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Enfin des livres qui seront les véritables partenaires de votre santé physique et psychologique.

Ils vous aideront à faire le tri parmi la multitude d’informations médicales disponibles aujourd’hui et vous orienteront vers ce qui est fondamental pour votre mieux-être.

En tant que médecin psychiatre, j’ai toujours fait le choix d’une approche à la fois scientifique et rigoureuse, mais aussi humaine et collaborative.

Afin que vous deveniez vraiment acteur de votre santé, vous trouverez dans cette collection « Vivre mieux » des informations médicales, sérieuses, rigoureuses, vous permettant de mieux comprendre et de mieux gérer votre corps et votre esprit.

 

Tous les auteurs de cette collection réunissent trois qualités essentielles : une compétence reconnue dans leur domaine, une pratique de soins humaine et chaleureuse, et la volonté de vous transmettre clairement et efficacement leur savoir.

Ainsi, vous pourrez utiliser chaque livre comme un outil de votre prise en charge qui complétera celle des professionnels de santé que vous consultez habituellement.

Docteur Frédéric Fanget

Directeur de la collection « Vivre mieux »





Introduction


Pour quelles raisons et pour qui avez-vous acheté ce livre ?

Pour un proche, un ami ou votre enfant : vous voulez mieux comprendre ses réactions impulsives, ses élans soudains, ses difficultés à prendre du recul sur ses actes.

L’« impulsivité » vous préoccupe, vous avez enfin trouvé un ouvrage sur ce sujet.

Pour vous, vous avez acheté ce livre sur un coup de tête, vous pensez être impulsif, mais sans trop savoir jusqu’à quel point.

Vous avez bien agi. Ce livre va vous permettre de comprendre l’impulsivité sous ses différentes formes à travers les exemples de vie de personnes impulsives. Ce livre vous aidera à trouver un modèle qui vous ressemble pour mieux comprendre le mécanisme de l’impulsivité.

Mais surtout ce livre va vous proposer des moyens pour juguler, canaliser, maîtriser ou utiliser à meilleur escient l’impulsivité. Apprenez et essayez le moyen le plus efficace pour vous.

Et surtout vivez mieux avec votre impulsivité !








Partie 1

Êtes-vous impulsif
 ou spontané ?



« Le seul moyen de se délivrer d’une tentation, c’est d’y céder. Résistez et votre âme se rend malade à force de languir ce qu’elle s’interdit. »

Oscar WILDE.




« Je peux résister à tout sauf à la tentation. »

Oscar WILDE.




« Sur un signe, un seul mot de toi, je vole en éclats. »

Marc LAVOINE,

 Toi mon amour.









Chapitre 1

L’impulsivité,
 c’est quoi ?


L’impulsivité est au cœur de notre quotidien. Chacun peut l’exprimer avec ses mots. Lorsqu’on demande : « Qu’est-ce que pour vous être impulsif ? », une variété d’expressions se fait entendre pour dire ce qui n’est pas toujours facile à reconnaître. Comme des tags sur le mur d’une ville, les témoignages suivants peuvent aider à en apprendre et en comprendre plus sur nous-même.

 

J’agis sans penser. Sur un coup de tête. Sans réfléchir. Je suis un fonceur.

Je me mets facilement en colère. Je ne contrôle pas mes émotions ou alors ce sont mes émotions qui me contrôlent.

Mes idées fusent, défilent vite. Je ne vais pas au bout des choses.

Je suis hypersensible, faut pas m’énerver.

Je dis tout ce que je pense.

J’écoute d’abord mon cœur et mes envies.

J’aime la vitesse, le risque, le changement, l’aventure, la spontanéité.

Je cède toujours à mes envies. Je suis très impatient.

Faut pas me casser la tête. Me concentrer longtemps m’est pénible. Je suis distrait.

Je n’aime pas programmer, organiser, planifier, la méticulosité, me retenir, me maîtriser.

 

Et pour moi, être impulsif, qu’est-ce que c’est ? Écrivez à votre manière ce mode d’être que nous allons explorer et traiter ensemble tout au long de ce livre.


Formulez ou écrivez votre propre définition :


– ........................................................................................................................................................................................

– ........................................................................................................................................................................................

– ........................................................................................................................................................................................

– ........................................................................................................................................................................................






Qui est impulsif ?

Peut-être avez-vous déjà pensé ces phrases à votre propos. Seriez-vous un impulsif ?

Le mot est dit, mais quel en est le sens exact, car l’impulsivité recouvre de nombreuses réalités. Nous allons le découvrir au fil de ce chapitre.

