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Non seulement notre plaisir, notre joie et nos rires, mais aussi notre peine, notre douleur, notre chagrin et nos larmes proviennent du cerveau, et uniquement du cerveau.
Hippocrate (460-370 av. J.-C.)

Vous devez trouver votre vraie nature. Et votre vraie nature a toujours été en vous : dans votre cerveau.
Sam Il Shin Go,
anciennes écritures coréennes



Avant-propos


Qu’il est sage de découvrir le cerveau
Je crois qu’il y a une différence importante entre la connaissance et la sagesse. En tant que professionnel de la santé psychique, j’ai beaucoup de savoir. Je connais les innombrables théories psychologiques et des dizaines de méthodes thérapeutiques. En tant qu’administrateur d’un hôpital, je sais comment fonctionnent les institutions médicales et comment naviguer au sein du système. J’utilise ces informations chaque jour pour mon travail. Ilchi Lee, en revanche, a construit sa carrière d’après la sagesse, et c’est pourquoi je suis heureux d’être en mesure de recommander cet ouvrage.
La sagesse est la capacité de faire un choix en tenant compte de ses priorités. Pour l’essentiel, voilà ce qu’enseigne le programme Brain Education. Ilchi Lee aide les gens à utiliser leur cerveau avec sagesse, pour mener une vie plus équilibrée, plus saine. Il a créé cette méthode en étudiant les faits et les théories, et, plus important encore, grâce à son intuition et à la pratique de milliers de personnes venant de tous horizons.
Sa méthode est très différente de l’approche traditionnellement adoptée par les psychologues et les psychiatres. Pourquoi, alors, est-ce que je recommande cet ouvrage ? Tout d’abord, j’ai personnellement expérimenté les effets puissants de ce système. Je sais que ça marche, parce que cela a fonctionné pour moi. Deuxièmement, le programme Brain Education complète les théories et les pratiques actuelles du monde de la santé psychique.
Jusqu’à tout récemment, les praticiens travaillaient à réparer les déséquilibres et à comprendre les souffrances psychologiques. Cependant, et de plus en plus, nous nous apercevons que les gens ont davantage besoin de savoir comment mener une vie saine au quotidien plutôt que d’attendre que surgissent des difficultés. C’est ce qu’offre le programme Brain Education, et ce d’une façon étonnamment pratique. Grâce à sa méthode en cinq étapes, les personnes de tous âges peuvent nourrir leur propre sagesse intérieure, développer leur bien-être et donner du sens et un but à leur existence.
Une méthode pas à pas
Tout d’abord, et peut-être surtout, ce programme aborde l’un des plus grands problèmes de santé de notre temps : le stress. En tant que chef du service psychiatrie de l’adulte au Hawaii Department of Health, je n’étais pas étranger au stress. Plus que toute autre chose, j’ai eu besoin d’apprendre à calmer mon esprit. Chaque soir, je rentrais à la maison avec mon travail sous le bras et je repensais aux problèmes du jour encore et encore. À la fin d’une longue journée, je me « récompensais » souvent moi-même avec mon plat préféré : le poulet-frites. Après avoir commencé le programme Brain Education, j’ai rapidement constaté que mon esprit s’était considérablement apaisé. Je ne suis plus dépendant de la caféine, et mes envies de grignotage ont diminué.
Les techniques de réduction du stress décrites dans la première étape du programme s’appuient sur la pleine conscience, la capacité à se concentrer sur le moment présent. Les bénéfices de ce type de méditation ont été confirmés par de nombreuses études scientifiques. Le programme développe spécifiquement la conscience sensorielle, ce qu’en psychologie nous appelons la « proprioception », c’est-à-dire la perception et l’interprétation des signaux provenant du corps lui-même. L’étude de la proprioception est relativement nouvelle en médecine occidentale, mais elle est désormais considérée comme essentielle au bien-être et à la motivation. Une proprioception dysfonctionnelle contribue à de multiples problèmes ayant une incidence sur la santé publique, comme la toxicomanie, la dépression, les troubles de l’alimentation, la douleur chronique et le stress post-traumatique.
La deuxième étape de l’ouvrage concerne la souplesse du cerveau pour nous aider à accepter le changement plus facilement. Cette étape correspond au concept occidental de neuroplasticité. Les travaux de plusieurs chercheurs en neurosciences au cours de la seconde moitié du XXe siècle ont permis de comprendre que le cerveau adulte change en permanence, qu’il crée et supprime des connexions neuronales en fonction de ses besoins. Or, une activité physique (douce et de faible intensité, comme le préconise cet ouvrage) produit des neurotrophines, ces protéines cérébrales qui favorisent la capacité du cerveau à modifier ses connexions.
La troisième étape débarrasse le cerveau des schémas émotionnels inutiles. Confrontés à une situation contrariante, les individus normaux (ceux qui ne présentent pas de symptômes psychiques) activent bien sûr la région cérébrale qui traite les émotions, mais ils activent aussi, et de façon beaucoup plus significative, les zones impliquées dans la planification et la décision. Malheureusement, beaucoup de gens souffrent de mauvaises réactions émotionnelles qui les empêchent de prendre appui sur leur sagesse intérieure. Les techniques du programme Brain Education permettent d’accéder et de mettre en pratique cette sagesse, en remplaçant nos vieux réflexes et en réveillant notre capacité à résoudre les problèmes.
Au cours des vingt dernières années, de nombreuses recherches médicales et psychologiques ont démontré que la méditation et les pratiques spirituelles, telles que celles proposées ici, renforcent la structure et les fonctions du cerveau, et notamment les zones en charge de la prise de décision. Par ailleurs, des études sur les effets psychologiques de la méditation montrent une réduction significative de l’anxiété et des émotions négatives. En d’autres termes, cette discipline améliore la capacité de reconnaître et de répondre consciemment à nos émotions, nous libérant ainsi des réactions inutiles.
La quatrième étape met l’accent sur la reconstruction des fonctions cérébrales pour libérer notre potentiel. Il s’agit de revisiter nos « informations de base », nos croyances sur nous-mêmes et nos préjugés sur les autres et le monde. Cela correspond à la notion psychologique occidentale de « réévaluation cognitive », qui suppose de changer une réaction émotionnelle en réinterprétant le sens de l’information qu’a déclenché le stimulus. Souvent, nos informations de base — ce que le programme Brain Education appelle notre système d’exploitation du cerveau — sont inconscientes. Elles ne nous apparaissent que sous la forme d’une émotion, d’une attitude ou d’un souvenir. En identifiant et en modifiant nos réactions négatives, nous pouvons mettre à jour nos informations de base grâce au miracle de la neuroplasticité. La recherche occidentale sur la réévaluation cognitive et le processus de décentration, c’est-à-dire le processus qui consiste à se détacher de soi et à gagner en objectivité en prenant de la hauteur, n’a commencé que récemment. Et, s’il y a encore peu de preuves pour indiquer que la pleine conscience les favorise, les premières conclusions laissent néanmoins supposer un avenir prometteur.
La cinquième étape nous apprend à utiliser les fonctions du cerveau de façon intentionnelle. Elle est liée aux concepts psychologiques occidentaux de confiance en soi, de maîtrise de soi et de locus (ou lieu) de contrôle. La confiance en soi est la tendance de chacun à croire ou non en sa capacité à réaliser des tâches et à atteindre ses objectifs. La maîtrise de soi est la capacité à contrôler ses émotions, ses comportements et ses désirs, quelles que soient les circonstances extérieures. Le locus de contrôle se réfère à la tendance de chacun de croire ou non qu’il est responsable de ce qui lui arrive. De nombreuses études psychologiques démontrent qu’une grande maîtrise de soi, une confiance en soi solide et un bon locus de contrôle engendrent un large éventail de résultats positifs : un sentiment de bien-être général, un mode de vie plus sain, davantage de satisfaction au travail, une plus grande réussite et de meilleures relations.

