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INTRODUCTION : DE BONNES RAISONS DE PARLER DES HORMONES ET D’AUTRES POUR LESQUELLES NOUS NOUS ABSTENONS
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« Qu’est-ce qu’il veut dire par là ? » Juliette se penche vers l’autre côté du lit. Fronçant les sourcils, elle illumine le visage de son petit ami avec le fil de tweets qui défile sur son smartphone. Léo hausse les épaules (« J’en sais rien »), remet son oreiller en forme et retourne à son propre écran.

Pendant ce temps-là, dans le crâne de Juliette, toute une division hormonale s’agite. Pourquoi la nuit ne tombe-t-elle pas ? Elle n’a pas plus entendu parler des téléphones portables que du passionnant article Wikipédia sur la « baleine 52 hertz » que Léo est en train de lire. En revanche, les hormones savent ce que leur transmettent les bâtonnets des yeux de Léo. Il y a toujours de la lumière. Bleue, pour être précis. Pour elles, il fait grand jour. À 3 heures du matin !

Mélatonine devient nerveuse. D’après sa fiche de poste, elle a encore à convertir en chaleur diverses cellules adipeuses, à capturer des radicaux libres. Sans parler du petit programme anti-âge et des émotions du jour que l’équipe voudrait débriefer avec le cerveau. Rien de bien dramatique. Juste quelqu’un qui n’a pas répondu à un e-mail de Léo. Le cerveau s’agace. Il trouve que son hôte a tendance à trop s’apitoyer sur son sort. De toute façon, sans sommeil profond, ce débriefing ne servira à rien. Le cerveau a sa playlist de berceuses soporifiques et n’attend qu’un signe de Mélatonine. Normalement, cela lui prend à peine vingt minutes pour passer de la somnolence au sommeil profond…

Fébrile, Mélatonine scrute l’activité des photorécepteurs. Si, à cette heure-là, le soleil brille, elle doit appliquer la procédure d’été. Ce qui n’est pas une décision facile, car cela va jouer sur l’humeur, les hormones sexuelles et le système immunitaire. Les sourcils froncés, Mélatonine paraît soucieuse. C’est ce moment que choisit l’hormone de croissance pour lui balancer un grand coup de coude dans les côtes tout en avalant une barre énergétique. Elle marmonne : « Tu sais, c’qu’est marrant ? » Mélatonine hausse les épaules. L’hormone de croissance peut avoir beau jeu, elle travaille à temps partiel, pendant les deux premiers cycles du sommeil. Ce qui ne l’empêche pas de recevoir tous les honneurs. Et pour quoi ? Parce qu’elle est essentielle à la… croissance et au… développement cognitif. Celle-ci continue de mastiquer, imperturbable :

« Alors ?

– Alors, quoi ? » rétorque Mélatonine.

L’hormone de croissance se marre :

« L’équipe de jour n’arrête pas de se plaindre. Il n’a pas assez de soleil, ce gars. C’est pour ça qu’il est toujours en hypothermie et si douillet. Son taux de sérotonine est une horreur ! » Mélatonine est abasourdie : « Il fait plein jour à 3 heures du matin et le type manque de lumière ! » Perplexe, elle se penche sur son écran de contrôle. « Qu’est-ce qui se… ? » Trop tard. Un SMS est arrivé. On entend les pas de Cortisol dans le couloir : « Vous pouvez remballer. Le cerveau a entendu un cling. Il est de nouveau sur le pont. J’ai tout redémarré. Maintenant, vous pouvez diffuser un medley1 de “Matin” et “Chagrin” ».



Quatre heures plus tard, Léo est arraché du sommeil par son réveil. « Qu’est-ce qu’il fait froid ici, maugrée-t-il. Et pourquoi j’ai si mal au crâne ? »

Ce n’est pas aujourd’hui que Léo résoudra cette énigme. Pas plus que celles de son humeur de chien ou de son manque de sommeil. Sinon, il saurait que ces désagréments tiennent à la photosensibilité de son cycle de mélatonine. Elle nous est propre et détermine si nous sommes plutôt du genre oiseau du matin, de nuit ou piaf hirsute. 

Rien n’échappe à nos hormones. Elles sont responsables de la qualité de nos os, de notre excitation, de notre très chère « canalisation ». Elles veillent à ce que cœur et poumons travaillent au même rythme, que système immunitaire et digestion soient toujours prêts, et à ce que vous n’ayez pas à vous assurer chaque matin en vous levant que vos bras ont la même longueur (championne, l’hormone de croissance !). Mais, bien sûr, cela ne concerne qu’un banal aspect de ce qui nous maintient en vie, un truc sans importance : notre corps.

Là où cela devient passionnant, c’est quand les hormones pensent avec nous. Quand elles se mêlent de notre réactivité, de l’intensité de nos émotions, de ce qui nous enthousiasme, nous rassure, nous fait peur… 

En tant que médiatrices officielles entre votre corps et votre tête, elles sont à tu et à toi avec tous vos organes qui leur dévoilent les informations les plus personnelles sur votre sexualité et, encore plus intime, votre réel état de stress.

Bien sûr, nous avons toujours subodoré que le corps et l’esprit prenaient régulièrement un verre ensemble, même si nous ne savions ni vraiment où ni vraiment ce qu’ils pouvaient bien se raconter. Mais pour quelle raison ? Dans notre imaginaire, les hormones se baladent au petit bonheur la chance dans notre cerveau, interférant sans raison dans le cours de nos réflexions. Elles arrachent le fil électrique de la prise en se prenant le pied dedans. Black-out. Le blanc ! (« Qu’est-ce que je voulais dire déjà ? ») 

C’est ainsi, nous prenons conscience de nos hormones surtout quand elles mettent un grain de sable dans notre système (« Maintenant, je dois combattre non seulement mon stress mais aussi mes hormones du stress ? »), deviennent un effet indésirable d’une quelconque fonction corporelle (« Pourtant, j’avais résilié l’ovulation ! ») ou comme le vestige d’une époque où bomber le torse passait pour une irrésistible technique de séduction. Cette interférence bruyante, crispante, pour être honnête, c’est bon pour les autres, comme ces chihuahuas qui nous cassent les oreilles. Mais nous sommes profondément injustes envers les hormones, pas envers les chiens-nains.


