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    Avant-propos

    
      Cher lecteur,

       

      Ce livre est le fruit de la belle expérience que nous cumulons à deux : dans l’accompagnement, le développement personnel, la méditation et l’animation de groupes sur l’estime de soi, la réduction du stress, la confiance en soi, la gestion des émotions… Chacun des exercices que vous y trouverez a aidé des jeunes et des adultes à réussir. Certains étaient en échec, d’autres avaient juste besoin d’un coup de pouce pour réussir.

       

      Nous sommes formées à de nombreuses approches de développement personnel : PNL, analyse transactionnelle, hypnose, relaxation, EFT, EMDR, et bien sûr méditation de pleine conscience, dont nous proposons régulièrement des programmes pour la réduction du stress et pour la prévention de l’anxiété (MBSR et MBCT).

       

      Le plan de cet ouvrage est conçu avec deux parties explicatives et un programme d’entraînement que vous pouvez effectuer en 30 jours.

      
        	
          [image: Illustration]La première partie dévoile le fonctionnement du cerveau et des émotions, leurs interactions et le mécanisme du stress.

        

        	
          [image: Illustration]La deuxième partie présente les différentes méthodes et approches qui sont utiles pour réussir.

        

        	
          [image: Illustration]Si vous n’avez pas le temps de lire toutes ces explications, vous pouvez entrer directement dans le programme d’entraînement avec 30 séances : une séance journalière vous donnera des outils pour faire face aux examens et aux concours. Des méditations en podcasts accompagneront ce cheminement. Les séances sont progressives, mais n’hésitez pas à piocher parmi celles qui vous semblent le plus adaptées à votre personnalité. Chacun est unique !

        

      

      Nous avons souhaité vous transmettre l’émotion de joie qui nous a portées tout au long de l’écriture de ce livre. Car la joie est un vecteur important de la réussite de toute chose !

      Charlotte et Élisabeth
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    1. Comment fonctionne le cerveau ?

    Théorie des trois cerveaux du docteur MacLean

    Théorie des deux cerveaux

    Théorie des quatre cerveaux, ou « cerveau total » 

    Modèle du cerveau dans la main

    Théorie des intelligences multiples

    Autres informations importantes

    2. Comment fonctionnent les émotions ?

    La vague émotionnelle

    L’intelligence émotionnelle

    Les six émotions de base

    3. Comment fonctionne le stress ?

    « Qu’est-ce que le stress ? »

    Sources du stress

    Les réactions dans votre corps

    Les risques liés au stress

  




  
    1. Comment fonctionne le cerveau ?

    Le cerveau humain pèse 1,5 kg et contient environ 80 milliards de cellules connectées les unes aux autres par la transmission de signaux électriques et chimiques. Il n’a pas changé depuis la préhistoire ! Plusieurs théories coexistent sur son fonctionnement.

    
      [image: Illustration]Théorie des trois cerveaux du docteur MacLean

      Le cerveau comporte trois régions essentielles.

      
        [image: Illustration]

      
      Le cerveau reptilien commande toutes les fonctions automatiques du corps : respirer, gérer les battements du cœur, la température. Il se soucie du territoire, c’est-à-dire de la place que vous occupez pour que personne ne la prenne, et le défend. C’est lui qui assure la survie de l’individu.

       

      Le cerveau limbique est le siège des émotions et de la mémorisation à long terme. Il est capable d’apprendre à partir des expériences, qu’il classe en expériences agréables et gratifiantes (à recommencer), ou désagréables (à éviter ou à fuir). En son centre, se situe une petite glande, nommée l’amygdale cérébrale, qui réagit très vite quand il y a du stress… Le cerveau limbique comprend aussi l’hippocampe, qui est très utile pour mémoriser sur le long terme vos cours.

       

      Le cerveau cortical est celui qui vous utilisez pour apprendre, pour comprendre, pour calculer – pour tous les apprentissages cognitifs.

