Daniel Siegel est professeur de psychiatrie & I'lUCLA School of Medicine et Directeur de Institut
Mindsight.

On lui doit cette modélisation de notre cerveau par la main, véritable schéma vivant, qui vous
aidera a comprendre certains comportements (comme la colere) et la maniére de les modifier.

La prise de conscience est le premier pas vers la résolution des problémes.
L’ imagination vous aidera dans votre processus de réussite.

C’est Nadine Gaudin de I’association Discipline Positive France qui nous détaille brillamment ce
modele du cerveau dans la main :

L’avant-bras représente la colonne vertébrale.

Le pouce contre la paume de la main est le tronc cérébral , la partie limbique des émotions.

C’est le siege des émotions et des réactions en cas de stress (attaque, immobilisation, fuite).

C’est la partie qui régule toutes les fonctions automatiques comme la respiration, la digestion
et toutes les émotions.



http://www.drdansiegel.com/
https://www.linkedin.com/pub/nadine-gaudin/56/406/3a3
http://www.disciplinepositive.fr/
https://i0.wp.com/anti-deprime.com/wp-content/uploads/2014/08/Le_mod�le_du_Cerveau_dans_la_main_de_Daniel_Siegel__d�monstration_faite_par_Nadine_Gaudin_-_YouTube.png

Lorsqu’on replie les doigts, on forme le cortex, la partie du cerveau qui permet de raisonner, de
penser, de décider.

Les ongles représentent le cortex préfrontal : le siege des fonctions supérieures du cerveau. Il
permet de réguler les émotions, la moralité, la prise de décision, I’organisation, la logique.



https://i1.wp.com/anti-deprime.com/wp-content/uploads/2014/08/Le_mod�le_du_Cerveau_dans_la_main_de_Daniel_Siegel__d�monstration_faite_par_Nadine_Gaudin_-_YouTube3.png

Lorsque nous sommes en colere, voila comment réagit notre cerveau :

Nous sommes déconnectés de notre capacité de réflexion, de logique, de décision.

Il existe une autre notion intéressante dans la gestion de la
colere : les neurones miroir.

Situés dans le le cortex prémoteur, elles permettent de modifier le comportement d’un individu par
imitation du comportement d’un autre individu.

Ainsi, si vous étes en colére, il y a de fortes chances que les personnes qui vous observent le
deviennent aussi.

La discipline positive préconise de marquer une pause afin de reconnecter nos capacités a
raisonner.

Retenez que la colere déconnecte les capacités de réflexion, vous empéche de raisonner avec
logique ou encore de décider. Il est par consequent nécessaire de prendre une pause pour
reprendre le contrdle de vos réactions.

Notez également que les neurones miroir contribuent a la contagion.
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