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Avant-propos


Vous ne savez pas pourquoi votre main a été irrésistiblement attirée par ce livre, comme si quelque chose d’autre, quelqu’un d’autre en vous avait pris le contrôle. Une petite voix qui a dit « ouuiiiiiii !!! enfin on va prendre soin de moi ! » et qui a actionné tout ce qu’elle pouvait pour que ce livre finisse entre vos mains. Cette petite voix qui ne demande qu’à être entendue, écoutée, reconnue… et si c’était votre ado intérieur ? Cette part de vous, de votre vie, avec qui vous avez partagé l’acné, les transformations de votre corps, vos questions existentielles… qui est restée au creux de vous, pas bien loin de votre enfant intérieur. Et si vous alliez la rencontrer ?

Attendez !

Avez-vous remarqué que parfois vous avez la sensation que rien ne tourne rond autour de vous ? Que le monde dans lequel nous évoluons semble absurde, inepte, cruel ? On dit que ce monde est VUCA (ou plutôt VICA en français) : Volatile, Incertain, Complexe et Ambigu. On y est, non ? Entre une pandémie mondiale, l’inflation, les catastrophes climatiques, les massacres, la peur de l’avenir, la place de l’intelligence artificielle… nous avons tout pour réveiller notre rage, notre colère d’adolescent, notre indignation surannée, notre envie de justice et d’équité qui s’est bien souvent tue, heurtée aux jugements délétères, aux critiques perfides et au besoin de sécurité instillé de façon inconsciente au fond de nos neurones.

Tout ceci fait flamber le niveau actuel d’animosité, le manque d’empathie et la rage brute qui envahit nos écrans et nos esprits. Cette composante peut-elle avoir des conséquences sur notre façon de vivre au quotidien ? Bien sûr que oui ! On dit souvent que les États-Unis sont une « culture adolescente ». En effet, c’est encore une jeune nation, fondée en 1776… autant dire que c’était à peine avant-hier en comparaison du Vieux Continent et des civilisations primitives. Aux yeux du monde occidental, elle est en pleine adolescence, ce qui explique sa quête d’identité permanente. D’ailleurs, que veut vraiment dire « être américain » ? C’est un concept plus qu’une réalité administrative. Ce pays a besoin que les choses soient rapides, changent. Il cultive le besoin boulimique de l’innovation. Tout est déjà dépassé dès qu’il est sur le marché. Naturellement, sa société prône la jeunesse, à n’importe quel prix. Elle consomme bien au-delà de ses besoins et prend des risques. Oui, nous pouvons dire que les « US » sont en pleine adolescence, incarnant l’apanage de l’individualisme et de l’enrichissement personnel. Conséquences ? Nous perdons de vue les responsabilités collectives. Cette vision du monde a fait de nous des êtres qui ne parviennent pas vraiment à fonctionner en tant qu’adultes autonomes, mais plutôt comme des versions refoulées, blessées et effrayées de nous-mêmes. D’accord, il n’y a pas que cela… toutefois, cette culture occidentale, capitaliste, patriarcale concourt grandement à l’activation négative de notre ado inhibé ! Le monde a besoin de maturité pour tirer parti des pépites de la jeunesse tout autant que de celles de la sagesse.

Alors, qui peut donc bien être notre ado intérieur ? Nous connaissons tous (ou presque) la notion d’enfant intérieur, cette part de nous, de notre enfance, rêveuse, en quête de protection, d’approbation et d’amour, qui a enduré plusieurs traumatismes qui ont laissé des blessures qui adorent se réveiller et nous faire revivre encore et encore les mêmes schémas toxiques. C’est une histoire de mémoire et celle-ci influence grandement notre présent. Pourquoi ? Parce que notre cerveau construit des stratégies, des réponses à nos traumatismes qui définissent nos réactions, nos relations, nos choix de vie. Travailler sur son enfant intérieur implique souvent de reconnaître et de guérir les blessures émotionnelles de notre passé afin de renforcer confiance en soi, estime de soi, amour de soi et de développer des relations saines.

Nous appréhendons aussi les différents états du moi mis en lumière par le psychologue Éric Berne, dans les années 1950, grâce à l’analyse transactionnelle (AT). Elle se penche sur les interactions humaines et les comportements à travers le concept de « transaction » entre les personnes. Dans le cadre de l’analyse transactionnelle, Berne a identifié trois états de l’enfant, qui sont des modèles de comportement ou des états de conscience liés à l’enfance. Ces trois états de l’enfant sont libre (ou naturel), adapté ou rebelle. L’enfant libre incarne la spontanéité, la rêverie, la curiosité. Cet enfant est authentique, direct et exprime ses émotions sans filtre. Il peut être joyeux, triste, en colère, ou même peureux, mais il exprime ses sentiments de manière sincère.

C’est l’état de l’enfant qui est le plus proche de notre « moi » authentique et naturel.

L’enfant adapté est celui qui a appris les règles, les normes sociales et les attentes sociétales. Il représente la capacité de se conformer, d’obéir aux règles et de s’adapter aux exigences de l’environnement. L’enfant adapté apprend à se contrôler, à réprimer ses émotions et à se conformer aux attentes sociales pour être accepté et aimé.

