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Pourquoi ce livre?

Parce que la psychologie n’est peut-étre pas ce que vous
croyez: grice aux neurosciences, les théories en psy-
chologie et psychothérapie ont pu étre testées
et rendues plus justes et plus rigoureuses, et ont
permis de comprendre la puissance réparatrice du
cerveau.

Parce que réflechir a vos difficultés actuelles peut
vous éclairer sur la maniére dont celles-ci se sont
constituées et en quoi elles ont pu vous aider a
vous développer dans un environnement particu-
lier, méme si elles ne sont plus adaptées a celui
d’aujourd’hui.

Parce que des exercices de reparentage de votre bébé/
enfant/adolescent et adulte intérieurs peuvent contri-
buer a vous donner ce dont vous avez manqué et a
ouvrir des pistes de réflexion et d’apaisement pour
l'avenir.

Parce que peu douvrages grand public décrivent
simplement les maniéres dont les enfants sadaptent
aux comportements de leurs parents et ce que vos
fagons de réagir d’aujourd’hui révelent de votre vie

d’hier.



La

puissance réparatrice de votre cerveau

Cet ouvrage est pour vous si:

Vous voulez mieux comprendre comment votre
passé influence certaines difficultés dont vous
souffrez actuellement.

Vous vous demandez par quel biais la relation
parent-enfant, et notamment ce que lon
appelle I'attachement, peut impacter le devenir
de l'enfant.

Vous aimeriez explorer comment la psychologie
peut vous aider a changer, grice aux connais-
sances sur le cerveau et sur l'attachement (et
sans forcément oser aller voir un psy ou en avoir
besoin).

Vous avez envie de rencontrer et réparer votre
bébé, enfant, adolescent ou adulte intérieurs, afin
de vous aider a vous épanouir au présent, en relan-
cant la croissance de votre cerveau.

Vous souhaitez vous réconcilier avec vous-méme
et vous faire du bien, aprés un passé parfois
douloureux.

Les ressources audio disponibles
en complément de votre lecture

Téléchargez 'ensemble des pistes audio disponibles
avec ce livre, apres saisie du mot de passe sur la page
dédiée, a I'adresse suivante : https://www.dunod.com/

ean/9782100861880
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Découvrez
la puissance réparatrice
de votre cerveau

Le présent ouvrage est constitué de 8 séances vous
proposant chacune un voyage a travers le temps de
votre vie autour d'une thématique psychologique
particuliere. Chacune commence par I'exemple d’'une
personne concernée par le probleme traité par la
séance et un questionnaire' permettant un petit repé-
rage pour vous situer, évaluer si la thématique vous
concerne et comment la séance peut vous aider.
Ensuite, chaque séance traverse diftérentes périodes
du développement (bébé, enfant, adolescent, adulte)
pour éclairer comment une difficulté psychologique
particuliere peut s'étre construite a travers le temps.
Ceci permet de décomposer votre difficulté en
sous-étapes plus faciles a résoudre et débouche sur
des propositions d’exercices audio, permettant d’aller
donner a votre «Moi» du passé ce dont il a manqué.

1. Ces questionnaires ne sont pas des questionnaires psychologiques scientifiques
validés, ils ont simplement pour objectif de vous aider a vous interroger sur la thé-
matique abordée et d’'amorcer votre réflexion, avec un petit repérage approximatif.
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La puissance réparatrice de votre cerveau

Les explications fournies dans ce chapitre d’intro-
duction visent a vous éclairer sur la maniére dont de
tels exercices peuvent vous aider a exploiter la puis-
sance de votre cerveau afin de réparer des blessures
issues de votre passé.

Certaines personnes ont besoin de comprendre les
soubassements scientifiques des exercices quelles vont
réaliser, alors que d’autres ont besoin de commencer
directement par la pratique. Si vous faites partie de ce
dernier groupe, je vous suggere de passer au chapitre
suivant et d’expérimenter les exercices avant d'éventuel-
lement revenir au présent chapitre, qui vous permettra
d’alimenter votre réflexion d’'une fagon plus théorique.
Si vous avez besoin de comprendre avant d’expérimen-
ter, alors je vous propose de poursuivre votre lecture
ici. Ce chapitre présente les grandes lignes de ce que
nous connaissons désormais du cerveau et de son déve-
loppement, connaissances sur lesquelles sappuient les
séances ainsi que les exercices audio qui vous seront
proposés sous forme de compléments en ligne.

