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Résumé



Dans Un monde sous dopamine : retrouver l’équilibre à l’ère du plaisir instantané, Anna Lembke expliquait comment notre société moderne, saturée de stimuli et de plaisirs éphémères, agit sur nous comme un facteur de stress, favorisant l’augmentation des addictions, de la dépression et de l’anxiété.


Elle publie aujourd’hui un cahier d’exercices conçu pour nous aider à appliquer concrètement ses enseignements au quotidien en nous permettant d’identifier et de gérer notre relation avec la dopamine.


Ce guide propose une approche pratique et immersive qui vous donne les moyens :


• d’identifier vos comportements addictifs à travers des exercices guidés ;


• d’utiliser des outils de suivi pour équilibrer vos habitudes ;


• de mettre en place une « détoxification de dopamine » et de réapprendre à apprécier les plaisirs simples.
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À mes patients, qui continuent à m’inspirer chaque jour.










INTRODUCTION



Ce guide pratique a été écrit pour constituer un pendant à Un monde sous dopamine. Il s’adresse à celles et ceux – parents, familles, soutiens psychologiques, thérapeutes, professeurs et autres – qui souhaitent aller au-delà de l’analyse pour remettre à plat leur circuit de la récompense et vivre une vie plus épanouissante. Si c’est votre cas, je me réjouis que vous soyez prêt à emprunter ce chemin avec moi.


Comme dans Un monde sous dopamine, l’idée centrale de cet ouvrage est que l’abondance elle-même est un facteur de stress qui contribue à la montée des taux d’addiction, de dépression, d’anxiété et de suicide partout dans le monde. Jamais autant d’humains n’ont vu leurs besoins fondamentaux comblés (nourriture, vêtements, abri). Nous avons aussi plus de revenu disponible, d’accès à des produits de luxe et de temps libre qu’à n’importe quel autre moment de notre histoire, même pour les plus pauvres d’entre nous. (D’ici à 2040, le nombre d’heures de loisir dans une journée ordinaire aux États-Unis devrait atteindre 7,2 heures, avec seulement 3,8 heures travaillées.) Presque chaque aspect de la vie humaine est maintenant conçu de façon à se renforcer et à être plus positif, accessible, novateur et puissant. En d’autres termes, à être plus addictif.


Malgré cela, les enquêtes montrent que nous sommes aujourd’hui moins heureux, plus déprimés et anxieux qu’il y a trente ans. Nous mourons aussi plus jeunes. Soixante-dix pour cent des décès sont à l’heure actuelle liés à des facteurs de risque sur lesquels on a prise comme le tabagisme, la sédentarité et la malbouffe. Plus étonnant encore, plus un pays est riche et plus l’accès à la prise en charge des troubles mentaux y est aisé, plus ses habitants sont malheureux, déprimés et anxieux ; c’est un phénomène que j’appelle le « paradoxe de la surabondance ».


En plus du stress de la surabondance, je pense que nous faisons complètement fausse route en ce qui concerne notre santé mentale. Au cours de ma carrière de psychiatre, j’ai eu de plus en plus souvent affaire à des patients sévèrement dépressifs et anxieux, y compris des jeunes par ailleurs issus de familles aimantes relativement aisées et ayant bénéficié de la meilleure éducation qui soit. Leur problème ne résulte ni d’un traumatisme, ni d’un isolement social, ni même d’un état d’extrême pauvreté, mais d’une situation de surabondance générale et de la manière dont une exposition continue à des plaisirs rapides façonne le cerveau.


L’un d’eux, un jeune homme brillant et réfléchi d’une petite vingtaine d’années, est ainsi venu me consulter pour anxiété paralysante et dépression. Ayant abandonné l’université, il vivait chez ses parents et entretenait des pensées suicidaires. Il consacrait presque toute sa journée et aussi une bonne partie de sa nuit aux jeux vidéo.


