqués dans la pensée créative et intuitive.

			Pendant nos recherches, nous sommes tombés sur une question qui mettra en lumière ces mots si particuliers. Nous avons aussi découvert que c’est une question qui est rarement posée. En fait, la première fois que Mark a effectué une recherche à ce sujet sur Google en 2007, en essayant différentes variations, il n’a trouvé en tout et pour tout qu’une cinquantaine de résultats. Vous vous rendez probablement compte à quel point c’est peu. Si l’on tape une question comme « Qu’est-ce qui rend heureux ? », on obtient environ un million de résultats. Une dizaine d’années plus tard, après avoir partagé cette technique avec plus de 250 000 personnes, le nombre de liens sur Google se compte par milliers. C’est beau, le progrès !

			LE POUVOIR D’UNE SIMPLE QUESTION

			Nous allons maintenant vous présenter la question qui vous donnera accès au mot le plus important de votre vie. Pour commencer, faites en sorte d’avoir une feuille de papier et de quoi écrire sous la main (comme un beau stylo Caran d’Ache) Prenez trente secondes pour bâiller, respirer profondément et détendre les muscles de votre corps : les muscles du visage, de la mâchoire, de votre nuque, de vos épaules, de vos bras, de votre dos et de vos jambes. Secouez vos mains et vos pieds pendant quelques secondes, étirez-vous et bâillez à nouveau à quelques reprises. Prenez encore quelques instants pour sentir attentivement les sensations à travers votre corps.

			Fermez ensuite les yeux et demandez-vous : « Quelle est la valeur fondamentale la plus importante pour moi ? » Gardez les yeux fermés pendant au moins une minute et écoutez cette petite voix intérieure qui murmure en permanence à l’arrière-plan de votre conscience. Cherchez un simple mot qui reflète avec acuité cette valeur, une valeur qui donne à votre vie un sentiment de sens et de direction.

			Parfois, en vous posant à nouveau la question, en soulignant un autre de ses termes, c’est une autre réponse qui se présentera. Demandez-vous donc : « Quelle est la valeur fondamentale la plus importante pour moi ? » Écrivez tout mot nouveau qui vous viendrait à l’esprit.

			Demandez-vous encore une fois : « Quelle est la valeur fondamentale la plus importante pour moi ? » Écrivez les mots additionnels qui se seront présentés et contemplez votre liste. Encerclez celui qui vous paraît le plus important en cet instant, fermez à nouveau les yeux et répétez-le à plusieurs reprises, mentalement, puis à voix haute. Observez comment vous vous sentez en le répétant et comparez ensuite avec l’effet que produisent les autres mots.

			Chaque année, depuis 2008, cet exercice est proposé aux managers en formation dans le cadre de l’Executive MBA de l’université Loyola Marymount à Los Angeles. Ces dirigeants suroccupés sont invités à faire cet exercice pendant dix jours, en y consacrant une ou deux minutes chaque matin. Le résultat ? 90 % d’entre eux font état d’une réduction significative de leur niveau de stress tout au long de la journée, avec comme conséquence une productivité et un plaisir à travailler accrus.

			D’après les chercheurs en neurosciences de l’université de Californie à Los Angeles, « la contemplation de nos valeurs fondamentales a pour effet de maintenir les réponses psychologiques et neuroendocrine au stress en-dessous du seuil habituel. » En fait, cela ouvre sur une perspective assez saisissante : en identifiant et en contemplant vos propres valeurs fondamentales, vous pouvez améliorer la santé de votre cerveau. D’autres études avaient déjà établi que la répétition de pensées constructives pouvait réduire la propension aux ruminations pessimistes et aider à être moins réactif face à des situations désagréables.

			Les recherches en anthropologie de la santé avaient montré de longue date l’efficacité symbolique de la parole — Jean-Dominique y a consacré un chapitre entier de son livre sur les pratiques de soins traditionnelles (voir la bibliographie en fin d’ouvrage). La nouveauté réside dans la découverte qu’un mot du langage courant, sans connotation mythologique ou religieuse, employé hors de tout cadre rituel, puisse déployer un tel effet !

			UNE PRATIQUE MULTI-USAGE

			Au cours de ces dernières années, nous avons reçu du feed-back de personnes de toutes sortes de milieux (étudiants, thérapeutes, avocats, médiateurs, enseignants, dirigeants d’entreprise, intervenants sociaux, médecins et soignants), dans le cadre des séminaires, supervisions et formations que nous avons donnés aussi bien que par les réseaux sociaux. Et ces retours sont sacrément encourageants – peut-être parce que cette pratique est aussi simple et efficace. Par exemple, des thérapeutes de couple nous ont dit que lorsque les deux conjoints prennent la peine d’échanger autour de leurs valeurs fondamentales, il devient bien plus aisé de trouver une solution à leurs difficultés. Les médiateurs et les avocats peuvent aboutir à des accords en une vingtaine de minutes, là où cela prend habituellement deux heures. Et les équipes surmontent bien plus facilement les accrocs qui peuvent conduire à des tensions.

			La recherche montre que lorsque vous adhérez consciemment à vos valeurs, vous serez perçu par vos interlocuteurs comme étant plus empathique. À l’université du Missouri, les psychologues ont même établi que lorsqu’un exercice de contemplation des valeurs était inclus dans un plan de traitement pour aider les patients à faire face à des douleurs chroniques, leur tolérance à la douleur s’améliorait. 

			Rosabeth Moss Kanter, professeure de management à la Harvard Business School et considérée comme l’une des femmes les plus influentes au monde, insiste sur l’importance d’aborder directement la question des valeurs dans les salles de réunion des entreprises : « Dans les organisations que j’appelle les super-entreprises, qui sont particulièrement innovantes, performantes et compétitives, la discussion ouverte autour de l’interprétation et de l’application des valeurs renforce la responsabilité, la coopération et la capacité d’initiative. »

			Ses recherches ont montré que lorsque des personnes partagent et discutent de leurs valeurs fondamentales, cela renforce la motivation du groupe dans son ensemble. Les valeurs personnelles des collaborateurs s’intègrent dans les processus d’entreprise, ce qui aide à guider les choix éthiques de l’organisation. Parler ouvertement de la question des valeurs réduit le besoin de règles impersonnelles et de contrôle. Les conflits interpersonnels diminuent, la collaboration s’améliore, l’esprit d’équipe se renforce et la productivité augmente en conséquence. 

			Les conclusions de l’équipe de l’Université de Californie à San Diego (à l’origine de la conceptualisation du « management tribal ») confirment que les entreprises à forte productivité et à bas niveaux de stress ont, entre autres particularités, celle de prévoir des moments réguliers pour discuter de la question des valeurs. Ce qui apparaît à leurs concurrents moins performants comme une pure perte de temps…

			Notre suggestion : posez la question « quelles sont les valeurs fondamentales les plus importantes pour toi ? » aux membres de votre famille et à vos amis et voyez comment ils répondent. Postez la question sur les réseaux sociaux ainsi qu’à votre travail. Les résultats vous étonneront ! Si vous invitez une personne avec laquelle vous vous préparez à avoir une discussion difficile à partager ses valeurs avec vous, vous ferez l’expérience de moins d’inconfort et de plus de coopération. Voilà le pouvoir que peut avoir un seul mot !
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 COMMENT RESPIRER SI VOUS VOULEZ VOUS DÉTENDRE, VOUS CONCENTRER OU AUGMENTER VOTRE ÉNERGIE ?

			Les pratiques psychocorporelles (comme le yoga, le tai-chi ou les arts martiaux) utilisent de longue date les effets de la respiration sur le cerveau. Dans la tradition de l’Inde par exemple, le pranayama est un véritable art du souffle en lien avec la conscience.

			Les groupes d’intervention militaires suivent un entraînement intensif pour s’appuyer au mieux sur la respiration avant, pendant et après le combat : les snipers par exemple bâillent avant d’appuyer sur la gâchette pour calmer leur cerveau. L’aventurier Wim Hof, détenteur de moult records du monde d’exposition au froid, a pu montrer qu’il arrivait à stimuler ses défenses immunitaires en laboratoire grâce à une certaine forme de respiration.

			Une de nos difficultés est que nous sommes devenus si compliqués que nous peinons à comprendre et appliquer des procédures simples ! Le fait est qu’aujourd’hui en Occident nous respirons fort mal la plupart du temps, et passons de ce fait à côté de la possibilité de réguler l’activité de notre cerveau et de notre état de santé en fonction de nos besoins.

			Faut-il prendre une série de respirations lentes et profondes ? Bâiller, comme nous le recommandons en NeuroCoaching ? Expirer lentement à travers une paille ? Ou encore souffler dans un sifflet ? Croyez-le ou non, des études montrent que trois des quatre stratégies mentionnées ci-dessus sont bénéfiques pour votre corps, votre esprit et votre cerveau ! Sans compter un grand nombre d’études décrivant d’autres formes de respiration ayant d’autres effets bénéfiques. Voici quelques-uns des résultats des techniques de respiration les plus courantes (avec une liste de références à retrouver en bibliographie) pour vous aider à créer votre propre routine d’exercices respiratoires :

			1. La respiration profonde et lente diminue le stress et aide le corps à se détendre.

			2. Elle aide aussi à désactiver le bavardage excessif (ce discours intérieur rempli d’inquiétudes, de doutes et de pensées divagantes), ce qui vous permettra de mieux vous concentrer sur vos objectifs, vos tâches et vos problèmes.

			3. Si vous respirez lentement tout en vous concentrant sur un objectif ou une tâche, vous devriez sentir une réduction des sentiments négatifs, de la tension et de la dépression pendant que vous travaillez.

			4. En ce qui a trait à la douleur, si vous vous détendez en respirant lentement et profondément – sans chercher à vous concentrer sur quoi que ce soit – vous pourriez également ressentir une réduction de la douleur physique. Des protocoles de traitement de la douleur chronique par le souffle et les mouvements lents sont en cours d’investigation, avec des premiers résultats fort prometteurs.

			5. Une respiration lente et profonde la nuit peut vous aider à vous endormir plus rapidement et à vous réveiller moins souvent.

			6. Une respiration continue, lente et profonde pendant dix à vingt minutes, comme forme de méditation quotidienne, peut améliorer la santé cardiovasculaire et respiratoire.

			7. Nous mémorisons plus facilement pendant l’inspiration que pendant l’expiration : on observe en effet une grande variation d’activité de l’amygdale et de l’hypothalamus pendant ces deux phases respiratoires ! Inspirer par le nez améliore de surcroît le transfert de contenus d’information de la mémoire de travail à la mémoire à long terme (processus appelé la consolidation mémorielle). À vous de jouer, les étudiants !

			8. Les amoureux tendent à synchroniser inconsciemment leurs rythmes cardiaques et respiratoires, ce qui a en plus un effet antalgique puissant !

			9. Quand il s’agit de détendre votre cerveau, vous avez besoin de refroidir le réseau neuronal (Default Mode Network) de l’imagination devenu hyperactif, où la plupart de vos soucis, peurs et fantasmes sont générés. Le bâillement est un mécanisme thermorégulateur conçu pour aider à équilibrer les principaux réseaux cérébraux et à réduire le stress neurologique. Il semble stimuler l’empathie chez les humains et les mammifères. Par ailleurs, comme les cinq principaux centres de douleur dans notre cerveau sont régulés par le bâillement, cela peut être une stratégie essentielle à inclure en cas de besoin. Il existe plus d’un millier d’études sur le bâillement, dont plus d’une centaine montrant ses bienfaits, ce qui en fait sans doute la forme de respiration la plus négligée. Nous disposons là d’une manière simple et rapide de nous rééquilibrer nerveusement ! Alors ajoutez des séries de bâillements plusieurs fois au cours de la journée à votre régime de respiration lente et profonde. Pour un aperçu complet de la nature neurologique du bâillement, nous vous invitons en particulier à vous référer aux recherches du médecin Olivier Walusinski et du sociologue George Gallup.

			10. Qu’en est-il de la respiration rapide et profonde ? En 11 minutes, vous commencerez à halluciner ! Mais la pratiquer pendant 30 à 60 secondes avant ou pendant un exercice intense peut stimuler votre cerveau, augmenter votre énergie physique et améliorer la fonction pulmonaire ainsi que la force musculaire respiratoire. Soyez juste prudent au début... nous ne voulons pas que vous fassiez une crise !

			Et si on expirait en soufflant dans de l’eau à travers une paille pendant 10 minutes par jour ? Eh bien, cela peut même aider à augmenter l’oxygénation, même chez les enfants. Les chercheurs ont comparé cette pratique avec celle de souffler dans un sifflet de fête (comme pour la Saint-Sylvestre) : « Les résultats ont montré que souffler dans une bouteille remplie d’eau avec une paille était plus efficace pour réduire la fréquence respiratoire (RR) et améliorer la saturation en oxygène (SpO2) que de souffler dans un sifflet. »

 

			Quelle conclusion en tirer ? La prochaine fois que vous rencontrerez un imbécile, prenez une grande inspiration et expirez longuement ! D’une manière générale, détendez-vous et profitez de la vie : prenez six respirations lentes et profondes, puis bâillez trois fois « en pleine conscience ». Et n’abusez pas de l’alcool parce que c’est vraiment mauvais pour votre cerveau : cette substance va griller les extrémités de vos dendrites... Vous ne nous croyez pas ? Il suffit de regarder le titre du dernier article scientifique cité pour ce chapitre en bibliographie : « Si vous buvez (trop), votre cerveau va rétrécir ».
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 DÉSTRESSER EN 60 SECONDES ?

			Cette question a toutes les apparences d’une injonction paradoxale, comme « il est obligatoire d’être libre », le fameux « sois spontané ! » des systémiciens ou, pour les croyants, la jolie prière de la patience : « Mon Dieu, donne-moi la patience… tout de suite ! »

			Les injonctions paradoxales sont stressantes et même destructrices pour le bien-être et la santé. Pourtant, il existe bel et bien un moyen imparable pour faire baisser le stress en 60 secondes ou moins.

			Une centaine d’études scientifiques récentes démontrent, aussi étonnant que cela puisse paraître, que le bâillement est le moyen le plus rapide et efficace pour « déstresser » votre cerveau. Essayez : bâillez une dizaine de fois, même si vous n’en avez pas envie. Faire semblant est généralement suffisant pour amorcer de vrais bâillements, et si vous prononcez la voyelle « a » en expirant, la recherche indique que vous approfondirez le processus de relaxation.

			Observez comment chaque bâillement interrompt le flot de pensées et d’émotions, vous ramenant au moment présent. Si vous vous étirez ensuite très lentement, au super-ralenti, vous allez commencer à vous sentir délicieusement détendu. Bâillez est étirez-vous pendant encore une dizaine de secondes, et vous vous sentirez plus alerte. Si vous vous remettez au travail, votre productivité et votre créativité auront augmenté.

			Le bâillement a longtemps constitué une énigme, les scientifiques ne parvenant pas à comprendre son utilité. Pendant des décennies, on a supposé qu’il servait à détendre le diaphragme, ce muscle en forme de coupole qui sépare le thorax de l’abdomen et dont les mouvements ascendants et descendants provoquent la respiration.

			Les neurosciences ont récemment apporté un nouvel éclairage : comme vous venez d’en faire l’expérience si vous avez suivi nos suggestions, bâiller a pour principal effet de mettre au repos les circuits cérébraux impliqués dans la concentration. En fait, l’activité mentale focalisée consomme beaucoup d’énergie… et produit beaucoup de déchets métaboliques. On évalue à une vingtaine de minutes la durée optimale de concentration. Au-delà, votre cerveau commence à fatiguer et cherche à se débrancher en passant à un mode d’attention flottante qui constitue son mode « par défaut ».

			C’est à ce moment que nous partons dans la lune ou avons des associations de pensée apparemment illogiques, sautant du coq à l’âne. Aussi étonnant que cela puisse paraître, l’activité générale augmente à travers le cerveau quand nous nous mettons à rêvasser ! C’est surtout un temps où il refait ses forces, les cellules gliales évacuant les déchets métaboliques et recyclant les neurotransmetteurs que la concentration a consommés. Cette « oxygénation » ne prend pas plus de deux ou trois dizaines de secondes. La recherche montre que notre cerveau est conçu pour vivre une alternance de plages de concentration de quinze à vingt minutes et de brèves plages de repos.

			Si nous passons outre ce besoin, le stress cérébral s’accumulera, conduisant à une intoxication et un épuisement. Nous pouvons certes nous forcer à rester concentrés pendant plusieurs heures de suite. L’état de fatigue qui s’ensuit est carabiné et il devient d’autant plus difficile de récupérer. Répétez cela de jour en jour et vous passerez en mode « stress chronique » avec une élévation peu attrayante du risque de toutes sortes de maladies...

			Bâiller aide aussi à réguler la température du cerveau — un peu comme ouvrir la fenêtre de son bureau ou de la salle de réunion… — et réinitialise notre horloge biologique : le temps relatif est plastique, il s’étire quand nous nous ennuyons, se raccourcit quand nous sommes intéressés et nous pouvons même parfois en perdre la notion (notamment quand nous sommes absorbés dans l’univers numérique). Bâiller rétablit la perception normale du temps. Étonnant, non ?

			Enfin, nous avons tous observé que le bâillement est contagieux. Servant à évacuer le stress (qui est la réaction biologique au danger), il constitue un moyen de coordination mimétique au sein de certaines espèces sociales pour confirmer qu’un danger est passé et que le groupe peut se mettre en mode « détente ». Biologiquement, bâiller revient à se dire à soi-même et à ceux qui nous entourent : « Tout va bien, nous sommes maintenant en sécurité. » Dans notre culture de l’urgence qui considère comme vital un ensemble de choses assez secondaires, c’est un bon moyen de remettre neurologiquement les pendules à l’heure, et l’église au milieu du village…

			Notre suggestion : effectuez des plages régulières de défocalisation mentale tout au long de votre journée de travail. Bâillez et étirez-vous lentement deux à trois fois par heure quand c’est possible. Ces moments seront du pain béni pour votre cerveau, vous accomplirez plus avec un état d’esprit plus positif et parviendrez à la fin de votre journée en bien meilleure forme.
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 APPRENDRE ET MÉMORISER

			Malgré les immenses progrès réalisés en psychologie et en sciences sociales, notre système éducatif n’a pas beaucoup évolué au cours des deux cents dernières années. La recherche en neurosciences montre pourtant que la relaxation, la créativité, l’imagination et l’intuition ont autant d’importance que les modes d’apprentissage traditionnels.

			Par exemple, la clé pour tirer le meilleur profit de n’importe quel cours, livre, conférence ou émission audiovisuelle consiste à faire des allers-retours fréquents entre des moments de concentration intense et de brèves périodes de détente. Ce qui réduit le stress cérébral, prévient les décrochages d’attention et permet à votre cerveau d’absorber efficacement l’information nouvelle.

			Lorsque nous nous concentrons sur une tâche précise, nous mobilisons de manière intense une petite partie de nos lobes frontaux. Le cerveau ne peut toutefois rester en mode focalisé que pour de brèves périodes de temps, de l’ordre de 5 à 20 minutes. La production de neurotransmetteurs et neuropeptides spécifiques s’épuise alors et nous commençons à être distraits. Plutôt que de contrarier cette inclination, les nouveaux modèles d’apprentissage (comme le BELL – acronyme pour Brain Science Experiential Learning and Living) recommandent plutôt de s’immerger dans ce processus de rêverie, un processus hautement créatif qui assure l’encodage de l’information dans la mémoire à long terme et stimule l’intelligence globale.

			Si vous vous autorisez cette inconvenance pendant quelques dizaines de secondes, vous vous surprendrez à être revitalisé dans votre énergie et votre plaisir d’apprendre. C’est une simple conséquence de la libération de dopamine dans votre noyau accumbens, le centre de la motivation du cerveau. Selon les chercheurs de l’université d’Édimbourg, quelques minutes de repos conscient à l’issue d’une période d’activité focalisée ou de confrontation à un problème particulier crée les « conditions optimales pour la consolidation des souvenirs ». Vous apprendrez plus rapidement, vous aurez de meilleurs résultats à n’importe quel test et votre performance générale au travail sera améliorée.

			Donc à chaque fois que vous vous trouvez activement engagé dans de l’apprentissage (ou de la prise d’information importante), nous vous recommandons de vous autoriser à entrer et sortir fréquemment de l’état de conscience habituel. Marquez de fréquentes pauses, en notant au passage toutes les prises de conscience intuitives que vous pourrez faire en cours de route.

			INTUITION ET COMPRÉHENSION ELARGIE

			Apprendre quelque chose de nouveau et changer de vieilles manières d’agir et de penser, implique de nombreux niveaux de conscience non verbaux. Contrairement à ce que l’on croit souvent, l’essentiel de notre intelligence est non-verbal ! Pensez-y : quand nous comprenons quelque chose d’important, la lumière s’allume dans un mouvement d’intelligence global et c’est seulement quelques secondes après que nous parvenons, tant bien que mal, à le verbaliser. Or la seule manière d’accéder à cette modalité de pensée élargie est d’interrompre notre manière habituelle de réfléchir et de percevoir le monde.

			L’intuition n’est pas un langage verbal, mais plutôt ce que les psychologues appellent un « senti » — une sorte de sentiment impressionniste qui aide le cerveau à résoudre des problèmes d’une manière hautement efficace et qui ne dépend pas des compétences analytiques du lobe frontal. En fait, cette faculté transcende la connaissance « logique » et constitue une des ressources les plus importantes dont nous disposons.