Un potentiel enfin accessible
Après avoir consacré ma vie à soutenir le bien-être psychique des autres, je suis ravi de voir qu’un programme comme Brain Education les aide à rester en bonne santé et à être plus heureux. Nous, les médecins, ne sommes pas exemptés du combat pour mener une vie saine et équilibrée. En suivant les méthodes décrites dans ce livre, j’ai personnellement perdu du poids, amélioré mes relations et modifié nombre de mauvaises habitudes.
Power Brain est un manuel d’utilisation accessible et enthousiasmant. Je vous invite à le lire, sachant qu’en mettant en pratique ses cinq étapes vous modifierez à jamais votre cerveau et améliorerez votre vie. Le programme Brain Education permet de retrouver ce sentiment de bien-être que tant de personnes recherchent dans le monde complexe d’aujourd’hui. J’espère sincèrement que vous découvrirez le grand potentiel de votre cerveau à mesure que vous tournerez les pages de ce livre, et que vous l’utiliserez jusqu’à la fin de vos jours.
James Westphal,
chef du service psychiatrie de l’adulte
au Hawaii Department of Health




Introduction


Un voyage vers soi
Vous pouvez tout faire ; vous pouvez tout être. C’est vrai, je suis formel ! La clé pour devenir celui ou celle que vous rêvez d’être se trouve dans votre cerveau. Mais, pour bien l’utiliser, il faut d’abord l’apprivoiser. C’est tout l’objectif de cet ouvrage : devenir le meilleur ami de votre cerveau afin de réaliser votre potentiel.
Sans lui, vous ne pouvez rien faire. C’est parce que vous avez un cerveau que vous êtes en mesure de voir, d’entendre et de parler, que vous pouvez penser, travailler et interagir avec les autres comme avec les choses. C’est lui qui vous fait verser une larme quand vous regardez un film émouvant, dire à quelqu’un « Je t’aime » et vous interroger : « Qui suis-je ? »
Nous nous émerveillons, à juste titre, de plein de choses dans le monde — les plantes et les animaux, les étoiles dans le ciel, les miracles de la technologie —, mais notre cerveau est mille fois plus étonnant ! Dans ce petit espace clos de notre crâne, il y a une salle de contrôle centrale, un espace de méditation et un hôpital. Il y a aussi une école, un centre de recherche, une usine chimique et un parc d’attractions.
Le cerveau contrôle chaque pensée, émotion et comportement. Il emmagasine toutes les connaissances dont nous avons besoin pour fonctionner dans notre vie quotidienne. Il observe les choses et comprend comment elles fonctionnent. Il peut guérir les blessures du corps et de l’esprit, petites et grandes. Il produit les substances chimiques qui gèrent toutes nos activités mentales et nos fonctions physiologiques. Il crée toutes sortes d’idées, grâce à une imagination débordante, et il peut comprendre les théories philosophiques les plus complexes ainsi que la plus avancée des équations mathématiques.
Toutes les grandes réalisations de ce monde — chaque exploit réalisé par l’homme au cours de l’histoire — sont l’œuvre du cerveau. Car il possède un potentiel, certes latent, mais illimité. En conséquence, si vous développez son potentiel et si vous l’utilisez à bon escient, vous pouvez changer beaucoup plus que votre destin personnel : vous avez la possibilité d’influencer tout l’avenir de l’humanité et de contribuer à la préservation de la planète, dont l’avenir est désormais en danger.
Pour réaliser pleinement le potentiel de votre cerveau, vous devez commencer par une prise de conscience : « J’ai un cerveau aux capacités incroyables. » Dès lors, vous pourrez en faire un meilleur usage, améliorer votre vie et participer à de grands changements dans ce monde. L’objectif de ce livre est de vous inspirer et de vous fournir les outils nécessaires.
Quand tout a commencé
Plus jeune, j’ai souffert d’un trouble de déficit de l’attention. À l’école, j’étais incapable de me concentrer sur les cours, incapable de retenir quoi que ce soit dans les manuels scolaires. Mon esprit errait de pensée en pensée : Qui suis-je ? Pourquoi suis-je né ? Pourquoi dois-je vivre ? Pourquoi l’univers existe-t-il ? Je ne cherchais pas à comprendre autre chose ! Parce que mes parents, mes enseignants et mes amis ne me comprenaient pas et pensaient que j’étais bizarre, j’étais un peu solitaire.
En grandissant, ce questionnement a continué. En fait, je m’interrogeais de façon encore plus intense. C’est en cherchant des réponses que j’ai développé un nouveau regard sur moi, sur les êtres humains et sur leur cerveau. J’ai pris conscience que ce dernier était ma vie, un point c’est tout ! Tout ce que je désirais, la santé, le bonheur, le succès, la connaissance, ne pouvait être réalisé sans cette merveilleuse machine.
Pendant des années, j’ai étudié et expérimenté les principes et les méthodes de développement cérébral. Puis, il y a vingt ans, j’ai compilé ces recherches en créant un programme, appelé Brain Education. Celui-ci a été présenté dans divers cadres, comme des projets éducatifs dans les écoles ou des formations dans les entreprises ; il a été expérimenté par toutes sortes de gens, en quête de bien-être et d’épanouissement.
Aujourd’hui, Brain Education est devenu une discipline académique à part entière. Un institut de recherche et un diplôme universitaire ont été créés en Corée pour faciliter l’étude scientifique, l’enseignement et la diffusion du programme. Le gouvernement coréen reconnaît nos formateurs comme de véritables professionnels spécialisés. Par ailleurs, des lycéens favorisent leur estime de soi et découvrent leurs passions grâce à une école alternative, la Benjamin School for Character Education, qui s’appuie sur la méthodologie de Brain Education.
Ce n’est pas la première fois que j’écris un livre sur le cerveau — quelques-uns de mes ouvrages sont même devenus des best-sellers —, mais celui-ci est le plus complet d’entre tous puisqu’il est une version mise à jour, affinée et améliorée des principes et des méthodes de Brain Education. Depuis plus de vingt ans, la recherche et les expériences de centaines de milliers de personnes partout dans le monde m’ont permis de les développer.
Cet ouvrage ne cherche pas à se concentrer sur les fonctions anatomiques ou neurophysiologiques du cerveau. Au contraire, il explique comment l’utiliser pour réaliser votre potentiel. Je tiens à souligner un point important : développer ses compétences cérébrales est accessible à tous ; chacun peut le comprendre et l’expérimenter dans la vie quotidienne, et ainsi changer de vie.