« Super travail d’équipe cette semaine ! Précision, concentration maximale, hyper-motivation. [On entend murmurer : “Sauf, comme d’habitude, après le déjeuner.”] Sensation de sécurité ! Un vrai feu d’artifice d’émotions positives ! On a relevé tous les défis. Le corps a retrouvé la forme, les cycles sont respectés – jour, mois, année… On a constaté plusieurs orgasmes ! Au top pour les deux. Je parie qu’on a eu de super-évaluations. » Le chef de la division des hormones referme tout sourire son dossier. « Quelqu’un souhaite ajouter quelque chose ? » Le responsable marketing gigote inconfortablement sur sa chaise, toussote. Derrière lui, son équipe se balance d’un pied sur l’autre, se jette des regards en coin et détourne les yeux. Le chef hausse les sourcils : « Qu’est-ce qu’il y a ? » Le responsable marketing se racle la gorge et lui tend son dossier. « Regardez… Aucun avis positif dans les évaluations. » Le chef fronce les sourcils. « Comment ça ? » Il lui arrache son dossier des mains. Rien. Il secoue la tête, très étonné : « Et… pourquoi ? » Il rajuste ses lunettes. « C’est que nous avons un problème d’image. Nos compétences ne sont pas valorisées. On ne nous associe pas aux émotions positives, pas plus qu’aux capacités de concentration. – Même pas aux orgasmes ? – Même pas. »

Le chef soupire : « Qu’est-ce qu’ils pensent qu’on fabrique toute la journée ? » On entend quelques chuchotements. Des membres de l’équipe marketing se poussent les uns les autres vers le devant jusqu’à ce que l’une ose prendre la parole : « Nous avions déjà préparé une étude il y a quelque temps. » Elle prend une profonde respiration et se lance dans une très longue énumération dans laquelle les termes « hormone du stress » et « crise de panique » reviennent à plusieurs reprises et aussi quelque chose comme « sentimentalité », des remarques à propos de « comportements machos ». Elle conclut : « … En fait, on ne nous a jamais vraiment pardonné la puberté. » Venant du fond de la salle, une voix grave s’élève : « En plus, l’idée des menstruations n’est pas très populaire. »



C’est ainsi, nous occultons souvent les aspects positifs des hormones. Le sentiment de satisfaction qu’elles nous procurent, la concentration, le plaisir, l’euphorie, sans parler de cette sensation beaucoup, mais alors beaucoup plus jouissive quand l’autre se lève à l’aube et que nous, nous pouvons rester sous la couette.

Dans le langage courant, nous utilisons volontiers l’expression « sous influence hormonale » comme synonyme de « irrationnel », mais, sans hormones, notre cerveau serait irrémédiablement hors d’usage. Cette conception nécessiterait une urgente mise à jour. Ne serait-ce que parce qu’elle est incompatible avec notre vision du monde. Elle n’offre aucune réponse à des questions autrefois souvent taboues : le sexe, l’amour, le burn out, les problèmes de concentration, l’agressivité, les peurs et les dépressions, les règles et la grossesse, le désir d’avoir des enfants ou de les maintenir à une distance respectable. 

Cela n’empêche pas presque tout le monde, quand le sujet est abordé, d’avoir une anecdote à raconter et une ou deux questions qui lui trottent dans la tête. Parfois accompagnées d’une désagréable sensation au creux de l’estomac.

Par chance, les choses ont beaucoup évolué depuis la première fois où nous avons pris conscience que les hormones ont un impact sur notre mental. (« À reculons et en protestant ! ») Aujourd’hui, nous les considérons comme des architectes à l’œuvre tant dans notre corps que dans notre cerveau. Elles établissent des connexions, stockent des souvenirs, se comportent comme si elles étaient chez elles dans la chambre sous les toits. Et elles y sont.

En tant qu’interfaces entre l’esprit et le corps, elles relient la médecine à la psychologie, l’environnement à la politique, le droit du travail au syndrome du côlon irritable, et nous-mêmes à tout et tous ceux qui nous entourent. 

Les ignorer et les laisser filer sans même connaître leur utilité et ce qu’elles peuvent nous permettre de réaliser ne nous rend pas plus sensés. Bien au contraire.

Il semble évident que nous avons de multiples et légitimes raisons de parler des hormones. Reste à savoir pourquoi nous nous en abstenons.

Lorsque nous cherchons à prendre une décision, il ne nous viendrait jamais à l’esprit que nous mobilisons une part de notre corps habituellement responsable de la descente des testicules. Ou de la migration des follicules ovariens, dont le rôle est d’arriver à maturité pour libérer un ovocyte fécondable. Cette attitude convient bien à la science, qui jusqu’à présent ne tenait pas trop non plus à en parler (première règle de la Grande Loge des hormones). Ne serait-ce que parce que les hormones constituent un terrain peu sûr et que les scientifiques sont contraints de l’admettre. De ce fait, au lieu de communiquer de façon claire, ils résument leurs recherches dans des articles scientifiques du type : « Les métabolites de la progestérone dans le cerveau, en particulier l’alloprégnanolone, modulent les récepteurs GABA(A) en fonction de la concentration, ce qui entraîne des effets sédatifs et anxiolytiques dans certains cas et des effets anxiogènes, agressifs et irritables dans d’autres1. » Au lieu d’écrire : « La progestérone module l’humeur. »

Ce n’est pas pour autant une raison de négliger certains aspects dans ce monceau de connaissances. Elles pourraient en effet se révéler indispensables à l’équilibre du savoir et, sans elles, les mythes et les malentendus au sujet des hormones se répandraient comme sortant d’une bibliothèque de Pandore. Par exemple, un raccourci tel que « la progestérone module l’humeur » devient plutôt explosif si quelqu’un n’ajoute pas judicieusement que l’action de cette même hormone fluctue en fonction du type de pilule contraceptive, des règles, de la grossesse…

Progestérone soupire : « Je ne sais pas pourquoi on omet systématiquement mes significatifs effets neuroprotecteurs chez l’homme ! Ou sédatifs et… Hé ! revenez ! Où allez-vous ? Ça y est, ils déguerpissent tous. »


Puisque les débats sur les hormones ont souvent tendance à déraper, tout le monde préfère éviter ce sujet de crispation. On l’abandonne du coup à la médecine, à la nutrition ou à notre SARL de développement personnel. Une situation gagnant-gagnant. Le plus simple est de suivre ce mantra : « Tant que les hommes ne reconnaîtront pas qu’eux aussi ont des hormones, les femmes n’auront pas à le concéder. »

Problème résolu, n’est-ce pas ? D’une façon plutôt sous-optimale. Pour plusieurs raisons.

D’abord, parce que cela ne signifie pas que le débat n’a pas lieu dans d’autres sphères. Et même de façon assourdissante. Par ailleurs, ce sujet est bien trop passionnant pour ne pas chercher à s’en emparer. Les hormones combinent la sagesse et la pertinence des guides érotiques avec les conseils éclairés de ceux sur les relations, la remise en forme ou les ouvrages de type Les hommes viennent de Mars, les femmes viennent de Vénus. Pas étonnant que notre bibliothèque soit si bancale, si nous y faisons si rarement le tri. Pour trouver une réponse à vos questions, il vous faut farfouiller parmi une pile de concepts dépassés, de modèles poussiéreux sur l’éducation sexuelle et de mythes auxquels certains tiennent tant (comme la psychologue Amy Cuddy, qui prétend qu’en adoptant la « power posing » – mains sur les hanches telle Wonder Woman, par exemple –, vous serez inondés de testostérone).