			La répétition est bien sûr également essentielle à la consolidation mnésique, mais le cerveau s’ennuie vite si nous répétons encore et encore les mêmes stimuli. Pour garder ses centres de la motivation activés, le cerveau cherche en permanence de la nouveauté. Tout ce qui est nouveau et différent attire notre attention, donc une option intéressante lorsque nous établissons une nouvelle habitude ou apprenons quelque chose de nouveau est de varier nos routines. Prenons par exemple des informations-clés à mémoriser et répétons-les à voix haute, à voix basse, puis mentalement. Traduisons-les dans une autre langue ! Chantons-les ou jouons-les ! Écrivons-les sur des petits bouts de papier et cachons-les dans des tiroirs ou dans le frigo !

			FRIANDS DE NOUVEAUTÉ !

			Le neurologue Emrah Düzel explique comment la nouveauté nous motive et approfondit l’expérience d’apprentissage : « Quand nous nous trouvons face à quelque chose de nouveau, nous regardons s’il y a un potentiel de gratification qui lui est lié. C’est ce qui nous motive pour explorer notre environnement dans l’espoir de trouver de nouvelles sources de plaisir. » La nouveauté et l’innovation libèrent de la dopamine, ce qui donne une agréable petite poussée d’énergie. C’est un peu comme contempler un diamant : chaque joyau de sagesse a différentes facettes, mais il est important de le contempler depuis plusieurs points de vue pour en apprécier toute la beauté.

			La créativité et l’innovation ne devraient pas être des domaines réservés à quelques petits cercles confinés à qui l’on délègue ce registre. Elles devraient au contraire être une source d’inspiration centrale de nos activités. Car la routine, elle, tarit la sensibilité au réel. Lorsque nous avons l’impression de tourner en boucle dans le connu, nous en venons même à ne plus savoir voir ce qui est là.

			Bien des naufrages ou des dysfonctionnements à travers l’Histoire ont été provoqués par des erreurs d’appréciation liées à l’inaptitude à percevoir la nouveauté. Quand on relève la tête, le monde ou les circonstances ont changé… et l’on n’avait rien vu arriver. C’est une clé aussi pour vivre le présent : savoir y déceler ou y injecter de la nouveauté !
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 COMPRENDRE L’ANXIÉTÉ POUR S’EN LIBÉRER

			L’anxiété constitue en fait une inquiétude consciente au sujet d’un événement futur, enracinée dans des expériences douloureuses du passé dont nous redoutons le retour. Plus nous nous concentrons sur les images mentales ou les pensées qui provoquent cette anxiété, plus nous risquons de former un circuit de neurones prêts à s’activer à tout bout de champ, parfois même dès le moment où nous nous réveillons !

			En d’autres termes, l’anxiété devient une habitude avec laquelle nous composons de manière semi-consciente. Avec le temps, cette « mémoire » peut même s’activer sans que nous le réalisions.

			Alors, comment reconnaître et contrarier l’expression de cet automatisme ? Un nouveau modèle neuroscientifique impliquant la perturbation des souvenirs émotionnels pourrait nous offrir une solution particulièrement efficace. En termes simples, lorsque nous nous souvenons consciemment d’un souvenir troublant, il devient momentanément instable et peut alors être modifié avant de se réinscrire dans la mémoire à long terme.

			Les pensées et les sentiments anxieux stimulent le cortex préfrontal ventromédian (si vous placez votre doigt au centre de votre front à environ une épaisseur de doigt au-dessus de vos yeux, il est juste de l’autre côté de votre boîte crânienne) qui est le nœud central de votre système imaginaire (Default Mode Network, pour être précis). L’anxiété stimule le système de stress du cerveau, provoquant une activité excessive du cortex préfrontal ventromédian. La relaxation l’apaise et le bâillement est, selon la recherche, le moyen le plus efficace de réduire toute forme de stress neurologique. C’est l’expérience que nous vous proposons.

			Stratégie étape 1 : fermez les yeux et demandez à votre intuition de visualiser un moment angoissant de votre passé. En contemplant cette scène, bâillez, étirez-vous et caressez vos mains ou vos bras d’une manière réconfortante autant que vous le souhaiterez. Après quelques minutes, lâchez la focalisation sur ce souvenir et revenez pleinement dans le moment présent. Si vous vous sentez plus détendu, rappelez à vous le même souvenir et observez si l’intensité émotionnelle a diminué. Répétez l’opération autant de fois que vous le désirez. Si vous vous sentez plus calme, c’est que vous venez de perturber la reconsolidation de ce souvenir anxiogène. Les gestes d’auto-apaisement (bâillement, étirement, toucher) préviennent la « réinscription » de la charge émotionnelle ou toute nouvelle association anxieuse. Le succès de l’opération sera encore supérieur si vous vivez ce processus en compagnie d’une personne de confiance, thérapeute, accompagnant ou même ami. Au cours de la semaine suivante, rappelez-vous de différents souvenirs (faites confiance à votre intuition au lieu de déterrer les événements biographiques les plus anxiogènes) en suivant la stratégie ci-dessus. Avec le temps, vous prendrez l’habitude de vous détendre dans tout nouveau moment d’anxiété… et d’effacer ainsi progressivement la charge anxieuse de votre passé.

			Stratégie étape 2 : entraînez-vous à bâiller, à vous étirer, à vous détendre et à faire quelque chose de physiquement agréable dès que vous vous sentez anxieux ou stressé.

			Stratégie étape 3 : chaque fois que vous vous trouvez dans un état de calme profond, mémorisez cette expérience. Vous n’êtes à ce moment pas en contact avec des souvenirs anxiogènes, mais vous pouvez prendre conscience du nouvel état d’être libéré de ces souvenirs… et l’établir comme nouvelle référence « par défaut ».
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 COMMENT MIEUX COMMUNIQUER 

			– Communication coopérative, première partie –

 

			Voici le type de phrase que l’on peut trouver dans un article explorant la nature de la conscience : « Les mécanismes de neuroplasticité abordés dans un nombre croissant d’études empiriques au sujet de la capacité de focalisation de l’attention et de l’effort mental altèrent systématiquement les fonctionnements cérébraux. »

			Enthousiasmant ? Pas vraiment ! En fait, la plupart des mots que nous lisons ne sont même pas enregistrés par notre cerveau, tout comme la plupart des mots que nous disons ne sont pas retenus par nos interlocuteurs. La recherche montre que les mots sont les éléments les moins importants de la communication verbale. Alors avant d’adresser d’autres mots à qui que ce soit, nous vous invitons à mémoriser cette liste des huit composantes de la communication efficace :

			1. le contact visuel ;

			2. l’expression faciale ;

			3. le ton de la voix ;

			4. les gestes et postures ;

			5. l’état de détente ;

			6. le débit verbal ;

			7. la concision ;

			8. les mots eux-mêmes.

 

			La communication efficace repose sur la confiance : si nous ne faisons pas confiance à notre interlocuteur, nous n’allons pas écouter pleinement ce qu’il nous dit. La confiance commence par le contact visuel nécessaire pour évaluer le degré de franchise de l’autre. Lorsque nous sommes regardés, la propension à la coopération augmente. Lorsque nous ne le sommes pas, nous avons tendance à agir de manière plus égoïste et malhonnête. Dans certains lieux publics (comme des toilettes) l’expérience a été tentée de placer des autocollants représentant des yeux, avec pour effet une baisse marquée des incivilités !

			Le contact visuel encourage la confiance et la coopération, et un regard bienveillant augmente en particulier la confiance émotionnelle. Alors que la moindre expression de colère ou de peur produira l’effet inverse. On ne peut pas faire semblant d’avoir un regard bienveillant car les muscles autour de la bouche et des yeux exprimant ce sentiment sont sous contrôle du système nerveux involontaire. Une solution : si vous pensez simplement à une personne que vous aimez ou un événement qui vous a fait vivre une grande joie, un demi-sourire à la Mona Lisa vous viendra aux lèvres et les muscles autour de vos yeux se détendront. En sept secondes, le cerveau de votre interlocuteur, percevant votre état intérieur, se sentira en confiance.

			THIS IS THE VOICE !

			Le ton de la voix est tout aussi important pour comprendre ce qu’une personne essaye réellement de dire. Si l’expression du visage exprime un sentiment et le ton de la voix le sentiment opposé, cela crée une dissonance neurale qui génère de la confusion et de l’anxiété. Avec pour résultat que la confiance s’érode, la suspicion augmente et la coopération diminue. Faites l’expérience de dire « je t’aime » d’une voix dure ou pleine de colère, ou « je suis si heureux » sur un ton triste ou apeuré et vous observerez combien cette dissonance perturbe le cerveau !

			Une voix chaleureuse est un important atout de leadership, générant plus de satisfaction, d’engagement et de coopération entre les membres d’une équipe. Vous pouvez aisément entraîner votre voix pour qu’elle génère plus de confiance chez les autres : tout ce que vous avez à faire est de ralentir votre débit et parler sur un ton plus grave. Ces caractéristiques ont été testées à l’université de Houston : quand les docteurs modifiaient ainsi leur diction, les patients les percevaient comme « plus soutenants et empathiques », en particulier lorsqu’il s’agissait de donner de mauvaises nouvelles. Le professeur Ted Kaptchuk de Harvard, le plus grand spécialiste au monde de l’effet placebo, a découvert qu’un ton de voix chaleureux pouvait aller jusqu’à doubler l’efficacité d’un traitement médical.

			Si vous voulez exprimer de la joie, il est important que votre voix devienne de plus en plus mélodique, alors que la tristesse entraîne une expression monocorde. Lorsque nous sommes en colère, excités ou effrayés, nous élevons l’intensité et le ton de notre voix, avec des variations accrues de vitesse et de sonorité.

			PARLER AVEC LES MAINS ET LE CORPS

			Les gestes, en particulier les mouvements des mains, aident les centres cérébraux de compréhension du langage à orchestrer l’ensemble de nos perceptions. En fait, notre cerveau doit intégrer à la fois les composantes sonores émises par notre interlocuteur et ses mouvements corporels pour construire une représentation adéquate de ce qu’il dit. Dans une perspective évolutive, le langage verbal a émergé du langage gestuel, et les deux sont gérés par les mêmes centres cérébraux. Si les mots que vous employez et vos gestes sont en décalage ou incohérents, cela générera à nouveau de la confusion chez votre interlocuteur. Une suggestion pratique : entraînez-vous devant un miroir en utilisant consciemment vos mains pour souligner et décrire gestuellement les mots que vous prononcez.

			Votre niveau de détente est également reflété par votre langage gestuel, vos expressions faciales ainsi que le ton de votre voix, et toute forme de stress produira un sentiment de méfiance. Pourquoi ? Votre stress communique au cerveau de votre interlocuteur qu’il y a quelque chose qui ne colle pas, ce qui stimule automatiquement une attitude défensive. Notre cerveau émotionnel vit les choses littéralement : si vous êtes tendu ou agité, c’est qu’il peut y avoir un danger alentour.

			La recherche montre qu’une seule minute de relaxation consciente suffit à stimuler l’activité des parties du cerveau qui contrôlent le langage, la communication, la conscience sociale, la régulation de l’humeur et la prise de décision. En effet, une conversation détendue permet de faire l’expérience d’une intimité et d’une empathie accrues. Le stress, à l’inverse, nous conduit à parler trop parce qu’il entrave notre aptitude à être clair et concis.

			SLOW DOWN PLEASE...

			Quand vous parlez, ralentissez ! Un débit plus lent facilite la compréhension en laissant le temps à votre interlocuteur d’assimiler le sens de vos paroles. Cette considération génère plus de respect de sa part. Pourtant, parler lentement n’est pas si naturel que cela, même si en Suisse romande nous sommes souvent l’objet de plaisanteries à ce sujet… Peut-être est-ce pour cela que nous nous comprenons un peu mieux les uns les autres que nos voisins ! Un débit lent a un effet apaisant sur une personne anxieuse, alors qu’une voix forte et rapide stimule automatiquement des réactions inconscientes de peur ou d’irritation.

			Faites cette expérience avec un partenaire : parlez lentement… au point de… laisser… deux… secondes… de… silence… entre… chaque… mot. Vous observerez probablement un malaise et votre discours intérieur risque de vous dire de vous précipiter au contraire pour en dire le plus possible rapidement, de peur d’être incompris. C’est un piège, car la réalité est que le cerveau de votre interlocuteur ne peut intégrer que de petites séquences d’informations à la fois, par bribes de 10 secondes.

			C’est pourquoi, dans les ateliers de Communication Coopérative, nous invitons les participants à dialoguer en se limitant à une seule phrase par tour de parole, prononcée lentement, avant d’écouter très attentivement leur interlocuteur pendant qu’il répond à son tour par une simple phrase. Cet exercice permet de prendre conscience de l’importance des sept premières composantes de la communication efficace, d’une manière saisissante.

			« WORDS, WORDS, WORDS » DISAIT SHAKESPEARE

			Qu’en est-il de la communication écrite ? Les mots sont bien pâles, couchés sur une feuille de papier, en comparaison de la symphonie sensorielle d’une conversation. Pour compenser, le cerveau attribue des significations arbitraires aux mots. En tant que lecteur, nous leur donnons une coloration émotionnelle qui diffère souvent de l’intention de notre correspondant. Ce qui explique pourquoi les échanges de mails conduisent aussi souvent à des malentendus. Et, à moins que l’auteur ne fasse usage de tournures narratives, le lecteur trouvera vite le contenu ennuyeux, sec, plat, ou encore agressif, en tout cas bien plus négatif que prévu.

			La solution : aider le lecteur à dessiner une image dans son esprit grâce à vos mots. Faites usage de mots concrets et de verbes d’action parce qu’ils sont plus faciles à visualiser. Des mots comme « coucher de soleil » ou « manger » se représentent facilement dans notre esprit, alors que des mots comme « liberté » ou « identifier » contraignent le cerveau à trier dans tout un ensemble de cadre de références compliqués. Notre cerveau paresseux évite alors le plus de mots possible, surtout ceux qui sont abstraits, et les niveaux plus profonds de signification et de sentiment seront perdus.
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 POURQUOI NOUS COMMUNIQUONS TOUS TRÈS MAL

			– Communication coopérative, deuxième partie –

 

			Eh oui, nous sommes de mauvais communicateurs, sans le vouloir et sans même nous en rendre compte ! Pour une raison neurologique : le cerveau humain ne peut enregistrer et comprendre précisément le sens que de 5 à 10 mots à la fois. Soit une seule phrase d’une durée d’une dizaine de secondes.

			Or la plupart du temps, nous parlons pendant deux à trois minutes avant de faire une pause. Ce qui veut dire que l’auditeur ne pourra retenir au mieux qu’un vingtième de ce que nous avons dit… et probablement pas ce qu’il nous tenait à cœur de communiquer. Son propre cerveau aura été attiré par les mots les plus signifiants pour lui, avec une sensibilité particulière à tout ce qui peut paraître inquiétant ou dangereux ! Dès lors, ce n’est pas étonnant qu’il y ait autant de malentendus entre les gens.

			Quand nous enseignons les stratégies de communication à des étudiants, des enseignants, des soignants, des avocats ou des chefs d’entreprise, nous leur proposons un jeu. C’est un exercice qui améliorera votre communication au travail comme à la maison (et même dans la chambre à coucher). Il est amusant et obligera votre cerveau à trouver rapidement les meilleurs mots pour dire ce que vous avez à dire. Nous l’appelons le jeu « 10/10 » : 10 doigts, 10 mots et vous arrêtez de parler !

			Trouvez un ami, un collègue ou un membre de votre famille avec qui en faire l’expérience. Commencez par lever vos mains devant vous, les poings fermés. Quand vous parlez, levez un doigt pour chaque mot que vous prononcez. Quand vos 10 doigts sont levés, vous vous arrêtez et c’est à votre interlocuteur de parler. Écoutez alors sa réponse (ses 10 mots) en prêtant une attention particulière à son expression faciale et au ton de sa voix.

			En quatre minutes, vous commencerez à avoir un dialogue profondément intime et, si vous utilisez cette pratique au travail, vous arriverez à résoudre des problèmes en littéralement quelques minutes. Il est même possible de concevoir une stratégie d’entreprise en seulement 20 minutes en utilisant cette procédure avec votre équipe ! À la maison, vous éteindrez les conflits avant même qu’ils apparaissent, parce que ce mode de communication ne laisse pas d’espace aux dérapages émotionnels.

			Lorsque nous proposons cet exercice dans le cadre d’un atelier de formation, la plupart des gens réagissent : « Ce n’est pas possible, disent-ils, j’ai besoin d’expliquer les choses en détail pour que l’autre puisse comprendre. » C’est simplement faux ! Mais il faut en passer par l’expérience pour constater que quelques minutes de brefs allers-retours de parole sont bien plus efficaces.

			Au début, cela paraît bien sûr un peu bizarre, mais compter sur ses doigts ralentit la pensée (comme lorsque l’on écrit à la main) et aide votre cerveau à sélectionner des mots précis qui transmettent le sens que vous voulez communiquer. Parler lentement aide aussi la compréhension neurale de votre partenaire et contient l’anxiété ou l’irritation, deux états émotionnels qui font facilement dérailler le processus de communication.

			Vos enfants adoreront ce jeu parce qu’il leur donnera le sentiment d’être réellement écoutés. Pratiquez-le avec seulement trois personnes et vous observerez que votre manière de communiquer aura déjà commencé à changer.

			Bien sûr, de nombreuses situations requièrent des explications ou des éclairages qui ne peuvent être résumés en 10 mots. Mais si vous veillez à la concision et à la clarté de votre message, ce sera plus facile à vos interlocuteurs de vous comprendre.

			Il ne s’agit que d’un exercice, mais d’une manière générale, il est recommandable de s’en tenir à des séquences de parole pendant 20 secondes au plus. C’est le temps nécessaire à l’énonciation de trois phrases, le maximum si vous énoncez un point-clé ou un concept important au cours d’une conversation.

			Si vous accumulez les phrases, vous commencerez à brouiller l’esprit de votre interlocuteur. Il basculera alors en mode défensif, ce qui rétrécit les connexions avec le cortex frontal, et la possibilité d’avoir une communication ouverte et constructive sera automatiquement obérée.

			Oui, nous communiquons tous mal, ou plutôt nous sommes de bons communicateurs de beau temps, quand nous devisons avec légèreté sur des sujets de peu d’importance. Quand quelque chose nous tient à cœur ou nous affecte, nous suivons alors sans le vouloir une pente qui nous complique sacrément la vie !
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 COMMENT COMMUNIQUER EFFICACEMENT ?

			– Communication coopérative, troisième partie –

 

			L’identification des déterminants de la communication efficace fait partie des progrès les plus importants de la recherche en neurosciences au cours des dernières années. Nous avons déjà indiqué dans deux précédents chapitres les raisons pour lesquelles nos manières habituelles de communiquer sont si peu performantes lorsqu’il s’agit d’aborder des sujets importants.

			La tension psychologique nous fait perdre le sens de tous les marqueurs principaux de la communication, bien plus importants dans l’échange que les mots employés ! Nous compensons cette absence en parlant trop, trop vite, d’une manière qui ne peut que perturber ou inquiéter notre interlocuteur. Il est donc courant que la conversation soit ratée avant même les premiers mots échangés – chacun subissant une montée inconsciente de tension et de défensivité – et qu’elle continue à déraper à partir de là dans un dialogue de sourds.

			Heureusement, il y a un chemin pour éviter ce processus habituel : les observateurs avertis y repéreront une forme de dialogue « en pleine conscience ». Il s’agit à l’inverse de cultiver une attitude intérieure sereine et bienveillante, d’être pleinement attentif et présent dans toutes les dimensions de l’échange. Et de parler lentement, chaleureusement et avec concision, en privilégiant de nombreux tours de parole brefs.

			Nous donnons ici la marche à suivre complète, basée sur vingt-cinq années de recherches conduites à l’université de Pennsylvanie, à la Jefferson University de Philadelphie ainsi qu’à l’université Loyola-Marymount à Los Angeles. Cette technique est décrite en détail dans le livre La clé de la communication, découvrez la puissance de l’empathie de Andrew Newberg et Mark Robert Waldman.

			Elle peut être aisément pratiquée et partagée selon les principes suivants, dont il a été démontré qu’ils amplifient rapidement l’empathie et neutralisent les risques de conflit. Les six premières étapes sont pratiquées avant de s’engager dans une conversation importante : 

			1. Se détendre profondément : détendez-vous consciemment (bâillez, étirez-vous et respirez profondément pendant au moins une minute).

			2. Rester présent : focalisez intentionnellement votre attention sur le moment présent, vos sensations corporelles, vos sentiments, émotions, sensations et pensées.

			3. Cultiver le silence intérieur : prenez encore quelques instants pour libérer votre esprit de toute distraction, pensée ou émotion.

			4. Choisir la positivité : envisagez la possibilité d’une discussion et d’un résultat positifs. Suspendez les pensées négatives, les inquiétudes ou le doute.

			5. Contempler ses valeurs fondamentales : posez-vous ces trois questions ; « quelle est la valeur personnelle fondamentale la plus importante pour moi ici et maintenant ? », « quelle est la valeur fondamentale relationnelle la plus importante pour moi ? » et « quelle est la valeur fondamentale la plus importante pour moi en lien avec cette conversation ? ». Si c’est possible, partagez ensuite ces valeurs avec votre interlocuteur pendant l’échange.