       

      Ces trois cerveaux correspondent à trois types de traitement de l’information :

       

      Cerveau reptilien[image: Illustration] L’information est-elle un danger pour moi ?

       

      Cerveau limbique[image: Illustration] L’information implique-t-elle un stress ?

       

      Cerveau cortical[image: Illustration] L’information mérite-t-elle un raisonnement ?

       

      Les récentes recherches sur le cerveau montrent qu’en fait, les rôles des trois cerveaux ne sont pas aussi distincts les uns des autres. Le cerveau cortical participe par exemple à la gestion des émotions, notamment le cortex préfrontal droit qui identifie les dangers et transmet l’information au cerveau limbique. Le cortex préfrontal droit joue aussi un rôle dans la régulation des émotions.

    

    
      [image: Illustration]Théorie des deux cerveaux

      La théorie des deux cerveaux n’a pas de réalité physiologique ; elle est d’ailleurs qualifiée de « mythe » par les neurophysiologistes. Le docteur R. Sperry, dans les années 1960, a pourtant fait des expérimentations, mais on considère toujours cette théorie comme une métaphore de la façon dont l’homme traite l’information et les évènements.

      
        [image: Illustration]

      
      Pour réussir vos examens et vos concours, vous avez besoin des deux cerveaux : le gauche pour tous les apprentissages ; le droit pour vous motiver, visualiser la réussite, vous faire confiance et interagir avec l’examinateur.

      
      
        [image: ]Et vous ?

        Sentez-vous une dominante chez vous, ou au contraire un équilibre entre les deux cerveaux ?

        
          Si vous avez tendance à être logique, à accorder de l’importance au langage, à être rationnel, c’est que vous faites davantage appel à votre cerveau gauche.

           

          Si vous avez tendance à être imaginatif et créatif, à suivre vos intuitions, à accorder de l’importance à vos émotions et à vos perceptions sensorielles, c’est que vous faites davantage appel à votre cerveau droit.

        

      

    

    
      [image: Illustration]Théorie des quatre cerveaux, ou « cerveau total »

      Connaissez-vous l’histoire de Ned Herman ? Ce responsable de formation à General Electric, aux États-Unis, ingénieur (cerveau gauche) et chanteur lyrique (cerveau droit), ne comprenait pas pourquoi les conflits entre employés étaient si nombreux : par exemple dans son entreprise, les ingénieurs faisaient régulièrement des propositions que les techniciens n’arrivaient pas à comprendre… C’est ainsi qu’il a repéré quatre composantes dans les attitudes de l’être humain et qu’il en a conçu, en 1978, une grille de lecture pour permettre aux individus de mieux communiquer ensemble.

       

      Ces « quatre cerveaux » n’ont eux non plus aucune réalité physiologique, mais la formalisation des activités aide à mieux appréhender les comportements, les relations, et aussi les modes d’apprentissage qui favorisent la réussite aux examens.

      
        [image: Illustration]

      
      On a tous un cerveau dominant, parfois deux. Mais on peut apprendre à développer les autres. Dans la séance 14, nous détaillerons comment cette théorie peut servir pour étudier et réussir.

    

    
      [image: Illustration]Théorie du cerveau dans la main

      Plus récemment, Daniel Siegel1, neuropsychiatre américain, professeur de psychiatrie à l’UCLA School of Medecine et directeur de l’institut Mindsight, a proposé le modèle du « cerveau dans la main », très utile pour appréhender ce qui ce passe dans le cerveau. Ce schéma dynamique aide à mieux comprendre certains comportements et la manière de les réguler.

      
        [image: Illustration]

      
      La main représente le cerveau :

      
        	
          [image: Illustration]En haut, les doigts sont le cerveau d’en haut, le cortex, celui qui pense et réfléchit.

        

        	
          [image: Illustration]Les ongles représentent le cortex préfrontal (c’est-à-dire le devant du cortex au niveau du front), siège des fonctions supérieures du cerveau permettant de réguler les émotions, et aussi l’organisation, la logique, la prise de décisions.