Un doute et toute la pile s’écroule. Il ne vous reste plus qu’à ramasser tous ces vieux clichés insupportables, condamner cette bibliothèque de Pandore et espérer ne plus jamais avoir à l’ouvrir. Ou alors, très prudemment, pour que le compteur du sexisme ne s’affole pas.

D’un autre côté, si, par crainte du chaos et de discussions animées, on s’y résout, on n’obtiendra jamais de réponses plus pertinentes.

Les hormones peuvent non seulement confirmer certains préjugés, mais aussi en réfuter. Saviez-vous par exemple que l’œstrogène façonne la sexualité masculine ? Que le cortisol peut contribuer à la résilience ? De bonnes raisons pour parler des hormones. Nous y reviendrons.

Que nous en sachions encore si peu sur les hormones ne nous empêche pas vraiment, nous humains, de réaliser toutes sortes de choses avec elles. Et cela depuis au moins trois mille ans et aujourd’hui à grande échelle : des castrats aux cosmétiques, dans la médecine comme dans l’agriculture. Que ce soit en perturbant notre cycle de sommeil par le travail en trois-huit, en ingurgitant des hormones en pilule ou en les répandant par le biais des matières plastiques jusqu’au fond des océans2. Curieusement, ce sont moins les débats qui dérangent que ce silence assourdissant.

Tout cela se retrouve toujours un peu enterré sous les thématiques de l’équilibre hormonal, de la perte de poids, du développement personnel – quand il s’agit des hormones, la sphère privée devient rapidement politique. Mais, même en ce cas, nous parlons des hormones à voix basse et ignorons le plus souvent l’essentiel. Vous voulez un exemple ?

POURQUOI LES HORMONES SEXUELLES NOUS SEMBLENT SUSPECTES

Une illustration de notre étrange relation aux hormones remonte à janvier 2018. L’anecdote concerne deux chefs d’État que rien et tout rassemble.

La première partie de l’histoire commence par l’annonce d’une nouvelle sensationnelle, à savoir la grossesse de la Première ministre néo-zélandaise Jacinda Ardern. Une première absolue pour une grande partie du monde – être enceinte et cheffe de gouvernement, seule Benazir Bhutto au Pakistan s’y était essayée avant elle.

Huit cents journaux dans le monde s’emparent de l’affaire. Ce qui est exceptionnel au regard du nombre de reportages habituellement consacrés à la Nouvelle-Zélande. Un journaliste du Daily Mail accuse Jacinda Ardern d’avoir trompé ses électeurs, la Südwestrundfunk, une radio allemande, l’appelle « bouboule ». Ardern confirme qu’elle est enceinte, mais fait savoir qu’elle n’est pas pour autant inapte au travail, et qu’il serait bon qu’on se souvienne d’elle également pour d’autres faits d’armes (droits des femmes ? fonds régional ? réforme de l’énergie ?).

Presque au même moment, le monde attend avec une tout aussi grande impatience les résultats de l’examen médical de Donald Trump, qui, à la déception générale, confirment ses capacités mentales. Cela nous amène à la seconde partie de notre histoire. À cette époque, tout le monde parlait du médecin de Trump, qui, lui, se vantait de sa capacité à reconnaître des girafes lors d’un test de démence. Ce qui, en revanche, passa complètement inaperçu, c’est une petite phrase : Trump prend du Propecia, un médicament dont le principe actif est le finastéride. Contre la perte de cheveux. Le candidat à la présidence n’en est pas particulièrement fier. Lorsque son médecin privé fait état de ce traitement avant l’élection, Trump envoie quelques hommes de main dans son cabinet pour effacer toute trace de leur passé commun, notamment une photo au mur qui les montre côte à côte.

Pour comprendre pourquoi cette petite phrase concerne les hormones, nous avons besoin d’une digression : le finastéride, tel que le prend Trump, affecte l’équilibre hormonal. Ce principe actif est inspiré des Guevedoces, une population d’enfants de République dominicaine. Ce nom très imagé peut être grossièrement traduit par « pénis à 12 ans ». À leur naissance, les Guevedoces présentent des attributs de fille et ne développent leurs organes sexuels masculins qu’à leur puberté (et vous pensiez que la vôtre avait été difficile !). Lorsque nous aborderons la question du genre, nous comprendrons comment il est possible de développer une identité sexuelle sans pour autant en posséder les attributs ou ce que signifie notre croyance en l’idée de deux sexes.

Pour l’instant, il suffit de savoir que les Guevedoces sont génétiquement dépourvus d’une enzyme qui convertit la testostérone en son alter ego, la dihydrotestostérone, beaucoup plus puissante, qui à son tour contrôle la formation des organes sexuels masculins. Une caractéristique devant laquelle l’industrie pharmaceutique s’est émerveillée : « Mais qu’est-ce qu’ils ont de beaux cheveux ! » Une moindre perte de cheveux est en effet souvent une conséquence d’une carence en dihydrotestostérone (androgènes et calvitie vont souvent de pair). Tout comme une petite prostate.

En un rien de temps est élaboré un médicament qui désactive cette enzyme et permet d’avoir un équilibre hormonal proche de celui des Guevedoces dominicains. Sa mise en circulation est célébrée dans les médias : « Viagra pour le cuir chevelu » ou « La joie de vivre sort du labo ». Le médicament fait alors les gros titres, et de nombreux hommes se précipitent pour en acheter.

Avec des conséquences considérables3 ! Puisque tout est interconnecté dans le système endocrinien, le finastéride n’affecte pas seulement la dihydrotestostérone, il abaisse notamment le niveau de testostérone, augmente la concentration en œstrogène, modifie quelques récepteurs essentiels4 et, comme ces hormones se faufilent partout, elles affectent la tête et le corps5.

Parmi les effets indésirables courants du finastéride, on note ainsi des troubles (irréversibles) de l’érection et de l’éjaculation ainsi que la croissance de la poitrine. 

Les utilisateurs eux-mêmes se plaignent aussi d’apathie, de difficultés de concentration, de déficits cognitifs, d’irritabilité, de dépression sévère, de tendances suicidaires, de crises de panique et de faiblesse musculaire6. Ils rapportent échouer dans l’exécution de simples tâches et se retrouver par exemple au milieu d’un supermarché sans plus savoir ce qu’ils étaient venus y faire7. Les trois quarts font état d’un brouillard mental et d’un cerveau fonctionnant au ralenti8. Bien qu’il ne soit pas facile d’estimer les effets du finastéride, une commission médicale indépendante a constaté des erreurs substantielles dans toutes les études précédant la mise sur le marché9. Entre-temps, des poursuites ont été engagées par des patients en France, en Allemagne comme dans d’autres pays européens, et aux États-Unis ; une fondation a même été créée pour étudier ce syndrome post-finastéride.