			6. S’immerger dans un souvenir agréable ou penser à une personne aimée : pensez à une personne que vous aimez profondément ou à une expérience qui vous a procuré un profond sentiment de plaisir ou de satisfaction. Observez comment cette évocation fait venir un demi-sourire sur vos lèvres et adoucit les muscles de votre front et autour de vos yeux. Maintenez cette expression tout au long de la conversation, en particulier si vous commencez à ressentir de la frustration, de l’anxiété ou de l’irritation.

 

			Les six étapes suivantes sont pratiquées au cours de l’échange :

			7. Observer attentivement le langage non-verbal de son interlocuteur : entrez lentement dans la pièce et accordez toute votre attention aux signaux non-verbaux de votre interlocuteur (expressions du visage, gestes, posture, ton de la voix).

			8. Exprimer de l’appréciation : ouvrez la discussion sur une note positive, avec un compliment ou une appréciation (obligatoirement sincère !).

			9. Parler lentement : parlez à un rythme d’à peu près deux tiers de votre débit habituel. Le débit normal est d’environ 150 mots par minute.

			10. Parler chaleureusement : la recherche montre que dans un contexte médical, l’efficacité des traitement double si les soignants utilisent des paroles chaleureuses.

			11. Parler brièvement : parlez par séquences de 20 secondes au plus, puis laissez la parole à votre interlocuteur, détendez-vous et installez-vous pleinement dans le moment présent, en écoutant attentivement.

			12. Écouter profondément : observez soigneusement les expressions faciales, le ton de sa voix, ainsi que le langage gestuel de votre interlocuteur. Écoutez sans défensivité, sans porter de jugement et sans interrompre. Évitez toute expression verbale ou non-verbale négative, en particulier si vous vous sentez provoqué par certains propos.

 

			Vous observerez le déploiement d’un mode de conversation très différent de ce dont nous avons l’habitude, beaucoup plus ouvert, intéressant, sensible et souvent avec une qualité d’intimité étonnante. 

			La brièveté et donc la fréquence des tours de parole permet de rassurer chaque interlocuteur quant au fait qu’il aura de nombreuses occasions de dire ce qui lui tient à cœur et d’éviter ainsi toute précipitation. Et permet au binôme de coller à ce qui est dit en pouvant approfondir à loisir tout élément saillant.

			Si vous pratiquez ce processus avec seulement trois personnes différentes (bien intentionnées) cela établira en vous des repères de conscience qui changeront de manière irréversible votre manière de communiquer !
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 ÉCOUTEZ VOTRE CORPS POUR PRENDRE DE MEILLEURES DÉCISIONS

			Au milieu des polémiques et des controverses entourant les pratiques de pleine conscience, il est bon comme toujours de se tourner vers la science et de voir, au-delà des opinions personnelles, ce que la recherche nous dit à leur sujet.

			Une des grandes découvertes de la fin du XXe siècle a été que le contenu de nos pensées, de nos humeurs et de nos attitudes peut avoir, dans la durée, un impact sur l’architecture de notre cerveau. Tous ces processus mentaux se déroulent grâce à la mise en contact (connexion) d’une multitude de neurones s’associant par extension de leurs synapses. La répétition par exemple de certaines pensées sur la durée crée un renforcement de ces connexions et donc une stabilité neuronale.

			Parmi les effets avérés des pratiques de pleine conscience, un des plus intéressants est une modification structurelle du cortex insulaire. L’insula est une structure que l’on retrouve dans les deux hémisphères. Une de ses fonctions principales est de rapporter à la conscience les perceptions en provenance de notre propre corps, processus appelé intéroception.

			Toute une catégorie d’exercices recommandés dans la pleine conscience concerne la conscience du corps, qu’il s’agisse par exemple d’observer notre respiration, de ce qu’on appelle le « body scan3 », ou encore d’effectuer des mouvements lents en étant le plus attentif possible à leur déroulement.

			La recherche révèle que l’insula joue également un rôle fondamental dans l’intégration des informations en provenance de différentes structures du cerveau et de réseaux impliqués dans nos cognitions supérieures, la conscience de nos états émotionnels ainsi que la capacité de mentaliser, c’est-à-dire de nous représenter ce que vivent les autres.

			UNE PENSÉE CORPORALISÉE

			Un des aspects troublants de la pensée humaine est que, contrairement au fantasme d’une intelligence artificielle désincarnée, elle est, au contraire, pleinement corporelle, toujours teintée de sensations et d’émotions, et en résonance avec ce que vit notre corps.

			Notre esprit rationnel est bien sûr un formidable instrument d’analyse, mais la complexité du monde est telle que ses capacités sont vite débordées. Que nous en soyons conscients ou non, c’est alors le registre de l’intuition qui prend le relais. L’intuition, c’est cette intelligence non verbale qui puise de manière inconsciente dans le stock immense de nos expériences de vie et connaissances, à la recherche de références qui peuvent être utiles. Elle présente alors ses trouvailles à la conscience (le cortex préfrontal dorsolatéral), les rendant ainsi accessibles à l’analyse rationnelle qui va en évaluer la pertinence. L’ensemble de ce processus se déroule la plupart du temps sans que nous en soyons conscients.

			Le développement de la conscience de notre corps favorisé par la pleine conscience s’avère être un atout de taille dans notre vie personnelle et professionnelle. Notre instinct et notre intuition s’expriment avant tout comme un senti corporel. Nous savons par ailleurs que lorsque nous sommes absorbés mentalement dans une tâche, nous pouvons assez facilement perdre conscience de notre corporalité.

			C’est pourtant dans un équilibre entre la pensée abstraite et le concret du corps que nous trouvons la base la plus solide pour prendre des décisions perspicaces et inspirées. La pratique de la pleine conscience permet donc une boucle tout à fait intéressante : elle favorise le développement de la conscience intéroceptive, laquelle amplifie notre compétence à être conscients de nous-mêmes et des autres de moment en moment (ce qu’on appelle la pleine conscience dispositionnelle), processus qui sont eux-mêmes corrélés avec le bien-être psychologique, l’intelligence relationnelle et la confiance en soi.

			Pour le dire autrement et simplement : plus nous sommes en contact avec nos sensations corporelles et conscients du moment présent, plus nous nous sentons à l’aise et mieux nous pouvons faire face au réel.
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 BOOSTER LA COMPÉTITIVITÉ DE L’ENTREPRISE ?

			La recherche montre que le retour sur investissement de programmes d’amélioration de la santé globale au travail est compris dans une fourchette allant de 500 % à 4000 %, soit 5 à 40 euros par euro investi. Et qu’ils augmentent la productivité de l’entreprise dans une proportion pouvant aller jusqu’à 30 %, tout en faisant baisser un ensemble de coûts.

			Incroyable ? Non : scientifique.

			Les organisations présentent certaines caractéristiques de la matière vivante : elles sont conçues, naissent, grandissent, évoluent et parfois disparaissent. Elles peuvent être en pleine santé ou tomber malades. Elles peuvent pétiller de créativité et d’allant, carburer à l’enthousiasme, s’installer dans la routine, perdre le sens de ce qu’elles sont, broyer du noir ou se mettre à dysfonctionner... 

			La décennie écoulée a connu une dégradation sensible des conditions de bien-être et de santé au travail. Les enquêtes révèlent une augmentation du stress chronique, tous secteurs d’activité confondus, avec son cortège de conséquences. Des phénomènes comme l’absentéisme ou le turnover engendrent des coûts importants pour les entreprises, ainsi que pour la collectivité. La question se pose donc plus que jamais : comment aider les personnes, les groupes humains et les organisations à cultiver leur santé, à mieux coopérer et à générer une performance durable ?

			La bonne nouvelle est que les données probantes affluent à mesure que progresse la recherche. Des modèles d’analyse et d’intervention validés scientifiquement sont disponibles. On sait aujourd’hui avec une précision appréciable où se génèrent les sentiments de bien-être ou de mal-être au travail, ce qui les cause, ce qu’ils provoquent. Émerge donc une réelle possibilité de penser non seulement la santé dans l’entreprise, mais encore la santé de l’entreprise.

			Selon une évidence vérifiée, plus une organisation est saine et adéquate quant à ce qu’elle demande et propose à ses collaborateurs, plus elle se montre protectrice de leur santé. À l’inverse, plus elle sera en difficulté ou en souffrance dans ses fonctionnements, plus les atteintes seront lourdes et nombreuses.

			La culture d’entreprise constitue en quelque sorte l’écosystème humain qui va déterminer le bien-être et la motivation de ses collaborateurs, ce qui va améliorer sa propre dynamique et donc sa performance.
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 PRENEZ DU RECUL COMME JULES CÉSAR

			Il nous est malheureusement impossible de savoir quel était réellement le caractère de Jules César. Les premières biographies à son sujet ont été écrites longtemps après sa mort (à l’exception de l’œuvre de Caius Asinius Pollio, qui s’est perdue mais a servi de source aux historiens romains des générations suivantes) et nous en sommes réduits à interpréter certains de ses hauts faits et de ses écrits. 

			Les lecteurs ayant fait des études classiques se souviendront qu’une de ses célèbres particularités, assez amusante, est que dans ses écrits décrivant ses campagnes militaires, le général romain parlait de lui-même à la troisième personne du singulier !

			L’explosion de la recherche actuelle en neurosciences permet d’examiner et de tester toutes sortes de pratiques mentales. Notre cerveau et notre esprit restent un sacré mystère et bien des choses que l’on découvre à leur sujet sont passablement insolites.

			Notre propre intérêt de chercheurs en neurosciences appliquées est bien sûr de nous tenir au courant des développements fondamentaux de la recherche, mais aussi d’extraire de celle-ci un ensemble de stratégies immédiatement applicables pour nous faciliter la vie au travail et faire le meilleur usage de notre potentiel.

			« PAROLES, PAROLES »

			Parmi les découvertes récentes, on s’est aperçu que nous nous parlons à nous-mêmes, dans l’intimité de notre boîte crânienne, à peu près la moitié du temps ! Nous sommes en quelque sorte d’intarissables bavards qui passons une grande partie de notre temps à nous raconter toutes sortes de choses plus ou moins pertinentes.

			Ce discours intérieur peut prendre en fait deux formes différentes. La première est plutôt ennuyeuse : il s’agit de ruminations mentales portant pour l’essentiel sur ce qui nous contrarie, nous frustre ou nous fait peur… La seconde est plus féconde, en ce sens qu’elle apporte à notre esprit des perspectives nouvelles, des liens auxquels nous n’avions pas pensé, parfois même des solutions à des problèmes avec lesquels nous nous débattions depuis longtemps.

			Une autre difficulté qui nous concerne tous tient à ce que le développement mental de notre espèce n’arrive pas toujours à réguler l’intensité de nos émotions. Nous restons des êtres fortement émotionnels et, même quand nous savons que nos émotions nous mettent à risque d’avoir des attitudes ou de tenir des propos embarrassants, il n’est pas toujours facile de nous maîtriser.

			Une des principales stratégies de régulation émotionnelle, abondamment utilisée aussi bien en coaching que dans les thérapies cognitives, consiste à chercher à changer notre manière de voir. En ouvrant notre champ de vision à d’autres perspectives, on obtient en général un apaisement de nos émotions ; ce processus est appelé « reformulation cognitive »…

			JE, TU, IL / ELLE...

			Une équipe de chercheurs vient toutefois d’identifier une stratégie efficace ne faisant pas appel au contrôle cognitif. Cette stratégie est précisément celle de Jules César ! Il a en effet été mis en lumière que le fait de se parler à soi-même à la troisième personne avait un effet de régulation émotionnelle. L’idée est simple : imaginez que vous vous appelez Pierre et qu’un collègue de travail, qui vous a déjà posé des problèmes, vous interrompe lors d’une réunion d’équipe avec le grand patron en dénigrant ce que vous venez de dire.

			Il y a de fortes chances pour que votre cerveau émotionnel réagisse avec une certaine intensité. Comme il se trouve qu’il y a dix fois plus de fibres nerveuses transmettant des influx en provenance du cerveau émotionnel vers le cerveau exécutif qu’il n’en existe en sens inverse, il est souvent difficile de freiner en direct l’emballement de notre cerveau. L’effet de surprise, couplé à la détresse émotionnelle, risque de nous priver d’une partie importante de nos ressources.

			Cette recherche peut nous apporter une aide précieuse. La stratégie serait la suivante : s’il n’est pas indiqué de répliquer immédiatement, Pierre gagnera énormément à utiliser la ressource de son discours intérieur pour ventiler la charge émotionnelle de cet incident. En le faisant, bien sûr, à la troisième personne. Il pourrait par exemple se dire à lui-même mentalement : « Alors que Pierre venait d’exprimer des idées intéressantes dont il espérait qu’elles attireraient l’attention de son grand patron, son collègue Jean intervint abruptement pour dénigrer ce qu’il venait de dire. Cet incident, à bien des égards, correspondait à la pire crainte de Pierre. Connaissant ce dossier sur le bout des doigts, il se réjouissait de pouvoir faire part de ses convictions. Jean avait déjà agi ainsi un certain nombre de fois dans le passé. Pierre l’avait alors très mal pris. Plutôt que de ruminer inutilement ou de réagir d’une manière qui aurait été contre-productive, il a choisi de prendre le temps de se raconter à lui-même ce qu’il venait de se passer pour retrouver suffisamment de contenance émotionnelle… »

			Une des clés, semble-t-il, de l’efficacité de cette stratégie est qu’il est beaucoup plus facile pour nous de réfléchir calmement aux émotions des autres qu’à nos propres émotions. En nous décrivant comme le personnage d’une histoire que nous (nous) racontons, nous effectuons une mise à distance qui s’avère sacrément profitable.

			En conclusion, selon les chercheurs : « En raison de sa simplicité et de son efficacité, le dialogue intérieur à la troisième personne pourrait s’avérer utile pour promouvoir la régulation émotionnelle dans la vie quotidienne. Il serait facile de diffuser cette pratique à grande échelle, et selon le résultat de nos recherches, elle devrait être assez facile à mettre en œuvre. »

			Êtes-vous prêts à la mettre à l’épreuve dans votre propre expérience ?
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 L’ENTREPRISE EST UNE TRIBU COMME LES AUTRES

			Les organisations humaines (les entreprises, institutions, ONG ou associations) sont reconnues comme « personnes morales » dans notre système juridique. La science des organisations confirme cette jolie intuition en reconnaissant que ces entités présentent certaines caractéristiques de la matière vivante, notamment la tendance à l’auto-conservation (homéostasie), ou encore des interactions causales entre leurs niveaux matériels (infrastructures), fonctionnels (structures, procédures) et immatériels (sens, projets, valeurs).

			Un peu comme si chaque organisation avait une mentalité et une logique qui lui était propre, un je ne sais quoi difficilement identifiable mais bien présent, influençant de manière sensible les relations humaines et les activités qui s’y déroulent.

			La recherche s’est récemment emparée de cette question avec des propositions passionnantes, notamment celles d’une équipe de l’université de Californie du Sud à San Diego, qui aborde l’organisation comme une tribu (pour celles d’une taille inférieure à une centaine de personnes) ou une tribu de tribus (pour les plus grandes...).

			Selon ce travail intitulé Managez votre tribu, les organisations se configurent selon des typologies de fonctionnement, chaque stade ‒ de 1 à 5 ‒ se caractérisant par une meilleure coordination ainsi qu’un climat plus agréable et plus stimulant. L’analyse se fait par l’observation du langage prévalent et des modes relationnels, qui en constituent les indicateurs les plus marquants ; ils permettent aussi d’échapper à la psychologisation pour s’intéresser au fonctionnement « anthropologique » de l’organisation.

			Les organisations en stade 1 sont les plus touchées : le paradigme est le « chacun pour soi » dans un mode conflictuel et désespéré. C’est, littéralement, la loi de la jungle. La dureté de ce qui y est vécu impacte la vision du monde dans un registre « la vie est nulle ».

			Le stade 2 correspond à une souffrance institutionnelle partagée, dans une tonalité de plainte et de découragement avec des ressentis d’impuissance, des modes de langage passif-agressif et une dynamique caractérisée par la résistance.

			Le stade 3 s’exprime quand la vitalité est présente, avec un esprit compétitif qui l’emporte sur ce qu’une coopération large et intelligente pourrait générer. Le système est tonique mais chacun s’y trouve limité par le manque de coopération et les luttes de pouvoir et d’influence, usantes sur la durée.

			Le stade 4 se déploie après qu’un « point de bascule » a été atteint par suffisamment d’acteurs. La convergence autour de la cause et des valeurs régénère l’intelligence collective, libérant ses ressources au service de la prise de responsabilité et de l’innovation. Le collectif apprend à coopérer et développe les synergies. L’efficacité et la productivité augmentent de manière significative, avec une réduction importante des marqueurs de stress. Les auteurs qui se fondent sur dix années de recherches auprès de 24 000 salariés, évoquent des gains de productivité de l’ordre de 30 % !

			Le stade 5 correspond à des périodes au cours desquelles certaines organisations se réinventent, déployant une créativité et une maîtrise hors norme, vécues et reconnues comme telles. Ces états de grâce s’impriment dans la mémoire collective comme un « âge d’or ».

			Les modèles existent pour identifier les types de fonctionnement dominants et favoriser, par des interventions sur la culture d’entreprise, l’évolution vers des stades plus élevés. Les auteurs relèvent que notre culture dans son ensemble reste encore fixée sur une mentalité de type 3 : la réussite personnelle, la compétitivité, le rapport de forces, la captation de l’information prédominent largement au sein des entreprises mais aussi du jeu politique. Le passage du stade 3 au stade 4 (lorsqu’il est vécu, ce qui reste rare) constitue une expérience existentielle d’une portée immense, relevant du dépassement de soi. La synchronisation vers un but commun dans la sécurité de valeurs partagées et des relations de qualité permet de vivre ni plus ni moins qu’une autre dimension de l’existence. Et donne au collectif les moyens d’une excellence qui restait inatteignable dans le système de compétition et de rivalité du niveau 3.

			Lors d’une conférence donnée à Genève, William Ury, professeur à Harvard et illustre expert dans le domaine de la négociation, exposait son sentiment que la révolution de l’information conduisait à des possibilités absolument nouvelles dans l’histoire de notre espèce, en premier lieu à travers le développement de modalités de pouvoir en réseaux. L’intelligence collective, puisque c’est ce dont il s’agit, pourrait bien être notre principal espoir de survie...

			En ce qui concerne les organisations, il est possible de faciliter le passage à des modes de fonctionnement beaucoup plus stimulants, productifs et protecteurs de la santé. Cette plasticité joue toutefois dans les deux sens : on connaît aussi des collectifs qui, ayant connu une période faste, se désorganisent et régressent vers des stades problématiques.

			La nouveauté — et elle est joyeuse ! — est que nous disposons aujourd’hui de bons modèles pour penser la vitalité de l’intelligence collective et agir sur elle. Non pas pour piéger les personnes dans des systèmes qui les aliènent, mais en libérant au contraire leur plaisir à travailler, à coopérer et à interagir.

Les clés d’analyse pour évaluer à quel stade en est une organisation ? Cela ne vous surprendra pas : les modalités de langage d’une part, que nous pouvons appréhender adéquatement avec le « ratio de positivité » indiqué plus haut. Plus les expressions sont fréquemment négatives ou pessimistes (« quoi que l’on fasse, on n’est jamais reconnu », « à quoi bon se donner de la peine », « tout est toujours décidé en haut lieu sans qu’on nous écoute », « tout fonctionne ici par clans et par copinage ») plus l’organisation a de risques d’être en bas de l’échelle de santé/vitalité. Avec pour levier d’action de trouver, ensemble, les verbalisations permettant de reconnaître les difficultés mais aussi de proposer un chemin crédible et participatif pour s’en extraire.

			Et les modes relationnels d’autre part, qu’il est possible de faire évoluer en particulier en privilégiant le plus possible les réunions à trois plutôt qu’à deux. Pourquoi ? Eh bien parce que la relation bilatérale est caractéristique des systèmes de pouvoir : il est en effet possible d’y contrôler tout ce qui passe. La triade ouvre, elle, sur l’altérité, mais aussi sur l’incertitude, l’impossibilité de contrôler l’échange. Ce qui favorise l’ouverture d’esprit (qualité relationnelle) et la créativité (altérité) !
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 UNE ORGANISATION PERFORMANTE…

			Tout n’est pas rose au pays du travail. Déshumanisation, procédurisation excessive, désorientation du management, démotivation ou résistance des équipes, perte de sens, durcissement des conditions ou de la charge de travail… on entend bien les multiples formes de la souffrance au travail.

			Nommer les problèmes a bien sûr un sens. Une autre voie, de plus en plus empruntée, consiste plutôt à observer comment cela se passe lorsque cela fonctionne bien. Certaines entreprises et institutions dans ce paysage un peu sombre se singularisent par une créativité et une performance élevées avec des indicateurs de satisfaction au travail qui le sont tout autant… Comment ces organisations font-elles ? Qu’est-ce qui les distingue et les caractérise ? Peut-on s’inspirer de leur fonctionnement pour restaurer la confiance et le confort des organisations en souffrance ? Petit tour d’horizon de leur spécificité à la lumière des recherches actuelles : 

			•L’organisation prend soin d’elle-même et de ses collaborateurs en priorité.