Il y a vingt ans, mon premier réflexe face à un tel patient aurait été de lui prescrire un antidépresseur. Aujourd’hui, c’est un tout autre traitement que je recommande : un jeûne de dopamine. Je lui ai demandé de s’abstenir de jouer à des jeux vidéo pendant un mois.


« Quoi ? ? ? s’est-il exclamé. Mais pourquoi je ferais ça ? C’est la seule chose qui me soulage. »


Comme je le lui ai expliqué, quand nous faisons quelque chose qui nous procure du plaisir – comme de jouer à des jeux vidéo, dans son cas –, notre cerveau sécrète de la dopamine, un neuro­transmetteur de la récompense qui intensifie notre sensation de bien-être. Cependant, l’une des découvertes les plus importantes des soixante-quinze dernières années dans le domaine des neurosciences est que plaisir et douleur sont traités dans la même zone du cerveau et que ce dernier s’évertue à les garder en équilibre. Chaque fois qu’il y a déséquilibre, soit d’un côté, soit de l’autre, le cerveau s’emploie à retourner à l’équilibre en pesant du côté opposé de la balance, un état que les scientifiques appellent l’homéostasie.


Dès que la dopamine est libérée, le cerveau s’adapte en réduisant ou en « régulant à la baisse » le nombre de récepteurs stimulés. En appuyant du côté de la douleur, il se rééquilibre, ce qui explique pourquoi un moment de plaisir est très souvent suivi d’une gueule de bois ou d’un sentiment de déprime. Si nous arrivons à patienter suffisamment de temps, ce malaise passe et l’équilibre est restauré. Toutefois, nous chercherons d’abord naturellement à contrecarrer cette sensation en retournant à la source du plaisir pour nous y replonger.


Si nous agissons de la sorte pendant des heures chaque jour, sur des semaines ou des mois, le point d’atteinte du plaisir change dans le cerveau ; à présent, rien que pour nous sentir normal, nous aurons besoin de jouer. Et dès que nous arrêterons, nous ressentirons le même état de manque qu’avec n’importe quelle substance addictive : de l’anxiété, de l’insomnie, de la dysphorie et une préoccupation obsessionnelle – un désir insatiable – pour l’objet de notre plaisir.


En définitive, l’incessante poursuite du plaisir conduira à l’anhédonie, soit à l’incapacité de ressentir ce sentiment. A contrario, si nous nous abstenons de consommer des substances ou de nous adonner à des comportements sources de plaisir pendant un moment, notre circuit de la récompense sera remis à plat et nous serons de nouveau en mesure d’éprouver de la joie.


Mon patient en a été suffisamment convaincu pour tenter l’expérience.


Au bout d’un mois d’abstinence de jeux vidéo, il est revenu me voir en me disant que cela faisait des années qu’il ne s’était pas senti aussi bien. Il était moins anxieux et moins dépressif. Pourquoi ? Tout simplement parce qu’en arrêtant d’inonder son circuit de la récompense de dopamine, son cerveau avait recommencé à produire cette hormone de façon normale. Il en était le premier étonné, ce qui arrive souvent étant donné que l’on a du mal à démêler l’effet de la cause lorsque nous sommes empêtrés dans nos obsessions. Ce n’est qu’une fois sevré de nos stupéfiants de prédilection que nous redevenons capables de comprendre le véritable impact de notre consommation sur nos vies et sur ceux qui nous entourent.


Je ne prétends cependant pas que c’est un processus facile. Loin de là. Selon la drogue, l’individu et les circonstances, la personne pourra avoir le sentiment d’entreprendre l’ascension de l’Everest en maillot de bain. Il nous faudra donc planifier ce sevrage pas à pas, en nous faisant aider.


