
ÉCLIPSE
CONTEXTE

Alicia COUTAND



Mémoire
Le cerveau pioche dans nos 
expériences et nos souvenirs.

Association

Cortex prefrontal

Chef d’orchestre de 
l’imagination. Il gère la logique et 
la cohérence.

Imagination

Système limbique
L’imagination est colorée par 
le système limbique qui gère 

les émotions.
Le cerveau associe, 
relie et recombine.

Système limbique
Les émotions intenses rendent 

les images mentales plus fortes 
et plus marquantes.

Stress

Joie
Peur/Colère

Crée des scénarios 
menaçants et inquiétants. 

Crée des images 
lumineuses et agréables.

Crée des images 
confuses et anxiogènes.
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Imagination à l’éveil



Mémoire

Association
Cortex 
prefrontal

Imagination

Cortex prefrontal
Aucune logique ni cohérence

Le cerveau imagine avec 
contrôle à l’éveil. Il créer 
des shémas logiques.

Dans le rêve, l’imagination 
est libre sans contrôle ni 
cohérence

Le cerveau trie 
et consolide les 
souvenirs.

Mémoire

Créativité

Émotions

Repos psychique
Le cerveau crée sans limite 
tout au long de la nuit.

Les rêves aident à digérer 
les émotions et à réguler  

le stress.

Le sommeil et les rêves  
participent à l’équilibre 

mental.

Mécanisme presque 
similaire

Imagination pendant le sommeil
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Passage
Transition

Du monde 
éveillé

Vers le monde 
intérieur

Activité

Public

Contrôle et 
maitrise

Pensée logique 
et utilitaire

Réalité

Inactivité

Intime

Conscience 
intérieure

Pensée interne 
et symbolique

Imaginaire

Le rituel du soir crée un seuil 
psychique, il nous extrait 
progressivement du réel pour 

nous ouvrir à l’imaginaire. 

Fin de la 
journée

Hygiène 
corporelle

Préparation de 
son espace de 

sommeil

Extinction Moment de 
détente

Sommeil

Ce que cette séquence produit sur le cerveau

Répétition Anticipation Apaisement Signal de repos

RITUEL DU SOIR RITUEL DU SOIRRITUEL DU SOIR
Comme SEUIL

Comme SEQUENCE
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Le geste

Le corps

La lumière

Le son

Du geste précis 
au geste imprécis 
et relâché

De l’actif au relaché.

De la lumière à la 
pénombre

Du bruit au 
silence

Dernier regard
Derniers objets vus 
avant de s’endormir.

Dernier geste
Dernières choses touchées 
et manipulées.

Cadre mental
Décor autour du sommeil. 
Objets rassurants.

Présence nocturne
Ils restent quand notre 
conscience part, ce sont 
des repères silencieux.

Les objets du chevet comme 
derniers témoins de l’éveil.

Le geste, le corps, l’environnement.
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