			Comme l’indique l’entrepreneur britannique Richard Branson : « Ce ne sont pas les clients mais les collaborateurs qui ont à passer en premier. Si vous prenez soin de vos collaborateurs, ils prendront soin de vos clients. » Veiller à la qualité de vie au travail implique de tenir compte du cadre et des conditions de travail, mais aussi de la qualité des relations, de la reconnaissance des difficultés et des accomplissements, de la pertinence et de la clarté des procédures, de la cohérence et de l’équité du management.

			•L’organisation met la cause et les valeurs en premier.

			Les organisations sont soumises à toutes sortes d’influences, de contraintes, d’incertitudes ou d’interférences. Tenir et préserver comme référentiel inaltérable la cause noble et les valeurs fondamentales se révèle protecteur de tous les paramètres qui comptent. Les collectifs performants consacrent du temps à rappeler et faire vivre ce sens de l’aventure collective, ainsi qu’à contenir ou écarter tout ce qui vient le diluer ou le troubler (contraintes inutiles, fausses urgences, luttes de pouvoir, qualité empêchée).

			•L’organisation table sur l’intelligence collective.

			L’intelligence collective ne se décrète pas, il est cependant possible de la construire et de l’entretenir. La synchronisation de talents et de compétences individuelles vers un but commun, dans la sécurité de valeurs partagées et des relations de qualité, permet de vivre ni plus ni moins qu’une autre dimension de l’existence. Selon la phrase juste de Régis Debray : « Les hommes ne peuvent s’unir qu’en quelque chose qui les dépasse. » Cela requiert un ensemble de conditions préalables.

			•L’organisation favorise la mise à plat des difficultés.

			La défensivité est caractéristique des modes relationnels dégradés. La tension qu’elle implique se décharge volontiers dans des comportements agressifs ou passifs (directs ou indirects) provoquant évitement ou dissuasion d’aborder des « questions qui fâchent ». La reconnaissance des difficultés peut être au contraire proactivement recherchée, parce que comprise comme le préalable (inconfortable mais salutaire) à une possibilité d’évolution favorable.

			•L’organisation valorise la diversité d’expériences, y compris difficiles !

			La connaissance prend sa source à la confluence du savoir et de l’expérience. Ce qui implique que les connaissances ne sont jamais les mêmes d’une personne à l’autre. Cette différence peut soit être perçue comme une menace (et l’on cherchera dès lors à la formater, ou à la niveler), soit comme un atout. La singularité va de pair avec la diversité des intelligences. Les équipes les plus performantes sont celles qui associent des profils différents de manière complémentaire. Dans cette perspective, les expériences personnelles (même pénibles ou douloureuses) ne sont pas vues comme négatives, puisqu’une expérience est par définition une réalité positive.

			•L’organisation met à profit la connaissance du terrain (bottom-up).

			Que d’énergie gaspillée dans des programmes ou des réformes qui échouent faute d’avoir tenu suffisamment compte des réalités telles que les collaborateurs en ont une intelligence première ! Les cloisonnements entre niveaux hiérarchiques (et organes décisionnaires) sont sources d’une déperdition de compréhension redoutable. Les projets qui aboutissent sont ceux qui tiennent compte des motivations, perceptions, appréciations et analyses de ceux qui les porteront. Et qui mobilisent la force de proposition du collectif.

			•L’organisation valorise la circulation de l’information.

			La rétention d’information trouve sa cause soit dans la méfiance qu’elle sera mal reçue ou mal utilisée, soit dans les jeux de pouvoir. Dans les systèmes à forte compétitivité interne, détenir une information privilégiée peut donner un avantage concurrentiel. Les études montrent toutefois que la rétention d’information (hors cas indiqués par le but commun) est invariablement génératrice de dysfonctionnements.

			•L’organisation assume une orientation réflexive.

			Les organisations à degré élevé d’intelligence collective se distinguent par leur compétence réflexive. Les équipes aussi bien que le manager pratiquent la démarche de questionner le vécu, les modes relationnels, les processus et les résultats sans tabous ni préjugés. Comme nous connaissons tous des angles morts dans notre champ de vision, en particulier catégoriels, les vertus de la transdisciplinarité sont hautement utiles en la matière.

			•L’organisation méta-communique.

			Il est encouragé d’y parler de son vécu et donc de ses sentiments, ainsi que des relations. Cela favorise la régulation des tensions, augmente la motivation et l’engagement, et donc la performance. Cette aptitude restaure la dimension existentielle au cœur de la vie de l’organisation. Mettre en paroles et en partage les expériences de vie constitue le cœur du processus d’humanisation. Le lieu de travail prend donc sa densité et sa réalité comme lieu de vie, en l’assumant.
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 LA QUALITÉ RELATIONNELLE AU TRAVAIL

			Allons-nous vers la fin du team-building ? C’est la question, évidemment provocatrice, posée récemment par Thierry Vial, rédacteur en chef de PME Magazine, en conclusion d’un article intitulé « Grandeur et décadence du team-building ». Soulignant l’inutilité — voire la nocivité — de certaines activités de cet ordre, il sonde leur pertinence. Et c’est tant mieux !

			Toute question est assurément bonne à poser. 

			L’importance de la qualité des relations et de la dynamique d’équipe ne fait en revanche aucun doute. Dans les modélisations les plus anciennes (remontant aux années 1950), on constatait déjà que le travail, en ultime analyse, n’est jamais constitué que d’une somme d’activités et de relations. Les relations humaines étant toujours compliquées (parce qu’elles mettent en jeu les rouages complexes de l’intersubjectivité), elles requièrent de l’attention, de la « construction » et de la « maintenance » pour user de termes techniques. Partir du principe que des personnes collaboreront naturellement avec aisance parce qu’une activité les réunit ne peut que paver la voie aux mésaventures…

			Un joli aphorisme, récemment en circulation et copié en introduction de ce chapitre, rappelle l’importance pour les membres d’une équipe d’établir entre eux des rapports de confiance. Ceux-ci réclament que soient réunies un certain nombre de conditions : la loyauté dans les relations, la fiabilité des compétences, mais aussi suffisamment de bienveillance et d’appréciation entre les personnes. Google a récemment mené une vaste recherche pour déterminer ce qui rend les équipes plus performantes. Au bout du compte, un seul critère en est ressorti : la sécurité psychologique, corrélée à la bienveillance (kindness), soit d’être « une équipe qui ne fera pas honte, ne rejettera pas quelqu’un qui s’exprime ouvertement », ou encore « un climat caractérisé par la confiance interpersonnelle et le respect mutuel, dans lequel les gens se sentent à l’aise. »

			Or ces caractéristiques ne se décrètent pas. Elles dépendent de la qualité relationnelle au sein des équipes.

			LE VÉCU, CLÉ DES RELATIONS

			Les membres d’une équipe vivent toutes sortes d’expériences. C’est le propre de la nature humaine que chacun vit à sa manière, en fonction de sa personnalité, de son caractère, de ses expériences passées, de ses forces et de ses faiblesses. La principale source de malaise relationnel réside dans les incompréhensions, les non-dits, les malentendus, les interprétations erronées, voire le manque de considération ou d’honnêteté. La reconnaissance des accomplissements et des difficultés par les autres est par ailleurs corrélée avec le sentiment de bien-être au travail.

			C’est pourquoi il est fondamental pour une équipe d’élaborer dans un processus qui lui soit propre ce qu’elle vit et comment elle le vit. En abordant ouvertement cette question, on assainit ce qui risquerait de conduire à des tensions et on tisse de la qualité relationnelle.

			METTRE EN PAROLE

			L’avantage du vécu, c’est qu’il est incontestable. La manière dont nous pouvons vivre certaines situations est un fait ; le reconnaître ouvre la possibilité de chercher à les vivre autrement lorsque cela serait plus confortable ou profitable. Aucun d’entre nous ne peut décemment prétendre être en permanence à son aise et maîtriser tous les cas de figure avec la même facilité.

			En prenant le parti de nommer les choses, en les mettant en partage dans le cadre protégé d’un dispositif d’équipe, apparaît alors la possibilité d’apprendre à mieux se connaître, d’entendre et de mieux comprendre comment chacun fonctionne. Dire ce qui nous convient ou nous stimule, mais aussi ce qui nous déplaît ou nous pose problème.

			La franchise des échanges permet de partager des ressources, des points d’appui, des savoirs personnels pertinents. L’effet-miroir favorise aussi certaines prises de conscience : entendre quelqu’un d’autre parler de ce qu’elle vit peut, le cas échéant, aider une personne à mettre des mots sur ses propres fonctionnements ou les comprendre différemment.

			Tout ceci nourrit la capacité d’appréciation mutuelle. Les défauts d’autres personnes peuvent devenir moins irritants si nous les entendons partager leur embarras ou leur sentiment d’impuissance à agir autrement. Nous pouvons commencer à les voir différemment et sentir plus facilement de l’empathie ou de la bienveillance envers eux.

			RATIONALITÉ ET SENSIBILITÉ

			Cette réalité peut bien sûr susciter quelques réticences ou questionnements. Nous avons pour habitude de séparer clairement le personnel du professionnel. Au travail, nous sommes dans un rôle, dans une fonction, et tout ce qui relève de la sensibilité est souvent considéré comme indésirable.

			Voir le vécu personnel comme quelque chose qui n’aurait pas sa place ou qu’il faudrait garder à distance est toutefois un contresens. Parce que nous ne pouvons pas nous couper en deux : nous arrivons chaque matin au travail et nous y vivons avec l’entier de nous-mêmes. Il ne s’agit pas d’ouvrir des portes et des fenêtres sur la vie privée, qui appartient à chacun, mais de tenir compte adéquatement de ce que les activités et relations nous font vivre dans le cadre professionnel. De la manière dont elles peuvent nous affecter (au sens premier), dans un sens ou dans l’autre.

			Une récente recherche a ainsi montré que les traders les plus efficaces sur la durée étaient ceux qui étaient les plus aptes à identifier leurs émotions. La neurologie nous montre quant à elle que la pensée a toujours une composante émotionnelle, que la notion même de rationalité pure est une impossibilité.

			Or le meilleur mode de gestion des émotions consiste bien à les reconnaître, à les nommer et à en tenir compte, précisément pour éviter qu’elles ne s’accumulent et finissent par nous faire déraper dans nos analyses ou nos actions.

			L’AVANTAGE DÉCISIF

			Les temps sont durs, c’est vrai. La compétition souvent impitoyable, les contraintes toujours plus grandes. En conséquence, on cherche en permanence à améliorer les activités : systèmes, procédures, évaluations, critères, cadences…

			Pourtant, ce qui donne un avantage décisif, c’est de s’occuper tout autant des relations. Les activités en sont d’autant facilitées. Bien des managers, face à ces éléments, tendent à penser que « c’est bien joli mais nous n’avons pas de temps à consacrer à cela, il y a déjà suffisamment à faire, d’ailleurs nous sommes chroniquement surchargés ». D’autres peuvent redouter d’ouvrir une boîte de Pandore en invitant les personnes à parler de ce qu’elles vivent.

			C’est une erreur de perspective. La recherche confirme que le temps et l’argent investis dans la maintenance relationnelle génèrent des retours sur investissement importants : les équipes travaillent mieux, avec plus de motivation et d’engagement, elles sont moins stressées, collaborent mieux, se fatiguent moins et dissuadent plus efficacement les comportements abusifs ou délétères. La performance et le confort sont tous deux améliorés.

			RÉSOLUTION DE CONFLITS, TEAM-BUILDING ET TEAM-CARING

			Alors oui, le team-building inspiré des camps de survie paramilitaires, des sports extrêmes ou des gentilles animations qui ne mangent pas de pain ne sert à rien. Dans les deux premiers cas, il peut même endommager l’esprit d’équipe – et parfois les personnes.

			Les dispositifs qui s’intéressent à la vie du groupe et de chacun, favorisant la qualité des relations, sont quant à eux promis à un bel avenir. Les interventions proposées ont à tenir compte du niveau de tension initial au sein d’une équipe : lorsque celui-ci est élevé, on travaillera à la résolution de conflits. À un niveau moyen, on est dans le « team building » proprement dit, la construction de l’esprit d’équipe et de la qualité relationnelle. Lorsque la tension est faible, il s’agit de « team caring », de maintenance par laquelle une équipe prend soin d’elle-même et entretient sa compétence coopérative.

			La qualité relationnelle au sein d’un groupe, quel qu’il soit, est corrélée à deux critères : la possibilité d’être soi-même, tel que l’on est, sans avoir à porter un masque, de dire ce qui est important pour soi avec l’assurance d’être entendu, et la possibilité de parler de la relation au sein de la relation — ce qu’on appelle méta-communiquer.

			Les nouvelles générations arrivant sur le marché du travail sont extrêmement douées et exigeantes sur ces deux points. Comme ce sera un défi pour les entreprises de les attirer et de les garder, cela vaut la peine, en plus des bénéfices immédiats, d’anticiper en la matière.
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 PRÉVOYEZ D’ÊTRE INTERROMPU…

			Nous connaissons tous l’importance de planifier notre emploi du temps pour faire face aux multiples contraintes de nos activités professionnelles. Cette compétence en gestion du temps évite que nous nous dispersions et réduit le chaos qui résulte du fait de sauter d’une tâche à l’autre sans disposer d’une vision d’ensemble.

			Même ainsi, la réalité est que nos journées sont souvent assez chaotiques, notamment à cause des interruptions et des imprévus qui surgissent. Une petite stratégie qui peut vous protéger de bien des agacements, et même vous donner un sentiment savoureux de maîtrise : assumez que vous serez interrompu au moins une fois par heure ! Entrez cette donnée dans votre emploi du temps et vous ne serez plus pris par surprise par ces intrusions désormais inévitables ! Vous trouverez la justification de cette stratégie dans l’article indiqué en bibliographie. C’est toute la beauté de la démarche evidence-based que nous privilégions en NeuroCoaching : partir de la recherche elle-même pour construire des méthodes et stratégies. Alors que les autres approches commencent par échafauder des constructions complexes sur les bases de présupposés en espérant ensuite arriver à prouver leur validité.

			NeuroStratégie no1 : tentez cette expérience au début d’une journée de travail : fermez les yeux et pensez à tout ce que vous souhaitez accomplir au long de la journée. Inscrivez ces buts sur une feuille de papier. Entrez ensuite dans votre planning le temps que vous pensez devoir réserver aux activités nécessaires. Fermez ensuite à nouveau les yeux et imaginez que vous vous trouvez brusquement interrompu. Visualisez-vous restant calme et concentré. Imaginez ensuite que l’interruption prend fin et que vous vous remettez tranquillement à votre ouvrage.

			NeuroStratégie no2 : lorsque vous êtes effectivement interrompu, frottez doucement vos mains l’une contre l’autre ou utilisez n’importe quelle ressource qui vous aide discrètement à vous détendre. Méditez en quelque sorte à travers le dérangement. Vous vous ressourcerez le temps qu’il dure et repartirez du bon pied !
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 SI VOUS FAITES UN PLAN, ALORS…

			Définir un plan – spécifier clairement une tâche ou un objectif particulier, quand, où et comment vous allez le réaliser – stimule les centres de prise de décision du cerveau et augmente la probabilité de parvenir à vos fins.

			Selon Todd Rogers de la Harvard Business School, rédiger votre plan – en y incluant les stratégies pour surmonter les obstacles éventuels – renforcera votre détermination et réduira la tendance à vous laisser distraire ou à remettre à plus tard : les plans écrits débouchent deux fois plus souvent sur les résultats attendus que les plans non-écrits.

			De même, prévoir des options alternatives augmentera vos chances de succès, en particulier dans les situations où des influences que vous ne contrôlez pas risquent de faire blocage. Si des difficultés de cet ordre apparaissent, faites usage de la stratégie « si…/alors… » qui a démontré son utilité pour atteindre des objectifs difficiles. Visualiser des scénarios « si…/alors… » apaise les centres émotionnels du cerveau en réduisant les sentiments d’anxiété, d’incertitude et de peur.

Par exemple, face à une situation à haut degré d’incertitude, commencez par établir le « scénario du pire ». Cela peut sembler contre-intuitif, mais cela apaisera rapidement votre angoisse. En osant envisager ce qui pourrait arriver de pire et comment vous réagiriez, vous vous mettrez à l’abri des ruminations anxieuses. Celles-ci continuent tant qu’on n’a pas de plan et qu’on n’a rien prévu.

			Ensuite, passez en revue les autres scénarios possibles, jusqu’aux plus désirables, en répondant à chaque fois à cette question : si cela arrive, alors quelle serait la meilleure attitude ou réaction de ma part ?

			La recherche a montré que cette simple stratégie permettait d’augmenter vos résultats de manière spectaculaire, en triplant vos chances de succès. Par exemple :

			•Rendre un rapport hebdomadaire à temps : une heure et demie de retard avec la stratégie si/alors contre huit heures de retard en moyenne sans.

			•Faire un autoexamen de contrôle médical suite à une consultation : compliance de 100 % avec si/alors, de 53 % autrement.

			•Faire de l’exercice régulièrement : 91 % de respect de ses bonnes résolutions en cas de si/avec contre 39 % sans.

			Nous aimons tous la douce rêverie de parvenir à nos fins aisément. Si toutefois cette appétence naturelle n’est pas doublée par une planification de contournement de possibles obstacles, nous réduisons singulièrement nos chances de succès en nous infligeant un handicap stratégique et neurologique.
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 BURN-OUT ET ÉPUISEMENT : UNE STRATÉGIE TIRÉE DES NEUROSCIENCES

			Le burn-out professionnel est devenu un problème de santé majeur à l’échelle mondiale, avec une prévalence particulièrement élevée chez les soignants et les entrepreneurs. Offrir des stratégies fondées sur des données probantes (evidence-based) présente de nombreux avantages sur les recettes et conseils habituels.

			Une stratégie ou une technique n’est considérée comme scientifiquement valide que si elle peut être testée en théorie et dans la pratique, en conclusion d’une étude bien construite, vérifiée par des pairs. C’est la raison pour laquelle bien des formes de thérapie populaire ou empirique sont regardées avec scepticisme par la communauté scientifique. Certes, scepticisme ne veux pas dire rejet : cela signifie simplement qu’il n’est pas possible de savoir si une pratique, un service ou un produit ont une efficacité propre ou relève simplement de l’effet placebo.

			Par exemple, au cours de la seconde moitié du XXe siècle, il était impossible d’évaluer l’effet de la prière et la méditation sur la santé parce que leur théorie sous-jacente reposait sur des notions théologiques ou métaphysiques (par exemple Dieu, le karma, la loi de l’attraction, l’énergie spirituelle, etc.) dont il est impossible de prouver l’existence ou l’inexistence. Mais grâce aux recherches en imagerie cérébrale réalisées par Andrew Newberg, Mark Robert Waldman, Richard Davidson et d’autres, nous disposons maintenant de données fiables indiquant que les pratiques de conscience contemplatives (religieuses ou non-religieuses) ont un effet stabilisateur sur le cerveau et améliorent ses performances.

			CPFDL

			Notre équipe de recherche a conduit des investigations approfondies sur les processus d’évaluation et de prise de décision du cortex pré-frontal dorsolatéral (CPFDL), et nous savons maintenant avec certitude que plus vous restez concentré longtemps sur une tâche (ou plusieurs) sans prendre de pause, plus la qualité de votre travail et votre productivité déclineront. D’autres études ont montré que le stress excessif et le burn-out sont corrélés avec une baisse d’activité dans les circuits cérébraux en lien avec l’empathie, la créativité et la sociabilité, en particulier dans le cortex pariétal et le gyrus cingulaire antérieur.

			Nos investigations par PET-Scan autour des pratiques de méditation, couplées au grand nombre de recherches sur la réduction du stress, ont fortement confirmé l’intérêt d’utiliser des pratiques de relaxation et de pleine conscience pour tempérer les processus de stress. Voici donc une stratégie originale pour vous protéger et prendre soin de vous-même : le burn-out est causé par la concentration excessive et répétée sur des tâches ou des objectifs d’une manière qui dépasse les possibilités biologiques du cerveau. Nous devons impérativement interrompre l’activité de notre centre cérébral de l’attention plusieurs fois par heure pour permettre à nos cellules gliales d’évacuer les déchets métaboliques de l’activité cérébrale et recycler les neurotransmetteurs. La meilleure manière est de faire des pauses « relaxation » et « plaisir » afin de nous immerger pendant une ou deux minutes dans n’importe quelle activité délectable.

			TO « OM » OR NOT TO « OM » ?

			La méthode la plus efficace pour reposer votre CPFDL consiste à entrer brièvement dans un état de défocalisation ou de douce rêverie. La recherche montre même que si vous répétez doucement le son « OM », cela sera particulièrement efficace (d’autres sons testés n’ont pas montré le même effet) !

			Vous vous sentez épuisé ? L’un des symptômes principaux de cet état réside dans le manque ou la perte d’intérêt pour les interactions sociales. La recherche montre que les pratiques de méditation bienveillante (vous adresser à vous-même de l’amour, entretenir des pensées aimables envers les autres, cultiver un sentiment de gratitude, etc.) stimulera l’activité de vos circuits pariétal/cingulaire qui régulent l’empathie, la compassion et l’amour de soi.

			Vous sentez-vous souvent sur les nerfs et irrité ? Ceci constitue aussi un symptôme de pré-burn-out, corrélé avec une activité excessive de l’amygdale et un amincissement structurel du néocortex. Plusieurs recherches sur la méditation (avec et sans « OM ») ont montré qu’une pratique régulière aidait à stabiliser l’amygdale et à renforcer structurellement le néocortex, qui contrôle la plupart de nos fonctions cognitives. 