De plus, notre écosystème addictif (un monde dans lequel tout a été pensé pour l’être) pose un problème collectif. Les entreprises qui conçoivent et tirent profit des puissants produits de plaisir que nous consommons sont aussi responsables de nous aider à trouver des solutions. Les écoles, les gouvernements et toutes les institutions qui comptent pourraient et devraient créer des garde-fous et des incitations pour promouvoir des comportements vertueux. Cependant, en tant qu’individu et en tant que famille, nous ne pouvons pas nous permettre d’attendre que ces institutions agissent. Des vies sont en jeu. Nous devons agir immédiatement, où que nous soyons, et faire tout ce qui est en notre pouvoir. En nous changeant nous-mêmes, individu par individu, nous changerons aussi le monde.


L’acronyme D.O.P.A.M.I.N.E tel que décrit dans Un monde sous dopamine nous fournit le cadre structurel pour le plan d’action qui s’ensuit. Chaque chapitre est dédié à une lettre de l’acronyme : Données, Objectifs, Problèmes, Abstinence et ascétisme, Mindfulness (pleine conscience), Insight (révélation/compréhension aiguisée et honnêteté radicale), Next steps (prochaines étapes), Expérimentation. L’objectif de ce guide pratique est de servir de ressource personnalisable pour aider tous ceux qui souhaitent mieux maîtriser un environnement plaisir/douleur devenu pathologique.
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COMMENT UTILISER CE GUIDE



Il n’y a pas qu’une seule bonne manière d’utiliser ce guide. Vous pouvez le lire entièrement puis revenir en arrière pour compléter les exercices. Vous pouvez aussi vous concentrer directement sur les chapitres qui vous intéressent le plus avant de lire ceux que vous aurez sautés. Toutefois, pour tirer au mieux parti de cet ouvrage et pour maximiser vos chances de changer vos comportements pour de bon, je vous recommande de procéder de la façon suivante :




	lisez les chapitres 1 à 4 et faites les exercices avant de commencer à vous sevrer de dopamine comme décrit au chapitre 4 ;


	lorsque vous serez en phase de jeûne, faites les chapitres 5 et 6 ;


	vers la fin de votre période de jeûne, lisez les chapitres 7 et 8 et complétez les exercices.





Quelle que soit la manière dont vous utiliserez ce guide pratique, l’important est que vous vous impliquiez dans ce projet. Sortez vos stylos, vos crayons à papier, vos surligneurs, vos marqueurs et peut-être même vos crayons de couleur et écrivez dedans. Noircissez-le. Jetez-y vos réflexions et vos idées. Arrachez les pages clés et fourrez-les dans votre poche ou votre agenda pour les emporter avec vous et les lire dans le train, au bureau ou à un feu rouge. Le processus est sans doute sacré, mais ce guide ne l’est pas. Écrivez ce que vous voudrez dedans et appropriez-le-vous.


Si vous faites partie de ces individus qui préfèrent le numérique, pas de problème. Ayant travaillé avec quantité d’ingénieurs de la Silicon Valley, j’ai beaucoup de patients qui transposent les exercices proposés dans cet ouvrage dans d’incroyables tableurs Excel. Mais si vous êtes comme moi et que vous cherchez au contraire à passer moins de temps devant un écran, je vous encourage plutôt à vous en tenir à l’expérience plus lente et tactile qui consiste à écrire directement dans le livre.


Enfin, il n’y a pas de temps défini pour compléter chaque partie. Avancez à votre rythme. Rappelez-vous tout de même que le mieux est l’ennemi du bien et qu’il est préférable de suivre le programme du début à la fin que de n’en faire qu’une moitié à la perfection. De manière générale, quand vous ferez les exercices, je vous suggère aussi d’en écrire juste assez pour que cela ait du sens pour vous. Ne vous sentez pas obligé de rédiger des phrases entières bien lisibles et parfaites d’un point de vue grammatical. Ce qui compte, c’est que vous interagissiez avec les idées et que vous organisiez vos réponses en un tout suffisamment cohérent pour pouvoir aller au bout de ce guide.


Maintenant, c’est parti ! Il n’y a pas de temps à perdre. Après tout, c’est de votre vie qu’il s’agit.
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Le D de DOPAMINE représente les données. Ici, nous nous concentrerons sur les faits et non sur les ressentis. Non pas que ces derniers n’aient pas d’importance, bien au contraire. Mais nous reviendrons dessus plus tard.