S’épanouir, c’est développer son cerveau

S’épanouir, c’est relancer le développement de son
cerveau 1a ou il a pu étre freiné. Dans cette introduc-
tion, nous allons brievement expliciter pourquoi cer-
taines épreuves de la vie peuvent laisser des traces qui
nous entravent et comment il est possible de réparer
votre histoire — et exploiter la puissance réparatrice
de votre cerveau!
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Découvrez la puissance réparatrice de votre cerveau

Votre cerveau est peu déterminé
génétiquement

En effet, notre espéce peut se flatter d'une particularité:
notre cerveau est beaucoup trop complexe pour pouvoir
étre entiecrement déterminé génétiquement! En réalité,
il est méme plutdt peu déterminé génétiquement: nos
geénes ne peuvent pas contenir suffisamment d’informa-
tions pour cela. Notre héritage génétique nous transmet
donc les grandes lignes du plan de construction général
du cerveau avec ses différentes structures, mais I'exé-
cution de ce plan est principalement confiée al'influence
de lenvironnement. Ceci a plusieurs conséquences:
notre immaturité a la naissance est treés grande et, chez
Iétre humain, le temps consacré a atteindre la maturité
est particulierement long. Durant toute cette période de
maturation, nous sommes trés dépendants de la stimu-
lation que nous recevons de la part de notre environne-
ment, ce qui nous rend a la fois adaptables a des
environnements (culturels, sociaux, climatiques, etc.)
extrémement variés et vulnérables aux aléas de notre
environnement.

Votre cerveau se développe a partir
des stimulations qu'il regoit

Cette tres longue période dimmaturité qui nous
caractérise nécessite que I'environnement relationnel
joue un role de protection envers 'enfant en réalisant
pour lui ce dont il est incapable, tout en le stimulant
suffisamment pour quil en devienne capable a son
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La puissance réparatrice de votre cerveau

rythme. On appelle «zone de prochain développe-
ment», ou ZPD, les apprentissages que I'enfant est
sur le point de faire, 4 savoir ce qu’il est capable de
faire uniquement en étant aidé. C'est dans cette ZPD
que l'enfant apprend le mieux: il s’agit donc que son
environnement le stimule de facon adaptée, afin que
lenfant ne s'ennuie pas (en n’entrainant que des
compétences déja acquises), ni qu'il ne se décourage
(en lui proposant des activités inaccessibles pour lui).
Le bon développement cérébral va donc dépendre de
la compétence de 'entourage de I'enfant a percevoir
les capacités de celui-ci de fagon sensible et a le sti-
muler d'une maniére adaptée a sa ZPD.

La recherche portant sur le cerveau d’enfants en
orphelinat et gravement carencés a mis en évidence
que certaines zones de leur cerveau s’en trouvaient
tres peu développées, et étaient bien plus petites
que chez des enfants ayant eu la chance de grandir
dans un environnement adéquat. Tout au long de la
vie, le cerveau se développe en fonction des stimu-
lations qu'il regoit et des activités que I'on pratique.
Les expériences faites dans I'enfance sont capitales
dans la mesure ou elles surviennent 2 un moment ou
le cerveau est en pleine construction. Néanmoins, il
a été démontré que les expériences de 'dge adulte
continuent de modeler le cerveau: par exemple, apres
seulement 3 mois d’entrainement, des personnes
pratiquant le jonglage voient s’épaissir les zones de
leur cerveau dévolues 2 la vision et 2 la coordination
des mouvements des bras et des jambes!
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Découvrez la puissance réparatrice de votre cerveau

Votre cerveau est plastique

Cet impact de nos activités sur la forme que prend
notre cerveau caractérise ce que 'on appelle la plasti-
cité cérébrale. En modifiant les connexions et les
fonctions neuronales, cette plasticité permet au cer-
veau et au systéme nerveux central (SNC) de s'adap-
ter aux changements du milieu qui l'entoure, de
réagir aux éventuelles lésions et d’assimiler de nou-
velles informations. Un cerveau en bonne santé se
remodele constamment en assimilant les informa-
tions nouvelles, ce qui lui permet de s’adapter aux
situations nouvelles. Cet apprentissage est particulie-
rement crucial en ce qui concerne le repérage du
danger.

Votre cerveau vous protége du danger

En effet, le cerveau réalise un travail considérable
d’association et de comparaison entre vos diftérentes
expériences, pour tirer les conclusions utiles du passé
et y laisser les informations inutiles. Lors de 'exposi-
tion au danger en particulier, le cerveau doit déduire
les rapports de cause a effet lui permettant de se pro-
téger a I'avenir du méme type de danger.

Lorsque le cerveau ne tire pas les bonnes conclu-
sions de I'expérience, cela peut devenir handicapant
(voirle cas d’Elsa). Il faut donc qu'il retienne les infor-
mations pertinentes (prédictives de l'avenir) tout en
mettant de coté les informations insignifiantes (non
prédictives de I'avenir). Lorsque ces deux critéres ne
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