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Pourquoi Le Code ?


			Notre monde est en train de changer. Au cours des vingt dernières années, les changements qu’on a pu connaître ont été drastiques et sans précédent. Je vais vous faire une liste non exhaustive de ceux qui m’intéressent ici, dans le cadre de ce Code.

			Pensons d’abord à Internet et aux réseaux sociaux. À toute heure du jour et de la nuit, vous êtes en contact avec le reste du globe, qu’il s’agisse de proches, de moins proches ou d’inconnus. Il y a peu, les adolescents quittaient l’école le soir et rentraient dans leur famille, où ils étaient coupés de leurs liens avec leurs camarades de classe ; ce n’est désormais plus le cas. Les espaces virtuels n’ont pas d’heure d’ouverture ou de fermeture. Si vous le vivez mal, si vous vous faites harceler, c’est tout le temps1. 

			Ensuite, il y a les posts que vous voyez sur ces mêmes réseaux sociaux, qui sont souvent poussés par des algorithmes de recommandation. Vous lisez principalement les propos de personnes avec qui vous êtes d’accord. Chacune et chacun se trouve dans ce que les sociologues appellent sa « bulle filtrante », ce qui rend la communication entre les « camps » de plus en plus difficile. Ça en devient une menace pour nos démocraties : on observe d’ailleurs une montée des extrêmes dans de nombreux pays européens.

			L’enjeu écologique est aussi très important. Pour beaucoup, notamment les plus jeunes2, c’est une réelle préoccupation, au point que l’on parle maintenant d’« écoanxiété ». Et ça se comprend. Comment se projeter ? Comment vouloir se construire un futur, quand on a l’impression de vivre dans un monde destiné à brûler dans quelques décennies ? L’enjeu écologique, lorsqu’il est pris au sérieux, se place au-dessus de tout, car rien ne semble plus important que la « nature ». 

			Freud disait que l’humanité a subi trois grandes vexations3. 

			
					On croyait que la Terre était au centre de l’Univers : c’est faux, merci Copernic et l’héliocentrisme.

					On se croyait supérieurs à l’animal : c’est faux, merci Darwin et la théorie de l’évolution.

					On se croyait maîtres de qui on était : c’est faux, merci Freud et l’inconscient. 

			

			Mais on pourrait aujourd’hui en ajouter une quatrième et une cinquième. 

			On se croyait inarrêtables, en droit de jouir pleinement de tout ce que la Terre a à nous offrir : c’est faux, merci le GIEC4 et le dérèglement climatique. 

			Et je pense qu’une cinquième vexation est en train de se dessiner avec l’arrivée des intelligences artificielles, qui, à terme, pourraient se révéler plus intelligentes que nous. À l’heure où j’écris ces lignes, ChatGPT-4 vient de sortir. Et je vais être honnête : je suis bien content que ça n’arrive que maintenant, quand je termine de l’écrire, car je suis tellement flemmard que vous auriez lu un livre écrit en grande partie par une intelligence artificielle.

			Enfin, il y a aussi tout un tas de peurs d’ordre social, qui n’existaient pas forcément auparavant, ou du moins pas autant. Il suffit de se mettre à la place d’une personne de 20 ans pour réaliser qu’il y a une forme d’accumulation. Aujourd’hui, quelqu’un de 20 ans ayant grandi en France a connu la crise des subprimes, les attentats à Paris (que ce soit Charlie Hebdo ou le Bataclan) et dans de nombreuses villes, la montée des nationalismes en Europe et dans le monde (avec l’élection de Trump ou le Brexit), les Gilets jaunes, le Covid, la guerre en Ukraine… le tout en baignant dans l’urgence écologique. Il y a aussi des chances que cette personne soit entrée en conflit avec d’autres membres de sa famille depuis quelques années à cause du complotisme. Bonne ambiance ! 

			Alors, est-ce que tout ça se traduit par une hausse des problèmes de santé mentale ? Oui. Selon les données de l’enquête CoviPrev, la santé mentale des Français, qui s’est détériorée depuis le début de la crise sanitaire, ne semble pas s’être améliorée en 2022 et reste dégradée en fin d’année. La prévalence des états anxieux se maintient ainsi à un niveau très élevé, 24 % fin 2022 contre 13,5 % dans le Baromètre santé de 2017, et est comparable à celle observée en décembre 20215.