Enfin, il y a l’enfant rebelle. Il se manifeste lorsque ce dernier se rebelle contre les règles, les codes ou l’autorité. C’est l’état de l’enfant qui dit « non » aux contraintes, qui peut être en colère et qui cherche à briser les limites imposées. Il peut être à la fois positif (en s’opposant à l’injustice) et négatif (en contestant les règles de manière destructrice).

Ces trois états alimentent notre adolescence. Notre quête d’identité, nos réactions à notre environnement, les conflits familiaux, sociaux, l’expérimentation, la recherche de la validation de nos pairs sont autant de facteurs qui nous ont façonnés à l’adolescence et font réagir notre ado intérieur.

Vous commencez à comprendre qu’il existe bien toute une part de vous qui se manifeste sans que vous ne la compreniez forcément. Votre ado intérieur, ballotté entre conformisme et rébellion, n’a pas fini de chercher à se faire entendre ! Vous vous souvenez de cette intensité palpable, de ce côté imprévisible qui vibrait en vous et/ou que vous voyiez chez vos comparses ? C’est toujours au fond de vous… et pas seulement quand vous avez envie de pointer avec ardeur un majeur fier et insolent à dessein ou d’aller vous cacher dans un trou de souris pour que personne ne vous voie.

Ces émotions, ces désirs de liberté, d’affirmation de soi, sont toujours là, parfois plus subtils, mais tout aussi puissants. Ils se manifestent dans votre audace, votre créativité, votre capacité à défier les normes. Cette énergie, loin d’être une relique de votre passé, est une source de vitalité et de renouveau. Elle vous invite à explorer, à oser, à être authentique. Votre ado intérieur n’est pas un fantôme du passé, mais un compagnon de route dans votre voyage vers l’épanouissement. En l’écoutant, vous vous reconnectez avec vos passions, vos rêves, et cette soif d’authenticité qui vous anime. Il est temps de le célébrer, de le comprendre, et de le laisser s’exprimer, car il est une partie essentielle de qui vous êtes.

Voilà, c’est le moment. Vous commencez à vous rendre compte que la notion d’adolescence n’est pas qu’une étape de la vie. C’est une culture, une part de vous, une façon d’être et de faire. Et celui qui sommeille en vous a besoin que vous le chérissiez, que vous le regardiez droit dans le cœur et que vous lui accordiez toute votre attention ! Le chérir, c’est non seulement vous permettre d’identifier les déclencheurs de vos schémas et réactions toxiques, c’est aussi l’occasion de mettre plus de paix en vous et d’intégrer cette part de vous consciemment dans votre quotidien… et de devenir carrément badass !

C’est le moment d’offrir à votre adolescent intérieur l’espace dont il a besoin pour éprouver ses sentiments et guérir !

C’est parti !






Avant de commencer


Avant de vous en dire davantage, faisons un petit test !

Votre adolescent intérieur est souvent en conflit. C’est le gardien des grandes émotions et des sentiments confus. Il oscille entre loyauté et intense colère. Vous savez, tout ce que vous craignez de ne pas réussir à contrôler à l’intérieur de vous. Tout ce qui vous fait juger les gens et le monde à l’emporte-pièce. Voyons à quel point il est aux commandes chez vous !

Voici un test de 35 questions pour mesurer si votre adolescent intérieur influence vos comportements et vos décisions. Répondez à chaque question en fonction de vos expériences et de vos sentiments personnels, en utilisant une échelle de 1 à 5, où 1 signifie « Pas du tout d’accord » et 5 signifie « Tout à fait d’accord ». Notez vos réponses et calculez votre score total à la fin pour évaluer les résultats.