Le cerveau et son système d’exploitation
Je considère que le cerveau fonctionne comme un ordinateur. Certes, il est beaucoup plus complexe et il peut être modifié par le seul biais de l’intention, ce qui n’est certainement pas le cas des machines ! Mais, comme un ordinateur, votre cerveau traite l’information grâce à un système d’exploitation — dans ce cas, le système de croyances avec lequel vous interagissez dans le monde. Le message central de ce livre, c’est que vous avez en permanence la possibilité de mettre à jour votre propre système d’exploitation, afin que votre cerveau atteigne enfin son plein potentiel.
Quand nous achetons une voiture, un ordinateur ou tout autre gadget technologique, on nous donne un manuel d’utilisation ; malheureusement, nous n’en avons pas pour la plus complexe de nos machines : le cerveau. Ne serait-il pas merveilleux de regarder dans un manuel pour savoir comment gérer nos émotions, comment maximiser nos capacités et comment trouver la paix dans ce monde agité ? D’une certaine façon cependant, nous possédons bien un manuel d’utilisation, mais nous devons réapprendre à le lire.
Ma vie a été une suite de redécouvertes, de réinitialisations et de mises à jour de mon système d’exploitation. Qui suis-je ? Quel est le but de l’existence ? Quand j’ai trouvé les réponses à ces questions, ma vie a radicalement changé. J’ai découvert mon objectif, celui que je voulais vraiment être. Et tout ce dont j’avais besoin pour réaliser mon rêve se trouvait au cœur de ma boîte crânienne.
Peu importe votre objectif, votre désir, vous pouvez en faire une réalité. Votre cerveau va vous y aider, alors profitez-en ! Que se passerait-il si vous n’utilisiez jamais pleinement son immense potentiel ? Si vous viviez dans l’insatisfaction jusqu’à votre dernier souffle ? Ce serait une véritable tragédie, non ?
Peu importe qui vous êtes, si vous vous approchez de lui avec amour et respect, votre cerveau vous ouvrira grande sa porte. Il deviendra l’ami le plus fidèle que vous puissiez imaginer et sera votre plus grand soutien dans votre voyage vers votre moi authentique, celui ou celle que vous êtes vraiment. Si vous apprenez à bien communiquer et à interagir avec lui, à lui parler comme à un être cher, une âme sœur, vous révélerez tout votre potentiel, vos véritables valeurs.
En travaillant au fil des ans à développer et à diffuser le programme Brain Education, ma plus belle récompense fut de découvrir la grandeur de l’esprit humain. Il fut incroyablement encourageant de voir tant de gens retrouver la confiance, le courage, l’harmonie et la paix grâce à une meilleure connaissance de leur fonctionnement cérébral, de les voir s’épanouir, mieux comprendre, respecter et aimer les autres, comme toute forme de vie, et surtout d’observer ces changements chez les plus jeunes. La meilleure façon de relever les défis de l’humanité et de la planète est de révéler les qualités les plus grandes et les plus nobles chez l’être humain. Dans le cas contraire, la technologie la plus innovante pourrait finir par devenir une calamité plutôt qu’une bénédiction.
Ce qui rend l’homme exceptionnel, c’est sa capacité à vouloir aider les autres au-delà de ses bénéfices personnels immédiats. C’est là le pouvoir ultime du cerveau humain. Ne serait-ce pas honteux d’échouer à créer une civilisation pacifique et durable alors que nous possédons une machine aux capacités étonnantes ? Si tel était notre objectif, la priorité de l’humanité, notre cerveau ferait des merveilles. Alors, il ne serait plus seulement « pensant », il deviendrait un power brain.
Ilchi Lee,
printemps 2016
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  À la rencontre du cerveau

  
    

  

  
    
      Avez-vous apporté votre cerveau ?