			On peut donc constater qu’il y a de plus en plus de personnes souffrant de troubles psychiques, que cette souffrance prend racine dans des événements qui sont très récents à l’échelle de l’humanité et que l’on avance tous ensemble dans une nouvelle ère, qui comporte son lot de doutes et d’inconnues. Les gens cherchent alors des réponses, ils veulent croire en ce qui leur apporte des certitudes, moi y compris. Sur les vingt dernières années, les Français sont de plus en plus nombreux à s’intéresser aux parasciences (astrologie, voyance, cartomancie, etc.). En 2000, 33 % de Français croyaient à l’explication des caractères par les signes astrologiques. Ils étaient 41 % en 20206. Au-delà des doutes et des certitudes, on se met à explorer cette nouvelle liberté idéologique : que croire ? quel système de valeurs se construire ? Fleurissent alors les retraites spirituelles, les coachs de développement personnel, tout un tas de médecines alternatives pour « aller mieux », et généralement plein de lieux qui sentent l’encens. 

			De mon côté, ce qui me permet d’aller mieux, c’est tout ce que j’ai pu compiler dans ce livre. Ce n’est pas la voie pour guérir de tous les maux – un livre ne remplacera jamais un travail sur soi-même et une exploration personnelle –, mais simplement une proposition, que je pose sur la table des possibilités. C’est ce que j’ai envie d’échanger avec vous aujourd’hui.  

			Je m’appelle Cyrus North. Je suis auteur-réalisateur et je partage mes réflexions et mon travail de vulgarisation philosophique sur internet depuis plus de dix ans. J’ai rassemblé plus d’un million d’abonnés sur les différentes plateformes, notamment sur YouTube, et, au moment où j’écris ces lignes, plus d’une cinquantaine de millions de vues. Je n’aime pas trop faire ça, mais je suis obligé de me donner un peu de crédit ! J’ai envie de vous mettre en confiance ! 

			J’ai eu l’idée de ce livre pour la première fois lorsque j’étais en classe préparatoire, il y a donc une quinzaine d’années. Rien ne me passionne plus qu’apprendre et transmettre, et je suis en amour de l’élément intermédiaire : comprendre. Ces trois passions m’ont enrichi et m’ont fait rencontrer des mentors, que ce soit dans la « vraie vie » ou bien à travers des écrits d’auteurs décédés il y a des siècles, voire des millénaires. Ce livre est, en quelque sorte, une synthèse de ce qui m’aide à mener une vie que je qualifierais, au global, de juste et bonne. Une vie en accord avec mes principes, qui eux-mêmes résonnent avec une philosophie : le stoïcisme, cette philosophie du bonheur qui nous vient de la Grèce antique. Elle encourage ses disciples à accepter les événements de la vie avec sérénité, à éviter de s’inquiéter des choses qui sont hors de notre contrôle, et à se concentrer sur la vertu morale et la recherche de la sagesse. 

			Je mène ma vie avec un objectif, peut-être le plus partagé de l’humanité : être heureux. Être heureux, digne, juste et libre.

			Ce livre, que j’appelle Le Code – une manière pour moi de faire un clin d’œil au Manuel d’Épictète, une référence chez les stoïciens –, ne parle pas seulement de stoïcisme. Il évoque aussi ce que le bouddhisme apporte pour vivre une existence plus sereine, de même que les TCC, les thérapies comportementales et cognitives, qui aident les psychothérapeutes à soigner certains troubles (les troubles anxieux, la dépression, les addictions, etc.). Je l’ai intitulé Le Code, mais il aurait pu s’appeler Mon Code, car c’est celui que j’ai adapté à ma vie, en accord avec mes croyances et ma vision des choses. Il vous inspirera peut-être pour créer le vôtre. 

			Un livre de développement personnel ? Un livre de philosophie ? Je laisserai les lecteurs en juger. Pour moi, les deux peuvent très bien aller ensemble ; c’est le sentiment qu’on peut avoir en lisant Pensées pour moi-même7  de Marc Aurèle, par exemple. C’est sa philosophie et sa sagesse mises au service de la vie quotidienne. 

