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Introduction  

Être vous prêt(e) à devenir une meilleure personne ? D’avoir plus de contrôle et de maîtrise en adoptant des attitudes productives ? Voulez vous  améliorer votre qualité de vie, gagner plus de confiance en vous ? 

Si vous voulez vous reconditionner pour obtenir la vie dont vous avez toujours rêvé, ce livre est pour vous.  

Apprenez à développer la connaissance de soi.  Ayez une meilleure revitalisation cellulaire . Réveillez le potentiel qui sommeille dans votre subconscient  Ce guide est aussi un excellent outil pour améliorer votre communication  
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1) Le cerveau : le centre de gestion  
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Étude des fonctions du cerveau  
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Description du cerveau  

L’encéphale c’est le contenu de la boîte crânienne, on y trouve le système nerveux central, juste au-dessus de la moelle épinière, le cerveau contient entre 15 et 20 milliards de neurones. L’encéphale contient le thalamus, centre de réception et de tri sensitif, l'hypothalamus, centre de contrôle des fonctions végétatives, les hémisphères cérébraux qui sont les deux moitiés latérales du cerveau gèrent les sensations conscientes, les mouvements volontaires, le langage, la mémoire et les émotions.  

Les ordres moteurs et la réception sensitive pour le côté gauche du corps sont dans la partie droite du cerveau et ceux du côté droit sont dans la partie gauche. 


A) Les fonctions végétatives  



Fonctions élémentaires du cerveau humain : le sommeil, l’appétit, le sexe ( uriner ), la respiration.  




B) Les fonctions cognitives  

L’attention, la vigilance, la mémoire du travail...etc. 

L’hypophyse est une glande endocrine située à la base du cerveau. Elle sécrète l’hormone de croissance, nécessaire au bon fonctionnement des organes. Elle produit de l’endorphine qui permet de lutter contre la douleur.  

Le thalamus : Les deux noyaux de substance grise, à la base du cerveau  
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L’hypothalamus : partie du cerveau, située sous le thalamus, il permet la régulation des fonctions vitales.  

Le thalamus et l’hypothalamus, ce dernier lié à hypophyse,  permettent les régulations nerveuses et hormonales, on peut citer le taux d’hormones sexuelles, la température du corps, l’hormone de croissance qui joue un rôle dans la croissance des os, la résistance physique, la masse musculaire et la masse graisseuse. C’est un système nerveux autonome. (images du site fcneurodon.org) 

Image du site achacunsonomega.com 
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LE CERVELET GÈRE L’ÉQUILIBRE corporel et la coordination des mouvements. Le tronc cérébral est composé des tubercules quadrijumeaux et du bulbe rachidien. C’est là qu’est logé les centres de régulation de la respiration et de la pression artérielle ( la respiration automatique, les battements du cœur, les pouls ), les sensations. Le bulbe rachidien est composé de deux centres régulateurs qui ont des effets opposés.  

Le système nerveux parasympathique exerce son action sur la pression artérielle quand celle-ci est trop élevée.  

Le système nerveux orthosympatique exerce son action sur l’augmentation de la pression artérielle quand celle-ci est trop basse. Le bulbe rachidien a un régulateur, le système nerveux autonome, il comprend les deux centres précédemment cités. En cas de dysfonctionnement, le système nerveux autonome pouvant plus réguler la tension artérielle seule, il devient nécessaire de stimuler l'un des systèmes nerveux sympathiques en fonction de l’état de la tension artérielle.  

Quand il y a un stress, le cerveau envoie un signal à la glande surrénale, cette dernière libère dans le sang des hormones qui garantissent l’équilibre physiologique de nombreux organes. Une production trop importante d’hormones est néfaste pour la santé.  Le cortex et l’hippocampe : partie centrale du cerveau liée à l’émotion et à la mémoire. Le cortex frontal est la région des capacités cognitives supérieures. L'aire médiane du cortex préfrontal sert à percevoir les états mentaux de quelqu’un. La synapse est la région du contact entre deux neurones, c’est là que ce fait la transmission de messages nerveux entre cellules. Dès qu’il y a transmission, les neurotransmetteurs sont déchargés dans la synapse.  

