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« C’est plus fort que moi », « je n’ai pas pu me retenir »… Qu’il s’agisse d’un fou rire ou d’une crise de colère, nous avons tous fait l’expérience de ces débordements
irrépressibles d’énergie. La psychanalyse parle de pulsions. Si un simple fou rire ne prête pas à conséquences, l’évacuation de nos pulsions peut prendre des chemins plus pernicieux : actes
manqués, somatisation, transposition d’un sentiment d’amour en haine, etc.

Qu’est-ce qu’une pulsion ? Quels sont ses mécanismes d’expression ? Sommes-nous tous égaux face à nos pulsions ? Ce petit guide fait le point sur la notion de pulsion
en psychanalyse, en s’appuyant notamment sur les outils que Freud et ses successeurs nous ont légués. En prime, il nous invite à reconnaître et canaliser nos propres pulsions, pour les mettre au
service de nos projets et de nos ambitions.

Couverture : Galith Sultan


Jean-Charles Bouchoux est écrivain, psychanalyste, psychothérapeute et formateur en institut dans la région d’Arles et de Montpellier. Il est l’auteur chez le même
éditeur de Les pervers narcissiques.
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Dédicace








À mes enfants, Jean-Baptiste, Alexandre, Édouard.

À Violette.








Ange plein de gaieté, connaissez-vous l’angoisse,

La honte, les remords, les sanglots, les ennuis,

Et les vagues terreurs de ces affreuses nuits

Qui compriment le cœur comme un papier qu’on froisse ?

Ange plein de gaieté, connaissez-vous l’angoisse ?

Ange plein de bonté, connaissez-vous la haine,

Les poings crispés dans l’ombre et les larmes de fiel,

Quand la Vengeance bat son infernal rappel,

Et de nos facultés se fait le capitaine ?

Ange plein de bonté, connaissez-vous la haine ?

Charles Baudelaire, « Réversibilité ».
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Isabelle hésite. Elle sait bien que si elle fait remarquer à Yann, son conjoint, qu’il rentre encore très tard alors qu’il lui avait promis d’être là tôt, il se mettra
en colère. Leur soirée sera gâchée, et elle le regrettera. Elle décide donc de faire comme si de rien n’était. Toutefois, à peine a-t-il franchi le seuil de leur appartement qu’elle lui fonce dessus
pour l’agonir de reproches ! Sa colère la dépasse, elle ne peut s’empêcher de déverser son amertume et sa déception sur son compagnon. Dire qu’elle lui avait préparé un bon petit dîner…



Dans le langage courant, le terme pulsion véhicule l’idée de quelque chose d’irrépressible. Or, en psychanalyse, cette notion est
beaucoup plus vaste. La pulsion est avant tout une énergie, qui peut être employée à bon escient.

Parfois, un trop-plein d’énergie nous submerge : nous devons alors le « laisser sortir », nous en débarrasser d’une manière ou d’une autre. Au quotidien, nous
trouvons chacun des façons différentes de procéder : certains choisiront d’aller faire du jogging en forêt, d’autres auront des fous rires nerveux à tout propos, d’autres encore chercheront des
noises à leur conjoint aﬁn de déclencher une dispute… La plupart du temps, l’expulsion de cette énergie ne pose pas de réel problème. Néanmoins, elle peut parfois prendre des chemins plus pernicieux
et nous conduire à commettre des actes ou à prononcer des paroles que nous regrettons par la suite.

En prenant progressivement conscience de ces débordements, nous pouvons les sentir arriver et tenter de les canaliser pour les mettre au service de nos projets et
ambitions. Cette meilleure gestion des pulsions nous permettra de ne plus nous faire dépasser.

Dans un langage simple et accessible, nous tenterons d’aborder dans cet ouvrage la notion d’énergie psychique, indispensable à la
compréhension des pulsions. Nous l’étudierons grâce aux outils que Sigmund Freud et ses successeurs nous ont légués. Nous verrons que cette énergie est d’abord mise à la disposition de nos besoins
fondamentaux (boire, manger, dormir), avant de chercher d’autres moyens d’expression. L’observation d’expériences réalisées sur des animaux et l’étude de l’esprit humain selon S. Freud nous aideront
dans notre analyse.

Nous nous attacherons ensuite aux mécanismes de défense utilisés par notre psychisme pour concilier pulsions et contraintes du quotidien. Ces mécanismes se mettent en
place très tôt dans l’enfance, aussi rappellerons-nous l’évolution psychosexuelle de l’homme, de la naissance à l’âge de six ans.

Enﬁn, nous réﬂéchirons à la manière de gérer au mieux nos pulsions au quotidien, en se débarrassant des mécanismes devenus inadaptés à l’âge adulte, et en cultivant
l’art de la compassion, envers soi et envers les autres. Nous terminerons par quelques pistes pour aider nos enfants à composer avec leurs pulsions.









Partie 1






Du comptoir au divan







L’énergie psychique








Avant d’aborder l’étude des pulsions, nous devons admettre l’existence d’une énergie psychique, de même que nous reconnaissons celle d’une énergie physique.

Comment démontrer l’existence de cette énergie ? Commençons par la notion d’énergie physique, beaucoup plus facile à approcher.
Nous sommes détenteurs d’une certaine quantité d’énergie physique. Lorsque nous faisons du sport ou que nous travaillons physiquement, nous l’épuisons. Nous avons ensuite besoin de nous reposer,
d’évacuer nos toxines en nous lavant, de boire et de nous nourrir aﬁn de recharger nos « batteries ».