L’impulsivité est-elle une qualité ou un défaut ? Certains parmi nous se définiront spontanément comme impulsifs, mais bien souvent c’est l’entourage qui attribue cette qualification. Et ce terme, dans le jugement courant, est généralement péjoratif, associé à l’agressivité et à la colère.

« Il n’est pas fiable, c’est un impulsif ! Faut pas trop le chercher… »

« Méfie-toi d’elle, elle est impulsive, du genre imprévisible ! »

En général, on ne s’applique pas spontanément ce terme à soi-même. L’impulsivité est liée à la combativité, à la réactivité, à la capacité de répondre du tac au tac, au sens de l’à-propos, voire à la prise rapide de décision. Elle est considérée comme une grande qualité. Dans ce cas, on accepte plus volontiers le qualificatif d’impulsif.

« Cet homme, il n’hésite pas. Il a confiance en lui, c’est un fonceur, un vrai décideur ! Tu sais pourquoi ? Il est impulsif, il écoute son instinct ! Un tueur, quoi ! »

L’impulsivité renvoie donc à deux modèles de comportement assez opposés. Alors, êtes-vous un impulsif combatif ou un impulsif problématique ?




La juste dose : de la spontanéité à l’antipathie

L’impulsivité devient problème quand elle est excessive. On peut dire que certaines personnes sont trop impulsives et trop souvent. Un peu comme être franc, être impulsif de temps en temps ne pose pas trop de problèmes surtout si les conséquences restent sympathiques. De même, la franchise est une grande et belle qualité, mais dire la vérité à tout le monde en toute occasion, quelles qu’en soient les conséquences, peut devenir préjudiciable. À juste dose, l’impulsivité se nomme la spontanéité, elle est une belle qualité qui peut apporter de la fraîcheur et de l’inattendu dans notre quotidien.

Cette impulsivité-là est bien décrite par Camille.

« Tu vois, j’aime la relation amoureuse au début. On est tout fou l’un de l’autre, on écoute notre cœur. La relation est impulsive, un peu sauvage. Après c’est plus pareil. On se connaît, on est plus raisonnable. »

On écoute notre cœur certes, tout en restant attentif à l’autre, à l’être aimé, pour le respecter, avancer à son rythme, voire le séduire. Si l’impulsivité grandit, prend trop de place dans le comportement, alors on oublie l’autre, on écoute uniquement ses envies à l’instant même où on les ressent, de manière égocentrique.

La limite est franchie quand l’impulsif n’appréhende plus l’environnement et perd toute empathie envers l’autre. Rappelons que, pour les psychiatres, l’empathie se décompose en trois mouvements : il s’agit d’abord de comprendre le point de vue et les sentiments de l’autre, puis de manifester et d’exprimer cette compréhension, et enfin de rester soi-même, de ne pas sombrer dans la fusion ou la confusion avec l’autre. C’est dans ce dernier stade que l’impulsif peut devenir antipathique, car il confond souvent ses sentiments et ses envies avec ceux de l’autre : en agissant vite, il croit parfois faire plaisir à l’autre alors qu’il n’a pas pris le temps nécessaire pour bien le comprendre, mesurer ses attentes, envisager les conséquences de son geste.

Camille raconte son premier rendez-vous amoureux.

Son amoureux avait méticuleusement préparé un dîner aux chandelles, confectionné une décoration délicate, musique tendre en sourdine, ambiance feutrée, senteurs délicates d’encens. Enthousiaste, Camille s’est contenue quelques minutes, mais, ne pouvant plus résister à cette ambiance romantique spécialement créée pour la séduire, elle s’est jetée dans les bras de l’être élu. « Bien sûr, c’était super. Bon moment, et tout… Mais je me dis maintenant que je suis peut-être allée un peu trop vite. J’avais peut-être peur qu’il soit déçu de ma conversation. Il me faisait vibrer alors je ne voulais pas trop le décevoir. » Évidemment, le bon dîner a brûlé.

Dans cet épisode, l’enthousiasme et la spontanéité de Camille ont ajouté à la passion un peu plus de fougue et d’exaltation.

Camille poursuit : « Chaque fois qu’il me préparait un repas, je lui tombais dans les bras. Un jour, il ne m’a rien préparé, j’ai cru un peu trop vite qu’il ne m’aimait plus, qu’il se lassait de moi. Alors j’ai claqué la porte, je suis partie. »

Lorsque l’impulsivité devient envahissante, elle nous isole et effraie les personnes qui nous entourent.

Camille en est devenue malade, à force de croire que son impulsivité était une qualité à préserver et à développer.