On trouve deux types de messages nerveux . 


-  Les messages nerveux afférents : ils sont émis par des récepteurs sensoriels périphériques et transmis aux centres nerveux.  

-  Les messages nerveux efférents : ils sont émis des centres nerveux vers les effecteurs de la périphérie, les cellules gustatives, les cellules olfactives et les cellules internes des oreilles.  


Exemple : les fuseaux neuromusculaires  
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STIMULUS -> RÉCEPTEUR -> voie afférente  ->  centre nerveux  

Réaction <- EFFECTEUR <- voie efférentes  <- centre nerveux  
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LE  CENTRE NERVEUX comprend les cellules visuelles, les cellules de la peau, les récepteurs de la pression artérielle, les récepteurs de C0² du sang, les récepteurs d’acidités du sang.  

Voie afférente ( fibre sensitive)  

Voie efférente ( fibre motrice)  

A l’intérieur des centres nerveux, les neurones forment une organisation en réseau complexe, un nombre incalculable d’informations circulent et sont échangées très rapidement.  

Le système nerveux central est composé de l’encéphale contenu dans la boîte crânienne et la moelle épinière contenue dans la colonne vertébrale. 

La moelle épinière sert de voie aux fibres nerveuses reliant l’encéphale et les organes périphériques. C’est aussi un centre de réflexes médullaires.  
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2) Créer son modèle  
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Il est nécessaire d’agir sur nos états d’être. L’homme doit apprendre à fabriquer son modèle. Il faut avoir des mentors et s’écarter des modèles manquant d’harmonie.  

Le monde produit un nombre incalculable d’hommes inachevés, qui n’ont pas pu atteindre la plénitude à cause de mauvais fonctionnements neuropysiologiques. Il est plus que nécessaire de mettre de l’ordre dans notre système neurologique afin d’obtenir les résultats que nous souhaitons. Vous pouvez créer votre propre modèle, fabriquer un nouvel homme, une nouvelle femme ou l’améliorer. L’objectif c’est de vous sentir en parfaite harmonie avec les autres, la nature, partout où vous allez . Toujours avoir cette sensation d’équilibre intérieur, de plénitude 

. 
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Rôle des médiateurs  
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Les neurotransmetteurs permettent de stimuler, de réguler. Ce sont des acides aminés. Ils sont nécessaires pour le bon fonctionnement du système nerveux, l’humeur, l’appétit, le métabolisme et les muscles.  

Voici une liste de neuromédiateurs : la dopamine , l’acétylcholine, la sérotonine et le GABA.  

Une bonne assimilation des neurotransmetteurs est la clé pour fabriquer votre modèle.  

La sérotonine est sécrétée dans les lobes occipitaux, ce médiateur apporte paix intérieure, spontanéité, la soif d’aventures, de nouveautés ( expériences ). 


La dopamine est sécrétée dans les lobes frontaux, il nous rend ouvert d’esprit, énergique, hypersensible ( intuitif ), décidé, curieux, entreprenant. Ce neurotransmetteur est à l’origine de l’adrénaline ( excitation )  


Le GABA est un acide aminé. Ce neurotransmetteur bloque le système nerveux des mammifères et des oiseaux.  Sécrété par les lobes temporaux, il combat l’anxiété, c’est un anxiolytique naturel.  Il régule la dopamine. Une sécrétion correcte de GABA permet de rester posé et confiant.  


L’acétylcholine est sécrété par les lobes pariétaux. Ce neurotransmetteur du système nerveux central facilite la mémorisation et l’apprentissage, il nous rend amoureux de la perfection, favorise un tempérament idéaliste et passionné doté d’un esprit créatif  


L’alimentation  


Aliments et nutriments favorisant la sécrétion de la sérotonine : poissons gras ( maquereau, thons
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