
Votre 
cerveau 
en nature



Vue

Souvenirs 
positifs

Repos 
attentionnel, 
réceptivité
cognitive

Diminution 
du stress

Cortex sensoriel spécifique
Amygdale
Hippocampe
Cortex préfrontal

Réseau par défaut (DMN)

Stimulation 
de la 
créativité

Meilleure 
régulation 
émotionnelle

Votre 
cerveau 
en nature

Gargano, 2025



Activation 
apaisante

Réduction 
de l’anxiété

Bien-être 
physiologique 
global

Amélioration 
de l’humeur

Odorat

Souvenirs 
autobiographiques 
riches

Cortex sensoriel spécifique
Amygdale
Hippocampe
Cortex préfrontal

Réseau par défaut (DMN)

Votre 
cerveau 
en nature

Gargano, 2025
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Ancrage corporel, 
bien-être sensoriel

Réduction 
de la vigilance

Sentiment 
de connexion 
et bien-être
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concentration

Toucher
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affectifs 
corporels

Cortex sensoriel spécifique
Amygdale
Hippocampe
Cortex préfrontal

Réseau par défaut (DMN)

Votre 
cerveau 
en nature

Gargano, 2025



Votre 
cerveau 
en nature

Odorat
Amélioration de l’humeur
Souvenirs autobiographiques riches
Réduction de l’anxiété
Activation apaisante
Bien-être physiologique global

Vue Ouïe

Toucher
Meilleure concentration
Souvenirs affectifs corporels
Réduction de la vigilance
Ancrage corporel, bien-être sensoriel
Sentiment de connexion et bien-être

Cortex sensoriel spécifique
Amygdale
Hippocampe
Cortex préfrontal

Réseau par défaut (DMN)

Repos attentionnel, réceptivité cognitive
Diminution du stress
Souvenirs positifs
Meilleure régulation émotionnelle

Stimulation de la créativité

Réduction de la fatigue cognitive
Souvenirs contextuels positifs
Réduction de l’anxiété
Diminution de la charge cognitive
Récupération psychologique
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