« Le meilleur de la relation amoureuse est au début. Alors je ne reste avec mes amoureux que trois ans. Après je les plaque. C’est le contrat, dès le départ, je leur impose. Alors bien sûr, le cinquième était peut-être l’homme de ma vie. Mais vous comprenez, il faut rester impulsif, c’est ça être authentique ! Le reste, ce n’est que prises de tête. Bien sûr, je le regrette parfois, mais je ne vois pas comment rester vraie sinon. »

Camille pousse l’excès jusqu’à contractualiser son impulsivité sans tenir compte des sentiments de son amoureux. Une impulsivité contrôlée en somme jusqu’à en ressentir elle-même le côté absurde et maladif.

Dans ses premières relations, Camille cultivait son enthousiasme, elle était prompte à réagir, toujours sur le mode passionné. Son impulsivité en tant que qualité se manifestait par de la spontanéité.

Plus tard, croyant promouvoir cette qualité, en voulant réagir de manière systématique par l’impulsivité en toutes circonstances, dans toutes ses relations, sans nuances, Camille est tombée dans l’excès, dans l’impulsivité maladie.

Alors, comme Camille, comment vous situez-vous ? Êtes-vous dans le rouge ?

 

Consigne : dans le tableau page ci-contre, dessinez une flèche qui va vers la droite (maladie) ou vers la gauche (qualité).

Nous constatons deux grands types d’impulsivité : la spontanéité qui est l’impulsivité qualité et l’impulsivité maladie qui est source de souffrance pour soi, et plus souvent pour l’entourage.

Où vous situez-vous ? Votre impulsivité est-elle une de vos qualités ou bien la subissez-vous ?

Dans la deuxième colonne mettez une flèche vers la réponse qui vous ressemble.


Suis-je impulsif ou spontané ?










	Impulsivité qualité
	Je suis impulsif…
	Impulsivité maladie



	Parfois.
	
	Trop souvent.



	Je ne le regrette jamais.
	
	Je regrette après.



	Cela fait plaisir aux autres.
	
	Cela fait peur aux autres.



	On me complimente pour cela.
	
	On me le reproche.








De quel côté penche la balance ?

À gauche, votre impulsivité est une qualité.

À droite, votre impulsivité peut devenir une maladie.




Grands et petits impulsifs

Jeanne change le mobilier de son salon régulièrement.

« J’aime beaucoup les meubles modernes, mais je m’en lasse aussi assez vite. Alors j’achète une chaise sur un coup de cœur. Le temps passe, je vois la chaise tous les jours. Un jour, je me dis : si je changeais ? Mais quand même, elle a coûté assez cher, alors je la garde. Mais l’idée est là et grossit dans ma tête. Et d’un coup, du jour au lendemain, je la prends et je vais la jeter à la déchetterie. Je ne cherche même pas à la donner parce que sinon, je me connais, je repousse, je repousse. Il faut agir, tout de suite. »

Jeanne m’expliquait très sérieusement :

« Vous savez, docteur, je ne suis pas une impulsive. Mais parfois je pète les plombs, c’est tout », minimise-t-elle.

Tant que Jeanne ne s’endette pas pour changer ses meubles, qu’elle reste heureuse de ses choix « coup de cœur », et surtout que tout son quotidien n’est pas trop soumis à ceux-ci, son impulsivité reste modérée et ne pose pas vraiment de problème. Jeanne s’en arrange plutôt bien, et les conséquences ne semblent pas dommageables.

 

Pierre, lui, est un grand impulsif.

« Je suis un bon vivant. Il faut bien profiter de la vie ! Le meilleur moyen, c’est d’écouter son cœur, dans l’immédiat. J’ai envie de vin ? La belle affaire ! Je bois. J’ai envie d’une cigarette ? Pas de problème, je vais fumer. Mauvais pour ma santé ? Il faut bien mourir de quelque chose. Et au moins, j’en aurai profité à fond. »

Le problème de Pierre n’est pas tant sa santé que ses explosions d’impulsivité. Être un bon vivant, pourquoi pas, mais quelle est la bonne limite, justement ? La santé peut être effectivement un thermostat entre l’usage et l’abus de certaines gourmandises. Mais Pierre ne sait pas s’arrêter, un verre, puis deux, et la bouteille est vide. Il n’y réfléchit pas vraiment. D’ailleurs il éprouve beaucoup de difficultés à le reconnaître lui-même. Sa femme le met en garde : « Va demander de l’aide, je n’en peux plus. » Mais Pierre ne l’entend pas ainsi : « Mêle-toi de tes affaires ! Laisse-moi », lui rétorque-t-il souvent. Il s’isole. Et devient un bon vivant tout seul…

 

Si vous deviez donner un pourcentage à votre impulsivité, seriez-vous un grand ou un petit impulsif ?