Pour résumer, le finastéride, tel que le prend l’ancien président américain, bouleverse non seulement complètement l’équilibre des hormones sexuelles, mais aussi la personne qui suit ce traitement. Néanmoins, seuls quelques journaux s’en sont fait l’écho contrairement à la grossesse de la Première ministre néo-zélandaise. Alors que, sur le long terme, les effets d’une grossesse sont loin d’être aussi dramatiques…

Ces deux histoires sont exemplaires de la façon dont nous abordons les hormones : nous nous préoccupons à la fois trop et pas assez d’elles. Trop de ce qu’elles accomplissent depuis des millions d’années, pas assez lorsque nous évacuons nos propres doutes avec un haussement d’épaules (« Tant que mes cheveux repoussent, je m’en moque ! »). Surtout, ces deux histoires expliquent pourquoi quand on parle des hormones à la télévision, j’ai juste envie d’envoyer valser la télécommande. Et si vous ne pensez pas que tout cela justifie un livre…
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VOICI DONC UN LIVRE SUR LES HORMONES

Si nous essayons de comprendre le fonctionnement de nos hormones pas à pas, tout ira bien. Cela signifie que nous devons d’abord être au clair (dans la mesure du possible) sur l’action biochimique des hormones lorsqu’elles effectuent leur travail sans être dérangées. La première partie de ce livre traite de ces éléments fondamentaux : qu’est-ce qu’une hormone exactement et en quoi cela me concerne. Cette section a l’avantage de traiter de sujets que nous connaissons avec un assez haut niveau de certitude et n’avons donc pas à craindre que les trois esprits de la science, tels ceux de Charles Dickens, apparaissent derrière nous (« Hou ! Hou ! Je suis l’esprit de la science du futur et tu ne devineras jamais ce que nous avons découvert ensuite ! »).

Dans la deuxième partie, nous abordons les hormones dans la vie quotidienne. Comment elles agissent tout au long de la journée sur nos réflexions, nos sentiments, impulsions, humeurs, etc. Ici, le terrain devient plus glissant, avec des raccourcis audacieux et quelques pierres d’achoppement (« Au secours, je suis tombée dans une simplification ! Pourquoi tout est noir et blanc ici ? »).

Pas étonnant que nos débats soient si souvent stoppés dans ce vaste champ d’étude, qu’ils s’y enlisent ou se tiennent hésitants au bord d’un torrent de publications ambiguës qui ne donnent aucun indice pour le traverser. (« Vous voulez dire que nous avons plus de dix mille études concernant l’ocytocine et que nous ne savons toujours pas ce qu’elle fabrique ? – Oui. Enfin, non… peut-être qu’on le saurait… si on en menait dix mille de plus. ») 

Il est temps de tâter les pierres du gué pour repérer les plus stables. (« Mes tennis sont trempées ! ») Tout du moins suffisamment pour aborder le sujet dans les dîners (approuver doctement d’un signe de tête ou désavouer par un haussement d’épaules celui qui sort une ânerie du type : « Les femmes, c’est comme les hommes mais avec des hormones ! »). Notez cette formule : « Excellente remarque ! Malheureusement, ce n’est pas mon domaine de compétences. »

Dans la troisième partie, il sera question de ce que nous fabriquons avec les hormones – et comment cela nous revient parfois en boomerang. Qu’en est-il des hormones qu’on trouve dans les médicaments ou l’eau potable, par exemple ? C’est la partie la plus hasardeuse de notre expédition au pays des hormones, celle où il faut bien faire attention où l’on met les pieds. Les conflits latents y sont foison, là ces cratères fumants et, plus loin, ces surfaces bouillonnantes – qui ne sont pas sans rappeler l’Islande. À cette vue, nous pouvons gesticuler et hurler : « Attention, n’y va pas ! Arrière toute ! » – ce qui nous rappelle aussi l’Islande.

Au moins, nous abordons des sujets qui requièrent d’urgence la plus grande attention.
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RETOUR AUX FONDAMENTAUX


Bien, commençons par les questions basiques sur les hormones : qu’est-ce que c’est ? d’où viennent-elles ? comment fonctionnent-elles ? Et, surtout : comment s’immiscent-elles dans nos pensées ?

Pour entrer dans le sujet, revenons aux origines de notre savoir.

QUE FABRIQUENT RÉELLEMENT NOS HORMONES TOUTE LA JOURNÉE ?

Le chemin qui a mené à nos connaissances actuelles fut long et peuplé par des scientifiques parfois un peu fous ou trop passionnés. Avec même quelques sorties de route. Mais nous avons aussi réussi à grands coups de volant à y revenir. La recherche scientifique dans le champ hormonal demeure cependant toujours une bataille contre les charlatans et autres bonimenteurs. Vous n’en êtes pas convaincu ? Voici un survol rapide de ce parcours, jalonné aussi de découvertes capitales.

Remontons un peu à travers le temps. Il y a soixante-dix ans, nous avons appris à fabriquer des hormones de synthèse. Nous les avons découvertes il y a un peu plus d’un siècle. Couper les « valseuses », en revanche, nous nous y livrons avec succès depuis au moins un millénaire av. J.-C.

Comme les organes sexuels masculins sont très accessibles – et l’être humain particulièrement curieux et un peu stupide –, nous avons tenté des expériences avec la testostérone bien avant d’avoir une idée de ce que nous fabriquions (ce qui n’a guère changé). La castration a presque toujours été pratiquée et partout, à tel point que notre réputation d’espèce intelligente mériterait une remise en question : elle se rencontre dans les légendes grecques ou islandaises, tout comme dans les cours chinoises ou ottomanes. Pâris a castré le séducteur d’Hélène (sans parler des pères surprotecteurs). En Europe, les castrats chantèrent des opéras jusqu’aux XVIIe et XVIIIe siècles, et même jusqu’au XXe siècle au Vatican puisque les femmes n’étaient pas autorisées sur scène. 

Cette frénésie castratrice, bien qu’insensée, n’était pas totalement sans valeur didactique. Aristote l’avait déjà observé : cette intervention mineure a, surtout si elle est pratiquée avant la puberté, nombre de conséquences. En résultent non seulement une voix plus aiguë, mais aussi une barbe, des muscles et une libido atrophiés. S’y ajoute – les hormones influençant également la densité osseuse – une douloureuse tendance à l’ostéoporose10. La croissance, incontrôlée, conduit à des bras et jambes plus longs, à une haute stature ainsi qu’à une cage thoracique développée, ce qui ne fait qu’améliorer la puissance vocale. Le plus célèbre castrat, Farinelli, chantait chaque soir pour consoler un roi d’Espagne dépressif. La gloire en échange d’une vasectomie. Si vous trouvez qu’on accorde trop d’importance aux hormones, seriez-vous, en tant qu’homme, prêt à prendre sa place ?