        

        	
          [image: Illustration]En bas, la paume représente le cerveau d’en bas, le cerveau émotionnel.

        

        	
          [image: Illustration]Le pouce symbolise le cerveau limbique, qui est le siège des émotions et des réactions de stress (attaque, immobilisation, fuite). C’est aussi la partie du cerveau qui régule les fonctions automatiques du corps comme la respiration, la digestion…

        

      

      Quand tout va bien, que vous êtes calme et paisible, les doigts recouvrent le pouce et prennent soin du cerveau d’en bas : les deux cerveaux sont interconnectés et travaillent de concert !

       

      Quand vous êtes sous le coup d’une émotion, en colère par exemple, ou stressé, le cerveau d’en haut est déconnecté du cerveau d’en bas. Cette déconnexion vous empêche de vous calmer. Vous n’avez plus votre capacité de réflexion, de logique et de décision. Pour résoudre la crise, il faut aider le cerveau d’en haut à se reconnecter au cerveau d’en bas.

      
        [image: Illustration]

      
      Le cerveau d’en haut vient en aide au cerveau d’en bas pour gérer les émotions et les moments de stress. Le modèle de Daniel Siegel montre aussi que le cerveau limbique (cerveau d’en bas) prime toujours sur le cerveau cortical (cerveau d’en haut). Quand on est sous le coup d’une émotion, le cerveau émotionnel intervient en première ligne.

       

      Vous trouverez de nombreuses vidéos qui expliquent cette théorie sur YouTube, en tapant dans la barre de recherche : « cerveau main Daniel Siegel ».

    

    
      [image: Illustration]Théorie des intelligences multiples

      Voici un triste constat : quand on demande à une classe de lycéens lesquels parmi eux se sentent intelligents, très peu de jeunes lèvent le doigt… Et pourtant, Howard Gardner a dénombré pas moins de huit formes d’intelligence !

      
        	
          [image: Illustration]L’intelligence linguistique consiste à utiliser le langage pour s’exprimer et comprendre les autres. On retrouve cette intelligence dans beaucoup de métiers : avocat, écrivain, politicien, conférencier, poète… En tant qu’étudiant, vous avez de l’aisance à l’écrit comme à l’oral.

        

      

      
      
        [image: Illustration]

      
      
        	
          [image: Illustration]L’intelligence logico-mathématique est la capacité de logique, d’analyse, d’observation, de résolution des problèmes, d’hypothèses, de manipulation des chiffres et des opérations mathématiques. Elle concerne les métiers de mathématicien, informaticien, scientifique, médecin… En tant qu’étudiant, vous êtes à l’aise avec l’abstraction et pour résoudre des équations et des problèmes.

        

        	
          [image: Illustration]L’intelligence intra-personnelle montre l’aptitude à l’introspection, à identifier ses émotions, analyser sa pensée, ses comportements, ses réactions, à se comprendre, à connaître ses forces et ses limites. Les professions concernées sont tous les thérapeutes et tous ceux qui, dans l’exercice de leur métier, aident les gens. En tant qu’étudiant, vous vous concentrez facilement, vous aimez réfléchir et vous connaissez bien vos besoins pour faire face à ce qui vous arrive.

        

        	
          [image: Illustration]L’intelligence interpersonnelle ou sociale permet d’agir et d’interagir avec les autres de façon adaptée. Elle facilite l’empathie, la coopération, la tolérance. Elle permet de résoudre les conflits. Les professions concernées sont les dirigeants, les chefs d’équipe, les assistantes sociales, les éducateurs. En tant qu’étudiant, vous avez des facilités à échanger, à apprendre en coopérant avec les autres ; vous êtes à l’écoute des autres et de leurs besoins.

        

        	
          [image: Illustration]L’intelligence visio-spatiale permet de créer des œuvres d’art ou des objets d’artisanat, d’insuffler de l’harmonie dans l’espace, de penser en images. Beaucoup de métiers sont concernés : géographe, peintre, architecte, photographe, styliste, caméraman, sculpteur… En tant qu’étudiant, vous transformez facilement les apprentissages en images, et mémorisez en visualisant ; votre imagination vous est utile.

