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Testez et développez vos sens

lus nos sens sont sollicités,

plus ils sont performants.

Mieux vaut les stimuler dés
la naissance pour que les aires
cérébrales qui les gérent devien-
nent opérationnelles. L'acuité
sensorielle peut ensuite s’accroitre
grice 4 la plasticité cérébrale : il
suffit de prendre le temps de sa-
vourer, humer, toucher... Dans un
monde saturé de sons, d'effluves,
d'images, il faut aussi s’entrai-
ner & isoler chaque stimulus, afin
d’éviter le méli-mélo d'infos qui
embrouille le cortex. Et laisser de
temps en temps son Nez, ses
oreilles et ses yeux au repos pour
remettre les compteurs & zéro.

La nociception, c’est I'en-
semble des processus
mis en place par notre corps
pour avertir le gyrus cingu-
laire que notre corps court
un danger. En clair : la dou-
leur. §7il s’agit d’un proces-
sus d’alerte essentiel lors-
que nous nous briillons ou
que nous avons 'appendi-
cite, la douleur peut devenir
trés handicapante si elle est
chronique. Pour la soulager,
il faut... méditer. Une étude

Qu'est-ce qu'un tétrachromate?

maginez un monde qui com-

porterait cent fois plus de
nuances de rouge, de jaune,
de vert, de bleu... C'est ainsi
que voient les tétrachromates.
«ll s'agit d'une mutation géné-
tique qui ne toucherait que
5% des femmes dans le mon-
de, et encore moins d'hommes,
reléve Pascal Mamassian. Ces

personnes possédent quatre
types de photorécepteurs au
lieu de trois, ce qui leur per-
met de percevoir des couleurs
dans le spectre des ultravio-
lets.» Résultat? Elles peuvent
distinguer 100 millions de
teintes, 1a ol nous n'en voyons
guére plus d'un million. Seul
un examen médical peut véri-

fier si vous disposez d'une
vision tétrachromatique. Mais
rien ne vous empéche de
mettre votre perception des
couleurs & I'épreuve avec le
test ci-dessous (classez-les de
la plus foncée a la plus claire),
ou sur Internet (www.xrite.
com/fonline-color-test-
challenge).

menée au Wake Forest
Baptist Medical Center de
Caroline du Nord, aux
Etats-Unis, a montré en
2015 que les volontaires
capables d’effectuer une
méditation en pleine con-
science parviennent & ré-
duire la sensation de dou-
leur (provoquée par une
briilure & 49°C) de 27 %.
Pour les patients atteints
d’une maladie chronique,
les sensations douloureuses

E

s'abaisseraient de 20 %.
«0On connail encore assez
mal I'ensemble des méca-
nismes liés a la douleu
explique Fabrice Mid
fondateur de I'Ecole oc
dentale de méditation. «

tefois montré un épaissi
ment et un renforcement

préfrontal gauche, une a
trés fortement liée a la g
tion des émotions.»
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Domptez les récepteurs de la douleur

Et si vous étiez un supergoiteur?

tes-vous écceuré par 'amertume

du café ou des endives ? Vous étes
peut-étre un «supergoiiteur» : votre
langue posséde plus de récepteurs
aux goiits que la moyenne. Un talent
partagé par 1 humain sur 4. «Cette
défiance pour 'amer est un héritage
de nos ancétres » reléve Loic Briand,
directeur de recherche 4 I'Inra.
«LLes corps amers sont des alealoides
toxiques qui aident les végétaux
a se préserver des prédateurs.» Les
scientifiques ont noté que les super-
golteurs, plus sensibles aux saveurs

prononcées (piment, etc. ), salent plus

leurs plats. Ol vous situez-vous ?

Appliquez du colorant alimentaire
bleu sur votre langue. Il recouvre
I'appendice, sauf les papilles, en relief.
Placez un willet de classeur sur le
dessus et, face 4 un miroir et avec
une loupe, comptez les corpuscules
restés roses, dans I'ceillet. Moins de 15
(1 personne sur 4) : vous étes un non-
taster. De 15 & 35 : vous faites partie
des 50 % de goliteurs moyens. Plus de
35 :on vous dit difficile;; en fait, vous
avez une excellente acuité gustative,

Solution du test couleur
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