À l’inverse, si nous avons une activité intellectuelle intense, nous produisons de l’énergie psychique. Au bout d’un certain temps, nous ne pourrons plus ni réﬂéchir ni
nous concentrer : c’est peut-être le moment d’aller nager ou nous promener, aﬁn de décharger l’excès d’énergie psychique produit.

Quand nous faisons un effort corporel, notre organisme produit une énergie (physique) qui est dépensée dans l’effort fourni. Quand nous faisons un effort psychique,
nous produisons une énergie (psychique) qui, elle, n’est pas « consommée » pendant l’effort. Notre corps se met alors sous tension et cherche un moyen d’évacuer cette énergie. Chaque pensée, désir ou
aversion, chaque production mentale s’accompagne de son lot d’énergie qui demande à être éliminé. Étonnamment, deux désirs n’ont pas toujours le même « poids », et certains peuvent être plus coûteux
que d’autres en énergie.

Ainsi, après un effort physique, le corps demande à être rechargé en énergie physique ; après un effort intellectuel, il demande à être déchargé de son trop-plein
d’énergie psychique.

Un kinésiologue, qui travaille sur les interactions entre l’état d’esprit et l’énergie physique, saurait peut-être démontrer ce phénomène. L’expérience suivante peut
être réalisée. Il s’agit d’une sorte de bras de fer : le sujet de l’expérience tend son bras et essaye de résister à une pression inﬂigée par un tiers qui tente de lui faire abaisser le bras.
L’organisateur de l’expérience commence par demander au « cobaye » de se concentrer sur un bon souvenir : il est alors difﬁcile de lui faire plier le bras. Puis l’organisateur lui demande de
penser à un souvenir pénible : le « cobaye » n’oppose alors presque plus de résistance à la pression. Cette expérience démontre ce que nous savons déjà intuitivement : trop de soucis minent
nos forces, coûtent très cher en énergie et nous mettent « à plat ».


France vient de passer l’écrit d’un concours pour entrer dans l’administration. Connue pour son tempérament dynamique, à la limite de l’hyperactivité, elle mène de
front son travail, son rôle de mère auprès de ses deux petites ﬁlles et une activité sportive intense. Quand son conjoint lui apprend qu’elle est recalée à son examen, France s’effondre. Elle arrête
alors ses études et alterne entre des moments d’apathie et d’agressivité. Elle qui adorait le sport en arrive à dire : « Je ne peux même plus courir, mes jambes ne me portent plus… »

Or France reçoit ses résultats par la poste un mois plus tard et apprend que son conjoint s’est trompé : elle est reçue à la première partie du concours ! La jeune
femme s’effondre en pleurs, évacuant ainsi une partie de son trop-plein d’énergie nerveuse. Peu à peu, elle retrouve sa détermination habituelle. Elle reprend alors ses études en vue de l’oral qui
l’attend et réussit brillamment son examen.



Une seule mauvaise nouvelle sufﬁt à faire écrouler l’édiﬁce savamment bâti par France. Elle ne trouve alors plus l’énergie nécessaire pour affronter son quotidien. Bien
sûr, son « échec » au concours n’est peut-être pas la seule cause de son apathie. Il est vraisemblable que cet incident a réveillé d’autres conﬂits inconscients, bien antérieurs, et réactualisé un
état de tension interne déjà présent…











Quand le corps est sous tension...








Lorsque notre estomac est vide, une irritation se crée au niveau de l’organe qui a besoin de se remplir à nouveau. Notre corps se met alors sous tension : il
envoie un signal de faim à notre psychisme et lui impose d’élaborer un désir. En recevant ce signal de faim, nous pensons à ce que nous souhaitons manger en fonction de nos goûts (sucré, salé…). Nous
pouvons aussi décider de ne pas tenir compte de ce signal si nous sommes au régime. Quoi qu’il en soit, ce qui compte pour l’estomac, c’est d’être rempli ; ce qui importe pour l’organisme, c’est de
revenir à un état sans tension.

La stimulation qui nous fait réagir peut être interne (la faim ou tout autre besoin à l’origine somatique1, mais aussi n’importe quel désir) ou externe (une agression, une demande ou toute excitation venant de l’extérieur). Nous nommerons excitations
endogènes les stimuli provenant de l’intérieur de notre organisme et excitations exogènes ceux qui viennent de l’extérieur.

S’il est plus ou moins possible d’échapper ou de se protéger des excitations exogènes, par exemple par la fuite, il semble impossible de se soustraire à la prise en
compte de ses besoins internes.


Lorsque France apprend son échec au concours, elle devient irritable et agressive pour un rien. Peu de temps après, sa ﬁlle Marine fait tomber un verre qui se brise en
mille morceaux. Avant que France ait eu le temps de réﬂéchir, sa main part très vite et atteint son enfant au visage.

Habituellement, France n’est pourtant pas violente. Elle sait se contrôler et est plutôt bienveillante, avec sa ﬁlle comme avec son entourage. Quand elle raconte les
faits à son psychanalyste, elle lui dit : « Je n’ai pas vu venir mon geste ! Ça a été plus fort que moi… »



La pulsion est l’énergie, la force qui nous pousse à réagir face à l’excitation endogène pour faire disparaître la tension qu’elle provoque. Venant de l’intérieur, elle
doit absolument être gérée.

Tout besoin, pensée, désir ou aversion entraîne en effet une réaction de l’organisme qui se met sous tension. Or un excès de tension, c’est-à-dire d’énergie (tant d’un
point de vue physique que psychique), nous met en danger. Cette énergie doit coûte que coûte être déchargée vers l’extérieur, car nous risquons d’atteindre un état de souffrance si nous dépassons
notre seuil de tolérance.
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