[image: images]

Entre la petite impulsivité, ponctuelle et sans conséquence, respectueuse des autres autour de soi, et la grande impulsivité systématique, délétère et oublieuse des autres, il existe une frontière parfois floue, mal délimitée. Un thermostat pourrait réajuster les limites entre ces deux impulsivités extrêmes. Chacun a ses propres garde-fous : dans le cas de Pierre, il s’agit de la santé, mais il en existe d’autres. Ces marqueurs de l’impulsivité peuvent être identifiés. Il s’agit de :

• La fréquence : « Je craque parfois, uniquement le week-end pour une pâtisserie, sinon je fais très attention », pour l’impulsif ponctuel. À l’opposé, l’impulsif systématique dit : « Je suis impulsif tout le temps. »

• La prise en considération des autres : « Je me contrôle toujours avec les gens que je ne connais pas, je pèse mes mots, mesure bien mes actes. Mais, quand je suis plus à l’aise, que les autres me sont plus familiers, je me contrôle moins bien, je me lâche », dit Henry. « Je fais attention aux autres, à leur avis, à leurs souhaits », pense l’impulsif mesuré. « Si les autres ne sont pas contents, tant pis pour eux ! », répète l’impulsif excessif, son impulsivité devient un problème pour son entourage.

• Les situations : « Jamais au travail, mais dans mes loisirs, j’y vais à fond, je me donne entièrement, plus rien ne m’arrête ou ne me retient », explique Alexandre, impulsif canalisé : il préserve les autres secteurs de sa vie.




Coup de sang ou sang-froid ?

La limite entre les deux extrêmes n’est pas toujours claire. En général, nous ne sommes pas impulsifs de façon continue et dans n’importe quelle situation. Il existe des impulsifs qui se dévoilent uniquement dans un domaine précis de leur vie : une personne colérique ou caractérielle peut l’être dans le cadre du cercle familial ou du couple, et rester parfaitement maîtresse d’elle-même en société par exemple : c’est le cas d’Henry.

Dans son travail, Henry est présenté comme un collaborateur toujours disponible, égal à lui-même, mesuré et très investi. Mais, à la maison, le contraire se produit : l’épouse d’Henry le décrit comme soupe au lait, incapable de supporter une contrariété, impatient et colérique. L’inverse arrive plus rarement, mais parfois on observe des personnes qui se contrôlent bien chez elles, qui sont sereines et préservées par leur famille, mais qui explosent et se défoulent sur leurs collaborateurs ou leurs subalternes. Certains sont très impulsifs uniquement dans leurs loisirs, cherchant à se défouler dans des sports extrêmes ou intenses.

Alexandre, un autre patient, est un financier stressé sur le front de la Bourse, qui évacue ses tensions intérieures en pratiquant la varappe ou des trekkings dans l’Himalaya. « Pousser mes limites est une manière pour moi d’évacuer mes tensions du boulot. Je me vide du stress dans le sport, en somme. »

Nous ne sommes donc pas impulsifs de la même manière selon les situations et selon notre environnement. Ce dernier a un effet régulateur, il amplifie ou minimise l’impulsivité.

Pour comprendre votre impulsivité, repérez dans quel cas vous êtes le plus impulsif.

 

Arriveriez-vous à noter votre impulsivité sur 10 dans les différents secteurs de votre vie ?








	Dans mes loisirs, je suis impulsif à
	…… sur 10.



	Dans mon travail,
	…… sur 10.



	Avec ma famille,
	…… sur 10.



	Dans mon couple,
	…… sur 10.



	Avec mes amis,
	…… sur 10.







Si un secteur est détaché par rapport aux autres, vous êtes comme Henry, votre impulsivité est sectorisée. Elle n’est pas forcément excessive, mais elle ne s’exprime que dans un domaine de votre vie.

Dans quel secteur le score est-il le plus élevé ? ……………………………………………………………………

Si aucun secteur ne ressort particulièrement, votre impulsivité n’est pas sectorisée, elle est d’un autre type. Vous pourrez mieux la définir en vous reportant aux histoires vécues des sept personnes du chapitre suivant et en identifiant celle qui est la plus proche de vous.




Les sept visages de l’impulsivité

Ils sont tous les sept impulsifs et pourtant leurs histoires sont bien différentes. Leurs modes de réaction et d’agissements illustrent différentes facettes de l’impulsivité. Peut-être vous aideront-ils à mieux comprendre votre impulsivité ?