	
Je m’identifie parfois à un état d’esprit adolescent lorsque je prends des décisions importantes (impulsion, rébellion, audace, etc.).
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Il m’arrive de réagir de manière excessive ou impulsive face à des situations stressantes (j’en fais trop, je me mets en colère, je crie, je pleure, je fais des choix incohérents, moi-même je ne me comprends pas parfois).
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Je trouve difficile de gérer mes émotions et mes frustrations de manière mature. Prendre du recul, accepter, accueillir sont des choses que je comprends mais que je ne parviens pas à appliquer. Il me semble plus simple ou plus juste de craquer et d’être consolé, qu’on comprenne ce qui me bouleverse plutôt que d’être obligé de gérer cela seul.
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J’ai du mal à prendre mes responsabilités et à respecter les délais. J’ai tendance à me trouver plein d’excuses et à renvoyer la faute de mes retards, de mes erreurs sur les autres qui eux non plus n’ont pas fait le job.
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Je me sens parfois en conflit avec ma propre autorité ou avec celle des autres. Cette notion d’autorité me fait penser au côté « pas cool » de l’adulte et je ne me sens pas toujours en phase avec cela, tant pour moi que pour les autres.
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J’ai tendance à éviter les tâches ou les décisions difficiles comme un adolescent éviterait des corvées. Cette responsabilité pour le bien de chacun et de la vie en communauté ne fait pas sens et me renvoie bien souvent l’image que je dois me forcer à faire ce que je n’aime pas.
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Je recherche parfois des activités ou des comportements qui me procurent du plaisir immédiat sans penser aux conséquences à long terme (plaisirs sucrés, mentir pour ne pas aller travailler, vouloir s’amuser et se détendre alors qu’on a des impératifs, sortir faire la fête alors qu’il serait mieux que je sois en forme le lendemain…).
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Je ressens de la frustration lorsque les choses ne se passent pas comme je le souhaite. Je sens que cela m’échappe, que ce n’est pas ce que je veux et je n’aime pas que cela ne soit pas comme je l’envisage. Certains parleraient de caprice. Moi, ça m’agace.
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Il m’arrive de me rebeller ou de remettre en question l’autorité des autres de manière excessive. Dès que quelqu’un tente d’avoir de l’ascendant sur moi, dans n’importe quels champs de ma vie, pro, perso, je rappelle mon indépendance et mon identité. Personne n’a à être supérieur à moi.
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J’ai du mal à faire des compromis et à trouver un terrain d’entente avec les autres. Je suis plutôt dans les extrêmes. C’est tout blanc ou tout noir. Je ne connais pas le juste milieu et bien souvent, cela ne m’intéresse pas.
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Je me comporte parfois de manière égoïste sans tenir compte des besoins ou des sentiments des autres. Moi d’abord. Je ressens une sorte d’urgence à l’intérieur de moi à satisfaire mes besoins. Cela me stresse d’imaginer de devoir faire des compromis.
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Je peux être très influencé(e) par le groupe et faire des choses que je regrette par la suite. C’est mon besoin d’appartenance. J’ai besoin que les autres m’apprécient et m’aiment. Alors oui je suis le groupe, je peux sortir, boire, accepter des défis, faire des choses qui ne me correspondent pas du tout juste pour être accepté(e).
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J’ai du mal à anticiper les conséquences de mes actions. Je suis dans l’immédiateté et je ne réfléchis pas au-delà de la satisfaction instantanée et je me rends compte, bien souvent trop tard, que ce n’était pas forcément une bonne idée.
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Je trouve difficile de prendre des décisions importantes sans chercher l’approbation ou les conseils des autres. C’est encore une histoire de responsabilité. J’ai tellement peur de me tromper que cela me rassure d’avoir l’aval et l’avis de tiers de confiance que je respecte ou à qui je délègue cette responsabilité.
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Il m’arrive de ressentir de l’injustice et de l’oppression face à des règles ou des autorités. Je n’aime pas ce qui entrave ma liberté et ma quête du plaisir. Tout ce qui me bloque m’agace ou me rend impuissant(e).
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Je me sens parfois incompris(e) ou maltraité(e) par les autres. Un peu en mode Calimero, je ressens de l’injustice, de la solitude et je vois bien que mes explications ne font pas changer les autres d’avis. Cette incompréhension qui peut conduire les autres à se moquer de moi ou à me chahuter pas toujours gentiment, me fait mal.
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Je préfère souvent éviter les responsabilités adultes et me comporter de manière plus détendue. C’est un poids qui me stresse, me met mal à l’aise. Je n’ai pas une bonne image du monde des adultes et être responsable résonne négativement en moi.

[image: ]



	
Je peux être impulsif(ve) dans mes réactions sans réfléchir aux conséquences. Je parle et j’agis sans filtre.
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J’ai du mal à planifier à long terme et à fixer des objectifs à long terme. Me projeter est difficile, soit parce que cela me stresse, soit parce que j’aime vivre dans l’impermanence. Planifier c’est comme figer les choses. Cela frustre ma liberté.
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Je ressens parfois un désir intense de liberté et d’indépendance, même si cela peut causer des problèmes. J’ai besoin de l’affirmer, de le partager car c’est ce qui me nourrit et me fait me sentir vivant(e).
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Je m’oppose parfois aux règles établies même si elles sont nécessaires ou raisonnables. J’en suis conscient(e) et pourtant, la notion même de règles à respecter me dérange. Leur nécessité me semble moins importante que la satisfaction de ma liberté et l’affirmation de mon libre arbitre.
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Je me compare fréquemment aux autres et me sens jaloux(se) de leurs réussites. Je ne sais pas avoir une image positive de moi-même et je considère les autres comme des rivaux quand ils réussissent là où je pense échouer. Je le vis mal.
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J’ai du mal à accepter la critique ou les commentaires négatifs de manière constructive. J’entends uniquement un reproche, quelque chose qui me dit que je ne suis pas bien, que je n’ai pas réussi, que j’ai mal fait et cela me blesse.
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Il m’arrive de procrastiner ou de remettre à plus tard des responsabilités importantes. C’est comme un cercle vicieux. Plus c’est important, plus je crains de mal faire ou de faire les mauvais choix. J’attends d’être au pied du mur pour réagir.
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Je me sens parfois incompris(e) par les adultes et pense qu’ils ne comprennent pas mes préoccupations. Même en étant adulte j’ai tendance à penser comme une personne jeune. Je me reconnais plus en les jeunes et pense partager les mêmes préoccupations.
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J’ai tendance à idéaliser le passé et à considérer que c’était une période plus agréable de ma vie. Cela me ramène à l’insouciance, au moment où quelqu’un gérait pour moi. Une période où je ne devais pas penser à autant de choses.
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Je suis réticent(e) à accepter les conseils ou l’aide des autres, car je préfère faire les choses à ma manière. Je fais ainsi soit parce que je sais que j’ai raison, soit parce que je ne veux pas qu’on me dise que je ne fais pas comme il faut.
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Je réagis parfois de manière rebelle lorsque je me sens contraint(e) ou contrôlé(e) par quelqu’un. Je ne supporte pas toute forme d’oppression, d’intrusion dans ma bulle, dans ma vie. Je peux faire preuve d’insolence.
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Je peux être impulsif(ve) dans mes achats ou mes décisions financières. Je vise la satisfaction immédiate et le plaisir de la possession.
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Je me sens souvent anxieux(se) face à l’incertitude et à l’avenir. C’est pour cela que je préfère ne pas y penser. L’avenir c’est aussi grandir, vieillir. Avoir de plus en plus de contraintes et le monde dans lequel nous vivons ne m’inspire pas forcément.
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Je préfère souvent suivre mes envies du moment plutôt que de planifier à long terme. Cela m’évite de penser loin et je me nourris de l’instant, même si cela ne dure pas. Le long terme, l’engagement me font peur.