			J’ai imaginé ce livre comme un carnet à glisser dans votre poche (il faut une très grande poche), pour que vous puissiez l’emmener partout avec vous et que vous puissiez l’offrir à ceux qui comptent pour vous. J’ai voulu que ce soit un bel objet pour que vous puissiez l’exposer et que vous vous rappeliez en quelques instants toute son essence lorsque vos yeux se posent dessus. 

			Il se peut que, pendant votre lecture, vous soyez en désaccord avec ma manière de présenter les choses. C’est possible. Il se peut aussi que votre mental, qui a passé des années à fonctionner d’une certaine façon, n’apprécie pas que je lui en propose une autre. Parfois, nous sommes tellement enlisés dans notre vision, et même, quelque part, dans notre malheur, que nous nous y complaisons. Nous pouvons même avoir la sensation qu’elle nous définit. Comme tout, on s’y habitue, et changer devient alors terrifiant. Si c’est votre cas, j’espère que vous pourrez tout de même donner une chance à ce livre. 

			

		

      		
			

				
					1. Sympa ce petit livre sur le bonheur dis-donc !

				

				
					2. L’environnement est en tête des préoccupations chez les 18-30 ans (32 %), devant l’immigration (19 %) et le chômage (17 %). L’engagement des 18-24 ans pour la défense de l’environnement progresse : 12 % d’entre eux ont participé aux activités d’une association en 2019, contre seulement 3 % en 2016 (voir sources).

				

				
					3. Il développe cette idée dans son livre Introduction à la psychanalyse, en 1917.

				

				
					4. Groupe d’experts intergouvernemental sur l’évolution du climat.

				

				
					5. Huiart, L. (dir)., « Comment évolue la santé mentale des Français pendant l’épidémie de Covid-19 ? »  Résultats de la vague 36 de l’enquête CoviPrev (5-9 décembre 2022). Le point sur. Saint-Maurice, Santé publique France, 4 p. 12, 2023.

				

				
					6. Ifop pour Femme Actuelle, « Les Français et les parasciences », 2020. Par questionnaire autoadministré en ligne du 10 au 12 novembre 2020, auprès d’un échantillon de 1 007 personnes, représentatif de la population résidant en France métropolitaine âgée de 18 ans et plus. 

				

				
					7. Marc Aurèle, Pensées pour moi-même, Trad. Mario Meunier, GF (n°16), Paris 1964.

				

			

		

		
			Quand la science rencontre 
 la philosophie

			Lorsqu’une personne est malheureuse, que ça ne va pas bien depuis déjà quelque temps et qu’elle se décide à en parler à d’autres, il arrive qu’on lui réponde : « Tu sais, peut-être qu’un psy te ferait du bien. » 

			Le terme « psy » englobe pas mal de professions : psychologues (à la mode en ce moment : en France, le nombre de psychologues a doublé entre 2010 et 2018, passant de 33 000 à 66 000), mais également psychiatres, psychanalystes, psychothérapeutes… La liste est longue. Dans un monde où nous n’avons plus le temps de rien, les thérapies dites « brèves » connaissent un franc succès. Pendant longtemps, les gens se sont imaginé qu’aller chez le psy voulait dire s’allonger sur un divan et parler pendant des années. Depuis peu, ils se rendent compte que c’est faux, notamment grâce à ces thérapies brèves qui tiennent une promesse qui fait rêver depuis longtemps : aller mieux, et vite. 

			L’une d’elles m’intéresse particulièrement, car c’est celle dont j’ai le plus entendu parler et que j’ai pu pratiquer en séance : la TCC, thérapie cognitivo-comportementale ou thérapie comportementale et cognitive8. 

			Il y a un lien clair entre la perspective stoïcienne et les raisonnements employés dans les TCC. Il m’a donc semblé important, pour bien comprendre la portée de ce Code ainsi que les enjeux du stoïcisme, de vous présenter un historique de la TCC. J’ai envie de vous montrer que les connaissances que l’on a aujourd’hui trouvent un écho dans le passé. En plus, on va évoquer plein d’expériences de psycho, et j’adore les expériences de psycho. Il y a vraiment des gens qui n’aiment pas les expériences de psycho ? Allez, let’s go. (Oui, je parle anglais.)