			Réunissons toutes ces pièces. Grâce à la puissance neurologique de votre imagination, vous pouvez tout de suite faire l’expérience de cet exercice de « protection contre le burn-out ».

			Fermez les yeux et pensez à un des moments les plus stressants que vous ayez vécu récemment. Autorisez-vous à ressentir la fatigue, la frustration et la surcharge émotionnelle. Commencez ensuite lentement – très lentement – à caresser les paumes de vos mains et vos avant-bras de la manière la plus agréable possible (en parcourant un centimètre de peau en une à deux secondes au plus vite… c’est la vitesse requise pour activer pleinement les nerfs sensoriels de cette partie de votre corps – et les centres cérébraux du plaisir correspondants).

			Prenez ensuite une lente et profonde inspiration par la bouche et, en expirant, prononcez le son « ooohhhmmm » en l’étirant aussi longtemps qu’il vous est confortable. Laissez le « o » résonner, puis en refermant les lèvres, écoutez vibrer le « m ». Quand le son s’estompe, inspirez à nouveau par la bouche et répétez l’opération, en faisant pleinement attention à la résonance du son dans votre visage, votre tête, votre gorge, votre poitrine, votre abdomen et tout votre corps. Expérimentez les différentes manières de dire le son « om ». Voyez s’il vous est possible de vous abstraire, de vous perdre dans les sons et les sensations. Continuez pendant aussi longtemps que cela vous est confortable et, quand votre intuition vous indiquera que c’est assez, restez encore quelques minutes à observer paisiblement vos sentiments et vos pensées.

			Enfin, répétez plusieurs fois cette phrase issue de la méditation sur la bienveillance : « Que je sois heureux, que je sois en bonne santé, que je sois empli de paix et d’amour. » Sentez-vous libre de modifier cette phrase de toute manière qui fasse sens pour vous. Immergez-vous dans l’expérience aussi longtemps que cela vous intéresse et observez le calme et la détente que cela génère en vous.

			Lorsque vous recommencerez à vous concentrer sur une tâche ou un objectif particulier, vous vous sentirez bien plus posé et centré, votre productivité et votre performance seront bien meilleures. Si nous vous faisions passer à ce moment une IRM fonctionnelle, nous sommes sûrs à 90 % de constater sur les images de votre cerveau les modifications neurologiques que nous avons évoquées ici. Bonne dégustation !
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 POUR INNOVER OU TROUVER DES SOLUTIONS, STIMULEZ VOTRE CERVEAU SPIRITUEL !

			La créativité est un processus neurologique qui a fait l’objet d’innombrables recherches. Dans une étude publiée récemment, une équipe de Harvard a demandé à des volontaires d’imaginer comment utiliser de manière inhabituelle des objets ordinaires, comme une chaussette, un savon ou un emballage de chewing-gum... L’usage normal tend à s’imposer et, chez les personnes peu créatives, bloque généralement l’émergence d’idées nouvelles. La consigne était de chercher à dépasser cet « obstacle épistémologique » pour partir dans toutes sortes de directions incongrues mais possibles, comme par exemple filtrer son café, servir de presse-papier ou faire office d’antenne pour les trois objets cités....

			La compétence à trouver des solutions innovantes active au moins trois réseaux neuronaux : le mode « par défaut » (défocalisation) dont nous ne sommes qu’indirectement conscients ; le circuit de la conscience ordinaire, focalisée, activant les lobes frontaux ; et le réseau salient qui sélectionne s’il convient d’accorder en priorité notre attention à ce que nous savons ou à nous aventurer dans l’inconnu. Les principales aires cérébrales mobilisées pour entrer en état de créativité sont l’insula et le cortex cingulaire antérieur, dont la recherche montre qu’elles peuvent être renforcées par la prière et la méditation !

			Ce qui implique qu’il est naturellement possible de tirer profit de pratiques spirituelles pour être plus créatif. En observant avec bienveillance le jeu inlassable de la conscience (ces coq à l’âne d’idées se succédant tout au long de la journée, entrecoupés d’états de rêverie fugaces), nous pouvons nous familiariser avec nos processus inconscients impliqués dans la résolution de problèmes et l’innovation.

			Un seuil à franchir sera de devenir plus conscients de ce bavardage intérieur (positif et négatif) activant les lobes frontaux de notre cerveau — en particulier le cortex préfrontal dorsolatéral. L’observation détachée de ce débat d’idées intérieur permet de constater un flot de pensées familières et convenues, mais aussi d’en repérer d’autres plus originales ou surprenantes. Il n’est toutefois pas dit que cela suffise à surmonter la propension de notre mental à se limiter au connu.

			LA JOIE D’EXPÉRIMENTER

			Voici donc une proposition d’expérience pour stimuler les centres créatifs de votre cerveau : choisissez un problème avec lequel vous vous débattez actuellement dans votre vie. Laissez ensuite venir à votre esprit l’idée la plus ridicule possible et écrivez-la. Par exemple, si comme bien des gens vous êtes inquiet ou contrarié de vieillir, vous pouvez imaginer utiliser votre frigo comme véhicule spatio-temporel pour revenir dans les années 1960, 1970 ou 1980 en fonction de votre style de musique préféré... ce qui serait plutôt cool, non ?

			Si aucune idée intéressante ne vous vient à l’esprit, imaginez ce qu’un personnage célèbre ou déjanté pourrait vous dire. Si vous vous trouvez toujours bloqué, jouez à ce jeu avec un ami en proposant à tour de rôle une douzaine d’idées bizarres. Et enchaînez les rounds : la recherche montre que plus vous faites durer cet exercice de brainstorming, plus la probabilité de trouver des idées potentiellement utiles augmente.

			Il y a encore une étape à accomplir pour tirer le plein profit de cet exercice : accordez-vous un moment pour vous détendre et entrer dans un état de conscience méditative. Contemplez toutes les idées un peu folles qui vous sont venues à l’esprit, puis demandez à votre intuition de vous proposer une solution, innovante mais pragmatique, à la question qui vous tracasse. Écrivez la première réponse qui se présente, puis demandez-en encore une autre.

			Vous serez alors en contact avec une part de vous-mêmes sachant s’extraire avec facilité du passé ou du connu, que vous ne contrôlez pas, mais qui se rend disponible et qui est sacrément habile à trouver des solutions futées et inspirantes.

			Laissez-vous surprendre et même émerveiller par ces ressources d’inventivité en vous. Et puisque techniquement vous serez alors en train de stimuler les circuits spirituels de votre cerveau relationnel et social, vous pourrez en remercier Dieu, ou la vie, ou encore cette conscience mystérieuse dont nous sommes dotés, selon vos convictions !
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 UNE STRATÉGIE EN CINQ ÉTAPES POUR PRENDRE SOIN DE L’ANXIÉTÉ

			Nous en faisons tous l’expérience : les inquiétudes, les doutes et les angoisses viennent régulièrement frapper à la porte de notre esprit, et parfois même s’installer sur le canapé du salon sans y avoir été invités. Neurologiquement, il ne s’agit de rien de plus que des pensées négatives générées par notre lobe préfrontal droit.

			Les inquiétudes sont des souvenirs du passé qui se projettent sur le présent ou l’avenir, et la plupart d’entre elles n’ont aucune pertinence en lien avec la réalité. Ce sont de petits fantasmes « et si ? ». Quand de vrais problèmes adviennent, nous ne pouvons en général pas nous permettre le luxe de nous inquiéter. Nous devons imaginer rapidement des stratégies pour nous sortir de la difficulté.

			L’anxiété fait partie de notre vie mentale la plus banale et pourtant des centaines de millions de personnes à travers le monde souffrent d’anxiété chronique, avec des conséquences parfois très lourdes. Mais il y a une bonne nouvelle : la recherche actuelle en neuropsychologie montre que les stratégies les plus efficaces sont très simples et rapides à mettre en œuvre.

			La première d’entre elles s’intitule la « suppression des pensées » (et non, cela ne refoule pas la difficulté dans l’inconscient comme les psychothérapeutes l’ont longtemps cru). Quand vous vous surprenez à ruminer des pensées négatives, adressez-vous à cette voix entre vos deux oreilles et ordonnez-lui de vous lâcher la grappe !

			Vous pouvez aussi choisir de vous en distraire : courez aussi vite que vous le pouvez pendant 30 secondes (même sur place), comptez à l’envers à partir de 100 en sautant par tranches de 7 (100… 93… 86… 79, etc.) ou caressez vos bras et vos mains dans un geste d’autoréconfort. Ces actions ramènent dans le moment présent et cela suffit souvent à éliminer l’anxiété.

			Si ce n’est pas suffisant, passez à la deuxième étape : analysez votre ressenti. Est-il exagéré ? Est-il une manifestation du passé ? Vous aide-t-il face à ce que vous rencontrez ? Correspond-il à une réalité ? Si c’est le cas, écrivez trois actions concrètes que vous pouvez mettre en œuvre sans tarder pour améliorer la situation. Passer du mode « inquiétude » au mode « plan d’action » aide à stimuler le sentiment de confiance et de compétence à résoudre les problèmes.

			Si la logique et la raison échouent, pratiquez la pleine conscience en troisième étape. Détendez-vous et observez sans jugement toutes les pensées et émotions qui s’écoulent à travers votre champ de conscience. La pleine conscience entraîne votre cerveau inquiet à prendre de la distance et à se déconnecter des émotions négatives. Cette pratique stimule les réseaux neuronaux impliqués dans les sentiments d’estime et d’appréciation de soi. C’est un état qui favorise de surcroît l’émergence de solutions créatives nouvelles.

			Quatrième étape : si l’anxiété persiste, pratiquez l’art de l’acceptation. Ou pour paraphraser le philosophe Fabrice Midal : « Foutez-vous la paix ! » Vous êtes anxieux ? Et alors ? Vous êtes bien plus que cela et vous n’êtes pas que cela… L’acceptation permet d’éviter les « émotions au carré », quand nous avons peur d’avoir peur, sommes en colère d’être en colère ou tristes d’être tristes. En revenant à l’émotion simple et en acceptant qu’elle soit là, nous pouvons vivre bien malgré l’anxiété, la contrariété ou la tristesse. Plusieurs méta-analyses récentes (des compilations d’un grand nombre de recherches) ont confirmé que la pleine conscience et l’acceptation de soi figurent parmi les manières les plus efficaces de gérer l’anxiété.

			Cinquième étape : pratiquez la bienveillance chaque jour, envers vous-mêmes et envers les autres. Pensez aux personnes que vous appréciez et que vous aimez, et adressez-leur des pensées pleines de bonté. Manifestez-vous auprès d’une personne que vous savez être en difficulté pour lui montrer votre sollicitude. Ensuite, avant d’aller vous coucher, écrivez tous les petits succès et accomplissements que vous avez vécus ce jour-là, ainsi que trois choses dans votre vie pour lesquelles vous ressentez de la gratitude. Aussi simple que cela puisse paraître, cela requinquera votre confiance et votre estime de vous-même en quelques jours !

			Enfin, s’il s’agit d’un problème chronique qui empoisonne votre vie, consultez un spécialiste en privilégiant les interventions thérapeutiques brèves comme le REMAS (reprogrammation émotionnelle par les mouvements alternés et la sophrologie — une amélioration de l’EMDR4), le NeuroCoaching ou les thérapies cognitives de troisième génération. Revisiter votre histoire de vie par une démarche psychothérapeutique classique ou psychanalytique est une aventure qui peut en valoir la peine, mais n’apportera que rarement une amélioration rapide.
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 LA MÉDITATION TRANSFORME LE CERVEAU

			Un consensus existe à l’heure actuelle entre neuroscientifiques : tous les mammifères sont dotés de conscience. Nous développons une attention à notre environnement, nous prenons des décisions qui ne sont pas déterminées par nos instincts, nous nous souvenons de nos erreurs et apprenons d’elles, et nous développons des comportements et des habitudes qui nous dotent d’une personnalité singulière.

			Même la petite souris met à profit les ressources créatives de son lobe frontal pour améliorer la qualité de sa vie. Et ressent la gamme d’affects fondamentaux qui sont les nôtres (recherche, peur, soin, rage, chagrin, attirance sexuelle, jeux).

			Avec chaque étape de l’évolution des espèces, la capacité de conscience augmente et les énormes lobes frontaux de l’humain nous dotent de la capacité de créer d’étonnants systèmes de croyance… sur à peu près tout ! Nous créons des idéologies sophistiquées, des notions extraordinairement complexes sur l’amour ou Dieu, et inventons toutes sortes de technologies dont nous ne savons pas toujours quoi faire.

			Mais il y a un hic : nous faisons tout cela la plupart du temps avec la conscience limitée d’un enfant de 12 ans ! Heureusement, le cerveau humain dispose d’une capacité supplémentaire : nous pouvons contempler le fonctionnement de notre propre esprit.

			Lorsque nous pratiquons la conscience réflexive, une transformation neurale se produit : nous renforçons les connexions entre différentes parties de notre cerveau. Nous commençons à saisir les motifs et les effets de nos comportements et combien nous sommes régis par de vieilles habitudes et de vieux modes de pensée. Nous découvrons qu’il y a une différence fondamentale entre la conscience ordinaire et la pleine conscience, une capacité qui est gouvernée par un réseau cérébral spécifique.

			Si nous pratiquons la conscience réflexive pendant quelques minutes chaque jour, nous stimulerons quelques-unes des structures évolutionnaires les plus récentes du cerveau (en particulier l’insula et le cortex cingulaire antérieur) qui nous conduisent à devenir plus conscients socialement et à nous connecter aux autres. Nous pouvons même réduire la taille de l’amygdale, cette structure impliquée dans la réactivité émotionnelle, et ressentir moins de peur et de colère. Nous pouvons altérer notre thalamus, changer notre perception de la réalité et même connaître une amplification des capacités de notre lobe frontal, en particulier de nos compétences intuitives, créatives et décisionnelles.

			Il suffit de réserver 10 à 20 minutes chaque jour (ou même une minute chaque heure tout au long de la journée !) pour simplement observer avec une neutralité bienveillante les pensées et sentiments qui traversent continuellement notre champ de conscience. En restant complètement détendu, vous ouvrez la porte à l’émergence de prises de conscience étonnantes, qui peuvent même parfois vous conduire à réinventer votre vie ! C’est là la différence entre être à peine conscient et être pleinement conscient.

			Au cours de la décennie écoulée, des programmes de formation à la pleine conscience se sont répandus dans les entreprises, les hôpitaux, les universités, les prisons mais aussi auprès de forces de l’ordre et des équipes de secours dans de nombreux pays. Un groupe interpartis propose depuis 2015 des ateliers aux parlementaires britanniques, auxquels 115 députés et 80 assistants ont déjà participé.

			Entre la pleine conscience, l’apprentissage de modes de communication coopérative et de processus décisionnels mettant à profit l’intelligence collective, les parlements du monde entier peuvent sans doute aspirer à trouver une manière plus éclairée de conduire leurs travaux… tout comme chacun d’entre nous !
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 TOUCHER AUTO-APAISANT

			– Une stratégie très négligée pour l’équilibre émotionnel et la santé du cerveau –

 

			De nombreuses études documentent l’importance du toucher doux, de l’étreinte (en anglais : hug), de la caresse, du massage et du contact physique pour le maintien de la santé ainsi que d’un sentiment de sécurité chez les nourrissons, les enfants, les adultes et même les animaux. Une stratégie très négligée pour l’équilibre émotionnel et la santé du cerveau.

			La recherche suggère que le bon type de toucher ‒ aimant, sans connotation ou intention sexuelle ‒ peut faire baisser la tension artérielle et le taux de cortisol dans le sang, et stimuler la production de sérotonine, de dopamine, de noradrénaline et d’ocytocine.

			Ces changements sont temporaires et les avantages disparaissent peu après avoir été touché. Ceci explique sans doute pourquoi les thérapies impliquant le massage et le toucher présentent apparemment peu d’avantages à long terme pour réduire le stress physique, l’anxiété et l’inconfort psychosomatique.

			Cependant, ces mêmes études appuient fortement la stratégie que nous avons adoptée en NeuroCoaching, qui consiste à utiliser un toucher auto-apaisant sur son propre corps, ou encore à étreindre et caresser un objet mou (oreiller, animal en peluche, couverture) lors du traitement de souvenirs douloureux. L’expérience du plaisir, du confort et de la chaleur tout en se remémorant des événements émotionnellement troublants crée une dissonance ou une incongruité neurologique qui perturbe le processus de reconsolidation de la mémoire tel que décrit par les travaux décisifs du psychologue Joseph LeDoux.

			Le toucher auto-apaisant peut aussi aider les personnes à s’endormir plus facilement. Une autre innovation intéressante en ce sens est celle des couvertures lestées (par cinq à dix kilos de microbilles de verre) qui semblerait améliorer le sommeil chez 70 % des sujets en générant une pression agréable.

			La plupart des recherches sur l’auto-apaisement par le toucher portent sur la libération d’ocytocine, un neurotransmetteur qui est produit par l’hypophyse, située au sommet du tronc cérébral. L’ocytocine est habituellement associée aux liens sociaux, à l’intimité entre mère et nourrisson, entre partenaires en couple ainsi qu’entre humains et animaux ‒ caresser tendrement son animal domestique ou son conjoint fait ainsi rapidement baisser la pression artérielle. D’autres chercheurs ont suggéré qu’une augmentation de l’ocytocine pourrait accroître la sensibilisation sociale et la capacité d’éprouver plus d’empathie, de confiance et de compassion envers les autres.

			Considérez ceci : quelle autre forme d’activité pourrait aussi facilement et rapidement générer un sentiment de sécurité, de tranquillité et de confiance en soi ? Ces aptitudes essentielles à l’autonomie émotionnelle sont facilement compromises lorsqu’un enfant ou un adulte subit de la violence physique, des mauvais traitements, de l’intimidation ou des moqueries au sujet de son apparence. Un groupe de chercheurs a montré que les pleurs constituent également un comportement auto-apaisant qui permet de libérer des sentiments et des pensées négatives, en améliorant l’humeur. En d’autres termes, pleurer est une forme de régulation homéostatique.

			Les comportements d’auto-apaisement stimulent les structures-clés du cerveau de manière positive : le noyau accumbens (curiosité et motivation), la substance grise périaqueducale (stimulation émotionnelle positive, apaisement de la douleur et de la défense), l’amygdale et l’hippocampe (mémoire et évaluation émotionnelle), ainsi que les zones du lobe frontal (imagination et évaluation cognitive).
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 QUELLES SONT LES MEILLEURES NEURO-ASTUCES POUR LA MÉMORISATION ?

			On nous pose souvent cette question et nous en avons écrit des centaines... mais nous n’arrivons pas à nous souvenir d’où nous les avons mises ! Oui, c’est une blague, mais il y a de la vérité dans le propos. Voici quelques points à considérer :

			•Les souvenirs ne sont pas des représentations exactes d’événements passés. Le cerveau est sélectif et ne code qu’une partie de l’expérience originale.

			•Les souvenirs changent chaque fois que nous nous rappelons consciemment d’eux – parfois un peu, parfois beaucoup.

			•Le cerveau est plus susceptible de coder les expériences négatives que les expériences positives. Vous devez consciemment renforcer les pensées, les sentiments et les comportements positifs pour qu’ils fassent partie de votre répertoire naturel.

			•Il existe de nombreux types et catégories de souvenirs, chacun ayant un but différent, et la plupart d’entre eux fonctionnant en dehors de notre conscience : mémoire sensorielle, autobiographique, épisodique (événements), sémantique (faits), procédurale/implicite (règles et compétences), déclarative/explicite (souvenirs dont on peut se rappeler consciemment), à long terme, à court terme et mémoire de travail. Ces registres mémoriels nous aident à répéter les comportements que nous avons appris.

			•Il y a une série d’étapes impliquées dans la formation et le rappel de la mémoire : l’attention aux stimuli entrants, la sélectivité (éléments considérés comme importants), l’encodage, la consolidation, le stockage (mémoire à long terme), le rappel conscient (souvenirs explicites/déclaratifs introduits dans la mémoire de travail), le rappel inconscient (souvenirs implicites/procéduraux qui effectuent des comportements automatiques) et la reconsolidation, soit le renforcement du souvenir retravaillé.

			•Les souvenirs autobiographiques sont les moins précis. Il est facile de créer et d’encoder de faux souvenirs, que vous croirez plus tard vrais.

			•Lorsque nous nous souvenons consciemment d’un souvenir particulier, celui-ci devient instable (labile) et peut donc être altéré par ce que nous pensons et faisons dans ces quelques moments de remémoration. C’est la théorie révolutionnaire de Joseph LeDoux sur la reconsolidation de la mémoire, qui nous donne, entre autres, de nouveaux outils pour réduire les effets émotionnels d’un traumatisme. 

 

			Alors, pouvons-nous améliorer l’un ou l’autre de ces stades ou de ces types de mémoire ? Au-delà de l’exercice, d’une alimentation saine et d’un état mental positif, il n’existe aucune stratégie connue pour améliorer la mémoire ou prévenir la perte de mémoire de quelque façon pratique que ce soit. Oui, vous trouverez des centaines d’études montrant que différents suppléments ou exercices cérébraux ont une « signification statistique », mais les améliorations sont si minuscules qu’on peut se demander si qui que ce soit devrait vraiment dépenser de l’argent pour ces produits ou exercices.