[image: images] Henry ou l’« effet soupape »

Henry est un quinquagénaire entreprenant et brillant. Self-made-man, autodidacte, il se définit aussi comme un fonceur, un décideur, un tueur : « Je prends une décision très vite, et c’est ma force. Je n’hésite pas une seconde, j’écoute mon instinct. » En contrepartie, Henry reconnaît volontiers son manque de patience. « Attendre ? Très peu pour moi. La réussite, c’est de ne point ergoter. Droit au but et pas d’histoire. » Il veut pointer directement l’essentiel. D’ailleurs il comprend et analyse vite les problèmes les plus arides. Ses collègues éprouvent souvent des difficultés à suivre son rythme et se sentent parfois dépassés. Mais ce travailleur acharné reconnaît aussi que tout le monde n’arrive pas à garder son tempo. Voici pourquoi il reste en pole position, pourquoi il est le meilleur. Il se bat jusqu’à atteindre ses objectifs de réussite et désire rester au top. Jusqu’à ce jour, l’impulsivité d’Henry est un puissant moteur de réussite, elle constitue son énergie. Mais elle a un prix : « En famille, je ne prends plus sur moi, j’accepte d’attendre un peu, bien sûr. Ce n’est pas un simple problème d’impatience. Mon problème en famille ? J’explose à la moindre contrariété. Pourtant cela ne m’arrive jamais au travail. »

Le maintenant ou jamais, le « tout, tout de suite » est le déclencheur de l’impulsivité d’Henry. Mais, à l’origine, il existe une tension accumulée qui explose. Il suffit d’effleurer l’impatience d’Henry d’une petite contrariété pour que sa colère se déclenche. Pourtant, avec ses collaborateurs, sa colère se contient. Il en identifie les raisons : d’un côté ses collaborateurs répondent plus vite à ses ordres que ses enfants, les anticipant parfois. D’un autre côté, Henry veut donner une bonne image de lui-même, celle d’un chef solide qui ne se laisse pas submerger par ses sentiments. Alors il contrôle. Cet homme énergique est comme une cocotte-minute : il bout et fonce, mais dans son travail, il garde une soupape qui régule la pression. À la maison, dans l’espace intime, cette soupape lâche. Et Henry perd toute capacité à réguler sa tension intérieure. C’est l’explosion.

Dans ce cas, l’impulsivité agit comme un régulateur de tension interne. Le sujet se retient et assure sans cesse dans un domaine où le contrôle est de mise : et l’univers professionnel est par excellence ce domaine. En famille, la tension s’échappe brutalement sans être canalisée : un brutal jet de vapeur d’impulsivité.




[image: images] Camille ou l’« effet tout ou rien »

Camille est une artiste en vogue. Jeune femme de 30 ans, elle se décrit comme particulièrement sensible, à fleur de peau. « Je vis dans l’émotion en permanence. Si je ne ressens pas les gens, mes rencontres amoureuses comme amicales à fond, intensément, alors je me sens comme morte. Je ne me comprends pas toujours moi-même. Dès que les autres veulent me quitter, je me sens abandonnée, une carcasse vide. Je suis un vase sans fleurs et les gens sont les couleurs et les parfums qui m’animent. Une simple phrase peut me briser. Du coup, je réagis brutalement, à l’extrême ; parfois alors même qu’il ne s’agit que d’une vague impression de vide. »

Camille peint beaucoup, son travail est une vraie priorité et elle explique suivre son instinct, son intuition au gré de la toile. Elle se présente comme une perfectionniste de l’émotion.

« Je détruis toutes mes toiles, d’un coup, comme ça. Cela m’arrive de plus en plus régulièrement. Mes amis sont épuisés de mes sautes d’humeur. »

Elle n’arrive pas non plus à s’intégrer dans un groupe, elle n’y trouve pas sa place, et ses proches le lui reprochent. « Chaque fois qu’on va ensemble en randonnée, elle part de son côté sans prévenir et nous laisse en plan. Alors on s’inquiète, on ne sait pas où elle a disparu, et plus tard, elle revient comme si de rien n’était. »

 

Chez Camille, l’impulsivité est une manière de lutter contre son vide intérieur. Elle se sent vivre dans et par la présence des autres, elle éprouve sans cesse avec avidité le besoin d’être assurée de leur amour, de leur attention. De ce fait, elle est assez exclusive dans ses relations. Ainsi, quand elle se sent vide, et que les mots ne suffisent plus à exprimer son malaise, elle se laisse entraîner par ses impulsions. « Finalement, parler c’est agir, alors agir c’est une façon de parler », philosophe-t-elle.