      « Avez-vous apporté votre cerveau ? » C’est une question que je pose souvent aux participants, lors de mes conférences. Tout le monde rit et répond en chœur « Oui ! » comme si c’était évident. Alors je les interroge à nouveau : « Avez-vous vraiment apporté votre cerveau ? Ici, avec vous ? Réellement ? »

      Quand je repose cette question, l’auditoire commence à réfléchir, se demande ce que je cherche. Et puis, quand je sens le moment venu, j’ajoute ceci : « Il y a une condition pour assister à cette conférence : il faut vous assurer que votre cerveau est réellement présent, ici et maintenant. Si ce n’est pas encore le cas, s’il vous plaît, apportez-le. »

      Le cerveau contrôle toutes nos activités physiques et mentales, des fonctions vitales les plus importantes de notre corps à nos fonctions cognitives les plus élaborées, mais il ne peut se sentir lui-même, ni se déplacer : il n’a pas de sens, pas de muscles. Parce qu’il se trouve enfermé dans une boîte crânienne, nous ne pouvons ni le voir ni le toucher. Nous passons donc le plus clair de notre temps à ignorer son existence.

      Évidemment, tous les participants apportent leur cerveau, mais la plupart d’entre eux se contentent de l’apporter physiquement. Ils l’apportent consciemment une fois posée la question : « Avez-vous apporté votre cerveau ? » C’est alors seulement qu’ils commencent à comprendre qu’ils en ont un.

      À moins que des maux de tête ou des pertes de mémoire ne nous rappellent qu’il existe, nous ne nous préoccupons pas de notre cerveau. Nous pensons souvent qu’il échappe à notre contrôle. Bien sûr, nous savons que c’est grâce à lui que nous pouvons utiliser nos cinq sens, mais nous l’oublions parce que nous n’en faisons pas directement l’expérience. Nous l’envisageons rarement comme une partie de notre corps. Par ailleurs, nous avons appris que nos capacités intellectuelles étaient génétiquement programmées, niant de ce fait l’idée que nous pourrions les développer. La réalité, cependant, est que les connexions neuronales ne cessent de se modifier. Constamment, nous pouvons les améliorer.

    

    
    
      Une machine extraordinaire

      Il est fréquent de comparer le cerveau humain à un ordinateur, et beaucoup de gens pensent que ces deux « machines » fonctionnent à peu près la même façon. Certains imaginent même qu’un ordinateur performant, comme ceux qui envoient des vaisseaux spatiaux sur Mars, dépasse de loin les capacités du cerveau humain. En réalité, aucun ordinateur au monde n’est capable d’exploits aussi extraordinaires que l’esprit lui-même.

      Par exemple, aucun ordinateur ne peut créer ses propres programmes. Votre cerveau, lui, gère non seulement le fonctionnement de votre corps, mais il l’adapte en permanence à vos besoins et à l’environnement complexe et changeant dans lequel vous vivez. Il se modifie quand il estime que c’est nécessaire, et évalue ses propres performances. Les ordinateurs les plus évolués sont le fruit du cerveau humain, même s’il est impossible de reproduire celui-ci sous la forme d’une machine. Il n’existera jamais une technologie aussi puissante, sophistiquée et créative que celle que vous possédez déjà à l’intérieur de votre crâne ! Pourquoi ne pas en faire bon usage, et ainsi enrichir tous les aspects de votre vie ?

      Si vous décidez de réaliser le potentiel de ce cerveau extraordinaire, vous devez apprendre à le considérer comme faisant partie intégrante de votre corps. Aucun autre organe n’est aussi intimement impliqué dans chaque activité humaine. Il n’est pas seulement une partie de vous, il est à l’origine de toutes vos fonctions corporelles.

      Mais, à l’instar des articulations et des muscles qui se raidissent si nous ne les mettons plus en mouvement, notre cerveau perd de son agilité lorsqu’il est négligé. S’il est nécessaire de faire de l’exercice pour maintenir notre condition physique, nous devons de la même façon exercer notre cerveau pour qu’il fonctionne de façon optimale. Pour le maintenir en forme, et parce qu’il est directement relié à toutes les autres parties du corps, nous avons besoin d’exercice physique, d’une alimentation saine, d’un bon sommeil et de relations harmonieuses avec les autres. Les activités intellectuelles telles que lire, communiquer, réfléchir, sont aussi des exercices importants, mais les méthodes que vous apprendrez dans ce livre stimulent le cerveau d’une manière plus directe et plus complète.

    

    
    
      À l’intérieur du cerveau

      Avant d’aller plus loin dans la maîtrise de votre cerveau, il est essentiel de faire connaissance avec lui et de découvrir à quel point il est votre ami. D’un côté, votre cerveau est « tout » : il est à l’origine de chacun de vos souffles, de vos pensées et de vos actions. De l’autre, c’est un organe physique, qui ne diffère de votre cœur, de votre foie ou de votre estomac que par sa complexité phénoménale. Vous n’avez pas besoin de tout savoir sur le cerveau pour développer vos capacités, mais vous devez en savoir plus sur son fonctionnement pour parvenir à mieux le gérer et pour enrichir votre existence.

