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LE CERVEAU DANS LA MAIN

comprendre les debordements émotionnels

Le psychiatre Daniel Siegel propose une image simple pour comprendre ce qui se passe quand une émotion nous submerge. Levez la main, repliez le pouce dans la paume, puis refermez les

doigts par-dessus : vous tenez un modéle de votre cerveau.

La main fermée L.a main ouverte

Tout le cerveau travaille ensemble : Quand I'émotion devient trop forte, les doigts se relévent :
on ressent ’émotion, et I'on peut réfléchir, le cortex préfrontal « décroche », et I'on réagit plus qu’on
prendre du recul, choisir sa réponse. ne réfléchit.
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Il régule les fonctions vitales

et les réflexes de survie :
lutter, fuir, se figer.

L’amygdale y donne 'alarme,
I'hippocampe relie I'émotion
a la mémoire.

Il permet de penser, de
parler, d’imaginer et de
donner du sens.

1l aide & prendre du recul,
A apaiser I'alarme et A choisir

sa réponse.
Pour refermer la main, peu a peu X
Respirer S’ancrer / Etre accompagné-e
‘l‘ Lentement, par le nez, \ij Sentir ses pieds au sol, nommer Q Une voix calme, une présence rassurante
v/ en allongeant |'expiration. ce que I'on voit et ce que I'on entend aident le systéme nerveux a s'apaiser.

e autour de soi.

Avec les enfants comme avec les adultes, dire « la, jai la main ouverte » est une fagon simple et sans honte de signaler que 'émotion déborde.
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Dapres Siegel, D. J. (2010). Mindsight: The New Science of Personal Transformation. New York : Bantam. Modéle simplifié, a visée pédagogique.