Dans sa définition la plus large, l’addiction est la consommation d’une substance ou la répétition d’un comportement de façon continue et incontrôlable en dépit d’effets néfastes sur soi-même et/ou son entourage. L’addiction se situe sur un spectre. La plupart d’entre nous ne sont pas aux prises avec des addictions potentiellement mortelles, mais nous luttons presque tous avec une forme ou une autre de surconsommation.


Pour commencer, réfléchissez à une substance ou à un comportement – peut-être y en a-t-il plusieurs – que vous utilisez ou répétez d’une manière qui va à l’encontre de vos désirs ou de vos intentions ou qui produit des effets contraires à vos objectifs et à vos attentes en matière de santé, de relations ou de carrière. Peut-être avez-vous un problème de surconsommation. Peut-être vous êtes-vous répété quantité de fois que demain vous arrêterez sans que ce jour arrive jamais. Peut-être vous mentez-vous à vous-même à propos de votre consommation en minimisant le temps et l’argent que vous lui consacrez. Peut-être vous a-t-on dit que vous dépassez les bornes.


Ne vous en tenez pas aux substances et aux comportements traditionnellement considérés comme addictifs, comme l’alcool et les cigarettes. Élargissez votre focale pour tenir compte du fait que dans notre monde d’aujourd’hui, l’on peut devenir dépendant à quasiment tout, étant donné que tout ou presque est fait pour être perçu comme nouveau, abondant, accessible et pour être addictif. Pensez ainsi aux aliments industriels, aux médias sociaux, aux jeux vidéo, au shopping en ligne, au sport, au texting… la liste est sans fin. Comme discuté dans Un monde sous dopamine, au début de la quarantaine, je suis moi-même devenue doucement accro aux romances littéraires.


On peut également devenir dépendant à des stimuli déplaisants ou pénibles. Par exemple, je dois me battre contre ma tendance à ruminer de façon obsessionnelle au sujet du bien-être de mes enfants. La rumination, un terme qui nous vient du verbe latin ruminare qui signifie « mâcher » son bol alimentaire, signifie que l’on ressasse certaines pensées. Je peux ainsi passer des heures à réfléchir à des choses sur lesquelles j’ai peu ou pas de prise au lieu de considérer des problèmes réels sur lesquels je peux agir, ce qui est tout aussi dommageable pour moi que pour mes enfants. Cela me cause du tort parce que je perds un temps précieux, et cela cause du tort à mes enfants parce que cela les réduit à l’état d’objets en mettant l’accent sur mon bien-être au lieu du leur, dans un cycle de codépendance qui leur met la pression pour qu’ils aillent bien, ou du moins pour qu’ils aient l’air d’aller bien, même si ce n’est pas le cas. Étrangement, m’inquiéter est ma manière de me sentir bien.


Mes patients m’ont décrit des obsessions comparables sur la politique intérieure, le réchauffement climatique, des traumatismes passés, la peur de la maladie ou de l’erreur, etc.


Mais alors, quelle est la différence entre une passion, une habitude et une addiction ? me demanderez-vous. La différence cruciale réside dans le fait de savoir si la substance ou le comportement en question est délétère ou pas. Cette nocivité n’est pas toujours immédiatement apparente, soit parce que nous n’en avons pas conscience contrairement à notre entourage, soit parce qu’elle est subtile et cumulative. Quand il s’agit de drogues sous forme médicamenteuse et/ou de substances ou de comportements qui sont culturellement valorisés comme le travail, le prestige, l’argent et le pouvoir, les aspects nocifs sont notoirement difficiles à détecter.


Même si vous pensez ne pas avoir de problème majeur de sur­consommation, peut-être y a-t-il d’autres domaines où vous devez vous efforcer régulièrement de garder le contrôle pour que votre vie n’en pâtisse pas.


