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Introduction





L’homme va-t-il régresser pour ne plus agir qu’en fonction de son vécu émotionnel, niché dans son cerveau « reptilien » ?

Les enfants, les adolescents, que je côtoie dans ma pratique de psychologue psychothérapeute, souffrent de plus en plus de carence éducative, ils développent une hypertrophie de l’ego et une volonté toute-puissante de jouissance immédiate. Ils sont non seulement très vulnérables aux aléas, aux frustrations de la réalité, mais ils font aussi souffrir les autres : instrumentalisation d’autrui, reconnu en tant que tel quand il satisfait leurs désirs, et absence totale d’empathie. Quant aux patients adultes que je rencontre, je constate également la prégnance de l’intolérance aux frustrations à l’origine de nombreux dysfonctionnements émotionnels ou pathologiques.

Cette fragilité quand il s’agit d’accepter les aléas de la vie, doublée de cette volonté de rechercher la satisfaction immédiate en refusant les contraintes, l’effort, tout ce qui est déplaisant, est inhérente à la condition humaine. Notre cerveau a tendance à épanouir son « circuit de la récompense » et trouve dans la dopamine le carburant nécessaire à cette quête incessante de plaisir. Les découvertes des neurosciences ont confirmé mes intuitions : il existe, au sein de notre cerveau, une sorte de guide naturel vers le plaisir, nommé le noyau strié ou « striatum ».

Ce déterminisme biologique, qui nous conduit à rechercher le plaisir et toujours davantage de plaisirs immédiats, est dangereux non seulement quand l’ego hypertrophié détruit le lien à l’autre et délite le lien social, mais aussi quand il contribue à la mise en danger de notre planète.

Aveuglés par la jouissance immédiate et la surconsommation, nous détruisons dans un même mouvement notre psychisme et notre environnement. L’enjeu aujourd’hui n’est pas seulement la vulnérabilité de l’homme face à la réalité, ce sont aussi les dommages que nous infligeons à notre planète.

La carence éducative n’est pas l’unique responsable de cet état de fait. Les sollicitations constantes de la société de « consommation immédiate » fragilisent l’humain à chaque instant, l’enfant comme l’adulte. Les nouvelles technologies avec les « écrans » ne cessent de stimuler notre demande de satisfaction immédiate : « Je veux savoir », la tablette est là ; « Je veux me distraire », les images répondent ; « Je souffre de solitude », les réseaux me parlent et peuvent combler toutes mes envies.

Nous pouvons avancer l’idée qu’aujourd’hui l’homme devient l’objet de son cerveau reptilien. Il n’est plus le maître à bord, il est devenu victime de son principe de plaisir et ne sait plus penser sa vie.

Je vais montrer dans ce livre comment le diktat de la satisfaction immédiate nous déshumanise progressivement. L’égocentrisme exacerbé, les incivilités, les consommations et les addictions en tout genre, le déni environnemental en sont les conséquences. Ce diktat nous transforme littéralement en « reptiliens », des êtres soumis à la seule satisfaction de leur plaisir.

La gestion du « principe de plaisir » est difficile ; et cette difficulté ne concerne pas seulement les personnalités qui souffrent de pathologies, nous en souffrons tous peu ou prou. Alors, comment retrouver la force de lutter contre la toute-puissance de notre cerveau émotionnel archaïque ?

Pour tempérer notre côté « reptilien », j’émets une hypothèse : il nous faut redonner sa puissance à la réflexion, au cortex, à la « force du conscient ». C’est, selon moi, notre capacité à « penser » nos émotions et à réguler nos demandes de jouissance immédiate, notre aptitude à tenter de trouver des compromis avec nos propres désirs et parfois apprendre à « s’empêcher » qui peuvent nous sauver de cette prégnance « reptilienne ».







CHAPITRE 1

« Striatum »





Je constate lors de mes consultations une augmentation des pathologies dites « d’intolérance aux frustrations » : de l’enfant roi à l’ado roi, puis au futur adulte roi. J’en ai déjà fait état dans mes précédents livres1. Quels que soient les âges, leur dénominateur commun reste le même : le désir constant de satisfaction immédiate, le refus de l’effort ou de ce qui est « déplaisant », le rejet de tous ceux qui vont à l’encontre du bon plaisir, avec le plus souvent une réification d’autrui puisque l’autre n’est qu’objet de satisfaction.

Cette attitude s’accompagne généralement de toutes sortes d’addictions. Les comportements addictifs ont pour fonction d’atténuer les frustrations de la réalité. En effet, il devient impératif de tempérer les réactions émotionnelles disproportionnées qu’induit toute adversité : angoisses devant les difficultés, colères contre soi, les autres, la réalité en général, quand celle-ci ne répond pas aux attentes, et parfois un ressenti dépressif lorsque l’impuissance l’emporte. Comme si cela ne suffisait pas, ces troubles de la personnalité s’accompagnent d’une hypertrophie de l’ego où seul le « soi » est digne d’intérêt. Sans oublier une autre caractéristique commune à ces dysfonctionnements dus à une grande intolérance aux frustrations : une exigence de « psy » consommation. Il n’est plus question de comprendre son « histoire », d’objectiver ses ressentis, de changer sa construction psychique ; il s’agit avant tout d’obtenir un soulagement immédiat ou une recette pour se « sentir mieux ». Nous sommes loin de l’approche psychothérapeutique avec son objectif de remise en cause qui vise un mieux-être à long terme ; ici, il n’est question que de renouer avec la jouissance !


Savons-nous encore penser notre vie ?