			
Les chiens de Pavlov : le conditionnement chez l’animal

			On va faire simple : prenons les trois lettres de TCC. Le T, c’est pour « thérapie », je n’y reviens pas, vous voyez à peu près de quoi on parle : il s’agit de soigner, voire de guérir. Passons ensuite au premier C, pour « comportementale ». Pour l’expliquer, il faut remonter en 1889 pour rencontrer Pavlov, éminent scientifique russe, connu pour son expérience sur des chiens9.

			L’expérience est plutôt simple. Pavlov a observé que les organismes vivants réagissent à des événements extérieurs, appelés stimulus (au singulier) ou stimuli (au pluriel). Il distingue plusieurs types de stimuli : 

			
					Le stimulus neutre : il n’entraîne aucune réaction prédéfinie. Par exemple, si je fais sonner une cloche devant des chiens, il ne va rien se passer – enfin, il va peut-être se passer un truc, peut-être que le chien va tirer la langue ou se gratter le cou, mais ce ne sera pas une réaction liée à la cloche.

					Le stimulus inconditionnel : il provoque une réponse inconditionnelle, c’est-à-dire qui n’a pas été apprise, un peu de l’ordre du réflexe. Par exemple, si on vous souffle de l’air dans l’œil, vous allez automatiquement le fermer. 

			

			Maintenant qu’on a les bases, trouvons un chien, et passons à l’expérience. Quand le chien reçoit de la nourriture, il sécrète beaucoup de salive : c’est la glande salivaire qui se met à fonctionner. On a donc :

			[image: ]

			Ici, la perception de nourriture est un stimulus inconditionnel, avec pour réponse inconditionnelle la sécrétion de salive.

			Sauf que Pavlov ajoute un événement juste avant de montrer de la nourriture : un son de métronome, donc un stimulus neutre. Le stimulus neutre doit toujours se trouver avant le stimulus inconditionnel. 

			[image: ]

			Et il répète l’expérience plein de fois. Au bout d’un moment, le son du métronome à lui tout seul, sans la nourriture, déclenche la sécrétion de salive chez le chien. C’est donc devenu un stimulus conditionnel, et la sécrétion de salive est dans ce cas une réponse conditionnelle. 

			[image: ]

			Pavlov a transformé un stimulus neutre en stimulus conditionnel. Il a donc conditionné le chien. 

			Toutes celles et tous ceux qui ont un bon toutou (C’est qui le bon toutou ? Hein, c’est qui ? Aura-t-on un jour la réponse ?) auront reconnu que c’est aussi la manière dont on dresse un chien. Le conditionnement est donc une procédure d’apprentissage. 

			Bon, les chiens, c’est sympa, mais est-ce que ça marche sur les humains ?

			
Le conditionnement chez l’homme : 
 le petit Albert

			Un scientifique américain du nom de John Watson a voulu répondre à cette question10. C’est l’expérience dite du « petit Albert » – et non, ce n’est pas un dictionnaire. On a pris un pauvre bébé de moins d’un an et on l’a exposé à un rat de laboratoire (un rat blanc). L’enfant n’avait pas peur du rat dans un premier temps, mais à chaque fois qu’il le touchait, on frappait une barre en métal pour produire un bruit extrêmement fort et désagréable qui faisait instantanément pleurer le gentil Albert. Si bien qu’il a commencé à associer le rat et le son, et donc à avoir peur du rat. Sans surprise, Albert a développé une phobie non seulement du rat blanc, mais aussi d’autres animaux et objets présentant des caractéristiques similaires, comme les lapins blancs, le coton ou encore un masque du père Noël (à cause de la barbe). 

			[image: ]

			L’expérience – au-delà de son questionnement éthique – n’a que très peu d’intérêt, puisqu’elle ne comportait qu’un seul sujet, et aucun groupe de contrôle (c’est-à-dire des sujets qui ne sont pas soumis aux stimuli), mais elle pousse tout de même à esquisser une réponse : oui, les humains semblent être réceptifs au conditionnement, et l’avenir le confirmera.

			Au passage, même sans connaître l’expérience du petit Albert, il suffit de voir comment nous réagissons au son de notre réveil : lorsque nous entendons notre alarme en plein après-midi, nous la trouvons très désagréable, alors que nous n’avons pas à nous réveiller ; nous nous sommes donc conditionnés tout seuls. 