Ici, l’impulsivité n’est ni régulée ni contenue : elle est présente ou absente, en mode « on-off », en tout ou rien, sans juste milieu. La sensation de vide de Camille est telle qu’elle doit agir vite sans pensée préalable, sans réflexion. Son vide est tellement intense que l’impulsivité agit comme un réflexe.




[image: images] Pierre ou l’« effet régression »

L’épouse de Pierre cherche conseil auprès d’un psychiatre : « Mon mari est soupe au lait. En plus il boit. Que dois-je faire ? »

Pierre précise : « J’ai envie de boire, ce n’est pas interdit, que je sache ! »

Dans l’histoire de Pierre, on apprend qu’il a gardé une grande complicité avec sa mère. D’ailleurs, son épouse partage beaucoup de points communs avec elle : elles sont toutes deux des femmes énergiques, entreprenantes, qui tiennent leur maison et leur quotidien avec enthousiasme, passion et méticulosité. Elles gardent un œil sur tout, tout est sous contrôle. Pierre admet qu’il se sent parfois un peu infantilisé. Il y trouve son compte par ailleurs et le reconnaît volontiers : « C’est agréable de rentrer du travail et de mettre les pieds sous la table. Mon linge est parfaitement repassé, la maison nous fait honneur quand des amis viennent. C’était pareil quand j’étais petit ; ma mère gouvernait à la maison. Elle était sévère mais juste, attentive à chacun. Elle savait donner à chacun d’entre nous l’impression d’être son préféré. »

Lorsque la mère de Pierre est décédée, il a perdu pied. Avant cet événement, Pierre buvait de manière festive, mais à partir de là il a commencé à boire un apéritif seul, tous les soirs, avant le dîner. Les doses ont augmenté, les bouteilles étaient vidées chaque fois… Pierre a sombré et est devenu dépendant à l’alcool. Avec l’alcool, il se donne l’impression de ne plus pouvoir contrôler ses colères. Toute retenue tombe. À la moindre imperfection, à la moindre anicroche, il s’agace prodigieusement. « Chaque fois que je suis irrité, cela me rappelle que, lorsque ma mère vivait, tout était parfait, tout le monde était bien et heureux », généralise-t-il.

 

Pour Pierre, le deuil de sa mère est à l’origine de son impulsivité. Sa chère disparue représentait un garde-fou, un rempart contre son impulsivité. Depuis cette perte, il ne se retient plus. L’impulsivité essuie la tristesse de Pierre. Comme un enfant qui ne trouve pas les mots pour décrire ses sentiments, il crie, passe à l’acte brutalement, il s’emporte. L’alcool tient le rôle de désinhibiteur. Pierre ressent un mélange flou de tristesse et de colère depuis le décès de sa mère. Un verre déclenche son impulsivité. Elle est un mode d’expression de ses émotions complexes, une manière pour lui de régresser comme un enfant à qui sa maman manque.




[image: images] Marie ou l’« effet envie »

La mère de Marie se sent impuissante devant les impulsions de sa fille. Elle est venue chercher des recettes pour l’aider. Marie est une jeune fille très vivante, joyeuse, enthousiaste et plaisante. Elle est à l’aise dans ses relations affectives. Elle se décrit comme hédoniste. Mais, aux yeux de sa mère, elle apparaît plutôt insouciante, incapable de sacrifier un plaisir immédiat pour préserver un bonheur ultérieur. « Parfois même Marie abuse franchement, elle ne sait pas s’arrêter. Un jour, elle voit une jolie paire de chaussures dans une vitrine. Elle la veut. Pas de problème. Mais elle ressort du magasin avec quatre ou cinq paires de chaussures. Le pire, c’est qu’elle n’a même pas acheté celle vue en vitrine. »

L’envie tout de suite, d’accord. Mais l’envie change vite et elle est fluctuante. Alors Marie se demande si elle n’est pas le pantin sans volonté de ses envies. Parfois jusqu’à l’absurde, elle ne sait plus si ses envies lui procurent du plaisir. Elle y succombe mais ne ressent plus de joie, juste de la culpabilité.