Combien de patients ai-je rencontrés qui n’ont plus de recul sur leur existence ? Combien de fois les ai-je incités à mieux raisonner alors qu’ils n’attendent que des conseils pour ne plus souffrir du principe de réalité. Toujours aux ordres de leur principe de plaisir, leur seule motivation à aller chez le psy est une demande de soulagement immédiat et non un « travail sur soi ». Peu nombreux sont ceux qui réussissent à réfléchir sur les raisons de leurs actes, sur les empreintes affectives de leur parcours de vie. Seule une minorité perçoit la pertinence de l’hypothèse de travail de la psychologie cognitive : l’incontournable lien entre nos pensées, nos croyances, nos certitudes, nos doutes et nos émotions. Pour comprendre cette redoutable interaction entre les pensées ou les croyances que nous nous forgeons suite à nos expériences – que je nomme « synthèses de vie » – et nos conclusions affectives nourries de nos difficultés passées ou actuelles, nos cicatrices ou nos joies affectives et nos émotions, il nous faut un outil adéquat. Cet outil, c’est une pensée capable de mettre à distance ses ressentis, de remettre en cause ses conclusions, ses croyances délétères envers soi-même, envers les autres et la vie en général.

La psychothérapie a donc une exigence : pouvoir penser de façon objective, distanciée, « formelle », comme le définit Jean Piaget lorsqu’il décrit le stade ultime de développement de l’intelligence. L’être humain se doit de quitter une pensée purement concrète, pragmatique, pour pouvoir formuler des hypothèses, questionner et déséquilibrer ses savoirs, accéder à l’hypothèse piagétienne de l’équilibration majorante, c’est-à-dire dépasser ses certitudes pour mieux appréhender les réalités, passées, actuelles et futures. Savoir questionner ses croyances, ses convictions ou ses pensées purement subjectives, les « falsifier », comme le soulignait le philosophe Karl Popper, pour remettre en cause ses rigidités affectives et pouvoir accéder à de nouvelles hypothèses de vie. Tel est le travail de psychothérapie que je défends.

Hélas, la majorité de ceux qui souffrent d’une pathologie d’intolérance aux frustrations signe une intelligence le plus souvent infantile, immature, égocentrique, incapable de remise en cause, une pensée purement subjective, émotionnelle. Une pensée que je qualifie à dessein de « reptilienne », quand le sujet n’utilise plus son cortex que pour répondre aux diktats de ses émotions. Ainsi, de nombreux patients intolérants aux frustrations n’expriment que cette volonté d’obtenir toujours plus de satisfaction immédiate là où il est nécessaire, au contraire, de penser ses demandes pour mieux les freiner et tenter de les réguler.

Lorsque j’évoque ces pathologies d’intolérance aux frustrations avec des collègues neuropsychologues, je comprends que leur origine ne se trouve pas seulement dans une carence éducative.

J’ai souvent entendu cette antienne concernant l’enfance des patients que je nomme mes « LFT » (low frustration tolerance) et qui souffrent d’intolérance aux frustrations. Ils ont généralement vécu, dans un contexte éducatif très permissif, une absence quasi totale de limites et d’interdits. Et, quand il existe quelques freins éducatifs, je perçois une attitude parentale toujours trop protectrice, trop stimulante, trop valorisante, un véritable creuset pour hypertrophier l’ego de la progéniture. L’impact éducatif est certain, de même que les stimulations incessantes de notre société de consommation, renforcées par cette philosophie socioculturelle de la primauté de l’individu sur son appartenance à l’humanité. Or les neurosciences nous révèlent qu’on ne peut compter sans nos déterminismes biologiques. Il est impossible d’exclure, dans ce que je définis comme étant la pathologie de l’intolérance aux frustrations, l’influence de notre dimension biologique. L’homme n’est pas fait pour accepter ce qui est « frustrant », tout l’incite au contraire à agir pour vivre du plaisir !

Je me souviens du livre Le Bug humain2 de Sébastien Bohler : notre cerveau porte en lui le véritable moteur de tout comportement humain. Ce moteur, c’est le « striatum » (ou noyau strié), une structure nerveuse très précise de notre cerveau, située sous le cortex.

Néanmoins, si cette affirmation me paraît pertinente, je suis moins séduit par les hypothèses de certains chercheurs en neurosciences. Certains neurologues nous disent qu’un déficit d’attachement, de sécurité affective dans la petite enfance peut avoir un effet délétère sur la maturation neuronale et générer un véritable handicap.

D’autres ajoutent qu’un enfant ne doit pas exprimer de colère sous peine qu’il détruise ses neurones, tant son cerveau est en ébullition. Ils ont observé, grâce à l’imagerie par résonance magnétique, qu’un tout-petit sous le coup d’une colère, attisée par un manque ou une carence affective, pouvait autodétruire ses neurones. Ce constat semble très excessif. Quand bien même il y aurait une « destruction neuronale » à un instant t, il est démontré par ailleurs que la plasticité neuronale sait reconstruire un équilibre après un chaos synaptique ou bouleversement dans les transmissions nerveuses.

La résilience n’est donc pas seulement affective, elle est aussi neuronale. Je rejoins là Antonio Damasio lorsqu’il évoque cette homéostasie naturelle présente chez tout être humain : une forme d’autostabilisation, d’autoréglage pour retrouver l’équilibre. On retrouve aussi l’affirmation de l’équilibration majorante de Piaget : tout déséquilibre génère une nouvelle accommodation plus riche. Ces démonstrations de certains scientifiques objectivées par les apports de l’IRM sont le fruit d’expériences à un moment donné, à un instant t. Actuellement, nous n’avons pas de résultats de recherches neuroscientifiques qui expérimentent les fonctionnements neuronaux avec l’IRM sur une longue durée.