			
Conditionner pour soigner 

			L’expérience du petit Albert a quand même joué un rôle dans l’histoire, puisque John Watson a ensuite donné plusieurs cycles de conférences sur le sujet, et une scientifique américaine, Mary Cover Jones, a participé à l’une d’entre elles. Elle s’est dit : « Hey, mais on pourrait pas plutôt utiliser ce truc du conditionnement pour guérir les gens de leurs phobies plutôt que de vouloir leur en créer ? » 

			C’est ce qu’elle a tenté avec le petit Peter11, un enfant de deux ans qui avait peur des lapins (décidément !). Elle a diminué sa peur en l’exposant davantage aux lapins, dans des conditions favorables et agréables, et en le faisant interagir avec d’autres enfants qui ne craignaient pas ces animaux. En créant des expériences positives avec des lapins et en y exposant l’enfant dans de bonnes conditions, la scientifique a pu lui montrer qu’il était possible de ne pas en avoir peur. Elle a défait le conditionnement qui entraînait la peur de Peter, et ça, c’était inédit.

			Aujourd’hui, Mary Cover Jones est considérée comme la mère du comportementalisme. *son de fanfare*

			On a donc le premier C pour « comportementale », et il est assez clair. 

			
Les rats de Tolman

			En 1930, une nouvelle expérience apporte quelque chose de très intéressant au comportementalisme. On la doit à Tolman12. 

			Edward Tolman, un comportementaliste américain, réalise une expérience avec des rats et un labyrinthe. Il forme trois groupes de rats. Dans le premier, les rats sont récompensés par de la nourriture chaque fois qu’ils quittent un labyrinthe. Les rats du deuxième groupe ne sont jamais récompensés de quoi que ce soit. Quant aux rats du dernier groupe, ils sont récompensés lorsqu’ils quittent le labyrinthe, mais seulement à partir du dixième jour d’expérimentation.

			Et les résultats sont surprenants.

			Pour les deux premiers groupes, tout se passe comme Tolman l’avait imaginé. Les résultats du premier groupe s’améliorent avec le temps, car plus on renforce positivement le comportement des rats dans un sens, plus ils apprennent à le reproduire. Ils associent le fait de sortir du labyrinthe à la récompense en nourriture, et deviennent donc meilleurs pour en sortir. Autrement dit, on les conditionne. On pourrait aussi dire qu’ils apprennent. 

			Les rats du deuxième groupe ne sortent du labyrinthe qu’une fois sur deux environ, et les résultats semblent donc aléatoires. C’est logique : pour les rats, le labyrinthe est un stimulus neutre.

			Le troisième groupe, cependant, suscite des interrogations. Dans une logique comportementaliste, on s’attendrait à ce que les résultats soient similaires à ceux du premier groupe, mais décalés de dix jours, c’est-à-dire qu’on constate une amélioration progressive à partir du moment où on renforce leur comportement. Or, en un ou deux jours à peine, les rats du troisième groupe sortent du labyrinthe à chaque fois. 

			[image: ]

			C’est-à-dire qu’on pouvait émettre des hypothèses sur ce qui se passe dans le cerveau des rats du troisième groupe. On pouvait imaginer qu’en fait, ils comprenaient rapidement qu’il y avait une sortie du labyrinthe, mais qu’ils n’en sortaient pas parce qu’ils n’avaient juste aucun intérêt à le faire. 

			Cette expérience paraît anodine, mais elle marque une rupture vertigineuse dans la pensée comportementaliste : à une époque où on s’intéresse essentiellement aux comportements, où les premières théories sur l’inconscient de Freud ont tout juste trente ans, et où le cerveau semble une boîte noire impénétrable sur laquelle son propriétaire n’a aucune emprise, on peut alors commencer à émettre des hypothèses et faire des déductions sur ce qui se passe réellement dans cette incroyable machine, et même les vérifier avec des expériences. 

			Ce sont les premiers pas de l’approche cognitive. Notre deuxième C. En quelques décennies, la révolution cognitive s’est mise en marche et a exploré le fonctionnement de notre cerveau.

			
Ellis et Beck, de la psychanalyse aux sciences cognitives

			Cette exploration a mené notamment deux anciens psychanalystes, déçus par la discipline, à s’intéresser aux sciences cognitives : Albert Ellis et Aaron Beck. 