Pour Marie, vivre c’est suivre ses envies. L’immédiat prime et domine, en somme. Elle justifie son impulsivité par : Carpe diem, carpe horam, « Cueille le jour présent, cueille l’heure ». Une envie pointe dans son cœur, elle se laisse entraîner par celle-ci, n’arrive pas à s’arrêter. L’envie grandit, le geste se répète et s’amplifie. Marie est incapable de s’arrêter une fois lancée. « J’ai envie maintenant ! Tout de suite ! Si je ne vis pas pleinement et immédiatement, je me sens morte. » Mais parfois ces moments d’impulsivité pour assouvir ses envies perdent leur dimension de plaisir. Alors il ne lui reste plus que l’impulsion, la conscience de celle-ci et son corollaire la culpabilité. Mais guère plus de satisfaction…

L’impulsivité est la gâchette, elle claque comme le déclencheur de la répétition d’un comportement qui se laisse dépasser par lui-même. Le geste impulsif intervient avec une envie soudaine. L’envie s’apaise vite et disparaît, mais le geste se répète et s’emballe.




[image: images] Karim ou l’effet « dégage ! »

Karim est un adolescent en pleine crise. Il vient en consultation accompagné de ses parents. Le dialogue est difficile :

— Il casse tout à la maison. Maintenant nous habitons un champ de bataille. En plus, on ne se parle plus.

— Faut me laisser tranquille, interrompt Karim avec brutalité.

— Mais on te laisse tranquille.

— Non ! Tout le temps : « Ne fais pas ci, ne fais pas ça ». Vous me gavez à tout surveiller. À tout contrôler.

— Tu exagères. On ne peut rien te dire. Tu n’acceptes aucune remarque. Mais c’est pour ton bien ! Tu sais, on t’aime, c’est pour cette raison qu’on fait attention à toi.

— Vous m’étouffez !

Les échanges à la maison virent au pugilat. Les murmures d’amour deviennent opprobres et cris de haine. La famille se sent disloquée. Les parents voudraient être proches de leur fils comme avant. Ils ont l’impression de ne plus le reconnaître depuis qu’il est devenu adolescent. « On vit comme des étrangers. » Et Karim, lui qui veut s’émanciper, qui veut « de l’air », croit qu’en parlant avec ses parents il pourrait « être contaminé par leurs idées de vieux et que, de toute façon, ils ne comprendront rien à ce qu’il ressent ou attend de la vie ». La moindre remarque, le moindre commentaire de leur part déclenchent chez lui une fureur incoercible. Il amplifie chacune des phrases de ses parents qu’il ressent comme une agression personnelle, une entrave à son désir d’autonomie.

L’impulsivité de Karim est un moyen de repousser ses parents pour tenter de grandir par lui-même, selon ses propres références. Elle est une sorte d’outil de protection contre la fusion qui lui permet de se détacher d’eux. Il réagit d’un simple déclic, violemment, pour jeter la parole de ses parents loin de lui, une manière de dire : « Tais-toi ! » Karim ne veut pas parler, il veut agir : « Pousse-toi de ma vie ! » Agir par lui-même, excepté qu’il s’exprime de manière peu claire et brutale.




[image: images] Jeanne ou l’« effet éponge »

Jeanne est une femme fragile et douce. Sa voix est claire et apaisante. Elle sourit beaucoup, n’interrompt jamais son interlocuteur, s’efface pour laisser aux autres pleines latitudes. Jeanne est réservée, presque inhibée, elle ne supporte pas les conflits et arrondit sans cesse les angles pour épargner les uns et les autres mais souvent à son détriment. Jeanne m’explique : « J’accumule, j’accumule et d’un coup j’évacue. »

Un peu comme une éponge, Jeanne absorbe les tensions des uns et des autres, les siennes aussi. Dès le début des conflits, elle s’imprègne sans le ressentir des difficultés et des problèmes de ses proches. Elle les fait siens. En plus, elle enfouit au fond d’elle ses préoccupations sans oser se l’avouer ou en parler. Ses soucis s’accumulent les uns sur les autres, strates après strates, se mélangeant, s’amalgamant comme le limon d’une rivière. Mais, au bout d’un moment, la coupe est pleine, une nouvelle goutte d’eau fait déborder le vase. Jeanne « pète un plomb », selon sa formule. Elle sature, elle déborde subitement.

Jeanne estime qu’il ne faut pas parler de ses inquiétudes de peur de gêner les autres, de peur de devenir un fardeau pour les autres. Jeanne souffre de son altruisme : à force de se tourner vers autrui, elle oublie sa personne. Elle ne voit pas ses propres préoccupations et se concentre sur celles des autres. Hélas, elle ne fait pas la différence et a ses propres soucis mêlés à ceux d’autrui, sans qu’ils soient mis à distance ou séparés, ce qui la conduit à les confondre. Alors, bien sûr, il arrive un moment où elle déborde dans un effet de trop-plein.