      Vous allez donc visiter votre cerveau ! Placez d’abord les paumes de vos mains de chaque côté de votre crâne et imaginez simplement que, dans cette boîte, se trouve la masse de tissus la plus importante de votre corps, celle sans laquelle les autres parties de ce corps deviendraient inutiles. Réfléchissez : c’est bien votre cerveau qui a lancé une suite de processus complexes pour que vos mains prennent cette position ; c’est cet organe, qui se trouve maintenant à quelques millimètres de vos doigts, qui produit la pensée. Quand votre cerveau pense, vous pensez. Votre cerveau, c’est vous, littéralement et merveilleusement vous.

      
        Des capacités fascinantes

        
          Voici quelques chiffres intéressants. Êtes-vous surpris d’apprendre que…

          
            	
              Le cerveau moyen représente environ 2 % du poids d’un individu, mais il utilise 20 % de son énergie et de son oxygène.

            

            	
              Chaque neurone est relié à environ 40 000 synapses, et il faut 1 millième de seconde pour qu’un message se transmette entre les neurones.

            

            	
              Le cerveau contient près de 100 milliards de neurones ; ça vous prendrait plus de trois mille ans de les compter !

            

            	
              Un morceau de cerveau de la taille d’un grain de sable contient 100 000 neurones et 1 milliard de synapses, qui tous communiquent entre eux.

            

            	
              Lorsque vous êtes éveillé, l’activité de vos neurones peut produire de 10 à 20 watts d’énergie, ce qui constitue assez d’électricité pour éclairer une pièce, même faiblement.

            

            	
              Le cerveau n’atteint sa maturité qu’à l’âge de 25 ans environ, c’est pourquoi les réactions des enfants et des adolescents sont encore très influencées par l’émotion : leur néocortex rationnel continue de se développer.

            

            	
              Le cerveau produit près de 70 000 pensées par jour, et 70 % d’entre elles sont considérées comme négatives.

            

            	
              Si la circulation sanguine est interrompue dans votre cerveau, il vous reste une dizaine de secondes avant de vous évanouir.

            

          

        

      

      
        TOUT RIDÉ, TOUT MOU ET GRIS ROSÂTRE

        Vous avez probablement déjà vu des images du cerveau, et son apparence vous semble familière. Gris rosâtre, il est replié sur lui-même, créant ainsi un labyrinthe de sillons sinueux. Grâce à ce repli, il bénéficie d’une plus grande surface pour établir les connexions cérébrales, mais il tient dans un espace relativement petit. Il est protégé par le crâne et par le milieu liquide que constitue son environnement.

        La texture du cerveau est molle, comme du tofu ou de la gélatine ; à l’intérieur, c’est comme une immense toile d’araignée. Le cerveau humain moyen pèse environ 1,4 kg, et il est plus petit que vous ne le pensez : environ la taille d’un pamplemousse.

        Les humains n’ont pas le plus grand cerveau du règne animal. La première place revient au cachalot, dont le cerveau pèse 7,5 kg. Cependant, nous avons la plus grande proportion de cerveau, puisque le nôtre représente 2 % de notre poids corporel. Le cerveau d’un cachalot pèse environ six fois le nôtre, mais si on le considère par rapport au poids du cétacé, il est cent fois moins important que le nôtre.

      

      
        CELLULES ET CONNEXIONS NEURONALES

        À l’échelle microscopique, le cerveau est constitué de cellules spéciales, les neurones. Ils en sont le support. Toutes les informations sont transmises d’un seul neurone à un neurone voisin, et ce processus se répète plusieurs milliers de fois pour produire une simple pensée, un souvenir ou un mouvement.

        Les neurones communiquent entre eux par l’intermédiaire des synapses, ces minuscules espaces qui relient les neurones entre eux grâce à un signal électrochimique. Chaque neurone émet un message chimique à son voisin, pour entrer en liaison avec lui, afin qu’il transmette le message à son tour. Des milliards de connexions sont ainsi effectuées, et de nouvelles connexions apparaissent à chaque nouvel apprentissage. Grâce à ces relations, les signaux bioélectriques se déplacent à une vitesse fulgurante, donnant naissance à nos pensées, à nos émotions et à nos sensations. Cette transmission est vingt-cinq mille fois plus rapide que celles effectuées par les ordinateurs les plus sophistiqués.

        Les performances de votre cerveau ne dépendent pas du nombre de neurones, mais du réseau d’informations des neurones et des synapses. Plus les connexions synaptiques sont nombreuses, plus les neurones sont liés les uns aux autres, mieux le cerveau fonctionne… et donc mieux vous fonctionnez.

        À votre naissance, votre cerveau possédait 100 milliards de cellules. Chaque jour, cent mille d’entre elles meurent. Les réactions neurochimiques, le stress psychologique, les chocs physiques et le vieillissement contribuent à la perte de ces cellules, tout comme le manque de sommeil ou d’exercice, une mauvaise alimentation et certains médicaments. Pourtant, même si vous vivez jusqu’à 100 ans, 96 % de votre cerveau reste intact. De plus, bien que nous perdions tous des cellules, la masse du cerveau peut être développée. Comment le cerveau peut-il devenir plus lourd quand il y a moins de cellules cérébrales ? Plus vous utilisez votre cerveau, plus vous créez de synapses entre les neurones existants, ce qui augmente la densité du tissu cérébral. Ce développement en continu et cette « croissance » sont notre responsabilité, et notre plus beau cadeau.

        Contrairement à un ordinateur — sur lequel la réception, le stockage et la transmission des informations ne provoquent aucun changement structurel —, l’échange d’informations dans le cerveau modifie sa physiologie de façon aussi subtile que spectaculaire. Lorsque, enfant, vous avez appris à parler, votre cerveau a physiquement évolué : il est devenu plus dense grâce à de nouvelles connexions synaptiques entre les neurones. L’échange d’informations qui s’opère lors de l’apprentissage de chaque nouveau mot le change, littéralement. C’est cette interconnexion permanente qui distingue votre cerveau des machines, et c’est cela qui vous rend capable de faire ce que vous voulez, sans aucune limite.