La vie des testicules est périlleuse (paradoxalement, la seule chose qu’ils n’auraient jamais dû craindre, c’est le vagina dentata, l’une des plus grandes frayeurs freudiennes). Le danger menace aussi ceux qui les étudient. Preuve en est, le Néerlandais Reinier de Graaf, qui, au XVIIe siècle, fut le premier à publier un ouvrage sur le sujet (« En assemblant tous ces vas deferens [canal déférent], j’obtiendrai au moins une bonne vingtaine de coudées ! »). Peu après une bataille pour la paternité de ces avancées, il décède dans de mystérieuses circonstances. Par chance, il avait eu le temps d’insuffler son enthousiasme à un ami qui, lui, conçut un microscope spécialement à cet usage (« Oh, des petites bêtes ! ») et inspira à son tour un prêtre. Ce dernier insémina quelques grenouilles et des chiens avec ces « petites bêtes ». On peut dire que l’Église était alors à la pointe de la procréation médicalement assistée puisqu’il prit soin de déposer ses échantillons sur de la glace (quelle époque épique !).

En ce qui concerne la médecine hormonale, d’autres cultures avaient quelques longueurs d’avance. Les Égyptiens de l’Antiquité, par exemple, avançaient de brillantes hypothèses sur la fertilité féminine. Nous les retrouverons dans la partie 3. La médecine ayurvédique, quant à elle, localisait les chakras (ainsi que quelques plexus essentiels) le long de la colonne vertébrale, presque exactement au niveau des glandes endocrines11.


[image: ../Images/Fig3.jpg]Les chakras et les glandes endocrines.



Les Grecs eurent eux aussi quelques géniales inspirations, mis à part celle affirmant que les ovaires voyageaient dans le corps féminin, ce qui pouvait poser de très sérieux problèmes s’ils venaient à se loger à proximité du cerveau. Ce questionnement perdura jusqu’à la construction du premier chemin de fer. On débattit alors pour savoir si la femme pourrait vraiment supporter de telles vitesses sans voir ses ovaires migrer.

Dans le registre des « meilleures idées », on trouve Hippocrate : goûter l’urine pour diagnostiquer le diabete mellitus. Sucré ? Gagné. Et vous pensiez qu’il était nécessaire d’aller dans un labo pour vos analyses ! Hippocrate ne fut pas le seul. C’était l’ère des dégustations d’urine. Les médecins chinois qui appréciaient également les dégustations, traitaient le diabete mellitus par des recettes à base d’herbes, qui sont aujourd’hui de nouveau en vogue dans certaines cliniques.

Au Moyen Âge, en Europe, on recommandait la consommation d’organes aussi divers que variés pour lutter contre toutes sortes de maux. L’essentiel est de participer ! Cela reprenait une idée partagée par à peu près toutes les cultures (même si c’était là plutôt crétin) : les organes génitaux doivent bien servir à quelque chose ! On les recommandait sur du pain ou avec du miel (sinon, ce n’est pas terrible). À Cologne, on a ainsi, durant des siècles, accommodé son verre de vin rouge avec de la poudre de testicules de porc.

Il est vrai qu’on trouve dans les testicules une concentration en testostérone environ 80 fois plus élevée que dans le reste du corps. Attention cependant, avant de feuilleter toutes les recettes du médiatique chef Jamie Oliver (« Avec du miel, ce doit être délicieux ! ») : les testicules produisent de la testostérone, ils ne la stockent pas. De plus, 90 % de cette testostérone, en se combinant à des protéines, n’ont aucun effet. Pour ingurgiter la production quotidienne d’un homme adulte (6 à 8 mg), vous devriez donc tartiner 1 kg d’animelles de taureau sur votre pain. En outre, la testostérone que vous ingérez sera certainement mise hors circuit par le foie. Reste toujours l’effet placebo. À vous de voir ! Et, de grâce, laissez aussi les rhinocéros en paix.

Pour que les joies de l’expérimentation soient entières, il fallait maintenant développer une autre approche : la réimplantation. Cette étape capitale de la médecine transplantatoire fut franchie par l’anatomiste Arnold Berthold. Sitôt cette opération pratiquée, la crête du coq resplendit de nouveau. Son chant matinal, ses parades, ses combats et un sain intérêt pour les poules (grosso modo tous les effets de la testostérone) sont stimulés. Malgré des liaisons neuronales toujours sectionnées ! Il existait donc un autre mode de communication avec le cerveau. Avec cette découverte, une porte s’entrouvrait : une avancée absolue pour la science. Ou, comme l’affirma le collègue de Berthold : du pipi de chat puisque lui n’avait pas réussi ce même exploit. Berthold, qui, contrairement à ses coqs, était du genre effacé, ne contre-attaqua jamais. Et devinez qui obtint le titre de professeur ? La recherche hormonale régressa alors d’un demi-siècle. D’où l’importance de bien choisir ses maîtres.

La prochaine avancée majeure se produisit dans une tout autre partie du corps : deux physiologistes (Ernest Starling et William Bayliss) remarquèrent que, malgré des voies neuronales rompues, le pancréas continuait à contrôler la digestion. Et en tirèrent enfin la bonne conclusion : le corps communique également par le biais des sécrétions. Après avoir longuement réfléchi, ils appelèrent ces substances « sécrétines », avant de se raviser (sur les conseils d’un collaborateur un peu plus créatif) et de les appeler « hormones » (du grec hormao, « mettre en mouvement »).

On pourrait se dire que des connaissances si récentes et fragiles auraient incité à une extrême prudence avant d’entamer de nouveaux bricolages… Pensez-vous.

L’humanité, comme à son habitude, devint vite très inventive. Les médecins transplantèrent sur les hommes toutes sortes de testicules (nous ne nous attarderons pas sur leur origine). De prétendus docteurs proposaient notamment des testicules de bouc pour… hum… disons un rajeunissement général.

La théorie du chevauchement des espèces n’est pas si stupide qu’il y paraît. Comme les hormones n’ont guère changé au cours de l’évolution, à la différence de notre gros cerveau fantasque, les nôtres ne diffèrent pas vraiment de celles des suricates. Ou des têtards. La testostérone, par exemple, existe exactement sous la même forme chez l’anchois que chez nous ! Ce n’est pas tout. On trouve de la sérotonine dans les plantes. Comme les glandes hormonales connurent peu de changement au cours de l’évolution, nous en partageons avec les poissons.


[image: ../Images/Fig4.jpg]Les hommes et les poissons ont en commun : 
le pancréas, les gonades, la thyroïde et les glandes surrénales. 