[image: ]



	
J’ai tendance à minimiser ou à éviter les responsabilités liées à ma santé ou à mon bien-être. Ce sont des sujets « trop » sérieux et cela me rappelle que je dois suivre des règles, ne pas succomber à toutes les envies et je n’en ai pas envie. Je préfère croire que tout ira bien… ou ne rien voir du tout !
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Je me trouve parfois en désaccord avec les attentes de la société envers moi, notamment en termes de responsabilités et de projets. La légèreté que je vise semble incompatible avec la vie d’adulte prévue par la société.
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J’ai du mal à gérer le stress de manière efficace et à rester calme dans des situations tendues. Je suis envahi je ne sais pas prendre du recul. Cela me bouffe et je réagis mal.
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Il m’arrive de prendre des décisions impulsives sans penser aux conséquences pour ma vie future. Je ne m’en inquiète pas. On verra le moment venu.
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Calculez maintenant votre score total en ajoutant les réponses à toutes les questions. Votre score peut varier de 35 à 175.


	Si vous avez entre 35 et 70 : cela suggère que votre ado intérieur a peu d’influence sur vos comportements. Vous êtes particulièrement en harmonie avec votre « vous » adulte.


	Si vous avez entre 71 et 110 : cela suggère que votre ado intérieur influence régulièrement vos comportements sans que cela ne soit une attitude dominante. Certaines de vos réactions peuvent vous surprendre et vous essayez de compenser ou de vous excuser.


	Si vous avez entre 111 et 175 : cela suggère que votre ado intérieur a une influence significative sur vos comportements. Il peut vous pousser à agir de manière impulsive et à vous laisser déborder par vos émotions de façon jugée immature.




Il n’y a rien de bien ou de mal, de grave ou de dysfonctionnel dans tout ceci. Notre adolescent intérieur fait partie de nous et il nous appartient de lui donner sa juste place afin de cultiver notre équilibre.

Ce test est totalement inédit et a été créé spécialement pour cet ouvrage.







CHAPITRE 1

Devenir adulte


Plus tard je voudrais être chef d’orchestre, trapéziste, artiste de music-hall, n’importe quoi, mais pas adulte.

François MOREL, acteur





Qui rêvait de devenir adulte ? À part pour avoir le droit de tout faire ou avoir de l’argent ? Ou les deux ? Ou alors pour changer le monde, le conquérir, le réinventer ?

Passionnée par les neurosciences cognitives et affectives, par tout ce qui crée notre réalité dans notre cerveau, je vous propose d’aller vadrouiller dans les méandres de ce avec quoi nous nous sommes construits et nous évoluons depuis des millénaires : le poids des mots que nous employons et qui nous définissent. Nos mots créent nos idées, nos songes, nos espoirs, nos désillusions, nos blessures et nos limites. Nos mots créent notre réalité.



DÉFINITIONS

Regardons ce qui nous définit, ce qui nous classifie si je puis m’exprimer ainsi !

Commençons par « enfant ».

Il a une origine très intéressante. Le mot « enfant » vient du latin « infans » qui signifie « celui qui ne parle pas ». Plus précisément, celui qui est dans l’incapacité de parler. Avec cette ascendance, l’enfant est relégué à tout ce qui ne lui permet pas d’être autonome, compris, écouté, entendu. L’enfant quitte normalement cet état dès qu’il acquiert la parole, or cela ne lui est pas reconnu. L’enfant est donc inférieur à l’adulte ce qui ne lui laisse pas forcément une véritable voix au chapitre, notamment dans les éducations traditionnelles.

Passons au vocable « adulte ».