L’impulsivité de Jeanne est un moyen de se décharger. Elle essore l’éponge en quelque sorte. Quand elle explose, elle vidange l’excès de ses tensions intérieures, au moment où ses problèmes accumulés deviennent trop lourds à porter. Juste trop.




[image: images] Alexandre ou l’« effet silence »

Alexandre a du mal à trouver les mots. Alors, quand il ne va pas bien, il frappe.

Alexandre est un grand sportif et un battant. Il travaille dans la finance et y est soumis à de fortes pressions de rentabilité, de réactivité, de prise rapide de décision. Il vit en permanence sur ses limites et les repousse incessamment. Sa seule difficulté est de parler, car ce n’est pas son style de s’épancher dans de longs discours. Il se veut fort et imperturbable : « Je suis d’acier et non pas de larmes ! » Il n’aime pas s’exprimer et se présente comme un peu renfrogné et rude dans ses relations, exigeant envers lui-même comme envers les autres. Il aime à se répéter qu’il est un éternel solitaire aussi bien dans son travail que dans ses loisirs : seul face aux chiffres de la Bourse, seul face à une falaise dans sa pratique de la varappe, toujours sur le fil du rasoir. Hyper-actif et s’opposant aux verbiages complaisants, il éprouve de grandes difficultés à lire en lui ses propres sentiments, à décrire sa peur de mourir sans laisser de trace. Pourtant, il ressent au fond de lui comme une urgence de vivre, une lutte contre la mort quotidienne, avec l’impression que chaque seconde le rapproche de l’instant définitif de sa mort. Vite, fort, loin.

Il raconte : « Un soir, j’étais chez des amis. On parlait de nos projets, de nos vies, de nos choix. Un de mes amis me cherchait dans la discussion, le ton montait. On s’enflammait. J’avais une drôle d’impression au fond de moi, comme un poing sur le sternum qui appuyait fort et m’étouffait. Je crois que cela venait de cet ami qui me poussait dans mes retranchements. Alors je lui ai flanqué mon poing dans la figure. Ça a jeté un froid… ».

Une autre fois, c’était lors d’une course d’escalade qu’Alexandre avait perdue. Le vainqueur exprimait un peu trop fièrement sa supériorité. Alexandre, oppressé, l’a agressé physiquement.

« Maintenant, je sais comment évacuer. Quand on me cherche on me trouve. »

Alexandre éprouve un sens inné de la justice, mais, plutôt que d’argumenter pour défendre la veuve et l’orphelin, il applique l’argument de ses poings dans la figure de ses détracteurs.

L’impulsivité d’Alexandre est sa méthode de communication avec lui-même comme avec les autres, hélas. Parfois considéré comme un psychopathe, il n’a peur de personne, mais il est aussi un battant, un vainqueur. L’impulsivité d’Alexandre est son mode d’expression.

 

Ces sept modèles d’impulsivité sont autant de rencontres. L’impulsivité vue de loin forme un arc-en-ciel. A priori, l’impulsivité est loin de nous, en nous décalant un peu, nous pourrions ne plus la remarquer, oublier ou même nier qu’elle nous concerne. Mais, si on se regarde un peu en face, on peut voir qu’il y a toujours une part d’impulsivité présente dans nos manières d’être. L’impulsivité est toujours là et offre un registre étendu de la qualité à la maladie. Elle s’intègre entre l’orage et le beau temps, entre l’eau et la lumière. Elle a surtout plusieurs teintes et peut se décomposer en diverses couleurs, bien distinctes les unes des autres.






Mesurer l’impulsivité : la psychométrie

Pour mesurer plus précisément son impulsivité, il existe de nombreux questionnaires validés scientifiquement et utilisés en psychologie1. Ces questionnaires quantifient l’impulsivité. Ils peuvent s’avérer utiles en recherche clinique pour comparer les individus entre eux. Voici les autoquestionnaires les plus utilisés, à titre informatif.









	Échelle
	Auteur (année)
	Nombre d’items



	BIS-10
	Baratt (1993)
	34



	BIS-11
	Baratt (2000)
	30



	
FIDI/DII
 Échelle d’impulsivité fonctionnelle et dysfonctionnelle


	Dickman (1990)
	23



	
KSP
 Karolinska Scale of Personality


	Shalling (1983)
	10



	Échelle d’impulsivité non-conformité
	Chapman (1984)
	51



	
IVE-7
 Impulsivity – Venturesomeness – Empathy


	Eysenck (1985)
	54



	Inventaire d’hostilité BDHI
	Buss & Durkey (1957)
	75



	Échelle d’impulsivité
	« Plutchik (1989) »
	15
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