Leurs effets aussi sont assez universels : les hormones de cheval peuvent inciter les têtards à se transformer en grenouilles (c’est magnifique, la science !). Et celles de l’Homme auraient probablement le même effet – au cas où vous ne sauriez pas comment occuper votre prochain week-end. Des hormones humaines sont d’ailleurs utilisées pour préparer les juments à la reproduction. Si tant d’argent est investi dans la recherche hormonale, c’est en effet avant tout pour l’élevage.

En soi, il n’y a rien de mal à cela (« Waouh, mes ovocytes peuvent chuchoter à l’oreille des têtards ! »). Comme les hormones ont énormément gagné en fonctionnalité, elles s’adaptent au cerveau en présence. S’il est complexe, leurs effets seront complexes.

À présent, plus rien ne retenait la recherche, avec comme devise : « Tout ce que nous découvrons dans un organe doit avoir une finalité, donc être administré d’urgence à quelqu’un. » De l’extrait d’une glande de mouton filtré dans un mouchoir ? Contre la perte de cheveux, la léthargie, et pour gagner trente ans d’espérance de vie. Extrait de testicule de cochon d’Inde ? Recommandé pour ou contre presque tout. Même si personne n’y trouva jamais aucun bénéfice. Encore moins les pauvres cochons d’Inde. Grâce à l’effet placebo, on assista à un boom économique du secteur et à la création de diverses officines, dont l’une juste à côté de Central Park, à New York (devenue très certainement aujourd’hui un resto branché : Aux testicules de cochons d’Inde).

La recherche hormonale menaçait de nouveau de s’égarer – comme parfois encore aujourd’hui – dans les mythes et les galimatias. Comme déjà dit, le terrain est glissant. Nous avons cependant eu la chance de pouvoir inverser la vapeur et de la remettre sur des rails plus médicinaux.

Qu’en émerge une précieuse découverte n’est pas le fruit de Berthold, chercheur raté, mais d’un médecin raté nommé Frederick Banting. En 1921, ce dernier fut arraché de son sommeil par une idée lumineuse qui répondait enfin aux interrogations d’Hippocrate et de ses collègues chinois (pas celles sur les testicules, doux Jésus ! Celles sur l’urine). Par un procédé qu’on peut résumer par : « Ils ont fait n’importe quoi, et on ignore comment ils ont réussi », Banting et ses collègues Charles Best, James Collip et John Macleod découvrirent un remède pour une maladie jusqu’alors mortelle, le diabète. Deux mille ans après la découverte du diabète, on disposait enfin d’un éventuel traitement ! Ils tentèrent d’abord une première injection d’insuline sur le jeune Leonard Thompson – à l’article de la mort. Hélas, l’extrait de pancréas de bœuf était si impur que sa maladie se doubla d’une très désagréable réaction allergique. Collip et Best s’acharnèrent et, après douze jours et onze nuits de travail, réitérèrent une injection d’une solution plus pure. Leonard survécut.

La scène qui suit est tellement poignante qu’on la verrait bien au cinéma avec Daniel Day-Lewis dans le rôle du médecin et Millie Bobby Brown, la (encore) petite fille de Stranger Things, dans le rôle de tous les enfants malades. Nous sommes dans l’une de ces longues salles qui accueillaient les enfants diabétiques à l’époque. Beaucoup sont dans un état comateux, entourés de familles prêtes pour le deuil. Les trois médecins passent d’un lit à l’autre, distribuant leur élixir. Avant même qu’ils aient fini, les premiers enfants sortent de leur léthargie, et la macabre salle s’emplit de cris joyeux. L’un des côtés magiques des hormones est que certains effets se constatent très rapidement. Une seule pilule suffit parfois pour qu’un cœur reparte ou pour recouvrer la vue. (J’aurais aimé ajouter quelques mots sur les effets à long terme et l’importance des études longitudinales, mais la place nous manque.)

À cette joie s’ajouta bientôt un prix Nobel. Et la renommée due à une bonne action, car l’équipe céda le brevet à l’université de Toronto pour un dollar symbolique. « L’insuline ne m’appartient pas, l’insuline appartient au monde », commenta Banting. C’est tellement beau parfois, la recherche hormonale !

Cette découverte sonna le départ de toute une série d’innovations. Il était devenu évident que les hormones pouvaient décider de la vie ou de la mort. La science s’emballa. Les chercheurs effectuèrent des expériences sur des animaux, sur eux-mêmes et au moins l’un d’entre eux sur son fils (le groupe de contrôle, c’est si important). Par chance, il ne découvrit pas l’arrêt cardiaque mais une partie de la famille de l’adrénaline. Un autre se suicida, car ses recherches n’étaient pas publiées. Beaucoup reçurent des prix Nobel. Pour la découverte de l’œstrogène, par exemple. Ou pour la testostérone, extraite pour la première fois des 15 000 litres d’urine, offerts par la police de Berlin – notre vocation, c’est vous !

Ces découvertes n’étaient pas passées inaperçues pour tous, comme le fait que les hormones puissent agir sur le cerveau. Dans les années 1940, les Alliés ont expérimenté les catécholamines pour stimuler les pilotes de chasse12. Les services secrets britanniques allèrent plus loin et envisagèrent d’introduire des hormones féminines dans un dessert de Hitler. Aucun goûteur ne remarque l’œstrogène, qui agit insidieusement et est insipide. Les Britanniques pensaient peut-être qu’ainsi il ressemblerait plus à sa sœur Paula ou, du moins, qu’il perdrait sa moustache. Pas très malin, premièrement parce que Paula n’était pas vraiment plus sympathique, ensuite parce que l’œstrogène a généralement des effets complètement inattendus (« Mince, on a amélioré sa mémoire verbale ! »). En outre, on a des raisons de penser qu’un excès de testostérone n’était pas le problème de Hitler. Je vous laisse chercher sur Google : « testicule », « hypospadias », « Hitler »… On n’a pas le temps ici.

Certains historiens avancent même que Hitler prenait des médicaments pour pallier sa carence en testostérone, de l’héroïne, semble-t-il (là se trouvait vraisemblablement le problème). Le plan n’aurait donc sûrement pas fonctionné, mais penser que la paix mondiale demande plus d’hormones féminines et tenter d’influencer le caractère d’une personne par la voie endocrinienne mériterait bien le grand prix de la pire idée de l’année.

Pourtant, malgré ses erreurs et ses égarements habituels, la recherche hormonale a apporté de nombreuses découvertes essentielles à la vie. En outre, depuis que nous savons fabriquer des hormones de synthèse au lieu de les prélever sur des cadavres et/ou des animaux, elles ne transmettent plus la maladie de Creutzfeldt-Jakob et permettent même de donner la vie.