Quant à l’interaction entre attachement affectif et déclenchement de réactions primaires comme l’angoisse, la colère ou la dépression, cette hypothèse m’apparaît tout aussi excessive.

Le manque affectif perturbe l’enfant, mais cette carence, certes importante, n’est pas la seule responsable des futurs « mal-être » ou de pathologies ; la théorie de la « résilience » nous l’a bien démontré. L’humain, même tout-petit, peut surmonter ses cicatrices affectives. Je suis persuadé que l’homéostasie naturelle dont parle Damasio est une nécessité pour survivre, et cela en dépit des contradictions récentes de Boris Cyrulnik. Si le neuropsychiatre nous a convaincus avec la théorie de la résilience, il semble revenir en arrière lorsqu’il affirme que tout se joue dans les premières années de la vie ! Pour lui, l’amour suffit alors que la preuve de l’inverse est faite depuis bien longtemps. Cette hypothèse selon laquelle « sans amour pas de résilience future » devient bien pessimiste. Or j’ai tendance à penser le contraire : la « surabondance affective » peut aussi affaiblir l’être humain puisque l’excès d’amour participe aussi à la toute-puissance du « striatum » : sans frustration aucune, avec toujours plus d’amour, le risque est grand de devenir de plus en plus vulnérable aux contraintes. La demande : « Je veux plus d’amour ! » supplante le plus souvent l’acceptation des « manques ». Le trop-plein affectif peut contribuer à redonner une plus grande énergie à ce fameux noyau strié du cerveau. Le plaisir exige toujours plus de plaisir, même quand il s’agit de l’affectif !




Voyage à Vienne

Je décide d’assister à une conférence sur le thème du déterminisme biologique qui semble submerger l’homme lorsqu’il exige le plaisir ! Pour me motiver, je me dis que je dois continuer de m’instruire pour éviter, plus tard, comme l’écrivait Jean-Jacques Rousseau, de réfuter systématiquement, tel l’humain qui s’enferme dans ses certitudes ! Avant de condamner certaines conclusions qui me paraissent quelque peu hâtives chez mes collègues en neurosciences, il ne peut être que bon d’acquérir plus de connaissances sur le sujet.

Au printemps 2019, je lis une annonce sur un site Internet ; le professeur M. propose une conférence sur le thème suivant : « L’homme est-il prisonnier de son cerveau ? » Le thème me séduit immédiatement, mais cette conférence aura lieu à… Vienne, en Autriche !

Après mes premières réticences, je pense que c’est peut-être un signe. Retourner dans la ville emblématique de la naissance de la psychanalyse, haut lieu éminemment révolutionnaire pour la psychologie, me donne l’impression que je vais penser différemment mes certitudes en psychologie. Assister à une conférence dans la ville mythique de Sigmund Freud, j’y vois tout un symbole : le biologiste Freud devenu le fondateur d’une théorie des plus obscures allait-il être vaincu dans sa patrie par les apports des neurosciences ? Je ne pouvais que me rendre à cet événement qui me paraissait iconoclaste. Je décide donc de partir pour Vienne !

Le conférencier n’est autre que le professeur M., éminent chercheur français au CNRS… Et, cerise sur le gâteau, le site Internet précise que la conférence sera en français, quel bonheur ! Mes années lycéennes me permettent d’échanger quelques rudiments d’allemand pour trouver ma chambre d’hôtel, commander un menu dans un restaurant et partager quelques socialités urbaines avec l’autochtone. Mon amour de la frustration ne serait pas allé jusqu’à tenter de retravailler les acquis de mes quelques années d’allemand si le professeur M., bilingue, en avait décidé autrement.

Pardonnez-moi cette digression, la langue de Goethe me fait repenser à mon professeur d’allemand du lycée de ma jeunesse… Dictateur ou médiateur de frustrations ? Ce que j’associe aux méthodes pédagogiques les plus actuelles qui affirment que pour les enfants en bas âge, dès la crèche ou dès les classes de l’école maternelle, l’enfant doit être aimé, sécurisé sur le plan affectif, pour développer son potentiel d’apprentissage.

La variable essentielle pour favoriser l’apprentissage des tout-petits est bel et bien, pour certains nouveaux pédagogues « bienveillants », de créer un environnement affectif des plus favorables. Nous sommes bien d’accord, et il n’est pas question de retourner aux ambiances des blouses grises d’antan quand le maître, la maîtresse ne considéraient l’enfant que comme une bonne pâte à apprendre et utilisaient le plus souvent la menace, la critique, la sanction et parfois la violence pour que « ça entre dans ces chères têtes blondes » (ou brunes !). Il y avait beaucoup trop de maltraitance à l’époque. J’adresse un grand merci à Maria Montessori et à Françoise Dolto de nous avoir ouvert les yeux sur la nécessité du respect inconditionnel de l’enfant. Merci à elles d’avoir incité les enseignants à adapter au mieux l’environnement scolaire pour actualiser les compétences. Merci à elles d’avoir souligné que le tout-petit est un être d’émotions et non un objet corvéable à merci au service de la cause familiale ou patriotique.

Mais nous vivons désormais les excès de ces pédagogies. Des théories pédagogiques qui oublient que s’il est incontournable d’instruire les enfants avec respect, empathie, bienveillance, il n’en reste pas moins vrai que l’absence de conflictualité, de directivité adulte pose question. Cette volonté inconsciente de ne jamais bousculer ni déséquilibrer l’enfant est, selon moi, tout aussi préjudiciable que les abominations du passé. La bienveillance actuelle serait-elle tout aussi délétère que la maltraitance d’antan ?