			La TCC fait des allers-retours entre ce qui est comportemental (c’est-à-dire ce qui entre dans notre cerveau, via les stimuli, et ce qui en sort, donc nos comportements) et ce qui est cognitif (ce qui se passe dans notre cerveau). 

			Une bonne illustration de cette combinaison du cognitif et du comportemental est l’exemple du trouble panique, un trouble anxieux caractérisé par des attaques de panique répétées et sévères, et pour lequel les TCC sont un traitement efficace. Des études ont même montré que 85 à 90 % des patients souffrant de trouble panique traités par TCC voient leurs symptômes s’améliorer complètement en douze semaines13. Dans un premier temps, le thérapeute amène le patient à décortiquer le processus du déclenchement de l’attaque de panique, c’est-à-dire ce qui précède la crise jusqu’à ses conséquences, pour ensuite pouvoir travailler sur les pensées qui se déclenchent et peut-être formuler des pensées alternatives. Dans un second temps, il peut même essayer, pendant la séance, donc dans un environnement sûr, d’apprendre au patient à déclencher une crise, afin d’y être exposé différemment et d’apprivoiser son trouble. Une approche à la fois cognitive et comportementale. 

			Albert Ellis et Aaron Beck sont ainsi considérés aujourd’hui comme les pères de la TCC. Le duo ne travaillait pourtant pas ensemble et, bien qu’ils aient correspondu durant toute leur vie, ils ont développé leurs pratiques séparément. 

			Ellis a inventé la Rational Emotive Therapy (thérapie rationnelle-émotive), qu’il a renommée par la suite Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) pour y incorporer la notion de comportement (behavior, en anglais). Nous sommes alors au milieu des années 1950. Au même moment, Beck, de son côté, explore toujours la psychanalyse et prend conscience, lors de ses séances, que les pensées ne sont peut-être pas aussi inconscientes que ce que laissait penser Freud. C’est à partir de cette hypothèse que Beck développe une forme de thérapie cognitive, où il appelle ces pensées des « pensées automatiques », qui sont pour lui responsables de maux émotionnels. 

			« O.K., c’était intéressant, on a eu un petit historique sympa de la naissance de la TCC, cool, Cyrus, mais pourquoi tu nous racontes ça ? » C’est peut-être la question que vous m’auriez posée si j’étais devant vous. Ou bien vous m’auriez demandé comment je fais pour être aussi cool. Je serais bien embêté pour répondre à cette seconde question ; en revanche, pour la première, je vous dis tout.

			
TCC et stoïcisme, un lien indéfectible

			Ellis et Beck m’intéressent non seulement parce qu’ils sont les inventeurs principaux des TCC, mais aussi parce qu’ils ont tous les deux souligné le rôle d’une philosophie ancestrale dans leurs approches : le stoïcisme, qui me passionne et dont ce Code est imprégné. Ellis affirmait ouvertement que la majeure partie de la théorie de la REBT venait de la philosophie plutôt que de la psychologie. Il disait : « De nombreux principes incorporés à la théorie de la psychothérapie rationnelle-émotive ne sont pas nouveaux ; certains d’entre eux d’ailleurs ont d’abord été dictés il y a plusieurs milliers d’années, notamment par les philosophes stoïciens grecs et romains (comme Épictète et Marc Aurèle), et par certains penseurs antiques taoïstes et bouddhistes.14 »

			Beck, à son tour, écrivait en 197615 : « Les fondements philosophiques de cette approche remontent à des milliers d’années en arrière, certainement à l’époque des stoïciens, qui considéraient que les conceptions humaines sur les événements (ainsi que les erreurs de conception) étaient la clé des bouleversements émotionnels, et non pas les événements en eux-mêmes. »

			On a donc une philosophie ancestrale quelque part « validée » par la pratique médicale psychique la plus en vogue de notre ère. Une philosophie qui non seulement a survécu 2 000 ans, mais qui, en plus, est utilisée par les spécialistes de la santé mentale dans le but d’alléger nos peines et réduire nos anxiétés. En quoi consiste-t-elle et comment l’appliquer dans son quotidien ? C’est tout le sujet de ce Code. (J’ai une musique de blockbuster américain dans la tête.)
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