* * *


Ci-dessous, vous trouverez une liste de substances et de comportements incluant les stupéfiants, les médicaments, les médias, Internet, les technologies, autrui, notre propre corps, le sport, les jeux, l’adrénaline, la nourriture, le travail, la réussite et l’argent avec lesquels mes patients, mes lecteurs et moi-même avons entretenu des relations malsaines sur plusieurs années.


Entourez ceux qui vous ont posé problème à un moment ou à un autre de votre vie, surtout s’il s’agit d’un comportement que vous aimeriez modifier ou que vous songez à modifier. Ne traitez pas cette étape à la légère. Il est essentiel de vous y arrêter et de prendre le temps de vraiment considérer vos comportements. Ce n’est qu’à ce prix que vous prendrez conscience de la réalité, ce qui est la première étape vers le changement.
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EXERCICE INTERACTIF :


Identifier les substances et les comportements problématiques


(Entourez les comportements compulsifs qui vous concernent)
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	Stupé​fiants


	Médica​ments


	Médias, Internet, tech​nolo​gies


	Autrui, notre propre corps


	Sports, entraîne​ments, jeux, adréna​line


	Nourri​ture


	Travail, réussite, argent











	Alcool


	Opioïdes


	Vision​nage de vidéos, de films, d’émis​sions


	Amour


	Jeux vidéo


	Sucre


	Obses​sion pour le travail







	Nicotine


	Séda​tifs


	Com​men​taires sur les réseaux sociaux, billets, bloguer, liker


	Sexe


	Pratique sportive, entraîne​ments d’endu​rance ou spor​tifs malgré des bles​sures


	Caféine, boissons éner​gisan​tes


	Recher​che de récom​penses, besoin de recon​nais​sance pub​lique







	Cannabis


	Stimu​lants


	Scrol​ling sans fin et sans but


	Porno​graphie, app​lica​tions de ren​con​tres


	Regar​der du sport


	Sodas


	Parler en public







	Opioïdes illicites


	Anti​dépres​seurs et sta​bili​sate​urs de l’humeur


	Obses​sion pour les mauv​aises nou​vel​les, les infor​mations, les commen​taires


	Mas​tur​bation


	Paris sportifs


	Mati​ères gras​ses


	Recher​che d’abon​nés sur les rése​aux soci​aux, de « likes »







	Hallu​cino​gènes


	Décon​trac​tants mus​cul​aires


	Potins people


	Auto​mutila​tion


	Jeux d’échecs, jeux de cartes


	Sel


	Admira​tion, com​pli​ments







	Produits à inhaler


	Médica​ments contre la toux ou le rhume


	Sports en ligne


	Tri​cho​tillo​manie


	Machi​nes à sous, loterie, jeux de grat​tage


	Gluci​des/​fécu​lents


	Inves​tisse​ments, bour​sico​tage, suivi des inves​tisse​ments







	Cocaïne


	Médica​ments contre les céphalées


	Infor​mations médi​cales en ligne


	Tatoua​ges


	Vols, pyro​manie


	Ali​ments trans​formés


	Bonus pro​fes​sion​nels







	Métham​phéta​mine


	Som​nifères


	Infor​mati​ons sur les voyages en ligne


	Mani​pula​tion d’autrui


	Para​chuti​sme, saut à l’élas​tique, esca​lade


	Boulimie


	Cryp​tomon​naie







	Kéta​mine illicite


	Com​plé​ments ali​men​tai​res


	Météo en ligne


	Men​songes


	Voitu​res, motos, excès de vitesse, hors-piste


	Purge post-boulimie


	Con​som​mat​ion osten​tato​ire : voitures, vête​ments, maisons, montres, bijoux







	
Kratom
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	Stéroïdes


	Shop​ping en ligne


	Inquié​tudes


	Bagar​res, crises de rage, viole​nce physi​que


	Restric​tions ali​men​tai​res, décompte des calories


	Ascen​sion pro​fession​nelle : en entre​prise, en tant qu’a​vocat, uni​ver​sita​ire, mili​taire, etc.
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