« Adultus » en latin est celui « qui a grandi ». Dans une poésie biologique, cela veut dire « qui est parvenu au terme de sa croissance ». Avec cette définition, j’étais adulte à 12 ans car depuis je n’ai pas pris un centimètre ! En philosophie, pour Aristote par exemple, l’adulte est l’incarnation de la réalisation de l’essence de l’humain en pleine possession de ses capacités et de ses facultés. En psychologie, c’est avant tout savoir prendre des décisions, faire preuve d’indépendance, être responsable de ses actes, être capable de se projeter dans l’avenir en intégrant les normes, les valeurs, les interdits, et développer des compétences, en relation avec autrui, sans déroger à ses obligations. Oui, c‘est la version moins funky, celle que l’on ne veut pas forcément atteindre quand on est jeune, se sentant presque étouffer sous le poids des responsabilités à venir, pensant que le temps de l’insouciance et de la liberté naissante sera vite résolu. Terminons par une dernière vision, celle des neuroscientifiques. Pour eux, l’âge adulte est atteint à la trentaine, quand le cerveau a fini le développement des neurones et qu’il est (censé être) capable de maîtriser ses pensées et ses émotions.

Voici une partie des réalités avec lesquelles nous nous sommes construits. Des croyances, des modèles transmis par de simples mots et les attentes offertes généreusement avec !

Quid de l’adolescence ? Faisons un peu d’histoire… car c’est une invention occidentale !

La notion d’adolescence semble être comprise et acceptée aujourd’hui plutôt de façon générale voire universelle, reliée à la puberté, à la transformation et à l’entrée dans le monde adulte bien souvent associée au travail. Le mot en lui-même vient également du latin « adolescens », participe passé du verbe « adolescere » signifiant « grandir » ou « devenir adulte ». Il s’agit donc bien de la période qui marque la transition entre l’enfance et l’âge adulte. C’est aussi la période des changements physiologiques, émotionnels, sociaux et cognitifs importants. On fixe la période de l’adolescence entre 12-13 ans et 18-20 ans. C’est une phase, une étape transitoire entre deux états. Quelque chose d’imparfait, en évolution. On attend que cela passe. Son caractère éphémère et transitoire lui ôte une certaine importance. Elle est associée bien souvent à la notion de « crise ». Et en raccourci dans le cerveau, une crise est un caprice donc un caprice n’est pas sérieux. Je caricature à peine. Et c’est bien ce que fait notre cerveau si on ne lui explique pas tout. Et pourtant, saviez-vous que la notion d’adolescence a été inventée au XIXe siècle ? Que c’est également une spécificité occidentale ? Et que la définition de ce morceau de vie, et notamment la manière dont il a été pensé, a eu de réelles conséquences sur la construction de notre réalité au fond de nos neurones et la façon de la vivre ?

La définition même de l’adolescence demeure floue, imprécise, délicate à cadrer au niveau physiologique. Nous parlons même de pré-adolescence et même d’adulescence ! Les deux limites, âge d’entrée dans l’adolescence et âge de sortie, sont impalpables. Sont-elles physiques, cérébrales, émotionnelles, comportementales, situationnelles ?

Si le mot est d’origine latine, il était exclusivement associé aux jeunes hommes âgés de 17 à 30 ans, ayant atteint la puberté, ce qui leur conférait automatiquement le statut de citoyen. Aucune période transitoire n’était prévue pour les jeunes filles. Elles passaient directement de l’enfance au statut d’épouses. Avec le temps, ce terme a progressivement disparu. Au Moyen Âge, on avait recours à des surnoms pour désigner les jeunes en fonction de leur appartenance à des groupes ou de leur position sociale. Il est important de souligner un changement politique majeur : au XIIe siècle, l’âge de la majorité était fixé à 25 ans, mais il a été repoussé à 28 ans dans certaines régions lors d’une période marquée par la surpopulation et la pénurie alimentaire. Pourquoi ce changement ? Il visait à retarder l’âge du mariage et, par conséquent, celui de la procréation, en réponse à ces défis démographiques. Cette situation a perduré pendant environ quarante ans. L’ajustement de l’âge de la majorité, que ce soit en l’augmentant ou en le réduisant, a souvent été utilisé pour préserver le bien-être et l’équilibre économique des adultes en fonction des pénuries et des conflits armés. Pendant la Révolution française, l’âge légal du mariage a été abaissé à 13 ans (au lieu de 15 ans), tandis que l’âge de la majorité a été porté à 21 ans, dans le but de limiter le pouvoir des pères de famille. Vous comprenez comme tout ceci est instrumentalisé par le pouvoir ? L’adolescence est politique. À cette époque, la jeunesse est le groupe le plus représenté dans les populations occidentales et c’est bien sûr celui qui alimente les armées, notamment les bataillons. On avait donc besoin de ce sang neuf.

Tout change au XIXe siècle. C’est une ère de grands bouleversements : industrie, culture, politique, scolarité, hausse de l’espérance de vie, etc. L’accès de plus en plus répandu à l’instruction donne naissance à une catégorie de population nouvelle. Le terme « adolescent » refait alors surface pour décrire les jeunes élèves du collège qui continuent leurs études tout en étant encore financièrement dépendants. Il s’agit surtout des enfants de la bourgeoise. Les nobles ont des professeurs particuliers (instructeurs) et les moins fortunés apprennent de qui ils peuvent, même de leurs patrons. Pour un temps seulement.