        Tout apprentissage — langage, gestes à effectuer pour rattraper ou lancer une balle, position de yoga ou encore leçons de vie, ce que nous appelons la sagesse — ajoute et donc modifie les voies nerveuses. Ces voies sont à la fois le réseau sur lequel l’énergie neurochimique se déplace et le système complexe grâce auquel les renseignements sont traités. Votre compréhension du monde, votre système de valeurs, votre personnalité, vos souvenirs, vos compétences et même vos habitudes sont des processus bien ancrés dans ces autoroutes neuronales.

        Parce que votre cerveau est constamment capable de changer, tout ce qu’il contrôle — tous les éléments de votre vie, donc — peut changer aussi. Vous pouvez apprendre de nouvelles choses tous les jours (un itinéraire plus rapide pour aller de la maison à votre bureau, une nouvelle langue, les fonctions inédites de votre smartphone, des explications sur l’origine de l’univers…). Lorsque vous apprenez un coup au golf ou à jouer du piano, vous modifiez à jamais la structure de votre cerveau. Même lorsque vous cherchez à mettre de la spiritualité dans votre vie, vous changez littéralement votre cerveau, parce que les informations, les expériences et les pratiques nouvelles développent physiquement les voies neuronales ; même la foi ou l’éveil sont ancrés dans nos neurones et dans les synapses qui les relient.

        
          
            Neurones et synapses

          

          [image: ]

        

        
          Le cerveau aujourd’hui

          
            Le cerveau a dû s’adapter à notre mode de vie moderne, et pas forcément pour le meilleur.

            
              	
                Nos capacités d’attention raccourcissent. En 2000, la durée d’attention moyenne était de 12 secondes. Elle est aujourd’hui de 8 secondes, c’est-à-dire moins que celle du poisson rouge, qui est de 9 secondes.

              

              	
                Étonnamment, la génération Y (les 18-34 ans) a moins de mémoire que les baby-boomers. Ils sont plus susceptibles que leurs parents d’oublier quel jour on est et où ils ont mis leurs clés !

              

              	
                Le stress chronique de la vie quotidienne change la structure et le fonctionnement de votre cerveau. La partie qui conserve les souvenirs (l’hippocampe) se rétrécit, tandis que la partie où la peur et l’anxiété résident (l’amygdale) se développe.

              

              	
                Nous avons évolué au sein de la nature. Être assis à l’intérieur toute la journée est très peu approprié, et stressant pour le cerveau et le corps. Travailler dans un environnement clos et peu stimulant engendre une privation sensorielle, qui a des conséquences importantes sur le fonctionnement cognitif, comme notre capacité à résoudre des problèmes, à créer et à penser.

              

              	
                Lorsque nous ne mangeons pas, les neurones ont si faim qu’ils deviennent « cannibales », dans un dernier recours pour obtenir de l’énergie.

              

              	
                Les fréquences électromagnétiques émanant des ordinateurs et des téléphones portables peuvent rompre les fines membranes cellulaires du cerveau, occasionnant des « fuites ». Cela signifie que des toxines nocives peuvent entrer dans vos neurones et, a contrario, que les substances chimiques utiles produites par les neurones peuvent s’en échapper.

              

            

          

        

      

    

    
    
      Trois niveaux pour un cerveau

      Le cerveau de tous les animaux, petits ou grands, effectue un panel d’activités étonnant. Même celui des minuscules créatures surveille et contrôle constamment les fonctions vitales, engendrant des processus naturels de guérison. Pourquoi le cerveau humain est-il si spécial ? Cela devient beaucoup plus clair quand vous le regardez à la lumière du passé. Les trois couches distinctes du cerveau qui cohabitent maintenant dans le crâne se sont développées successivement au cours de l’évolution.

      
        À LA BASE, LE CERVEAU REPTILIEN

        Placez vos mains à la base de votre crâne, à la limite du cou. Sous votre paume, vos cheveux, votre peau, votre crâne et une mince couche de tissu protecteur se trouve le tronc cérébral, appelé parfois le cerveau reptilien parce que c’est l’élément commun à tous les cerveaux de reptiles. Même si les êtres humains ont évolué, nous avons conservé cette structure cérébrale de base, présente depuis le tout début. Sur le plan évolutif, votre tronc cérébral est la partie la plus ancienne de votre cerveau ; elle est la gardienne de votre existence.

        Chaque information transmise par votre corps vers les zones supérieures du cerveau doit d’abord passer par le tronc cérébral. Il contrôle l’appareil cardio-vasculaire, le système respiratoire, la sensibilité à la douleur et la vigilance. Grâce à lui, vous n’avez pas à vous rappeler qu’il faut respirer, de faire battre votre cœur, ni de produire des globules blancs en cas d’infection. Si vous deviez penser à tout ce qu’il faut faire pour survivre à chaque instant, vous ne pourriez rien faire d’autre ! Heureusement, vous n’avez pas à songer à établir de connexion entre votre cerveau et votre corps, car le tronc cérébral le fait pour vous, de façon inconsciente et permanente. Grâce au cerveau reptilien, les rudiments de survie sont relégués à l’inconscient, ce qui nous permet de diriger notre conscience vers des tâches plus nobles.

      

      
        AU CENTRE, LE CERVEAU LIMBIQUE

        Placez maintenant vos mains derrière la tête, de part et d’autre de votre crâne, la base de vos paumes reposant au-dessus de vos oreilles. Sous cette zone, qui entoure le cerveau reptilien, se trouvent les structures du cerveau limbique, parfois appelé le cerveau des mammifères car tous les mammifères en ont un. Le bulbe rachidien, petit et cylindrique, là où votre moelle épinière rejoint votre cerveau, régule la respiration et la tension artérielle. Le pont de Varole, la partie renflée au-dessus du bulbe rachidien, contrôle l’équilibre et le mouvement. Le thalamus relaie l’information sensorielle reçue des terminaisons nerveuses de votre corps vers les parties supérieures du cerveau, lesquelles la reconnaissent et engendrent une réaction. L’hypothalamus, lui, contrôle l’alimentation, l’hydratation, la libido, le système endocrinien et le système nerveux autonome.