L’enfant a besoin de sécurité affective pour épanouir son potentiel, mais il a autant besoin d’être obligé de faire, quand il s’agit de surmonter sa naturelle intolérance aux frustrations. Pour certains apprentissages, il peut être incontournable d’obliger l’enfant, même au prix d’une attitude adulte pas toujours « bienveillante », lorsqu’il montre trop de réticence à apprendre. Évidemment, il n’est nullement question de malveillance, encore moins de maltraitance, mais l’adulte enseignant doit savoir parfois contraindre l’enfant pour qu’il accepte ce qu’il n’aime pas, ce qui lui semble trop difficile, trop frustrant, et qui, pourtant, fait partie des nombreux apprentissages indispensables à sa construction. Nous n’avons pas toujours été motivés pour apprendre ce qui ne nous plaisait pas et nos enseignants avaient aussi pour mission de nous obliger à acquérir ces savoirs… déplaisants !




Claustrophobie, psychanalyse et thérapie cognitivo-comportementale

Revenons à ce séjour à Vienne.

Dans le train qui me rapproche de la capitale autrichienne, ce sont les vers du poète allemand Heine, que ce professeur nous forçait à apprendre par cœur, qui me reviennent : « Wenn ich auf deine brust lehne mich, so muss ich weinen bitterlich… » (« Quand je me penche sur ta poitrine, alors je pleure amèrement… »)

J’arrive à la Wien Hauptbahnhof. La gare centrale offre une architecture très légère, futuriste qui contraste avec la lourdeur des bâtiments de la ville. C’est vrai, je ne serai jamais très objectif avec la capitale autrichienne : mon premier séjour m’avait tellement déçu ! Là où je m’attendais à découvrir une ville romantique, légère, séduisante, je n’avais vu que des immeubles spartiates. Un « Le Havre » si austère qui n’avait rien à voir avec mes souvenirs juvéniles, forgés par le film Sissi ! Mais fi des digressions !

Le taxi me conduit à mon hôtel dans le secteur de la Karlsplatz, tout près du lieu de la conférence. Le lendemain, le soir de ladite conférence, j’arrive très en avance pour pouvoir repérer les lieux et surtout trouver « la » place adéquate dans ce petit théâtre baroque. Peu de monde, je suis chanceux, je m’engouffre dans la salle. Je trouve une place éloignée de l’estrade, au cas, au cas où… Je suis un claustrophobe, que l’on peut diagnostiquer « guéri », ce que je crois sincèrement, mais j’ai tout de même mes « stratégies » pour faire face au cas où un vent de panique me reprendrait !

Les rechutes existent quand il est question de phobies. Je vis parfois des récidives de claustrophobie parce que je « suis » claustrophobe ! Quand j’étais beaucoup plus jeune, j’étais incapable de prendre le train, le métro de Paris et je ne parle pas des crises de panique quand je voyageais en avion ! Après de nombreuses séances avec un psychanalyste classique, je pensais comprendre les origines de ma phobie, mais elle s’amplifiait : j’étais incapable de prendre un télésiège à la montagne, j’évitais les tunnels routiers et plus question d’aller dans une salle obscure pour voir un film, encore moins d’assister à une pièce de théâtre ! Je ne développerai pas les interprétations entendues : ma relation à une mère trop « étouffante », une angoisse latente d’être « annulé » par mon père et, bien sûr, il fallait chercher du côté d’une culpabilité probable qui ne cessait de vouloir me punir ! Je me suis alors dirigé vers un thérapeute qui pratiquait l’approche cognitivo-comportementale. L’exposition progressive aux contextes phobiques m’a bien évidemment soulagé et a fait reculer les symptômes. Affronter graduellement les situations que je ne cessais d’éviter m’a permis de contrôler ce cerveau émotionnel qui amplifie tous les dangers, dévorant le peu de sérotonine qui me restait dès qu’il appréhendait un prétendu péril. Mais cette précaution pour trouver une place sécure pendant la conférence me rappelait que, dans ce domaine également, notre dimension biologique peut se révéler toute-puissante avec ses empreintes indélébiles. Pour mon cerveau émotionnel, les lieux déclencheurs de la claustrophobie seront toujours jugés dangereux.

J’ai toujours compris et accepté l’idée que l’aspect biologique de la phobie puisse créer des récidives dans des contextes de vie stressants, après une grande fatigue ou de façon purement fortuite. Les sentiments de peur de la claustrophobie peuvent aussi resurgir par simple manque de chimie adéquate pour affronter des environnements jugés dangereux dans le passé.

La plupart du temps, j’accepte d’être d’un tempérament anxieux et j’essaie de moduler ces moments de stress en évitant d’hyperventiler comme je l’ai appris. Je sais aussi relativiser des pensées angoissantes et je n’évite jamais les endroits qui étaient sur ma liste noire d’antan. Je continue inlassablement de compenser ces automatismes par des stratégies cognitives et comportementales. Mais cela ne suffit pas toujours. Ma biologie peut de nouveau s’emballer pour diverses raisons. C’est souvent dans ces phases de rechute que mes patients se sentent impuissants, démunis, résignés… Il n’y aurait donc pas de guérison définitive ? Non, la claustrophobie ne disparaît pas définitivement, mais il y a une suppression de la phobie telle qu’elle existait, ô combien envahissante dans moult aspects du quotidien. Pour moi, comme pour mes patients, il reste donc à accepter que le corps et, dans ce cas le cerveau émotionnel, puisse reprendre le dessus. Ce qui signifie qu’il sera, une fois de plus, indispensable de travailler encore sur les dysfonctionnements physiques et bien sûr cognitifs… Finalement, c’est bien l’acceptation de « ma » condition humaine, avec ses déficits, ses failles, qui va l’emporter. Toutefois cette acceptation ne peut éviter le malaise qu’engendrent certaines situations de vie. L’objectif dans nos approches est bel et bien d’accepter de voir la réalité, « notre réalité », telle qu’elle est.