L’article L’Histoire de l’adolescence : rôles et fonctions d’un artifice de Patrice Huerre1 explique ceci : « Les jeunes sont à la fois précieux pour l’avenir à un moment où les connaissances évoluent très rapidement, et dangereux par leurs excès. La prise en main des individus pendant cet âge jugé malléable s’impose, et les jeunes se heurtent à des pressions sociales grandissantes à leur égard. Les confrontations engendrées contribuent à faire de l’adolescence une période réputée tumultueuse. Face au (pseudo) triomphe de la raison des adultes à cette époque, l’idée d’une jeunesse irresponsable se propage. Ce nouveau statut s’accompagne de mesures de corrections paternelles dont l’enferment des enfants à la demande de leur père (étendu par le Code civil de 1804) et l’enrôlement forcé au régiment ou au couvent. Les jeunes réagissent de plus en plus souvent par un repliement sur soi, par des révoltes collectives, des manifestations politisées et éprouvent une solidarité accrue de classe d’âge au-delà des clivages sociaux. Les réactions parfois violentes des fils face à la répression des pères contribuent à développer, au début du xxe siècle, une peur des jeunes dont la presse se fait largement l’écho. Durkheim dénonce les jeunes comme étant des facteurs de désintégration de la société. »





LA CRISE D’ADOLESCENCE

Pourquoi je vous raconte tout ceci ? Parce que dans nos neurones sont engrammées les émotions, les croyances des 7 dernières générations. En fonction de comment on compte une génération (en moyenne entre 20 et 25 ans), cela nous fait remonter entre 140 et 175 ans en arrière. Donc si vous lisez ces lignes en 2024 et que vous avez la trentaine, vous portez dans les méandres de vos cellules grises les traumatismes de cette période et l’imprégnation grandissante de la vision que la jeunesse et le temps de l’adolescence sont une période à dresser et à dompter… avec un usage de la violence encouragé et confirmé par les autorités. C’est à cette même époque, début XXe, que sont créés des mouvements et institutions encadrant le temps périscolaire comme le scoutisme, les clubs de sport, les mouvements de jeunesse, ainsi que les colonies de vacances ou les associations patronales.

L’adolescence est vite associée à une crise, une période de graves troubles dysfonctionnels, qu’il faut contrôler. La justice ouvre ainsi ses tribunaux aux jeunes et aux enfants. L’adolescent fait peur, l’adolescent doit être cadré pour devenir l’adulte que la société attend. Le progrès, le développement des banlieues dans les grandes villes et la peur des jeunes mènent à la croissance de la délinquance dans les quartiers dits populaires. Ces derniers n’étaient absolument pas adaptés pour absorber dans le respect de la dignité humaine des familles toujours plus nombreuses venues travailler pour alimenter le développement industriel (et ne le sont toujours pas). Notons que les premiers travaux psychologiques sur le sujet de l’adolescence sont axés sur une certaine moralisation. L’article cité plus haut poursuit ainsi : « L’adolescence est progressivement assimilée à une maladie dont il faut prévenir les troubles. Les avatars médico-psychologiques banals liés à la puberté sont de plus en plus souvent considérés comme pathologiques et s’accompagnent de nouvelles désignations et de nouveaux symptômes, comme “les troubles du comportement” ou les “tendances anti-sociales”. Ils donnent lieu à un déploiement d’interventions éducatives dans les domaines autrefois protégés de la santé et de la vie affective. En outre, l’adolescent est de plus en plus considéré comme un être avec lequel le dialogue est difficile, voire impossible. (…) Ainsi l’adolescence, concept flou correspondant à une période de vie créée artificiellement pour une formation cloisonnée et prolongée, acquiert-elle, dans la deuxième moitié du XXe siècle, une légitimité scientifique accréditée par l’inflation de publication sur le sujet. » D’où la notion de « crise d’adolescence » ou d’âge ingrat à endiguer. Ce serait le psychologue américain G. Stanley Hall qui aurait été l’un des premiers à avoir formulé l’idée d’une « crise d’adolescence » au début du XXe siècle. Il a écrit sur les caractéristiques distinctives de l’adolescence et a suggéré que cette période de la vie était marquée par des tensions et des conflits internes. Il ne se rendait pas compte des conséquences de cette simple sémantique, de l’impact dévastateur du mot « crise » que les adolescents vivent depuis près de 150 ans.

Fait intéressant, pendant longtemps, le service militaire a été le rituel de passage à la vie adulte pour les garçons, ce qui faisait d’eux « des hommes, des vrais ! » avec toutes les croyances et les injonctions inconscientes que cela entraînait.

J’évoquais plus haut que la notion d’adolescence était purement occidentale. En effet, on ne retrouve rien de semblable dans les cultures traditionnelles africaines, asiatiques ou amérindiennes. La puberté marque le passage de l’enfance à la vie d’adulte. Les rites de cette transition diffèrent d’un endroit à l’autre. Quoi qu’il en soit, c’est une étape de la vie qui se passe, sans notion de crise.