			En fait, plus vous êtes heureux, heureux et détendu, plus il devient difficile de vous souvenir de beaucoup de choses ! L’anxiété fait en sorte que votre cerveau code et se souvienne de plus de choses ; lorsque l’anxiété est réduite, votre capacité à vous souvenir l’est aussi. C’est une bonne nouvelle pour les souvenirs négatifs, mais une mauvaise nouvelle quand il s’agit de rappeler des choses qui ne sont pas axées sur la survie !
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 VOTRE CERVEAU A-T-IL UNE PERSONNALITÉ ?

			Nous ne sommes pas fans des tests de personnalité et nous ne croyons pas non plus – du fait de la quantité de contradictions que l’on trouve dans la recherche – que les gens ont des traits de personnalité clairement définis.

			Toute forme d’étiquetage de la personnalité risque de faire plus de mal que de bien. En ce qui concerne l’esprit/cerveau humain, nous avons des centaines de sous-personnalités que nous pouvons explorer et solliciter au besoin, et qui peuvent être stimulées par différents états émotionnels. Les humeurs sont elles-mêmes « neuroplastiques »... et donc les personnalités doivent aussi refléter la neuroplasticité des circuits cognitifs/ émotionnels qui régissent nos comportements et croyances.

			Aucun des tests en vogue ne montre de validité probante et, pour nous, essayer de vous étiqueter en fonction d’un type de personnalité (comme les fameux traits du modèle « Big Five » : extraversion, agréabilité, ouverture à l’expérience, névrosisme et conscience professionnelle) est du même degré de pertinence que le faire à partir de votre signe astrologique… Il en va de même pour les archétypes jungiens : ils semblent plus relever de l’imagination que de réels « stéréotypes » psychologiques ou neurologiques.

			C’est dans cet esprit que nous avons trouvé une étude fascinante, portant sur l’analyse par imagerie cérébrale de 818 volontaires identifiés avec les traits « Big Five » mentionnés ci-dessus. Absolument rien n’a été trouvé de significatif pour quatre des cinq traits, mais la « conscience professionnelle » se démarquait avec une robuste différence !

			La conscience est considérée comme ayant six facettes : compétence, ordre, devoir, effort de réussite, autodiscipline et délibération. Elle est également associée au contrôle des impulsions. Sur le plan comportemental, le manque de conscience professionnelle est associé à la difficulté ou à l’incapacité pour l’individu de se motiver à réaliser les tâches qu’il désire accomplir. Les personnes qui se distinguent par leur conscience professionnelle ont tendance à être mieux organisées ainsi qu’à être plus fiables, plus motivées, à travailler plus dur et à avoir moins de comportements contre-productifs. Les personnes consciencieuses vivent par ailleurs plus longtemps et ont des relations plus saines.

			Qu’observe-t-on dans le cerveau en lien avec ce trait ? On trouve en fait une très forte « connectivité » entre deux circuits neuronaux dont nous avons abondamment parlé : le circuit frontal/pariétal/antérieur-cingulaire (actif au sein des réseaux de salience et contrôle exécutif) qui orchestre vos décisions et valeurs conscientes, et le mode « par défaut » qui permet la rêverie et la résolution créative de problèmes. Voici bien ce qui nous paraît fascinant : les deux formes de méditation en pleine conscience dont nous parlons souvent – la conscience focalisée et l’attention ouverte (où vous regardez simplement vos pensées et sentiments flotter dans et hors de la conscience) – constituent à ce jour les seules stratégies éprouvées pour renforcer et intégrer fonctionnellement ces deux circuits neuronaux.

			Conclusion : pratiquez ces deux formes de pleine conscience et vous deviendrez plus consciencieux, en vivant mieux vos sentiments et vos pensées au travail, dans vos relations et votre vie !
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 À QUELLE FRÉQUENCE VOTRE ESPRIT S’ÉGARE-T-IL ?

			Par intermittence, tout au long de la journée et pendant la plus grande partie de la nuit lorsque vous dormez, votre cerveau ne se trouve pas concentré sur une tâche ou un objectif précis. La focalisation engage le « réseau exécutif » (Central Executive Network ‒ CEN) de votre cerveau, en particulier le cortex préfrontal dorsolatéral qui nous permet d’être conscient de ce que nous vivons.

			Mais l’attention focalisée dépense beaucoup d’énergie métabolique, mesurée en quantité de substances neurochimiques qui doivent être libérées pour rester concentrée ainsi que le requièrent des activités mentales comme l’analyse, la planification et la prise de décision. Lorsque ces neuromédiateurs s’épuisent, votre cerveau a besoin de faire une pause (de quelques secondes au moins, parfois plus) pour permettre à vos astrocytes (un type de cellule gliale qui prend soin des neurones) d’éliminer les déchets neuraux ‒ surtout les protéines toxiques.

			Dans ces moments où vous cessez de vous concentrer, votre cerveau, littéralement, se repose. L’activité du CEN diminue considérablement et le « réseau d’imagination », comme nous aimons l’appeler, devient alors actif. Le terme scientifique est le « réseau du mode par défaut » (Default Mode Network – DMN) mais nous préférons le terme proposé par Martin Seligman, un des fondateurs de la psychologie positive : l’imagination nous emmène dans cet état de rêverie où des pensées partielles, des sentiments, des images vagabondent en fournissant des associations intuitives particulièrement utiles pour trouver des solutions nouvelles à des problèmes.

			Il existe un subtil équilibre dans cette alternance entre pensée focalisée et pensée vagabonde. Si vous passez trop de temps à rester concentré, c’est une formule sûre pour l’épuisement professionnel – et vous manquerez des occasions essentielles d’utiliser votre créativité et votre intuition. C’est ce qu’on décrit couramment par l’expression « avoir le nez dans le guidon » : la perspective d’ensemble nous échappe alors….

			Mais passer trop de temps au pays des licornes et des arcs-en-ciel est associé à différents problèmes psychologiques et neurologiques légers ou graves : procrastination, désorganisation, déficit d’attention, anxiété, troubles de l’humeur, problèmes de communication ou difficultés plus graves comme la psychose ou la dépression. Par exemple, les personnes atteintes d’un état de stress post-traumatique grave (PTSD) peuvent se forcer à rester constamment vigilantes parce qu’elles ne se sentent pas en sécurité lorsque leur esprit se met à errer. Dans d’autres cas, le contenu des rêveries devient si absorbant que la personne perd contact avec la réalité…

			Alors, à quelle fréquence en moyenne notre esprit s’égare-t-il au long de nos journées ? Pour certaines personnes, selon plusieurs résultats de recherche, cela peut aller jusqu’à 90 % du temps. Pour d’autres, c’est aussi bas que 30 %. En moyenne ? À peu près la moitié du temps ! C’est une perspective étonnante : nous sommes la moitié du temps présents à ce qui est, là, dans le monde, et la moitié du temps absorbés dans notre monde intérieur et le flot de pensées qui capte notre attention….

			Les enfants et les adolescents ont encore plus d’activités de rêve éveillé que les adultes, en partie parce que le CEN est peu développé, tout comme cet autre système appelé le « réseau de salience » (SN), qui régit notre compétence métacognitive ainsi que la plupart de nos aptitudes sociales : empathie, compassion, bonté, pardon, moralité et conscience de soi. Mais la fonction la plus importante du SN concerne peut-être la régulation des deux autres réseaux, le CEN et le DMN.

			Il crée un équilibre entre notre capacité à nous concentrer pour prendre des décisions et celle de nous détendre dans des états de rêverie qui permettent au cerveau de trouver des solutions créatives plutôt qu’analytiques. C’est aussi là que notre intuition semble être centrée – soit cette capacité d’intégrer nos pensées, souvenirs, sentiments et fantasmes (positifs et négatifs) de la façon la mieux adaptée pour sentir ce qui nous convient ou non sans passer par le raisonnement.

			C’est ce qu’on appelle « l’intégration fonctionnelle » et nous savons maintenant que différentes formes de méditation – en particulier l’approche appelée « pleine conscience » – stimulent directement l’activité du SN. Il s’agit d’une pratique intéressante pour nous aider à créer un équilibre entre, d’une part, nos désirs, notre instinct, notre répertoire émotionnel, nos rêves et nos aspirations et, d’autre part, notre capacité à planifier des stratégies efficaces pour atteindre nos objectifs dans les systèmes relationnels et sociaux complexes dans lesquels nous vivons.
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 RIEN NE SE PASSE ?

			Texte de Mark Robert Waldman

 

			J’ai pratiqué la méditation pendant plus de vingt ans avant de finir par comprendre. Je m’y étais mis parce que certains affirmaient que cela m’apporterait une forme d’illumination, une de ces expériences incroyables qui donne accès à d’autres dimensions de la réalité, ou même à la Vérité.

			Quand j’ai commencé à conduire des recherches en neurosciences, les effets de la méditation sur le cerveau m’ont tellement impressionné que j’ai redoublé d’ardeur dans ma pratique. Mais rien de particulier ne s’est produit.

			Des années de recherche m’ont toutefois apporté des éléments de réponse. D’abord, personne ne m’avait dit à quel point il était important de se détendre. Ensuite, personne ne m’a montré comment me détendre (en fait, respirer profondément augmente le stress alors qu’une respiration douce et régulière apaise le cerveau). En ce qui concerne le stress neurologique et mental, le bâillement est le moyen le plus rapide de provoquer le réflexe de détente ! Par ailleurs, personne ne m’avait appris comment rester focalisé avec attention (écouter le son d’une cloche alors qu’il s’estompe progressivement est la stratégie que nous enseignons actuellement à nos étudiants).

			Il y a douze ans, je me suis trouvé confronté à une des expériences les plus stressantes de ma vie lorsque ma femme a développé un cancer. Mon esprit était malade d’inquiétude, mais je savais que si je ne faisais rien, le cerveau de ma femme se mettrait en résonance avec mon anxiété. Je me suis donc forcé à pratiquer la pleine conscience (mindfulness), à observer toute cette agitation mentale sans jugement. Alors, quelque chose de remarquable s’est produit : il ne s’est rien passé. Les pensées allaient et venaient, et je restais calme, même serein. C’est sans doute le meilleur cadeau que nous pouvons offrir à une personne en souffrance et c’est une des plus grandes leçons que j’aie apprises.

			J’ai passé les quinze dernières années à cartographier avec le Pr Andrew Newberg les processus cérébraux impliqués dans les états de sérénité émotionnelle et de paix intérieure, et la leçon de fond demeure : quand nous nous sentons inquiets, anxieux, livrés au doute ou déprimés, les parts archaïques de notre cerveau réagissent comme si quelque chose de menaçant se produisait dans la réalité extérieure. Mais ce n’est simplement pas vrai. Nos angoisses ne sont que des fantasmes flottant sur l’onde de nos cerveaux imaginatifs.

			En pratiquant la pleine conscience – en continuant à observer pensées et émotions sans jugement, avec une neutralité bienveillante – de petites pépites de lucidité apparaissent à la surface de la conscience. Ces petites révélations modifient progressivement le fonctionnement et les structures du cerveau d’une manière qui nous permet de changer nos vieux comportements et nos vieilles pensées, de découvrir ce qui nourrit vraiment notre besoin de valeurs et de sens, et de poursuivre des objectifs qui en valent vraiment la peine.

			Un jour où je me plaignais à un de mes enseignants du peu de changement que je retirais de la méditation, il me répondit avec un sourire : « Rien ne se passe ? Comme c’est magnifique ! » Selon beaucoup de traditions mystiques et philosophies orientales, c’est le début de l’extinction de la souffrance !
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 NE CHERCHEZ PAS À ÊTRE HEUREUX !

			Différentes recherches ont montré que la poursuite du bonheur tend à déprimer. Mais plus vous parvenez à accomplir ce qui vous tient à cœur, plus les relations que vous avez avec les autres sont bienveillantes et coopératives, plus vous vous sentez compétent et utile. Et plus ce sentiment fleurit naturellement. La morale de l’histoire ? Que le bonheur soit un bénéfice secondaire (certes bon à prendre) mais surtout pas un objectif !

			L’émotion humaine la plus fondamentale n’est ni la peur, ni la colère : c’est le désir, une impulsion instinctive qui nous pousse à chercher à acquérir ce qui nous semble avoir de la valeur. Ce peut être de l’argent ou de la connaissance, une relation ou du pouvoir, en fait toute chose différente ou nouvelle qui nous apparaît à tort ou à raison comme désirable. Mettez une souris dans une cage remplie de bouchons de bouteilles et de toutes sortes d’objets, elle se mettra à les rassembler au cas où il y aurait un usage hédonique possible à toute cette nouveauté !

			Le désir d’acquérir est ce qui nous pousse à agir et produit une gratification automatique en libérant ce neurotransmetteur délectable qu’est la dopamine. Avec toutefois une surprise : cette recherche du plaisir stimule notre conscience en activant le lobe frontal. Si un excès de dopamine est libéré, nous risquons de devenir obsessionnels ou dépendants de nos objets de plaisir. Si nous sommes attirés par l’argent, nous pouvons devenir des joueurs compulsifs, au casino ou en bourse. Si c’est la nourriture, manger avec excès. Et si c’est l’amour, nous pouvons devenir des dépendants affectifs.

			Le désir est notre premier affect de survie, mais dès que la peur ou l’inquiétude s’invitent, le circuit de dopamine s’éteint et des neurotransmetteurs de stress sont libérés. Nous perdons notre motivation et fuyons. Heureusement, il est aisé d’enjamber neurologiquement les peurs et les doutes qui nous empêchent d’avancer. À condition toutefois de savoir comment agir sur ce circuit.

			QUELQUES RECOMMANDATIONS PRATIQUES

			Une belle perspective du temps présent réside dans la manière dont des propositions pragmatiques peuvent être testées à large échelle et le cas échéant validées. Aussi simples qu’elles puissent paraître, les stratégies suivantes se montrent particulièrement efficaces.

			Tout d’abord, faites une liste de toutes les activités qui vous ont procuré un intense plaisir. Ensuite, faites une liste de toutes les qualités et valeurs que vous appréciez en vous, dans vos relations et dans votre travail. Prenez le temps de contempler ces expériences et ces valeurs dans un état de conscience flottant (rêverie), en évitant la pensée analytique ou discursive. Visualisez ensuite ce que vous désirez vivre à l’avenir en vous appuyant sur le sentiment de gratification que cela produit en vous.

			Faites une liste de vos désirs et demandez à votre intuition de concevoir une stratégie pour vous approcher de votre but. La « gratification différée » garde le cerveau archaïque curieux et excité, pour autant que vous vous accordiez de petits plaisirs tout au long du chemin. Cela renforcera les circuits de motivation de votre cerveau, mais aussi les structures qui génèrent la conscience et l’attention, ce qui est le vrai secret pour atteindre un sentiment neurologique de bien-être et de satisfaction.

			LA POSITIVITÉ PRÉDIT L’APTITUDE À ÊTRE HEUREUX

			Selon la faculté de médecine de l’université de Californie à San Francisco, les gens heureux sont plus satisfaits dans la vie parce que leur état d’esprit positif les motive à cultiver et développer des ressources de bien-être. À l’université de Rome, des chercheurs ont pu prédire le niveau de bien-être futur d’adolescents en mesurant leur degré de positivité. Qu’en est-il du vôtre ? Le ratio minimal est de générer trois à cinq pensées et sentiments positifs pour chaque expression intérieure ou extérieure de négativité.

			COMPTEZ VOS ACTES DE BIENVEILLANCE

			Une équipe universitaire japonaise a quant à elle découvert que des étudiants pouvaient améliorer leur sentiment de bonheur simplement « en comptant tous leurs actes de bienveillance au cours d’une semaine entière ». Même ceux d’entre eux qui se considéraient comme étant déjà heureux se sont sentis plus bienveillants et reconnaissants à la fin de cette période. Pourquoi ne pas essayer ? Écrivez tout au long de la semaine toutes les manifestations de bienveillance que vous adressez aux personnes autour de vous !

			VERBALISEZ VOTRE GRATITUDE

			Une enquête de l’université de Floride a montré en 2010 que l’expression de reconnaissance et d’appréciation entre collègues renforçait la cohésion et la performance groupales. Entretenir des simples pensées de gratitude n’a pas le même pouvoir. Des chercheurs de la Wharton School of Business de l’université de Pennsylvanie ont montré que les personnes qui reçoivent des mots de gratitude sont plus susceptibles de prêter assistance aux autres. De telles expressions provenant du management ont même augmenté significativement le nombre d’appels effectués par l’équipe bénévole en charge de la collecte de fonds de l’université !

			BONHEUR AU TRAVAIL ? VOIRE…

			La tendance actuelle de programmes visant à favoriser le « bonheur du travail » soulève bien des questions. À juste titre : la recherche montre que si les paramètres qui permettent in fine de se sentir heureux au travail (clarté, équilibre et cohérence des activités, reconnaissance, soutien émotionnel, qualité relationnelle, autonomie et coopération, participation, confiance dans le management, valeurs fondamentales) sont négligées, l’adjonction de programmes de bonheur aura à coup sûr un effet inverse !
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 NE SUIVEZ SURTOUT PAS NOS CONSEILS !

			L’esprit rebelle : il se manifeste tôt dans l’enfance et est inscrit dans le développement des compétences sociales du cerveau. Nous n’aimons simplement pas suivre les conseils des autres ! Ce mécanisme s’appelle la « réactance psychologique » et il s’active dès que quelqu’un entreprend de nous dire quoi faire. Pourquoi ? Probablement parce que cela nous donne le sentiment d’être privés de notre liberté.

			C’est un phénomène qui s’observe couramment par rapport aux recommandations alimentaires ou d’hygiène de vie. Quand nous essayons de suivre des régimes « sans sucres », « sans graisses » ou « sans ceci ou cela », le cerveau entend surtout un « NON » géant. C’est aussi vrai des programmes d’exercice physique et de développement personnel. Nous lisons des conseils qui nous paraissent sensés, nous opinons du chef et, ensuite, surtout, nous ne faisons rien !

			La recherche montre que plus nous cherchons à nous montrer persuasifs pour convaincre nos interlocuteurs de l’utilité de tel ou tel plan d’action, plus ils deviennent résistants. En fait, nous n’aimons pas qu’on nous dise quoi faire. Nous avons une forme d’allergie à l’impératif. Si vous en doutez, donnez quelques ordres à votre conjoint en rentrant à la maison et testez cette hypothèse… (ce que vous ne ferez de toute manière pas étant donné la formulation de la phrase précédente). Comme tous les parents le savent, dites à un enfant que le brocoli est bon pour la santé et il le détestera d’autant plus : la plupart des enfants résisteront à essayer de nouveaux aliments sauf s’ils sont seuls ou en compagnie d’un autre enfant.

			La liberté de choix aide à prendre des décisions plus perspicaces. On a pu établir que si vous établissez vous-mêmes un programme d’entraînement physique, les chances que vous le suiviez sont significativement augmentées. Et plus nous sommes déprimés ou irrités, plus la probabilité est faible que nous suivions les recommandations de qui que ce soit !

			En fait, si vous voulez que d’autres personnes suivent vos conseils, le mieux est de leur dire qu’elles n’ont pas besoin de le faire. Dans une étude récente, des patients inscrits dans un programme de réduction pondérale se sont vus offrir pour la moitié d’entre eux un régime précis et pour l’autre moitié le libre choix de définir leur stratégie. Ceux qui avaient reçu des instructions se sont évidemment montrés moins motivés à les suivre. Ils ont perdu moins de poids et en ont repris plus vite que ceux qui pouvaient agir à leur guise. La liberté de choisir apparaît donc cruciale pour perdre du poids. Selon le journal Appetite, « une règle restrictive, en comparaison de suggestions, a conduit à des consommations moins saines dès que les participants ont pu manger normalement ». Ce principe s’applique aussi à notre propre discours intérieur : évitez les « il faut… » ou les « tu ne dois pas… » parce que cela mettra votre moi rebelle en révolte instantanée.

			Une NeuroSuggestion : pourquoi ne pas vous concentrer et demander à votre intuition – votre sagesse intérieure – ce que vous sentez être le mieux pour vous, le plus à même de vous faire du bien ? Nous tenons le pari que cela facilitera les choses et que vous avancerez dans la bonne direction avec plus de confort et moins de tension. Mais surtout : n’écoutez pas ce conseil !
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 LE POUVOIR DE LA GRATITUDE

			C’est tout simple : tout ce que vous avez à faire est de tenir un petit journal quotidien des réalités et relations pour lesquelles vous ressentez de la gratitude. Un grand nombre de recherches conduites à travers le monde confirme que cet exercice améliorera rapidement votre humeur et la qualité de vos relations.

			L’imagerie cérébrale montre une stimulation instantanée de certaines zones dans le gyrus cingulaire antérieur ainsi que dans le cortex frontal médial en lien avec la confiance, l’estime et l’image de soi.

			Quand on a invité 221 jeunes adolescents à tenir un journal de gratitude pendant trois semaines, leur bien-être, leur optimisme et leur niveau de satisfaction globale se sont accrus, ainsi que la qualité des relations avec leurs pairs. Mais quand on leur a demandé de tenir un inventaire quotidien de leurs difficultés, ni l’humeur ni la capacité de faire face aux contraintes de leur vie n’ont été améliorées.