À Vienne, je tente donc une stratégie pour contrer ma claustrophobie afin d’assister à la conférence. Finalement sécurisé par la place que j’ai trouvée, pas trop éloignée des portes de sortie, j’attends l’intervention du conférencier.




« L’homme est-il prisonnier de son cerveau ? »


Le cerveau humain est programmé pour s’alimenter, se reproduire, se défendre ou se cacher pour la survie de l’espèce. Pour éviter de subir l’environnement, il tente d’acquérir un maximum d’informations pour mieux s’accommoder aux réalités. Et pour ce faire, il essaie d’économiser les efforts à accomplir. C’est le striatum ou noyau strié situé dans le tronc cérébral qui est le chef d’orchestre et qui anime les grandes motivations humaines que sont la copulation, l’alimentation, l’exploration du milieu ou la domination des autres. Si le cortex répond favorablement aux commandes du striatum, il recevra son lot de récompenses avec la dopamine, la molécule du plaisir.

Dans un environnement défavorable, il a pu s’alimenter pour sa survie et non pour son bon plaisir. Freiné dans ses pulsions par les religions, il a su contrôler plus ou moins sa sexualité en s’efforçant de ne la vivre que dans le couple. Quant à son instinct de domination, il l’exerçait parfois avec ou sans l’approbation des autres.

De nos jours, il ne s’agit plus du même contexte…



Nous vivons effectivement dans un tout autre contexte : ce qui régulait et tempérait l’exigence de plaisir s’est dissous dans une civilisation qui encourage la satisfaction immédiate. Il est désormais possible de manger au-delà de la satiété voulue, d’avoir des rapports sexuels fréquents en dehors du couple, de satisfaire son souhait de domination avec les nouvelles technologies, pourvoyeuses d’informations et de réponses immédiates. La consommation numérique est l’alliée du striatum.

Cet autre passage de la conférence a retenu mon attention :


Le problème avec la dopamine est qu’elle devient une véritable addiction pour le cerveau qui réclamera de façon exponentielle cette chimie de la récompense. Ne répondre qu’aux demandes de jouissance immédiate ne fait que renforcer le striatum qui, comme tout bon « dealer », ne cessera de vouloir nous rendre dépendant et addict du « produit ».

Et si l’humain a cette capacité de jouir indéfiniment, il ne sait pas arrêter le processus et sa lutte contre la force du striatum est des plus inégales ! D’autant que, parmi les grandes motivations primaires de l’homme, il y a ce besoin fondamental d’économiser les efforts. Oui, cette loi est aussi inscrite dans le marbre du striatum : l’être humain ne cesse de rechercher le confort et il répond le plus souvent à ce que je nomme les « neurones de la paresse ! ».






L’homme soumis à ses pulsions

Nous ne serions donc que peu de chose devant la force de ce fameux « striatum ». Ce n’est guère optimiste. Serions-nous condamnés à subir nos pulsions ? Je retrouve là l’hypothèse classique freudienne : seul un « surmoi » peut freiner le « ça » des pulsions instinctuelles. Ou la « sublimation » que vantait Sigmund Freud : transcender le pulsionnel dans la création, l’innovation, l’art, dépasser le trivial chez l’homme. Avec, en sous-main, une morale très judéo-chrétienne : le plaisir semble trop souvent assimilé au péché, au mal. Mais aussi réel que soit le constat que l’homme est biologiquement programmé pour le plaisir, il n’est toutefois pas dit qu’il faille éradiquer ce dit plaisir. Cette introduction du professeur M. rejoint certaines de mes conclusions, il n’est pas question de nous leurrer. La part biologique, instinctuelle, pulsionnelle de l’humain existe. Comme nous le verrons, il doit apprendre à faire avec, sans l’interdire ni la « sublimer », mais en acceptant cette condition et, surtout, en cherchant à la réguler.

Cette idée, je l’ai formulée dans Le Complexe de Thétis3 : l’humain peut-il jouir de la vie, même en goûtant aux plaisirs extrêmes, sans tomber dans l’addiction au plaisir ? C’est l’objectif de l’éducation à la tolérance aux frustrations ou de ce que j’appelle la discipline de vie à acquérir face au plaisir : savoir naviguer entre jouissances voulues et frustrations acceptées. Une façon de vivre qui exclut le mode binaire du « tout ou rien », le « jouir ou ne pas jouir ».

Si je reviens sur la problématique de la régulation de nos pulsions, y suis-je moi-même parvenu ?

Si j’évoque mon addiction passée au tabac, je concède que je n’ai pas trouvé d’autres solutions que d’arrêter brutalement mon tabagisme : j’étais incapable de ne pas finir le paquet de cigarettes quand je voulais n’en griller qu’une ! Céder au « tout » ! C’est la réponse fréquente à cette problématique du plaisir : jouir totalement ou s’abstenir. Naviguer entre « jouissance et déplaisir » est un art difficile. Des philosophes nous proposent de réduire les tensions en amenuisant la force de nos désirs, d’autres nous conseillent de jouir à tout prix. Peu de nuances entre ces solutions contraires !