Alors, oui, notre vision de l’adolescence a été façonnée par la vision sociétale d’il y a 150 ans et notre éducation teintée des préjugés et peurs liés à tout ceci. Nous avons grandi avec cette influence négative. Nos grands-parents et nos parents ont fait de leur mieux, composant avec ces idées qui n’étaient pas les leurs, se façonnant contre la violence, cherchant la juste place de l’enfant, de l’ado, de la femme dans ce XXe siècle de transformation sociale et sociétale. C’est un lourd héritage. Neurocognitivement et émotionnellement, cela n’est pas sans conséquences.




LE CERVEAU DE L’ADOLESCENT

Plongeons maintenant dans le cerveau de l’adolescent. Voici ce qui le différencie principalement de celui de l’enfant et de l’adulte.



Une maturation cérébrale inachevée

C’est une évidence, le cerveau de l’adolescent n’est pas encore complètement développé. Les parties responsables de la prise de décision, de la régulation des émotions et de la planification, notamment le cortex préfrontal, continuent de se développer pendant cette période. Cela signifie que les adolescents peuvent parfois avoir du mal à évaluer les conséquences de leurs actions et à prendre des décisions judicieuses. Le cortex préfrontal continue de se développer tout au long de l’adolescence et n’atteint pas sa pleine maturité avant le milieu de la vingtaine. En conséquence, les adolescents rencontrent des difficultés à exercer un jugement mature, à résister aux impulsions ou à peser adéquatement les avantages et les inconvénients de leurs actions. L’amygdale quant à elle, se développe plus rapidement. Il s’agit d’un petit noyau en forme d’amande, niché dans le cerveau limbique. Elle permet de reconnaître les signaux émotionnels, tels que la peur, la colère, la joie et la tristesse. Elle aide à attribuer une signification émotionnelle aux stimuli sensoriels, ce qui permet aux individus de réagir de manière appropriée aux situations potentiellement menaçantes ou gratifiantes. Elle est particulièrement connue pour son rôle dans la réponse à la peur. Elle permet de détecter les signaux de danger et de déclencher une réponse de peur, qui peut se manifester par une augmentation du rythme cardiaque, une augmentation de la vigilance et la préparation du corps à faire face à une menace. Elle contribue à la formation de la mémoire émotionnelle. Elle favorise l’encodage et le stockage des souvenirs liés à des expériences émotionnellement significatives, ce qui permet de se rappeler et de réagir aux situations similaires à l’avenir. L’amygdale interagit avec d’autres régions du cerveau, notamment le cortex préfrontal, pour réguler les émotions. Elle joue également un rôle dans la perception des signaux sociaux et dans la reconnaissance des émotions sur les visages des autres.




Une plasticité cérébrale accrue

L’adolescence est une période de plasticité cérébrale élevée, ce qui signifie que le cerveau est plus malléable et adaptable aux expériences et aux apprentissages. Cela peut être à la fois une opportunité et un défi, car les adolescents sont particulièrement sensibles aux influences de leur environnement, qu’elles soient positives ou négatives. Il faut bien comprendre que les connexions neuronales se réorganisent, se renforcent ou se modifient en réponse à l’expérience et à l’apprentissage. Cela signifie que les adolescents ont la capacité de développer de nouvelles compétences, de renforcer leur mémoire et de s’adapter à de nouvelles situations de manière plus rapide et plus efficace… y compris pour vider un lave-vaisselle ! Cette plasticité neuronale se façonne avec tout ce qui l’entoure, aussi bien à l’intérieur qu’à l’extérieur. Elle est particulièrement impactée par l’influence des autres, des milieux, des environnements. L’étage 3 de la vieille pyramide de Maslow – l’appartenance – agite les neurones de notre ado qui a besoin de savoir qui il est et cherche à se définir dans des groupes, à travers ses goûts vestimentaires, ses engagements, etc. Les influences positives, telles que des expériences d’apprentissage enrichissantes, des relations sociales positives et un soutien émotionnel, peuvent avoir un impact durable sur le développement des adolescents. Cependant, ils sont également plus vulnérables aux influences négatives, telles que la pression des pairs, la consommation de substances nocives et les expériences traumatisantes. On se souvient « des rencontres » avec la cigarette, la drogue, l’alcool, le sexe, la pornographie. Peu de jeunes s’affranchissent de la pression de l’acceptation par leurs pairs ou y sont insensibles. C’est aussi ce qui renforce les comportements à risques.




Les changements hormonaux

Pendant l’adolescence, il y a une augmentation significative des hormones sexuelles, comme l’œstrogène et la testostérone. Ces hormones sont produites par les gonades (les ovaires chez les filles et les testicules chez les garçons) en réponse à des signaux hormonaux du cerveau. Elles jouent un rôle crucial dans le développement des caractéristiques sexuelles secondaires, telles que la croissance des seins chez les filles et la pilosité faciale chez les garçons. Elles sont également responsables de la maturation des organes génitaux et de la capacité à se reproduire. Le saviez-vous ? Elles modifient la structure et la fonction du cerveau, notamment dans les régions liées à la sexualité, à l’émotion et au comportement social. Par exemple, les fluctuations hormonales peuvent influencer l’intérêt pour la sexualité, les émotions et les comportements liés aux relations amoureuses. Et oui, notre capacité de concentration à cet âge face à quelqu’un qui nous émoustille est des plus réduites. Les fluctuations hormonales pendant l’adolescence peuvent être responsables de sautes d’humeur, d’émotions intenses et de sensibilité accrue aux stimuli sociaux et émotionnels. Les adolescents peuvent parfois ressentir une plus grande impulsivité et des variations émotionnelles plus prononcées en raison de ces changements hormonaux.




