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Auicia COUTAND



PROCESSUS MENTAL

Imagination a [eveil

MEMOIRE

Le cerveau pioche dans nos
expériences et nos souvenirs.

- SYSTEME LIMBIQUE

Limagination est colorée par
le systéme limbique qui gére
les émotions.

ASSOCIATION

Le cerveau associe,
relie et recombine.

CORTEX PREFRONTAL

Chef d’orchestre de
imagination. Il gére la logique et

/ la cohérence.
@ [MAGINATION

SYSTEME LIMBIQUE

Les émotions intenses rendent
les images mentales plus fortes

et plus marquantes.

\ ©Srress
@ PrUR/CoLERE

Crée des images

P P confuses et anxiogenes.
Crée des scénarios

menacants et inquiétants.

Crée des images
lumineuses et agréables.



PROCESSUS MENTAL

Imagination pendant le sommeil

Mécanisme presque
similaire

MEMOIRE

CORTEX PREFRONTAL

Aucune logique ni cohérence

ASSOCIATION

Q@} CORTEX
PREFRONTAL
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contrdle a l'éveil. Il créer est libre sans contrdle ni
des shémas logiques. cohérence
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Les réves aident a digérer
les émotions et a réguler
le stress.

{Le cerveau imagine avec e Dans le réve, I'imagination J

o

MEMOIRE

Le cerveau trie
et consolide les
souvenirs.

CREATHNTE b\ REPOS PSYCHIQUE

Le cerveau crée sans limite Le sommeil et les réves

tout au long de la nuit. participent a 'équilibre
mental.




RITUEL DU SOIR

Comme SEUIL
Vers le monde
intérieur
Activité . Inactivité
Passage
Transition PN
Public > > ) Intime
Controle et | . Conscience
~ maitrise | 0 intérieure
Pensée logique | #5 Pensée interne
et utilitaire | © et symbolique
|
Réalité |
|
|
Le rituel du soir crée un seuil
Du monde

psychique, il nous extrait
progressivement du réel pour
nous ouvrir a I'imaginaire.

éveillé

RITUEL DU SOIR

Comme SEQUENCE
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Fm de la Hygiene Préparation de Extinction Moment de Sommeil
journée corporelle son espace de détente
sommeil

‘ CE QUE CETTE SEQUENCE PRODUIT SUR LE CERVEAU
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Répétition Anticipation Apaisement Signal de repos



RITUEL DU SOIR

Le geste, e corps, lenvironnement

MEACIR Nl
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L ES OBJETS DU CHEVET COMME
DERNIERS TEMOINS DE LEVEIL.

DERNIER REGARD CADRE MENTAL

Derniers objets vus
avant de s’endormir.

Décor autour du sommeil.
Objets rassurants.

o

DERNIER GESTE PRESENCE NOCTURNE
Dernieres choses touchées lls restent quand notre
et manipulées. conscience part, ce sont

des repéres silencieux.