J’ai évoqué ma lutte contre le tabagisme, mais ma difficulté à gérer mon grand appétit est du même ordre. Je me retrouve confronté au même dilemme : lâcher prise et prise de poids ou régime à outrance. C’est toute la difficulté de la tâche quand il faut s’opposer au pulsionnel : se soumettre, l’interdire ou réguler ! Quand les patients qui souffrent d’une addiction témoignent de ce chemin laborieux pour « réguler » et renoncer à ce choix délétère entre « tout se permettre » ou « s’abstenir de tout », je ne cesse de dire que nous sommes tous humains, eux comme moi, et donc faillibles. En revanche, je ne me cantonne pas au constat de notre humaine fragilité, j’essaie d’aller au-delà et de partager avec eux les moyens, les stratégies ou les outils qui peuvent aider à vaincre l’addiction dans ce combat trop souvent inégal. En premier lieu, je leur confie que j’ai peut-être une façon différente de penser mes désirs. Ce pourrait être là un premier socle pour repenser nos pulsions.

J’ai parfois été qualifié de « peine à jouir » par ceux qui m’avaient lu en diagonale : un défenseur de la frustration ne peut être qu’un pathologique souffrant lui-même de cette problématique « plaisir-frustration » ! Non, je n’ai pas une « pathologie », mais je vis tout simplement ce que beaucoup d’entre nous vivent : à savoir chercher l’équilibre entre nos désirs et nos satisfactions ! Le propre de l’être humain qui lutte avec ses « zones d’ombre » ! Si je reste persuadé que l’éducation parentale ou l’éducation tout court a son mot à dire dans la régulation entre le pulsionnel et le rationnel, je n’ai guère été aidé, comme beaucoup d’autres de ma génération, par ma famille qui était censée m’apprendre la vie.




Question d’éducation

À mon époque, l’éducation parentale se résumait à : « Passe ton bac d’abord ! » et à : « Écoute l’enseignant ou le curé. » Je n’ai pas connu l’attitude parentale que je souhaiterais désormais voir adoptée, celle que j’essaie de définir à travers mes ouvrages et que je conseille : empathie et conflictualité, respect de l’enfant et apprentissage des réalités contraignantes.

Ma famille était-elle pour autant permissive ? Elle l’était par défaut, mes parents n’avaient aucune volonté d’appliquer une quelconque théorie éducative de l’enfance. On passait du « rien », du silence éducatif, aux injonctions moralisantes ou dénigrantes et, parfois, on subissait des réactions autoritaristes. L’éducation était, comme je l’ai déjà souligné, l’affaire des religieux et des enseignants. Il n’existait aucune médiation parentale pour apprendre le réel, il fallait se débrouiller tout seul. Tout seul donc, j’ai élaboré certaines conclusions émotionnelles, ce que mon « ressenti » me faisait penser, ce que j’appelle les « synthèses de vie » sur cette absence d’éducation, de médiation parentale.

Ma mère était une femme plongée dans une grande tristesse. Elle avait vécu la destruction de sa ville natale, au moment du débarquement en Normandie, avec de nombreux décès dans son entourage. En la regardant vivre, j’en ai sans doute conclu que la vie n’offrait rien de réjouissant ! Cependant, je crois que c’est la pseudo-philosophie de mon père qui m’a le plus influencé, pour reprendre un mot à la mode ! Mon père, ce héros… Enfin, disons un homme plus fervent adepte des « neurones de la paresse », décrits par le professeur M., que le philosophe épicurien qu’il prétendait être. Il ne cessait de répéter que le travail tuait l’homme et qu’il fallait avant tout jouir de l’existence : farniente, boire, manger et le reste… Une sorte d’Alexandre le Bienheureux… J’ai eu du mal à renouer avec une philosophie de vie réaliste : j’ai arrêté mes études à la faculté de droit pour travailler et « profiter » de ma jeunesse. Résultat, il a fallu reprendre des études « frustrantes » plus tard pour réaliser un potentiel que j’avais limité dans mon premier métier d’éducateur spécialisé. La vie bienheureuse sans efforts était un leurre. J’ai repris les cours de psychologie à l’université tout en travaillant dans le foyer d’action éducative pour jeunes délinquants qui m’avait embauché. Ensuite, la recherche doctorale m’ouvrit les voies de l’écriture, de la réflexion et de la créativité en psychologie.

Je vivais donc cette « économie » du plaisir-déplaisir. Pour avoir refusé certaines contraintes en amont, j’en vivais de plus grandes en aval puisque la reprise des études s’est faite alors que j’étais marié et avec des enfants. M’inscrire de nouveau dans un cycle d’études était prenant, souvent difficile, mais j’étais avant tout un « cérébral » et ce genre de frustration me convenait. Cependant je dus contrer la philosophie paternelle du carpe diem qu’il m’a été difficile de réguler. J’étais attiré, comme beaucoup de mon époque (n’oublions pas le contexte de Mai 68 de mes 16 ans…), par le plaisir immédiat. J’avais des limites (influencées sans doute par mon éducation religieuse), mais j’ai vite été attiré par des plaisirs tels le tabac, l’alimentation, l’alcool…