			D’autres études ont montré que les personnes qui pratiquent la gratitude sont en meilleure santé, plus heureuses, plus efficaces et plus résilientes. Elles témoignent d’une meilleure santé physique et psychologique, sont attirées par des activités plus saines et sont mieux disposées à chercher de l’aide pour leurs problèmes de santé. Une corrélation a également pu être établie entre la gratitude et la baisse de symptômes dépressifs, ainsi qu’une augmentation des émotions positives. Les personnes en bonne santé qui se sentent reconnaissantes restent plus facilement en bonne santé, et les personnes malades se sentent mieux.

			La recherche sur les relations a montré que non seulement les partenaires répondent plus facilement aux besoins de l’autre, mais aussi les anticipent mieux. La réalité est donc éclatante : la gratitude fait une différence dans tous les domaines de la vie.

			Quand les enfants et les adolescents la pratiquent, leurs résultats scolaires s’améliorent et leur stress diminue, les relations familiales s’améliorent et les comportements à risque diminuent. Les dirigeants d’entreprise prennent de meilleures décisions et se sentent plus satisfaits de ce qu’ils vivent. Les équipes travaillent ensemble avec plus de confort, de solidarité et bien sûr une meilleure performance.

			Enfin, la gratitude s’est avérée être une composante fondamentale de la capacité à surmonter les échecs, les difficultés ou les traumas.

			Comme le recommandaient les Anciens : comptons nos bénédictions et n’oublions pas d’en être reconnaissants !
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 N’ESSAYEZ PAS DE « CALMER » VOTRE ESPRIT… ÉCOUTEZ-LE !

			Bien des gens s’imaginent qu’il est nécessaire d’être calmes pour se sentir en paix ; c’est là une affirmation que l’on entend souvent dans différentes traditions spirituelles. Mais faire le vide dans notre esprit est la plupart du temps impossible, et ce pour une très bonne raison : plus nous nous détendons, plus notre cerveau s’active !

			Voici un principe qu’il est bon de nous rappeler : nous n’avons aucun besoin d’être calmes. Quand nous choisissons de méditer, ou quand nous glissons spontanément dans un état de rêverie, nous pouvons nous contenter d’observer sans jugement comment notre activité cérébrale entraîne un flux ininterrompu de pensées et d’émotions, apparaissant puis disparaissant à l’intérieur de notre champ de conscience.

			Plus nous pouvons nous accorder de rester simplement assis en observant ce déroulement inlassable, plus il nous sera aisé de ressentir un état de paix intérieure, que nous soyons calmes ou agités, tendus ou détendus, sous le coup d’une émotion ou non...

			En développant cette capacité d’observer en nous avec curiosité, présence et bienveillance, nous deviendrons plus libres de nous laisser surprendre, amuser, intriguer, parfois embarrasser ou même contrarier par ce qui se présente.

			Il s’agit des divagations chatoyantes d’un cerveau créatif. Lorsque nous lui lâchons la bride, peuvent alors émerger des idées nouvelles, des associations bizarres ou des intuitions inattendues.

			Le calme ou le vide, parfois même la suspension complète des pensées, sont un fruit qu’il peut nous arriver de goûter en cours de route. Mais comme tout état de grâce, rien ne risque plus de le faire disparaître que de vouloir le provoquer ou le retenir.

			Méditer, ce n’est pas nous calmer, c’est nous rencontrer et ré-apprendre à nous laisser surprendre, parfois déranger, surtout à nous émerveiller, même de pures et savoureuses banalités comme les bulles de savon improbables de nos sentiments et de nos pensées.
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 LA DÉFINITION NEUROSCIENTIFIQUE D’UNE PENSÉE

			Francis Crick, lauréat du prix Nobel de médecine en 1962 pour sa découverte de la structure de l’ADN, a proposé le premier modèle théorique de la pensée consciente dans les années 1990, et les dernières recherches confirment sa proposition. Nos pensées constituent littéralement la dernière étape du processus par lequel nos cerveaux traitent les informations sensorielles.

			Nos perceptions et émotions régissent en premier nos actions, et seule une quantité restreinte d’informations (appelé chunk en anglais) parvient à une petite partie de notre cerveau frontal (le cortex préfrontal dorsolatéral) qui en produit une représentation consciente.

			Une pensée inclut en général quatre chunks : un mot, un sentiment/souvenir, une image et une valeur (reflétant son importance émotionnelle). Cette pensée ne nous reste à l’esprit que pendant cinq à dix secondes avant d’être remplacée par une autre. Quand un certain nombre de pensées significatives sont réunies, nos lobes frontaux adressent alors un message au reste du cerveau. C’est ainsi que nos pensées influencent nos vies. Mais les pensées ne correspondent pas à la réalité. Ce sont des constructions imaginaires au sujet de ce que nous vivons. Et pourtant ces dix secondes de pensée consciente nous permettent de faire des plans et de prendre des décisions en lien avec les buts que nous poursuivons. Les pensées anxieuses sont avant tout des pensées fantômes, des reflets de problèmes du passé. Si nous nous contentons de les observer et permettons ensuite à nos désirs profonds de se traduire en projets, nous avons plus de chance de réussir.

			Notre conscience logée dans les lobes frontaux agit comme mémoire à court terme, retenant une pensée sur notre écran mental alors que d’autres sont élaborées. Une autre zone de notre lobe frontal est la fameuse « aire de Broca », qui permet de traduire nos pensées en langage. Si nous ne traduisons pas une pensée en mots, il est impossible de passer à l’action de manière structurée.

			Une exploration passionnante entreprise par l’université de Californie à San Francisco montre qu’en fait les mots sont référencés par grappes sémantiques sur toute la surface du cortex (l’enveloppe extérieure du cerveau). On trouve par exemple dans la même zone tous les mots relatifs au foyer et à l’intimité émotionnelle (maison, famille, canapé, cuisine, tendresse, etc.) et dans une autre ceux relatifs à la violence (dispute, blessure, arme, terrorisme, etc.). Lorsque nous entendons un discours ou lisons une histoire, les différentes régions de notre cerveau contenant les traces des mots employés s’allument séquentiellement un peu comme une guirlande de Noël. Et le sens global se concentre par chunks dans notre cortex préfrontal dorsolatéral où nous synthétisons une compréhension.

			Paul King, chercheur en neuroscience computationnelle au Redwood Center for Theoretical Neuroscience, suggère que les pensées émergent comme résultat coalescent spontané de toute l’activité neuronale. Comme la plupart de nos pensées (mais pas toutes) sont verbales, la conscience peut être vue comme le discours intérieur qui se déroule dans notre tête. Ce discours intérieur est une suite de mots qui s’énoncent dans nos lobes frontaux et temporaux. Mais il y a aussi des pensées et des processus créatifs (spatiaux notamment) qui se déroulent hors de toute formalisation verbale.

			Le psychologue Edward Chace Tolman fut le premier à démontrer dans les années 1940 que les pensées déterminent l’action et dictent nos comportements. La pensée nous permet de considérer les conséquences possibles de différentes actions sans avoir à les tester dans la réalité. Il est probable que vous n’ayez jamais mangé de crème glacée aux escargots, par exemple : l’expérience n’est pas nécessaire pour que vous sachiez par avance que le goût en serait à coup sûr déplaisant… La pensée est en fait un extraordinaire simulateur de réalités.

			Le cerveau produit en continu des pensées pour que les centres décisionnels puissent déterminer ce que nous choisissons comme buts et ce à quoi nous renonçons. Les pensées négatives sont là pour nous rappeler les conséquences négatives possibles. Elles constituent littéralement l’avocat du diable, dont il convient d’inclure les objections dans nos délibérations intérieures, sans pour autant lui donner le pouvoir de la décision finale.

			À ce sujet, c’est un des dispositifs qui s’avère améliorer les processus de décision collectifs : les comités ou conseils qui délèguent à un de ses membres le rôle de trouver toutes les objections possibles prennent de meilleures décisions que ceux qui cèdent au formalisme de la pensée consensuelle avec le risque des biais qui en découlent.
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 EXISTE-T-IL UN NEURONE EN CHARGE DE « DIEU » DANS VOTRE CERVEAU ?

			Un seul neurone peut contenir suffisamment d’informations pour reconnaître une personne ou un endroit en particulier ! La recherche a confirmé que, parfois, un seul neurone s’active lorsque nous voyons une image de la reine d’Angleterre, de la Tour Eiffel ou encore d’Astérix.

			Mais qu’en est-il de Dieu ? Un seul neurone peut-il capturer un concept aussi mystérieux que celui de Dieu ? Peut-être.

			Quand un enfant est introduit dans l’univers des concepts spirituels, de nouveaux réseaux neuronaux se mettent en place. Les petits enfants étant dépourvus de pensées abstraites, leur cerveau catégorise « Dieu » comme le nom d’une personne concrète, encodé dans les processus visuels du cortex occipital.

			Demandez à un enfant de « dessiner Dieu », et il s’engagera dans cette tâche avec plaisir. Voici ce que montre la recherche : avant l’âge de dix ans, les enfants se représentent Dieu avant tout comme un visage. Si vous leur dites qu’Il peut entendre leurs prières, pouf ! l’image d’une oreille leur apparaît. Qu’Il peut tout voir et ce sont des yeux qui viennent à l’esprit, et ainsi l’association avec un visage humain se forme.

			Avec la maturation du cerveau, Dieu devient de plus en plus abstrait et les dessins évoluent vers des formes comme des spirales, des soleils, des cœurs ou des éléments naturels. Chez la plupart des adultes, on obtiendra ainsi des symboles cherchant à reproduire le mystère et le sacré de cette idée profondément complexe. On peut dire que Dieu aura migré du lobe occipital droit, où les images concrètes sont formées, au lobe préfrontal gauche, où se déroulent les processus neuronaux en lien avec la pensée abstraite, la créativité et la conscience.

			En fait, chaque aire cérébrale construit sa propre carte mentale ‒ un sentiment ou une forme différente ‒ de Dieu, et chaque fois que nous contemplons ce concept singulier, nous modifions le fonctionnement de notre cerveau ‒ que nous soyons croyant, agnostique ou athée.

			Le lobe pariétal active notre sens personnel de relation (ou absence de relation) à Dieu, ainsi que la possibilité de fusionner avec Lui. Notre système limbique génère des émotions et sentiments face à Lui. Si l’idée de Dieu nous effraie, nous dégoûte ou nous déplaît, l’amygdale s’active, libérant des hormones de stress. Mais si vous êtes en confiance d’un Dieu compassionnel qui vous aime, alors c’est le cortex cingulaire antérieur qui s’allume, diffusant des sentiments de sérénité et de paix.

			Les athées, quant à eux, en restent généralement à une image stéréotypée (comme celle peinte au plafond de la chapelle Sixtine) ou laissent la page blanche, puisque pour eux Dieu n’existe pas. Ce qui n’empêche pas leur cerveau de s’activer de multiples façons : Dieu ‒ quelles que soient nos croyances ‒ est un des concepts les plus puissants (comme argent, sexe ou pouvoir), dont la simple évocation déclenche une sacrée sarabande neuronale !
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 NEUROSCIENCES ET ÉVOLUTION DE LA RELIGION

			La religion et la philosophie évoluent lentement à mesure que de nouveaux concepts ‒ notamment scientifiques ‒ sont popularisés et intégrés dans la société. En effet, beaucoup de gens diront que la religion promeut des idéaux et des normes sociales, mais lorsque vous contestez la doctrine religieuse à travers le prisme de la science, celle-ci transforme lentement la religion.

			On l’observe par exemple dans la manière dont l’Église catholique a intégré la théorie de l’évolution ou l’écologie dans de nouveaux modèles théologiques5. La science en général évolue lentement, mais les neurosciences sont différentes : les cartographies du cerveau que nous établissons sont souvent dépassées en quelques années.

			Lorsque nous avons commencé à chercher une empreinte spirituelle dans le cerveau, nous avons fait des études de neuro-imagerie d’un large éventail de pratiques religieuses et ésotériques. Nous avons notamment identifié un circuit impliquant les lobes préfrontal et pariétal, des zones qui régulent la capacité de faire des évaluations conscientes sur nous-mêmes et sur les buts que nous poursuivons. Plus important encore, nous avons découvert que des formes douces de méditation et de prière stimulaient les structures plus profondes du cerveau ‒ en particulier le cortex cingulaire antérieur et l’insula – qui nous rendent plus conscients de nos sentiments et de nos pensées. Les chercheurs qui se sont concentrés spécifiquement sur la pratique de « méditation en pleine conscience » ont confirmé nos conclusions, tout comme ils ont constaté que les pratiques contemplatives stimulaient les réseaux neuronaux de l’empathie et de la compassion dans le cerveau. Au fur et à mesure que ce « circuit psycho-spirituel » s’est popularisé, les neuroscientifiques ont commencé à l’appeler notre « cerveau social ».

			Il en est ressorti un consensus général sur le fait que l’aptitude réflexive (être conscient de soi et des autres) est essentielle pour interagir avec les autres d’une manière prosociale. Mais une pratique quotidienne est nécessaire si vous voulez améliorer l’inter-connectivité entre votre esprit conscient (vos lobes préfrontaux) et votre cerveau social (régulé par le cortex cingulaire antérieur, l’insula et les lobes pariétaux). Ce qui est possible en nous immergeant dans n’importe quelle pratique spirituelle qui intègre la notion d’un Dieu aimant et une vision positive de l’avenir. Nous pouvons aussi nous passer de tout concept théologique et nous focaliser sur des valeurs fondamentales (comme la solidarité, la bienveillance ou la bonté) ‒ comme le fait aujourd’hui la pleine conscience ‒ et introduire ces pratiques autrefois spirituelles dans les salles de classe et les entreprises.

			L’évolution rapide des neurosciences a changé le regard que nous portons sur les pratiques spirituelles. Par exemple, nous savons maintenant que de brefs moments d’autoréflexion (même 60 secondes !) tout au long de la journée permettent de mieux intégrer nos valeurs personnelles et spirituelles dans notre travail et nos relations avec les autres. Nous savons aussi que quelques minutes de contemplation impliquant la gratitude, l’amour-propre, la compassion et le pardon peuvent changer à la fois le fonctionnement et la structure des principaux réseaux cérébraux d’une manière qui améliore la cognition, l’équilibre émotionnel et le comportement social. Ces pratiques semblent même ralentir les processus de vieillissement du cerveau. Nous, chercheurs, nous nous demandons : comment ces principes scientifiques vont-ils transformer les religions du monde ?
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 TRAUMATISMES, NÉGLIGENCE ET MÉDITATION

			La recherche en santé publique confirme que les expériences négatives vécues au cours de l’enfance ont un impact majeur sur l’état de santé tout au long de la vie et sont corrélées avec un risque accru de souffrir d’anxiété, de dépression, de maladies cardio-vasculaires, de diabète, d’asthme, de troubles du sommeil, ainsi que d’agressivité, d’instabilité relationnelle ou professionnelle, et même du risque de basculer dans la criminalité.

			Quand des enfants sont victimes d’abus, de négligence ou d’autres formes de traumatismes (incluant le harcèlement sur les réseaux sociaux), cela peut endommager différentes parties du cerveau, en particulier le cortex préfrontal et le mésencéphale. De tels événements sont nommés aujourd’hui « Adverse Childhood Experiences » (ACE) dans la littérature scientifique.

			La négligence est sans doute la moins prise en compte de ces formes de traumatismes, et la recherche montre de manière convaincante que la plupart des enfants qui la subissent souffrent de déficits dans leurs compétences cognitives et sociales. On observe souvent une réduction de l’épaisseur corticale du cerveau en lien avec ces difficultés.

			Les stratégies les plus efficaces pour aider les personnes ayant souffert d’ACE (ou d’autres formes de traumatismes à l’âge adulte comme les accidents, les violences conjugales ou les agressions) sont la thérapie cognitivo-comportementale et les approches basées sur la méditation en pleine conscience (mindfulness).

			Nos propres recherches en imagerie cérébrale, comme celles d’autres équipes, ont montré que la pratique de la pleine conscience développe en quelques semaines non seulement l’activité au sein du cortex préfrontal ainsi que d’autres zones en lien avec l’estime de soi, l’équilibre émotionnel et les compétences relationnelles et sociales, mais aussi la structure, l’épaisseur et la connectivité de ces différentes parties du cerveau !

			Les adultes qui ont subi des ACE peuvent améliorer leur perspective de santé en ajoutant la pratique de la pleine conscience à leur vie quotidienne ; lorsque des enfants suivent un tel entraînement, cela les aide à construire leur résilience émotionnelle d’une manière qui peut prévenir des difficultés plus tard dans leur vie. Les écoles qui proposent des ateliers de pleine conscience au sein des classes observent une baisse significative de l’agressivité entre enfants, de l’anxiété et des incivilités.
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 SAVOURER !

			La plupart des formes de thérapie, de coaching ou de formation se concentrent sur trois types d’objectifs : réduire les effets de difficultés, résoudre des problèmes particuliers et/ou développer de nouvelles compétences.

			La pratique de la pleine conscience a introduit une nouvelle stratégie qui a fait ses preuves comme une des manières les plus efficaces de gérer les émotions et les pensées négatives : les observer dans une attitude de non-jugement. Il s’agit de les regarder d’une manière neutre et détachée, comme si elles étaient des scènes projetées sur un écran géant que vous regardiez en prenant des notes assis dans la salle. Ceci amortit l’expérience de n’importe quel état émotionnel. L’imagerie cérébrale montre que cela change le fonctionnement du cerveau en permettant de ressentir plus de sérénité, de confiance et d’optimisme.

			La psychologie positive a introduit la notion de savourer les expériences et les souvenirs en focalisant notre attention sur les événements, situations ou aspects les plus plaisants, passée et présents, de nos vies. Ce qui améliore également le bien-être cérébral ! En 2005, le socio-psychologue Fred Bryant a publié la première étude consacrée à la notion de savourer, ce processus qui se déroule lorsque nous choisissons délibérément d’intensifier et de prolonger un sentiment ou un souvenir positif.

			Techniquement, il ne s’agit pas de pleine conscience (mindfulness), pratique au cours de laquelle nous observons de manière neutre et bienveillante le flux de pensées, d’émotions et de sensations – positives ou négatives – qui s’écoule à travers notre champ de conscience. Savourer consiste à choisir et renforcer un objet de contemplation positive qu’il sera ensuite possible de rappeler à l’esprit à notre guise. Bryant écrit dans son dernier livre, Savoring : « Par le terme de savourer, nous entendons quelque chose de différent du simple plaisir, même si savourer et avoir du plaisir sont deux concepts intimement reliés. Quand une personne savoure, elle est consciente de ressentir du plaisir et elle en apprécie la sensation et le sentiment. Mais avoir du plaisir n’implique pas forcément de savourer. Il est encore nécessaire d’être attentif et appréciatif du plaisir ressenti, avec un certain degré de conscience de soi (“réflexivité”). »

			La recherche montre que prendre l’habitude de savourer régulièrement les aspects beaux et plaisants de nos vies améliore les sentiments de bien-être, de plénitude et de satisfaction ; il s’agit d’une habileté dont il est particulièrement important de développer la maîtrise avec l’âge. D’une manière générale, ajouter le fait de savourer à ses stratégies de vie quotidiennes réduit les symptômes d’anxiété et de dépression. L’imagerie cérébrale confirme cette découverte psychologique en montrant une activité accrue dans les circuits neuraux impliqués dans la résilience émotionnelle.

			Dans les nouvelles formes d’accompagnement en gestion du stress et traitement des états anxieux et des traumas (comme le NeuroCoaching), le client est invité à rester dans un état de présence consciente à lui-même tout au long de la séance. Il apprend ainsi à apaiser ses réactions aux pensées, aux émotions et aux souvenirs négatifs tout en savourant les contenus de conscience positifs qui se présentent au cours de l’échange avec le praticien. C’est cette combinaison d’apaiser le négatif et de savourer le positif qui permet une disruption des mémoires douloureuses ou traumatiques au cours de la séance.
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 ATTENTION ET PRÉSENCE

			La « pleine présence » (mindfulness) est un état de conscience dans lequel vous restez ancré dans le moment présent, permettant aux pensées, aux sensations et aux sentiments de traverser votre champ de conscience sans les juger ni vous laisser embarquer par eux.

			« L’attention focalisée » implique de rester concentré sur une pensée ou une sensation en particulier (comme la respiration), et d’y revenir à chaque fois que nous nous sommes laissés distraire, alors que l’attention ouverte implique de rester dans une observation bienveillante de la globalité de notre champ de conscience (comme un espace vide) et de tout ce qui s’y présente.

			Chacune de ces deux formes de méditation offre des bénéfices neurologiques et cognitifs spécifiques. La première permet naturellement de développer la capacité de concentration, la performance mémorielle et de juguler le vagabondage mental incessant (associé aux troubles de l’attention). La seconde amplifie la souplesse cognitive, la réflexivité et la méta-conscience (la conscience d’être conscient), amplifiant dans la durée stabilité et lucidité.

			Il est important de comprendre clairement la différence entre ces deux modalités. Lorsqu’on les combine adéquatement, elles aident à développer et à intégrer aussi bien les états d’attention vigilante que de relaxation. Vous pouvez ainsi développer une compétence à laisser votre esprit partir dans des chemins de traverse (défocalisation) favorables à la créativité, au ressourcement et à l’innovation tout en contrant la propension à la dispersion mentale qui interfère avec la focalisation nécessaire pour mener à bien vos projets et poursuivre vos objectifs.