        C’est le système nerveux du cerveau limbique qui assure votre survie au jour le jour. Qualifié de « sympathique », il contrôle votre réaction de lutte ou de fuite, fight or flight, en cas de danger ou de stress : il augmente alors votre rythme cardiaque, votre pression artérielle et votre circulation sanguine, et libère l’énergie nécessaire au fonctionnement de vos muscles en produisant de l’adrénaline et d’autres neurotransmetteurs. Ainsi, vous pouvez vous adapter à la situation.

        
          
            Les trois couches du cerveau et leurs fonctions
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                  	Couche

                  	Stade d’évolution

                  	Fonctions

                  	Caractéristique

                

                
                  	Néocortex

                  	Primates

                  	Raisonnement Intelligence

                  	Individuel

                

                
                  	Système limbique

                  	Mammifères

                  	Émotions Réactions

                  	Groupe

                

                
                  	Tronc cérébral

                  	Reptiles

                  	Fonctions vitales Homéostasie

                  	Universel

                

              
            

          

        

        Le système limbique joue un rôle dans l’excitation sexuelle, les sensations de plaisir et de douleur, ainsi que les émotions. Il est aussi étroitement lié à la pensée et à la conscience, les zones supérieures du cerveau. Aujourd’hui, les scientifiques sont plus en plus convaincus que les capacités intellectuelles dépendent aussi du limbique, le centre de l’émotion. Cette partie du cerveau peut donc être considérée comme celle qui nous relie aux autres, qui nous informe sur la façon de nous mettre en sécurité, qui engendre les plaisirs du corps et nous permet d’apprécier tout ce que la vie a de bon à nous offrir.

      

      
        LE PLUS RÉCENT, LE NÉOCORTEX

        Écartez au maximum les doigts de vos deux mains, puis placez-les sur le haut de votre crâne, vos auriculaires touchant vos sourcils et vos pouces atteignant l’arrière de votre tête, aussi loin que possible. Sous vos paumes se trouvent les 90 % de votre cerveau qui composent le cortex cérébral, souvent appelé néocortex ou nouveau cerveau parce que son évolution chez l’homme en fait la structure la plus jeune du cerveau animal. Les nombreux plis et ondulations de ce cortex, en forme de noix, sont ce à quoi nous pensons quand nous voulons nous représenter le cerveau.

        Cette zone abrite toutes les fonctions de niveau supérieur, comme le langage, la mémoire ou l’analyse, mais aussi cette propriété complexe que nous appelons la conscience. Grâce au développement du néocortex, les humains ont pu créer des systèmes de communication incroyablement sophistiqués, organiser des sociétés, développer des idées, observer et expliquer le monde, ou encore créer la beauté, l’art.

        Votre cortex est divisé en deux hémisphères, le droit et le gauche, qui se composent de structures spécifiques appelées lobes. Ces derniers ont chacun leur spécialité, le langage par exemple, la pensée conceptuelle, la perception sensorielle, la construction visuo-spatiale, l’orientation, l’attention ou encore le mouvement musculaire. Bien que les deux hémisphères soient semblables d’un point de vue anatomique, il existe des différences majeures. Si vous êtes comme la plupart des gens, le rôle de votre hémisphère gauche est plus analytique que celui du droit : il contrôle les processus mathématique, linguistique et analytique. L’hémisphère droit est en général au cœur de la pensée non verbale, de l’orientation visuo-spatiale et de la perception des relations.

        Cependant, dans un cerveau humain en bonne santé, les deux hémisphères sont activement engagés dans tout ce que nous entreprenons ou presque ; sans cesse, ils communiquent et interagissent via un important faisceau de fibres nerveuses, le corps calleux. Votre cortex est assez malin et malléable pour que, lorsqu’un traumatisme ou une maladie perturbe la fonction d’un certain domaine, il se « reprogramme » de manière que la fonction soit prise en charge par un autre domaine, quand bien même ce serait dans l’hémisphère opposé.

        Le néocortex intervient à la fois dans vos instincts primaires et dans vos plus hauts idéaux ; il est seul responsable de votre interaction consciente avec le monde dans lequel vous vivez. Sans le néocortex et son extraordinaire capacité à observer, à contempler, à expérimenter et à agir, vous ne pourriez jamais vous engager dans une activité qui a du sens, conduire une voiture, chanter une berceuse à un enfant ou partager vos plus belles expériences avec vos proches. C’est cette partie de votre cerveau qui détient les clés de votre potentiel, de votre capacité à transformer consciemment votre vie et, par ricochet, le monde qui vous entoure.

      

      
        TOUS POUR UN !

        Tout au long de votre existence, les voies neurales de ces trois cerveaux fonctionnent constamment en harmonie. Chacune de ces structures cérébrales est essentielle à votre bien-être, comme à votre survie. C’est grâce au néocortex que vous effectuez les tâches les plus élaborées, mais vos plus beaux succès ne pourraient être accomplis sans les actions complémentaires des autres zones.

        Il serait impossible pour votre néocortex d’imaginer et d’exécuter une peinture, par exemple, sans le système limbique, à l’origine de votre implication émotionnelle, du mouvement des muscles de vos bras et de l’interprétation des messages émis par vos sens. Il ne le pourrait pas non plus sans l’intervention du cerveau reptilien : si votre cœur ne battait pas, si vos poumons ne prenaient pas d’oxygène, vous ne seriez pas capable de peindre.