Étais-je un addict déterminé par mon hérédité ? Pas exactement, mais un humain qui, vers la quarantaine, dut s’abstenir totalement de fumer car j’étais incapable de profiter d’une seule cigarette sans en prendre une trentaine par jour. Et, trente ans après l’arrêt de mon tabagisme, le tabac est toujours vécu comme un diable qui pourrait me séduire de nouveau, même si j’en suis physiologiquement débarrassé. C’est le problème de l’abstinence totale : le cerveau émotionnel gardera toujours en lui le plaisir que nous donnaient nos addictions et plus on l’interdit, plus il devient tabou et se renforce. L’idéal serait de fumer une ou deux cigarettes et de ne pas se laisser plonger dans le tabagisme. Mais pour l’alcool et l’alimentation, j’ai travaillé à appliquer ce que je préconise : se faire plaisir et se contraindre sans tout vouloir éradiquer. Je ne suis pas tombé dans la dépendance : pas de comportements boulimiques ou de suralimentation, pas de soumission à l’alcool. Des tendances, bien sûr, mais pas d’irrémédiable pente vers les excès en tout genre. Il est un autre domaine où j’ai aussi pratiqué une discipline de vie pour combattre l’adage : « Le travail tue l’humain. » J’ai donc su accepter la frustration pour jouir ensuite d’un hédonisme plus construit : refuser la satisfaction immédiate sans fin et son vide existentiel, réguler l’appétit sans limites ou la dépendance alcoolique pour contenter le reptilien. J’ai pu m’empêcher.




Redonner du pouvoir au cortex

Mon « cortex » a-t-il bien repris les rênes de mes envies ? La suite de la conférence du professeur M. me le dira :


Et l’Internet permet de répondre à ces demandes fondamentales : obtenir du plaisir en glorifiant son « moi » via des interactions favorisant l’estime de soi, agrandir sa volonté de dominer par des connaissances toujours plus faciles à obtenir et le tout sans exiger, la plupart du temps, trop d’effort !

Si ce striatum n’était qu’un médiocre dictateur personnel, nous resterions dans le débat classique si brillamment énoncé par le maître de cette ville : cette lutte entre le principe de plaisir et le principe de réalité si chère à Sigmund Freud. Mais le malaise actuel quitte l’individu pour conquérir l’humanité en son entier. Cette quête permanente du toujours plus dans la satisfaction immédiate participe au déclin de notre planète avec son corollaire environnemental : le striatum participe à la destruction de l’écosystème. Quand l’être humain ne pense plus, il est dans un processus d’autodestruction…



Je ne vois qu’une issue possible : puisque le cortex frontal est le siège de la volonté, n’est-il pas suffisant de lui redonner du pouvoir pour gagner la lutte apparemment si inégale entre exigence de plaisir et acceptation du principe de réalité ? S’empêcher est bien une intention lucide, volontaire, une décision de notre pensée, de notre cortex qui, via son observation, la conscientisation de nos émotions et de nos pulsions, nous permet de penser ce qui est « instinctuel », automatique, inconscient. Notre réflexion peut, en effet, mieux cerner les exigences de notre cerveau « reptilien », voire le comprendre, afin de l’accepter en premier lieu pour mieux le réguler ensuite. Quand je repense à mes appétences pour la nourriture, l’alcool, pour ce qui est « jouissif », il me semble que je suis sur la bonne piste : tenter de s’empêcher ! Ce qui ne veut pas dire censurer la jouissance, la retenir, l’annuler, mais accepter de vivre avec pour mieux la combattre si elle nous rend malheureux.

Soyons honnête, je n’ai pas adhéré si facilement à cette hypothèse selon laquelle il fallait contrôler le pulsionnel ! Ce n’est qu’en écrivant mes différents ouvrages sur la tolérance aux frustrations et la responsabilité éducative que je voulais enseigner que j’ai peu à peu construit cette équation : « Le préférable plutôt que l’exigence. » Après avoir constaté que la plupart des humains sont prisonniers d’absolus de pensée, d’exigences sur comment la vie, les autres et soi-même « doivent être », j’ai progressivement adouci mes attentes ; les souhaits, les préférences ont pris subtilement le contrôle.

Je m’efforce de ne plus répondre au diktat de la satisfaction immédiate, j’accepte d’attendre, de différer, de… souhaiter. Si la réalité me contrarie, j’en fais simplement le constat sans me résigner pour autant… Toutefois, je le répète, cet équilibre difficile ne peut s’imposer que si je m’autorise à naviguer entre une certaine tolérance pour mes appétences et cette nouvelle philosophie du pulsionnel régulé. Une discipline de vie qui devient peu à peu acceptable parce qu’elle peut aussi être parfois transgressée. Je reste persuadé que la transgression contrôlée freine l’abus.

Freud l’avait pressenti dans sa description du mécanisme de défense dit « refoulement » : il n’est guère possible de contenir notre « reptilien » sans compensations. Pour donner des exemples triviaux, il est envisageable, selon moi, de suivre un régime alimentaire tout en s’autorisant un ou deux repas plus riches en semaine. Comme il est possible de boire quelques verres de bon vin (en les comptant !) sans que l’appétence au sucre dicte sa loi et nous fasse tomber dans l’excès. Mais cette régulation est possible dans un premier temps parce que je ne suis pas seul à combattre, nous en reparlerons dans les chapitres suivants. C’est un point crucial, ne cherchons pas à contrer notre nature instinctuelle avec notre seule force mentale, soyons humbles : l’humain, en ce début de XXIe siècle, a bien du mal à contrôler sa part d’animalité, son cerveau « reptilien » ! Alors, comme beaucoup d’autres, je peux accepter ce difficile combat pour « s’empêcher » en trouvant des alliés. Ma femme est cette première alliée, ma partenaire, mon « coach » ou mon « thérapeute » pour m’aider à maîtriser certains appétits !