		


		
			41
 COMMENT BICHONNER VOTRE CERVEAU 

			Voici, selon la recherche scientifique actuelle, les principales méthodes pour garder votre cerveau en santé et développer vos aptitudes cognitives et affectives :

			•Les pratiques de réduction du stress (étirements, respiration, défocalisation) – au moins une minute par heure.

			•La méditation de « pleine conscience » (mindfulness) – à nouveau, plusieurs petites tranches au long de la journée s’avèrent aussi efficaces qu’une longue séquence.

			•Une alimentation saine – pour puiser les bons nutriments et bichonner votre microbiote, ces milliers de milliards de bactéries amies qui prennent soin de vous.

			•De l’activité physique (même de petites séquences brèves sont bénéfiques).

			•Une stimulation intellectuelle intense, relationnelle (entourez-vous des personnes les plus intéressantes et intelligentes que vous ayez sous la main !).

			•Un engagement social actif avec des personnes chaleureuses et positives.

			•Enfin, pratiquez votre foi – religieuse ou non, aucune importance ! Avoir foi en la beauté, la bonté, votre bonne étoile ou la capacité de progrès de l’espèce humaine fait parfaitement l’affaire…

 

			Faire ces sept choses chaque jour constitue le meilleur programme d’entraînement cérébral que vous puissiez trouver. Oh, encore une chose : ne négligez pas les activités suivantes, qui ont été associées de tous temps aux pratiques spirituelles et dont les neurosciences ont démontré les multiples bienfaits :

			•pratiquez la gratitude ;

			•ayez envie de pardonner ;

			•aimez-vous vous-même ;

			•cultivez la bienveillance et la compassion ;

			•soyez équitable ;

			•intéressez-vous aux autres.

 

			En vous accordant cela, ne serait-ce que quelques minutes par jour, votre estime de vous-même, votre confiance en vous, votre sérénité et votre conscience relationnelle augmenteront. La recherche en imagerie cérébrale montre que les connexions neurales se développeront au sein des zones du cerveau régulant ces aptitudes et que celles-ci s’épaissiront ! Les pratiques contemplatives douces et la méditation produisent des effets parmi les plus puissants sur le cerveau.
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 VOUS POURRIEZ ÊTRE PLUS HEUREUX QUE VOUS LE CROYEZ !

			L’erreur la plus répandue – que nous commettons tous – est de croire que le contenu de nos pensées négatives – nos inquiétudes, nos peurs, nos doutes, etc. – est vrai. Il n’en est rien ! Il s’agit pour l’essentiel (pour 90 % d’entre elles) du produit du processus d’imagination créative que la nature a inscrit au cœur de notre fonctionnement neurologique.

			En fait, pour chaque pensée négative qui nous afflige, nous faisons des centaines d’expériences positives, heure après heure… mais le cerveau ne s’y intéresse pas. Il n’enregistre pas – ou très peu – les expériences positives, alors qu’il est hautement sensible aux expériences négatives, même celles qui n’existent pas mais pourraient éventuellement exister… Et c’est bien là le cœur du problème : le cerveau humain confond des scenarii virtuels avec des événements réels. Et notre physiologie y répond avec fidélité, se sentant mal en conséquence de choses qui n’existent pas et n’existeront jamais !

			Une suggestion : faites un arrêt sur image, ici et maintenant, et comptez combien de moments agréables vous avez vécus au cours de l’heure écoulée. Comptez ensuite le nombre réel d’événements désagréables ou douloureux qui se sont produits pendant ce laps de temps. Lorsque nous sommes pris dans les pensées négatives, nous ne voyons pas à quel point, en fait, nous allons bien. En prendre conscience stimule notre motivation à cultiver le bon et le beau dans nos vies !

			Un petit bonus : prenez un autre instant et observez combien de sensations agréables sont en train de se dérouler dans votre corps. Si vous ne sentez pas grand-chose, continuez simplement à observer… elles sont bien là ! Ce petit exercice est une bonne manière d’entraîner notre conscience à être plus heureuse. Habituellement, nous négligeons les sensations agréables de notre corps au quotidien et ne donnons de l’attention qu’à nos petites douleurs et tensions. Ce qui nous rend anxieux !
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 LES SIX PREMIERS MOIS D’UNE RELATION SONT FONDÉS SUR… UN FANTASME NEURONAL !

			Le cerveau n’a pas le choix. Il examine une personne et évalue la probabilité de recevoir d’elle une récompense agréable ou si, au contraire, elle constitue une menace potentielle (ou à tout le moins, une nuisance !).

			S’il y a un potentiel de récompense, la dopamine est libérée par votre réseau de motivation qui influence vos processus décisionnels conscients (une fonction contrôlée par votre réseau exécutif). Vous devenez alors conscient de vos désirs instinctifs et vous commencez inconsciemment à remonter des centaines de souvenirs de relations ou situations passées similaires.

			Un autre processus semi-conscient s’enclenche alors : votre imagination (Default Mode Network). C’est la partie « rêverie éveillée » de votre cerveau et elle est active pendant la moitié de votre journée lorsque vous êtes en état d’éveil. C’est là que résident vos fantasmes, vos angoisses et vos peurs… Presque tous les sentiments positifs et négatifs que vous éprouvez ne sont rien de plus qu’un fantasme sur l’avenir échafaudé sur les souvenirs du passé ! Il en va de même pour les sentiments de confiance en soi et d’estime de soi. Ce sont aussi des processus qui se déroulent dans votre réseau d’imagination. C’est une bonne nouvelle parce que cela signifie que vous pouvez littéralement entraîner votre esprit pour créer des croyances plus adéquates ou positives sur vous-même.

			Si vous avez une mauvaise opinion de vous-même, vos pensées sont alors traitées comme des « faits » par le reste de votre cerveau inconscient ! Il est dès lors recommandé de nous entraîner à la bienveillance envers nous-mêmes et à la reconnaissance pleine et entière de nos qualités et compétences.

			Ainsi, lorsque vous entrez dans une nouvelle relation, il est important de vous rappeler que ce que vous voyez, ressentez, croyez, craignez et espérez est surtout une combinaison de souvenirs et de projections imaginaires. Ce qui signifie que vous n’êtes pas vraiment dans le moment présent pour évaluer la personne réelle que vous avez en face de vous ! Si vous n’en tenez pas compte lors de vos premières rencontres, vous vous exposez à la déception car personne en ce bas monde ne peut vraiment correspondre à vos fantasmes.

			Il faut beaucoup de temps pour découvrir qui est l’autre, mais ces fantasmes romantiques dans les relations personnelles et les relations de travail (croire qu’il s’agit d’un excellent emploi ou association d’affaires) vous aveugleront sur les défauts de l’autre personne ou partie.

			Existe-t-il un moyen de suspendre ces fantasmes et ces peurs, pour vous permettre d’être mieux en contact avec la réalité dans le moment présent ? Oui, mais vous devez activer une autre partie de votre cerveau, le réseau de salience, qui a la capacité d’observer et d’évaluer d’une manière beaucoup plus proche de votre vérité émotionnelle. Cette activation se produit lorsque nous prenons quelques minutes pour nous détendre profondément et observer avec une attention bienveillante les pensées, sentiments, fantasmes et désirs qui flottent dans notre esprit. Il s’agit d’un état de calme et de sérénité. D’un point de vue neuroscientifique, cette qualité de conscience réflexive crée un équilibre entre les principaux réseaux dans votre cerveau. Vous devenez moins réactif émotionnellement et plus capable de ressentir de l’empathie, laquelle constitue le meilleur outil pour découvrir comment l’autre personne pense et se sent.

 

			Suggestion : la prochaine fois que vous rencontrez quelqu’un de nouveau (ou même quelqu’un que vous connaissez bien), voyez si vous pouvez reconnaître et interrompre vos propres projections à son sujet (sentiments, croyances et processus de pensée discursive) pendant seulement 60 secondes. Vous verrez alors cette personne différemment et d’une manière qui rendra une bonne relation meilleure et une mauvaise relation plus courte !
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 VOUS MOUREZ D’ENVIE DE CONVAINCRE QUELQU’UN QUI A TORT ? LAISSEZ TOMBER !

			Une recherche décrite dans le numéro de janvier 2017 de Scientific American montre que plus vous essayez de convaincre une personne qu’une croyance erronée à laquelle elle tient est fausse, plus elle s’y accrochera, en particulier s’il s’agit d’une idée conspirationniste ou attribuant de la malveillance à autrui. Les coléreux deviennent encore plus fâchés, les bigots encore plus intolérants, les xénophobes encore plus racistes, les abuseurs encore plus abusifs. Et ceux qui sont en désaccord avec vous auront encore plus de mépris à votre égard, même et surtout si vous avez raison.

			Alors, que pouvez-vous faire ? La recherche en neurosciences a souligné l’importance du scepticisme : c’est la seule attitude qui permette de questionner nos propres biais de pensées et croyances erronées. Comme nos idées de la réalité sont (pour des raisons neuropsychologiques) par définition largement fausses, il s’agit de la seule posture intellectuellement honnête… et saine d’un point de vue relationnel.

			Là où cela se complique, c’est que l’incertitude est en soi une cause de stress neural ; plus une personne ou une société dans son ensemble est ébranlée ou en proie à des tensions, plus elle plébiscite des réponses simplistes. Une récente étude de l’Inserm a montré qu’une enfance vécue dans la précarité et l’insécurité prédispose à voter pour un mode de leadership autoritaire à l’âge adulte. Les dirigeants autoritaires, eux, feront tout ce qui est en leur pouvoir pour restreindre la liberté de parole de ceux qui sont en désaccord avec eux.

			Quand il s’agit de relations personnelles, le mieux est de rester compassionnels et aimables lorsque nous confrontons les biais et les erreurs de pensée de nos proches. La composante identitaire de l’attachement à des croyances erronées est forte, et toute confrontation trop directe ne peut que conduire à l’inverse de l’effet escompté. 

			Et si vous faites face à des interlocuteurs extérieurs engoncés dans des certitudes fallacieuses, notre conseil : soyez respectueux de votre temps et de votre énergie en les consacrant à quelque chose d’agréable ou d’utile plutôt qu’à la tâche illusoire d’essayer de leur ouvrir l’esprit !
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 SAVEZ-VOUS VRAIMENT VOUS DÉTENDRE ? PROBABLEMENT PAS !

			Il s’agit d’un constat un peu étonnant : la plupart des gens ne savent simplement pas comment se relaxer ! L’accélération du rythme de vie et la multiplication des sollicitations (surtout numériques) exposent notre système nerveux à un bombardement de stimuli à peu près ininterrompu.

			Or il faudrait des petites pauses de quelques dizaines de secondes toutes les dizaines de minutes pour décharger la tension et se rééquilibrer. Oui, mais comment ?

			Il y a en fait deux sortes de détente : physique et mentale. En ce qui concerne la tension mentale, plus de 120 études récentes confirment le constat un peu curieux que bâiller constitue le moyen le plus efficace et le plus rapide de déstresser votre cerveau.

			Essayez : bâillez une dizaine de fois, maintenant, même si vous n’en avez pas particulièrement envie. Des bâillements simulés entraîneront rapidement de vrais bâillements. Observez comment chaque bâillement interrompt le flux des émotions et des pensées, vous établissant de manière délicieuse dans le moment présent.

 

			Et en ce qui concerne le corps ?

			À votre avis, quel est le meilleur moyen de vous relaxer physiquement ? Nous parions que votre réponse sera erronée… La plupart des gens répondent de prendre une profonde inspiration, mais en fait cela augmente le stress dans votre corps et votre cerveau ! D’autres vous suggéreront de vous étirer, mais si vous le faites de la manière habituelle, vous n’entrerez pas vraiment dans un état de détente.

			Pour le faire, vous avez à étirer différentes parties de votre corps au super ralenti. Vraiment très lentement. Essayez : effectuez une rotation de la tête de la manière dont vous le feriez normalement et comptez le temps que cela prend. Pour la plupart des gens, on arrive à environ cinq secondes, ce qui est à peu près 12 fois trop rapide !

			Essayez à nouveau, mais en prenant 60 bonnes secondes pour effectuer la rotation complète. Vous sentirez alors toutes sortes de petites sensations de tension à plein d’endroits que vous n’auriez même pas senties en vous étirant normalement. C’est cette conscience qui déclenche la réponse de relaxation du corps. N’est-ce pas intéressant ? La détente physique dépend de la prise de conscience des tensions inconscientes que nous trimballons avec nous tout au long de la journée.

			Essayez ensuite de bouger très lentement une autre partie de votre corps. Par exemple, prenez 60 secondes pour lever et baisser un bras. Observez si les sensations sont différentes entre le bras que vous venez de bouger et l’autre. Tournez-vous entièrement d’un côté, comme pour regarder derrière vous, à nouveau en 30 à 60 secondes. Pouvez-vous sentir à quel point les sensations sont maintenant plus intenses ?

			En bougeant et en nous étirant trop rapidement, nous conservons et entretenons notre niveau de stress. Le stress nourrit l’anxiété, affecte l’estime de soi, et interfère avec notre vitalité. À long terme, il endommage sérieusement la santé, à tel point que l’Organisation Mondiale de la Santé le décrit comme l’ennemi public no1 !

			Alors accordez-vous de devenir un expert dans l’art de savoir réellement vous détendre en quelques dizaines de secondes ! Avec un peu de pratique, vous pourrez mettre votre cerveau sur « silence » et votre corps en mode « récupération » quasi instantanément et à volonté !
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 BOUM !

			Dans le cours inévitablement affairé de votre journée et le flot d’informations en tous genres qui percute vos réseaux neuronaux depuis ce matin, je vous invite à vous arrêter quelques secondes et plonger votre regard dans le bleu des yeux d’un bébé.... Voilà !

			Observez ensuite attentivement ce que vous ressentez dans votre corps et votre esprit. Si vous ne faites pas partie de la catégorie des narcissiques et des psychopathes, vous constaterez un effet d’apaisement, d’enjouement, d’attendrissement, bref, un peu de soleil et une douce chaleur en-dedans...

			La science a montré qu’une image de bébé souriant suscite une réaction cérébrale plus forte que toute autre image positive. Même chez les hommes, et plus que la photo d’une très belle femme dévêtue, d’un bolide horriblement coûteux ou d’un monceau de billets de banque et de lingots d’or. Think about it : la splendeur innocente d’un sourire poupin nous saisit l’âme au-delà de toutes nos nécessités, nos convictions, nos poursuites, nos ambitions.

			Lorsque l’on analyse ce qui motive réellement les personnes comme les collectifs, rien ne peut rivaliser en matière de force avec les valeurs fondamentales ou les éléments humains denses de sens. La définition scientifique de « valeurs fondamentales » est même « valeurs sans lesquelles la vie ne vaudrait pas la peine d’être vécue » ! Retirez à la vie la générosité, la bienveillance, le respect, la tendresse, la sincérité, l’authenticité, la loyauté, la bonté, la franchise, la gentillesse, la tolérance, etc., eh bien la balance des coûts/bénéfices de l’existence ne pourrait qu’être à jamais déséquilibrée...

			On ne peut construire un projet de vie, mais aussi un projet d’entreprise ou un projet de société, que sur la base de valeurs fondamentales qui prennent et gardent du sens. Et lorsqu’elles s’étiolent ou se délitent en cours de route, les systèmes humains courent à la catastrophe.

			À l’inverse, si vous voulez (re)dynamiser un collectif ou une relation, ouvrez un espace de dialogue authentique autour des valeurs fondamentales de chacun.
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 DOPEZ-VOUS À LA GRATITUDE !

			Les neurosciences nous apportent aujourd’hui des perspectives sacrément intéressantes avec, comme toute discipline en vogue, un effet de mode et des déclinaisons parfois agaçantes. Leur développement débouche toutefois sur des possibilités d’application capables, ni plus ni moins, de transformer la manière que nous avons de vivre nos vies par l’utilisation de petites stratégies pragmatiques et concrètes qui font une sacrée différence et nous ouvrent la possibilité de coopérer activement avec notre conscience, notre sensibilité, nos affects (orchestrés par notre cerveau) au lieu de juste les subir tels qu’ils se présentent. Petite illustration autour du thème de la gratitude…

			Cultiver consciemment la gratitude pendant quelques minutes par jour peut modifier notre fonctionnement cérébral d’une manière qui augmente la confiance en soi, l’humeur, l’amour de soi, ainsi que la capacité à ressentir de la compassion pour les autres. Lorsque nous faisons l’expérience de sentiments profonds de gratitude, nous renforçons automatiquement les circuits éthiques du cerveau impliqués dans la conscience des autres et la prise de décision équitable. Il est ainsi possible d’aider nos enfants à développer leur compétence sociale – par exemple simplement en les encourageant à mettre par écrit, chaque jour, tout ce pour quoi ils ressentent de la gratitude dans leur vie. 

			L’expérience de la gratitude peut même changer votre vie professionnelle ainsi que votre relation à l’argent ! En étudiant des professionnels du monde des affaires, une relation directe a pu être établie : ceux qui pratiquaient naturellement la gratitude au quotidien étaient plus patients, se sentaient plus en harmonie avec eux-mêmes et étaient moins matérialistes que ceux qui n’en avaient pas l’habitude.

			D’où l’idée de petites stratégies utiles et bienfaisantes : si vous prenez l’habitude de rédiger de petits textes dans lesquels vous décrivez et comptez vos bénédictions (comme on aurait dit autrefois !), vous pouvez littéralement stimuler et développer les réseaux neuronaux impliqués dans la créativité et les attitudes constructives. Et donc être bien mieux outillés affectivement pour vivre votre vie d’une manière riche et féconde.

			La recherche est tout à fait robuste : les personnes qui s’engagent dans de telles pratiques sont simplement plus heureuses, plus efficaces, et plus résilientes. Elles témoignent d’une meilleure santé physique et psychique, adoptent de meilleures habitudes de vie et ont plus de facilité à demander de l’aide pour leurs difficultés de santé. Quand les enfants et les adolescents s’y mettent, leurs résultats scolaires progressent, leur stress diminue, les relations familiales s’améliorent et les comportements à risque déclinent. Et on voit apparaître – quelle que soit la forme que la personne choisisse de lui donner – un intérêt envers la spiritualité. 

			« Ok, ok », pourrez-vous dire, « alors quoi ? » Pour montrer la beauté et l’intérêt de l’application de petites stratégies de neurosciences appliquées, laissez-nous vous proposer l’expérience suivante : prenez une feuille de papier et notez un sentiment, une pensée ou une émotion négative avec laquelle vous vous débattez ces temps-ci.

			Écrivez ensuite trois motifs de gratitude actuels dans votre vie, en vous accordant de ressentir la vitalité de votre reconnaissance, de vous laisser toucher. Notez ensuite un acte de bonté que vous ferez dans les heures qui viennent pour quelqu’un d’autre. Visualisez-vous en train de réaliser cette action, ainsi que la réaction possible de la personne concernée. Fermez ensuite les yeux et laissez-vous glisser dans un état méditatif, en observant et savourant la manière dont vous vous sentez. Voilà ! Vous venez de renforcer les circuits cérébraux de l’empathie, de la bienveillance et de l’amour de soi.

			Si vous prenez l’habitude de terminer chacune de vos journées de la sorte, votre estime de soi et votre confiance en vos ressources s’améliorera de manière spectaculaire. Et si vous terminez votre journée de travail en notant trois choses que vous vous sentez fier d’avoir accompli ce jour-là, vous échapperez au redoutable sentiment de ne jamais faire assez bien et de ne pas arriver au bout de vos tâches, distorsion cognitive dont à peu près tout le monde souffre aujourd’hui.

			En guise de conclusion, engagez-vous socialement, stimulez-vous intellectuellement, faites de l’activité physique, nourrissez-vous bien, relaxez-vous au moins 1 à 3 minutes par heure, pratiquez la méditation et ayez la foi (en ce que vous voulez)… Votre cerveau débordera de gratitude et il vous le rendra !
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NOTES


				
					1. Ce dérivé de la chloroquine habituellement prescrit pour prévenir et traiter le paludisme est au cœur des débats depuis que l’institut hospitalier Méditerranée Infection le préconise, associé à un antibiotique, pour traiter les patients contaminés par le Covid-19.

				
				
					2. Cette branche de la psychologie encore peu développée en France vise au dépassement de soi, à travers notamment des états de conscience non ordinaires (méditation, yoga…).

				
			


				
					3. En français, « balayage corporel », elle est pratiquée dans la méditation de pleine conscience.

				
			


				
					4. La thérapie EMDR, pour « eye movement desensitization and reprocessing », désensibilise et traite par les mouvements oculaires.

				
			


				
					5. En attestent, notamment, les prises de position en faveur de l’environnement du pape François et l’encyclique Caritas in veritate de Benoît XVI, ou encore la reconnaissance par Jean-Paul II, de la compatibilité entre la théorie de l’évolution et la Bible. Ce que Benoît XVI a confirmé depuis.

				
			




La science fait partie de notre vie, mais le savons-nous ?
humenSciences veut ouvrir les portes des laboratoires. Faire découvrir au grand public les enjeux de demain. Lancer les débats plutôt que les suivre. Ses auteurs, chercheurs les plus en pointe dans leur domaine, étoiles montantes de la recherche et passeurs de science racontent les dernières aventures de la biologie, la physique, la neuropsychologie, la médecine, l’éthologie ou de l’astrophysique.
Des livres déclinés autour des sciences et de la nature.
Pour découvrir, décoder, comprendre.
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