C’est en 1978 que le premier « bébé-éprouvette », Louise Brown, voit le jour. Des millions suivront – à peu près autant que la population suisse. Un nombre qui est plutôt considérable au regard des polémiques qui perdurent. Mais, dès que la recherche hormonale touche à la sexualité, ces polémiques ne manquent pas de se faire jour. Il en est ainsi depuis l’invention de la pilule contraceptive, qui n’a pas seulement révolutionné la médecine, mais aussi la société. À la clé, il y avait non seulement la vie et les droits de la femme, mais aussi des marchés de plusieurs milliards, de celui de la reproduction à celui du cancer.

C’est ainsi que les hormones firent leur irruption sur la scène politique mondiale. Et y demeurèrent. Même l’insuline est devenue aujourd’hui l’objet d’un véritable scandale politique, car l’ancien brevet légué à l’université de Toronto a rapidement perdu une partie de sa portée puisque ses améliorations (« Peut-être… pourrait-on éviter les animaux morts ? ») n’appartiennent pas « au monde », mais à divers laboratoires pharmaceutiques. Ce qui conduit de nombreux malades aux États-Unis à acheter leurs injections sur le marché noir et une personne sur quatre à rationner ses injections. Certains en décèdent13.

La recherche hormonale a, certes, continué à se développer et a été la source d’un nombre incalculable de progrès fascinants, mais quelque chose a également été perdu : considérer ces savoirs comme un bien commun de l’humanité. Il serait temps d’y revenir.

Qui ou que sont les hormones et qu’ont-elles à voir avec mon cerveau ?

Aujourd’hui, nous connaissons environ cent cinquante hormones, même si beaucoup soupçonnent qu’il y en ait plus d’un millier. Nous les définissons grossièrement ainsi : « Les hormones sont des messagères chimiques, elles sont produites par des glandes et peuvent se rendre presque partout via la circulation sanguine. » 

La plupart en tout cas. Les hormones n’aiment pas se cantonner à une seule tâche, car leur travail demande de la flexibilité. Certaines sont produites dans les tissus et non par des glandes, d’autres n’empruntent pas la voie sanguine et se précipitent simplement sur la cellule la plus proche. Mais leur mission est toujours la même : partager l’information entre les différentes régions du corps et du cerveau, et s’assurer qu’ils s’y adaptent (« Il caille ici ! Vite, sous la couette ! »). Par ailleurs, comme les hormones sont pilotées par le cerveau, le cortisol par exemple peut tout aussi bien activer nos défenses de façon préventive (« Le cerveau l’a prévenu que les enfants n’arrêtent pas de se transmettre des maladies à la maternelle »)14.

Leur devise – « flexibilité » –, les hormones l’expriment aussi par leurs propriétés, qui se répartissent dans toutes les classes chimiques15. Certaines sont très simples, d’autres incroyablement complexes. Certaines sont constituées de deux acides aminés, d’autres de deux cents. Certaines se dissolvent dans l’eau, d’autres dans la graisse. Mais tout chaos possède son système : chaque catégorie apporte ses propres super-pouvoirs et, en tant qu’équipe, le monde leur appartient. Ou du moins, notre corps.


Les principaux types d’hormones


Les hormones se répartissent en trois grands groupes chimiques. Vous pouvez les oublier sans crainte pour la suite du livre. Mais nous ne cesserons de rencontrer leurs plus éminentes représentantes.

Les hormones peptidiques, comme l’insuline, la dopamine, l’ocytocine et la vasopressine, sont constituées d’acides aminés, se dissolvent dans l’eau et s’arriment de préférence aux récepteurs des cellules.

Les hormones stéroïdes, comme la testostérone, l’œstrogène, le cortisol et la vitamine D (eh oui, elle est considérée comme une hormone), se dissolvent dans les graisses et parviennent à pénétrer dans les cellules.

Les hormones dérivées d’acides aminés ou d’acides gras, comme les hormones thyroïdiennes T3 et T4, la (nor)adrénaline, la sérotonine, la mélatonine et la dopamine, se dissolvent dans l’eau et la graisse, et peuvent de ce fait se rendre partout.





Les hormones papillonnent dans notre corps et rejoignent des destinations assez diverses : le système sanguin, les cellules ou les synapses. Les hormones sont une véritable interface entre notre esprit et notre corps… Ou, tel que nous nous le représentons, entre notre « moi » et son appendice, dont ce « moi » a quand même besoin pour survivre, même s’il ronfle.

Elles constituent le plus important réseau de communication avec les voies nerveuses, qui sont certes extrêmement rapides et efficaces, mais aussi flexibles qu’un interrupteur, allumé/éteint, et suivent toujours une même route. Plus le signal devient complexe, sa portée étendue et son effet long, plus nous sommes susceptibles de recourir aux hormones. Si l’esprit est ardent mais la chair faible, alors, à coup sûr, elles auront à transmettre les mauvaises nouvelles.

En effet, contrairement aux signaux électriques, les hormones peuvent atteindre presque toutes les cellules, même plusieurs simultanément, et envoyer des messages bien plus élaborés qu’une brève pulsion. Elles s’assimilent plutôt à de petits chefs d’orchestre dirigeant les cellules dans une même tonalité, mais maîtrisant aussi la polyphonie. Elles leur donnent le la, les guident dans leur jeu ou les font taire d’un mouvement de baguette. Comme elles gardent un œil sur chaque cellule, l’orchestre entier joue au bon tempo.

Les réactions hormonales déterminent également l’intensité avec laquelle un signal est émis. Parfois, elles conduisent le corps à déployer toute son énergie jusqu’à ce qu’un final dramaturgique s’élève de la grosse caisse ou que le premier rang porte plainte pour trouble de voisinage. Une autre fois, leur jeu sera si sensible que vous arriverez à percevoir le son du triangle. De temps à autre, c’est nécessaire. Nous n’avons pas toujours besoin d’être intensément concentrés, de déborder d’énergie ou d’arborer un sourire conquérant ; le niveau idéal peut parfois être celui où tout le monde pense que vous êtes actif.

À la fin se trouve une réponse coordonnée. Les hormones demandent aux cordes d’être plus proches du tuba et au tuba d’être un peu plus dans le tempo. Quant au gars à la guitare qui ferme les yeux en jouant, qu’il rentre chez lui. Personne ne sait qui lui a dit de venir.

Ce ne sont bien sûr pas les hormones qui l’ont invité – les structures moléculaires ne prennent que rarement des décisions indépendantes (plusieurs hormones soupirent, l’air offensé). En coulisse, une partie du corps s’occupe de la production et décide quels messagers hormonaux envoyer sur scène ou à la tête de l’orchestre.

Bien que, par ce biais, toutes les parties du corps puissent communiquer, nous nous concentrerons dans ce livre sur celles où la tête s’adresse au corps et inversement. Mieux vaut commencer par la tête, le cerveau donc. S’il n’a pas la primeur, il râle aussitôt.