Ma quête d’équilibre entre « plaisirs et déplaisirs » et leur libre acceptation est le fruit d’une lente construction, qui exige une vigilance permanente, et d’un rapport de force parfois trop inégal, qui ne saurait rester un combat solitaire !

Si je reviens à la question que soulève le discours du professeur M., ma réponse est que notre cortex ne peut pas tout faire seul.

Je dis souvent à mes patients qui souffrent d’une addiction sévère que la première étape est de redevenir humble devant cette pathologie et de se faire aider. Le maître mot est de rassembler ses forces et non de tenter de tout régler seul ! Dans ce dernier cas, la volonté impérieuse et narcissique de vouloir faire tout seul est la meilleure façon d’amplifier le problème et d’entrer dans le cercle vicieux de l’autodévalorisation : « Je ne suis pas capable de m’en sortir seul, je suis nul, etc. » La lutte est inégale dans les problématiques de dépendance et la première sagesse est, je le souligne de nouveau, de le reconnaître et de se faire accompagner.




Réguler ses pulsions, un apprentissage

Pour illustrer cette idée, si je prends l’exemple de mon arrêt du tabac, je ne l’ai pas fait par quête d’une nouvelle conception de vie, je l’ai fait, tout simplement. À l’époque, je séjournais pour plusieurs mois aux États-Unis dans le but de me former aux thérapies cognitives et comportementales. L’environnement était très favorable : une politique massive de lutte contre le tabagisme était engagée. Être un fumeur devenait un « No, No ! » comme le disent les Anglo-Saxons. Les amis que je fréquentais m’encourageaient, ils m’aidaient quotidiennement à quitter cette addiction par les techniques comportementales habituelles : conditionnement par le fait de répéter les dangers éventuels liés au tabagisme et formulation d’encouragements, ce que l’on appelle renforcement positif en langage psy, dès que je progressais. À cette même époque, les publicités antitabac que diffusaient les télévisions contribuaient à ce conditionnement : en particulier les témoignages de Yul Brynner ou de Steve McQueen, tous deux victimes d’un cancer du poumon (nous étions en 1986). Le spot publicitaire enregistré avant leur mort où ils lançaient un « Don’t start smoking ! » m’avait impressionné. S’attaquer aux addictions avec des approches qui « conditionnent » et un environnement qui accompagne et gratifie les moindres succès me semblait être la bonne solution pour avancer sur la voie de la guérison.

Quand cela ne suffit pas, pour les dépendances les plus sévères, une aide chimique et psychothérapeutique est nécessaire, afin que les souffrances du manque soient acceptables. C’est parfois la seule issue pour se libérer du produit : d’abord se sentir mieux, physiquement et affectivement, avant d’être à même d’envisager un renoncement à ce « plaisir ». Car c’est bien l’enjeu : s’opposer sans cesse, dans un premier temps, au striatum du professeur M. pour gagner une bataille initiale, que cela soit par conditionnement chimique ou autre. Ensuite, il s’agit d’apprendre à retrouver les forces du cortex pour qu’il nous aide à répondre aux nouvelles attaques du cerveau reptilien. C’est seulement dans ce deuxième temps que l’influence d’une nouvelle façon de vivre sera prépondérante. La force du cortex n’est donc pas suffisante ! Même pour les adeptes des philosophies cultivant une certaine fascination pour l’ataraxie, cet état où plus aucun trouble émotionnel ne vous perturbe, il est indispensable de retrouver des comparses pour maintenir un certain conditionnement, vivre des rituels pour discipliner le pulsionnel.

Cela peut sembler peu encourageant : l’humain ne peut pas s’en sortir seul. Restons optimistes ! S’il est difficile de combattre ou de réguler le « pulsionnel » seul, c’est, selon moi, qu’il est illusoire de vouloir « tuer la bête » en rejouant le combat de David contre Goliath. Il n’est pas très réaliste, je le répète, de lutter sans aucun soutien contre notre côté… « animal ». On a déjà beaucoup dit sur l’animal social ou l’animal moral que nous sommes. Jamais le mot « animal » n’est gommé ! Je crois sincèrement que l’hypothèse la plus rationnelle pour que l’être humain se libère de son monde pulsionnel est de faire un véritable pacte avec le diable : j’accepte de vivre le pulsionnel tout en le régulant et, s’il faut le dire plus caricaturalement, j’accepte de jouir sans tomber dans l’excès. L’erreur est bien de vouloir ignorer, censurer ou refouler la « bête » ! Alors, pourquoi ne pas alimenter notre nature instinctuelle en humanisant le désir, en trouvant un compromis entre des satisfactions immédiates et des inhibitions volontaires ?

Je l’ai dit, en ce qui me concerne, pour le tabac, l’alimentation ou l’appétence pour les boissons alcoolisées. Quant au refus de l’effort dans lequel je baignais, je m’efforce d’équilibrer mon « pulsionnel » (sans doute inné et très acquis dans mon cas) qui répond aux neurones de la paresse, pour reprendre l’expression du professeur M. : je m’autorise de grandes plages de farniente absolu pour satisfaire mon tempérament (et sans doute une certaine intime conviction), tout en me contraignant, par exemple, à m’imposer des moments de lecture ou d’écriture. Je le tente aussi pour l’activité physique et c’est encore dur ! Entre le choix d’une marche rapide ou de retourner nager à la piscine municipale et celui de rester calé dans un bon fauteuil pour rêvasser et ne rien faire, le cerveau reptilien gagne souvent ! Appréhender le « striatum » s’avère être un combat de chaque heure ! Mais ce combat est-il le même pour tous ?
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