        Cependant, nous pouvons nous féliciter de cette bienveillante évolution qui a conduit à la distinction de nos trois cerveaux. Si les structures inférieures n’avaient pas la capacité de filtrer les informations sensorielles pour les orienter vers la région appropriée du cerveau, nous serions bombardés de stimuli, un bombardement chaotique, confus, voire douloureux, semblable à ce qu’éprouvent les personnes atteintes d’autisme, qui souffrent d’une surcharge d’informations sensorielles. Sans cette séparation et ce filtrage, la peur pourrait brusquement bloquer notre respiration, et le baiser d’un amoureux emballer le cœur d’une façon incontrôlable, voire dangereuse.

        Selon moi, c’est une erreur de considérer que le néocortex est l’élément central de notre nature humaine. Les émotions qui naissent dans le système limbique influencent profondément nos relations, notre prise de décision et le sens de nos actions, que ce soit de manière positive ou négative. Apprendre à reconnaître et à gérer nos émotions est essentiel, et l’importance de cet apprentissage ne peut être sous-estimée. Mes nombreuses années de formation m’ont également convaincu qu’une interaction constante entre le cerveau reptilien et les structures cérébrales plus élevées est la base de la puissance et du potentiel du cerveau. Si vous êtes en mesure de « réveiller le reptile », vous pourrez exploiter son énergie.

        
          Ce qui alimente le cerveau

          
            Un régime varié et équilibré est un atout majeur pour le développement cérébral. N’oubliez pas cette règle simple : ce qui est bon pour votre corps est bon pour votre cerveau.

            
              	
                Les baies de toutes sortes, comme les myrtilles, les fraises, les framboises et les mûres, aident à stimuler la mémoire.

              

              	
                Les céréales complètes contiennent du glucose, source d’énergie pour le cerveau ; libéré lentement dans le sang, il vous permet d’être alerte tout au long de la journée. Optez pour la farine complète, le son de blé, le pain complet, les pâtes au blé entier ou le riz brun.

              

              	
                Le poisson contient beaucoup d’oméga-3, des acides gras qui favorisent un cerveau, un cœur et des articulations en bonne santé, un bien-être général. Préférez les poissons gras, comme le saumon, la sardine ou le hareng.

              

              	
                Le brocoli est une excellente source de vitamine K, connue pour améliorer les fonctions cognitives, favoriser l’intelligence.

              

              	
                Le curcuma, une épice généralement utilisée dans les currys, possède de puissantes propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes. Il semble réduire les plaques séniles, associées à la maladie d’Alzheimer et à la démence.

              

              	
                Les noix sont une excellente source de vitamine E, ainsi que les légumes verts, les asperges, les olives, les graines, les œufs et les céréales complètes. La vitamine E contribue à prévenir le déclin cognitif.

              

              	
                Le chocolat noir est une source délicieuse d’antioxydants. En raison de sa teneur en graisses et en sucres, limitez-vous à quelques carrés par jour.

              

              	
                Le thé favorise la circulation sanguine. Le thé vert est particulièrement bon pour le cerveau, puisqu’il régénérerait ses cellules.

              

            

          

        

        Il est prouvé scientifiquement que, dans un état d’intense concentration, l’activité dans le néocortex et le cerveau limbique diminue, et alors que le cerveau reptilien, toujours inconsciemment, joue un rôle plus important. Votre plus grand potentiel et votre créativité la plus authentique sont des combinés de la force de vie originelle du cerveau reptilien, de la portée émotionnelle fournie par le cerveau limbique et des compétences expérimentales du néocortex, ces trois structures se coordonnant et s’équilibrant à merveille.

        Parfois, une zone du cerveau porte atteinte à une autre, par exemple quand la pensée rationnelle est débordée par l’émotion. La peur peut pousser quelqu’un à prendre une décision irrationnelle, de même que l’esprit rationnel peut étouffer une émotion. Mon idée est de développer les trois zones du cerveau et de les amener à travailler ensemble de façon harmonieuse, plutôt que d’être en concurrence.

        Notre système éducatif se concentre habituellement sur le plus haut niveau du cerveau, en privilégiant le raisonnement, le développement du langage et les compétences en mathématiques. Pourtant, mon expérience me laisse à penser que la santé et le bonheur des gens sont grandement compromis si leur tête est pleine de faits et de chiffres, mais qu’ils ne possèdent pas les outils permettant d’adapter leur cerveau pensant à leur cerveau émotionnel et à leur cerveau archaïque. Les principes simples et les méthodes pratiques de ce livre vont vous permettre d’utiliser de manière harmonieuse les trois niveaux de votre cerveau, afin que celui-ci fonctionne entièrement et révèle toutes ses capacités.

      

    

    




Des capacités fascinantes


Les autres cerveaux
Si le cerveau est l’un des organes du corps, il diffère des autres parce qu’il reçoit et traduit les informations, avant d’en commander les réponses. Il est connecté à tous les autres organes, toutes les autres parties du corps, via un réseau de nerfs. Généralement, le cerveau émet des ordres et les autres organes reçoivent des instructions. Toutefois, deux parties du corps font exception : le système digestif et le cœur, parfois appelés le « cerveau de l’intestin » et le « cerveau du cœur ».
L’intestin et le cœur ne sont pas simplement connectés au cerveau ; ils ont aussi leurs propres réseaux de neurones. Ils communiquent en interne en utilisant le même type de neurotransmetteurs et semblent être en mesure de faire leurs propres « jugements ». Ils sont directement liés au cerveau, et les informations qu’ils envoient interviennent dans nombre de nos choix. On pourrait dire que l’intestin et le cœur délivrent, eux aussi, des ordres, au cerveau cette fois ! Leur particularité vient de leur propre « hot-line » : contrairement aux autres organes — qui n’échangent des informations que grâce au système nerveux central, qui traverse la colonne vertébrale —, ils communiquent directement via le système endocrinien, le système immunitaire et le nerf vague (ou nerf pneumogastrique).
LE CERVEAU DE L’INTESTIN
Nous disons parfois ressentir « des papillons dans le ventre » quand nous rencontrons quelqu’un pour la première fois, et nous avons le « ventre noué » quand il s’agit de prendre une décision difficile.
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