        

        	
          [image: Illustration]L’intelligence kinesthésique permet d’utiliser son corps ou une partie de son corps pour communiquer, s’exprimer. Dans un contexte artistique, elle permet de réaliser des taches faisant appel à la motricité fine, ou au travers d’exercices physiques sophistiqués. Elle est au cœur de métiers variés : chirurgien, dentiste, sportif, comédien, danseur… En tant qu’étudiant, vous vous épanouissez dans les activités sportives ou théâtrales. Vous apprenez en bougeant, vous avez besoin de manipuler et d’utiliser votre corps.

        

        	
          [image: Illustration]L’intelligence musicale permet de penser en rythme, en mélodie, de reconnaître les musiques, de les mémoriser et les interpréter, d’en créer. On retrouve ici les métiers de chanteur, danseur, chorégraphe, vendeur d’instruments de musique… En tant qu’étudiant, vous êtes sensible aux voix des enseignants, vous mémorisez en les écoutant ou en répétant dans votre tête le cours. La musique vous relaxe et vous détend profondément. Vous utilisez le rythme pour apprendre.

        

        	
          [image: Illustration]L’intelligence naturaliste permet de classifier, reconnaître, utiliser ses connaissances sur l’environnement, les animaux, les végétaux, les minéraux. Elle est indispensable pour les métiers de biologiste, botaniste, paysagiste, zoologiste, explorateur, pêcheur, chef cuisinier… En tant qu’étudiant, vous êtes observateur, vous avez le souci des détails et des nuances, et vous aimez la nature.

        

      

      Quelles sont vos formes d’intelligence dominantes ? Dans quelles matières vous sont-elles le plus utiles ? Repérez si vous vous orientez vers un métier où vous pourrez utiliser votre forme d’intelligence dominante.

    

    
      [image: Illustration]Autres informations à savoir sur le cerveau

      
        	
          [image: Illustration]Le cerveau atteint sa maturité vers 25 ans. C’est notamment pour cela qu’il est si difficile de gérer ses émotions lorsqu’on est un enfant, un adolescent ou un jeune adulte. Le cerveau a un mode de fonctionnement par défaut : c’est le mode survie ! En effet, nous héritons du cerveau de l’homme de Cro-Magnon qui devait sans cesse défendre son territoire et se protéger des prédateurs… Face au danger, il attaque, fuit, ou ne bouge plus. La conséquence, c’est que sous le choc d’une émotion, le cerveau limbique, qui gère notre survie, occupe le devant de la scène, et l’accès au cerveau cortical est partiel, ce qui est dommage quand on passe un examen !

        

        	
          [image: Illustration]Le cerveau peut changer grâce à sa neuroplasticité. Autrement dit, à tout moment le cerveau modifier ses connexions cérébrales et créer de nouveaux circuits de neurones. En matière d’apprentissage par exemple, quand on se dit « nul » dans une discipline, c’est tout simplement qu’on n’a pas exercé suffisamment certaines zones du cerveau.

          La découverte de la neuroplasticité montre que le cerveau peut changer de deux façons différentes : en fonction des expériences, ou en réaction à une activité purement mentale, par l’entraînement, notamment avec la méditation, qui renforce ou diminue l’activité de circuits spécifiques : par exemple en stimulant un nouveau circuit de neurones qui va désactiver le cerveau émotionnel et apporter du calme, à la place du circuit de neurones qui déclenche le mode survie et les hormones de stress.

        

        	
          [image: Illustration] Le cerveau est monotâche : il ne fait qu’une seule chose à la fois. Lorsque pendant vos révisions, vous recevez un texto et que vous le lisez, vous passez à une autre tâche, et il vous faudra du temps pour revenir à votre travail ! C’est une illusion de croire qu’on est multitâche ; le cerveau peut passer très rapidement d’une tâche à l’autre, mais ça le fatigue beaucoup.