Le développement de l’identité

L’adolescence est également une période de développement de l’identité, au cours de laquelle les jeunes explorent qui ils sont et ce qu’ils veulent devenir. Cette recherche d’identité peut entraîner des changements d’opinions, d’intérêts et de valeurs. Cette quête est censée être finie à l’âge adulte… pour autant, savons-nous qui nous sommes vraiment ?

Ce concept a été bien étudié en psychologie du développement. Erik Erikson, un psychologue du développement renommé, a formulé une théorie du développement psychosocial qui met en évidence l’importance de la recherche d’identité pendant l’adolescence. Il a élaboré une théorie du développement psychosocial qui comprend une étape spécifique appelée « crise d’identité versus confusion de rôle ». Selon lui, l’adolescence est une période critique où les individus sont confrontés à la tâche de définir leur identité personnelle et sociale. Ils se posent des questions sur qui ils sont, ce qu’ils veulent devenir et comment ils s’insèrent dans la société. C’est pourquoi les adolescents explorent leurs valeurs, leurs croyances, leurs préférences et leurs objectifs. Cette expérimentation peut prendre de nombreuses formes, notamment l’exploration de carrières, d’intérêts académiques, d’amitiés, de groupes sociaux, et même d’identité sexuelle et d’orientation sexuelle. Pendant cette période, il est courant que les adolescents expérimentent des changements d’opinions, d’intérêts et de valeurs. Ils peuvent adopter de nouvelles croyances, remettre en question les croyances familiales et culturelles, et explorer différents modes de vie et perspectives. Cette flexibilité cognitive est une partie importante du processus de développement de l’identité. C’est vraiment l’instantanéité de la démesure si je puis m’exprimer ainsi. Un jour on adule un tel, le lendemain il est relégué au rang de moins que rien. Et je caricature à peine. Si l’entourage, notamment adulte, est totalement largué et épuisé, le principal protagoniste y laisse ses plumes émotionnelles et ajuste ses briques identitaires. On comprend aisément l’influence gigantesque des réseaux sociaux et de l’e-réputation où le rejet, le jugement, le harcèlement s’invitent dans sa plus profonde intimité.

Il est fondamental bien sûr de noter que tous les adolescents sont différents, et qu’il existe une grande variabilité individuelle dans la façon dont leur cerveau se développe. Certains adolescents peuvent mûrir plus rapidement que d’autres, tandis que d’autres peuvent rencontrer des difficultés particulières pendant cette période. Vous comprenez le flou évoqué précédemment. Ce que je vous invite à retenir c’est que c’est une période de réorganisation, de construction, de choix déterminants qui font l’adulte que vous êtes devenu et qui le questionnent aussi au quotidien. C’est votre chaos de création interne en quelque sorte !

Prenons le temps de voir ce que les scientifiques pensent du cerveau de l’ado. Dans un article de l’American Psychological Association de 2022, il est précisé que, pendant longtemps, ce cerveau a été considéré par les chercheurs, les décideurs et le public comme un fardeau plutôt que comme un atout. Toutefois, il est de plus en plus reconnu qu’il est plus approprié désormais de parler de flexibilité cognitive plutôt que d’immaturité. Vous comprenez toute la différence que cela fait et vous réalisez le poids là encore des mots utilisés. Il est bien plus positif de s’entendre dire que l’on a une flexibilité cognitive particulière plutôt que d’être traité d’immature ! À mesure que les neurosciences évoluent, les questions que l’on se pose font de même. On arrête enfin de penser que le circuit de la récompense fait tomber les ados dans des conduites à risque ou addictives. On sait désormais qu’il joue un rôle fondamental dans l’acceptation des comportements positifs et bénéfiques comme le respect du Code de la route ou l’engagement pour une cause. Les études prennent également maintenant en compte l’influence des parents et des pairs, ainsi que celle des médias sociaux. Le cerveau de l’ado se façonne par rapport à son milieu, c’est pourquoi il est évident de le considérer. Il est donc temps de remettre en question les idées reçues sur les adolescents et de sortir de la vision négative et pessimiste du XIXe et du début XXe en Occident. Eva Telzer, professeur en neurosciences et psychologie de l’Université de Caroline du Nord, déclare ceci : « Nous n’allons pas changer le cerveau des adolescents, et nous ne devrions pas vouloir le faire. Ce que nous pouvons faire, c’est optimiser ce que nous savons pour créer des contextes sociaux et des environnements qui leur offrent les expériences les plus enrichissantes2. » Cette prise de conscience nous ramène, nous adulte, à notre responsabilité dans le développement des adolescents tant dans nos foyers que dans nos sociétés. Usons de notre sagesse et de notre expérience pour leur permettre cette construction identitaire du mieux possible.
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