        

        	
          [image: Illustration]En 1990, Giacomo Rizzolatti découvre les neurones miroirs, qui provoquent des comportements d’imitation : si vous êtes en colère par exemple, la personne en face de vous va probablement le devenir. Si vous êtes triste, vous allez en revanche susciter des comportements d’empathie et de compassion. Donc, lors d’un examen oral, si vous vous sentez agressé par votre examinateur, attention à la tendance naturelle répondre avec brutalité !

        

      

    

  

  
  
    2. Comment fonctionnent les émotions ?

    Le mot « émotion » vient du latin ex (sortir) et movere (mouvement). L’émotion est donc un mouvement pour sortir ! C’est un état affectif de courte durée qui a toujours des incidences physiologiques. Les émotions vous mettent en mouvement et vous rendent vivant.

     

    Une émotion n’est ni positive, ni négative : c’est un ressenti qui passe d’abord par le corps. Ce ressenti peut être agréable, désagréable ou parfois neutre. Vous ne pouvez pas contrôler l’apparition d’une émotion, mais vous pouvez éviter qu’elle vous submerge.

     

    Les émotions sont des radars qui vous informent de votre état intérieur et de vos besoins.

    
      Vous ne pouvez pas arrêter les vagues, mais vous pouvez apprendre à surfer. 

      Joseph Goldstein

    

    
      [image: Illustration]La vague émotionnelle

      Une vague émotionnelle comprend toutes les étapes qui interviennent lors de l’apparition d’une émotion.

      
        [image: Illustration]

      
      Voici un exemple de ce qui peut se passer lorsque vous passez un oral :

       

      1 Le déclencheur est à la fois externe (situation d’examen) et interne (ce que vous vous racontez au sujet de cet oral, ce que vous imaginez, et qui risque d’amplifier l’émotion).

       

      2 et 3 Le corps est tout de suite impliqué : les expressions non verbales se manifestent à votre insu et vous n’en êtes pas conscient, vous ressentez en revanche des changements physiologiques, il sont les premiers signaux perceptibles de cette montée en tension. À partir du moment où vous les constatez, vous pouvez déjà respirer profondément pour faire revenir le calme et éviter à la vague de monter. Sinon, elle sera exponentielle !

       

      4 Comme l’homme préhistorique, vous manifestez des réactions automatiques lié au fonctionnement par défaut du cerveau : attaque (vous devenez agressif envers l’examinateur), fuite (vous répondez au plus vite pour partir rapidement) ou sidération (vous avez un trou de mémoire et vous restez sans voix).

       

      5 Encombré par l’agitation de votre cerveau limbique, votre cerveau cortical ne fonctionne pas bien. En parlant de façon imagée, on a le QI d’une huître ou d’une moule quand on est sous le coup d’une émotion ! La pensée évalue en effet de façon très partielle et subjective la situation. Il est temps que la vague redescende pour réussir votre oral, au lieu de vous déstabiliser ! Vous pouvez toujours revenir à vous-même en vous

      
      
      
      
      
        
      
    

    
      [image: Illustration]L’intelligence émotionnelle

      
      
        
      
      
    

    
      [image: Illustration]Les six émotions de base

      
      
        
      
      
     
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

      

      
      
        
      
      
      
        
      
      
      
        
      
      
        
        
        
          
          
          
        

      

      
    

  

  
  
    3. Comment fonctionne le stress ?

    
      [image: Illustration]Qu’est-ce que le stress ?

      
      
      
     
        	
          
        

        	
          
        

      

      
      
      
    

    
      [image: Illustration]Les sources du stress

      
      
      
      
        
      
      
    

    
      [image: Illustration]Les réactions dans votre corps

      
      
        	
          
        

        	
          
          
            	
              
            

            	
              
            

          

        

        	
          
        

      

    

    
      [image: Illustration]Les risques liés au stress
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