Quand le cerveau mandate les hormones

Lorsque le cerveau veut communiquer avec le corps, il peut, en toute confiance, s’adresser à l’hypothalamus – une structure de l’envergure d’une amande située dans la partie inférieure centrale, mais bien plus puissante que sa taille ne le laisserait supposer.

En tant que Grand Maître des hormones, l’hypothalamus contrôle les glandes du cerveau. Il informe l’épiphyse (la glande pinéale) qu’il fait nuit. (« Enfin ! », Mélatonine arrive à toute blinde.) Il contrôle l’hypophyse et, par là, la faim et la soif, le sexe et la puberté, les crises de panique et les désarrois (pas forcément dans cet ordre).


[image: ../Images/Fig5.jpg]Les deux glandes endocrines du cerveau et l’hypothalamus, 
le Grand Maître des hormones, qui dessine comme un « M » inversé.



L’objectif est presque toujours l’équilibre de l’organisme. Le point magique entre fatigue et agitation, ennui et surmenage, un ventre affamé et « Oh mon Dieu, plus jamais un buffet ». L’équilibre étant en soi un but plutôt optimiste. Comme si notre environnement nous lançait de temps à autre une balle aisée à renvoyer. Lui : « C’est l’hiver. » Nous : « Facile : caleçons longs et cachemires ! » Dans la réalité, nous sommes bombardés et devons continuellement gérer une quantité incroyable d’agents stressants ! Certes, ce n’est pas très sympa de parler ainsi de ses collègues.

Pour absorber tout ça et parvenir à quelque chose qui, vu de l’extérieur, semble équilibré, notre système endocrinien doit constamment fluctuer. À l’image de ces maisons sur ressorts qui résistent aux tremblements de terre. Et, pile au moment où un équilibre semble avoir été trouvé, le corps découvre un objet d’excitation. Et tout est à refaire.

Nous devons ainsi constamment jongler avec notre environnement et pour maintenir un semblant d’équilibre le mieux est de se tenir sur une jambe, légèrement inclinés en arrière pour parfois intercepter une balle avec la tête. Avec un peu de chance, nous voyons la balle arriver et le cerveau convoque nos capacités d’autoguérison avant même que nous ayons chaussé nos patins à glace. Mais qu’arrive une balle de trop, et nous les laissons toutes tomber. Idéalement, les messages endocriniens aboutissent à un comportement adapté à la situation. C’est ainsi que nous débordons d’énergie surtout si la météo s’y prête. Que nous sommes paisibles quand un enfant ou un chat s’endort sur nos genoux. Et, après une longue journée au cours de laquelle vos hormones ont donné le meilleur d’elles-mêmes, elles sont encore assez aimables pour détendre vos muscles dans la phase d’endormissement, de façon que vous, les « génies » ne vous promeniez pas sans en avoir conscience dans les alentours. Tout ce que vous remarquez, ce sont quelques battements de paupières et, parfois, un petit tressaillement de vos membres. Quand vous êtes-vous réveillé pour la dernière fois au pied de votre lit ?

Quand tout se passe bien, les hormones sont incroyablement rôdées, et vous n’avez pas à vous inquiéter de quoi que ce soit. Reste à comprendre d’où leur proviennent leurs informations.

Quand le corps mandate les hormones

Les hormones ne sont pas seulement des messagères au service du cerveau indiquant au corps s’il doit être en veille, en état de choc ou en rut. Le courrier endocrinien circule dans les deux sens. Elles informent ainsi le coin le plus reculé du cerveau des changements de saison, du moment du cycle féminin, du lever de soleil, d’un stress sensible dans l’atmosphère. À quoi ressemblerait un système de communication où, quand un messager arrive au grand galop pour annoncer une tempête, nous continuerions à étendre le linge dehors en hochant la tête ? Ou que se passerait-il si vos pieds se mettaient à courir, alors que votre cerveau continue à faire des sudokus ?

Le regard que nous portons sur le cerveau est nouveau et fascinant. Il modifie aussi notre conception des hormones. Nous découvrons soudain qu’une hormone que nous appelions « prolactine » – « pour le lait », en latin – n’est pas seulement impliquée dans l’allaitement mais aussi dans l’apprentissage social. Et dans la paternité. La plupart des hommes peuvent être rassurés, on ne leur demandera pas de justifier pourquoi ils ne participent pas à l’allaitement. Elle ne conduit à la production de lait qu’en présence de glandes mammaires.

Si le cerveau pilote les glandes et les glandes agissent sur le cerveau, une boucle est déjà bouclée. Autrement dit, via le système endocrinien, notre cerveau se parle toujours à lui-même. C’est pratique, car une partie du cerveau peut s’adresser à la cantonade, comme à travers les haut-parleurs d’un supermarché (« Quelqu’un pour ouvrir la caisse 3 ? »).

On peut classer les hormones sous cette perspective et se débarrasser des encombrantes catégories chimiques. Il faut parfois y aller au chausse-pied mais, par souci de mémorisation et de simplification linguistique, je dirais que nous pouvons nous le permettre. Les familles les plus souvent citées dans ce livre sont les suivantes :


	Les hormones du stress (notamment le cortisol, l’adrénaline, la noradrénaline) pour la gestion du danger ;


	Les hormones sexuelles (notamment la testostérone, l’œstrogène et la progestérone) pour la gestion du sexe (y compris celui des autres) ;


	Les hormones de l’attachement (notamment l’ocytocine, la vasopressine) à des fins sociales ;


	Les hormones du rythme circadien (notamment la mélatonine et de nouveau le cortisol), de façon que la tête et le corps sachent l’heure qu’il est.




 

Comme leurs tâches sont très diverses, les hormones agissent de manière très différente, et c’est bien ainsi. Il n’y a pas d’hormone « taille unique ». (D’ailleurs « taille unique » signifie surtout que cela ne va à personne.) Il n’existe pas non plus d’hormone venue de l’enfer pour nous rendre la vie impossible. (« Et Dieu s’écria : “Celle-ci, on l’appellera hormone du stress, et elle vous fera grimper aux cocotiers.” ») Le plus important est que les hormones se trouvent pour les bonnes tâches au bon endroit et au bon moment.

On pourrait introduire d’autres catégories : les hormones métaboliques (T3 et T4, insuline), les hormones de développement et de croissance (la fameuse) ou les hormones d’entretien, de « maintenance ». Mais nous nous apercevons soudainement que le cortisol est également essentiel pour la croissance et l’apport en nutriments (si vous avez déjà été stressé, vous connaissez l’importance de se nourrir). Donc, on le voit, ce n’est pas simple.

Où sont produites les hormones ?
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Malgré tout ce qu’elles accomplissent pour nous, penser que les hormones ont une quelconque emprise sur notre cerveau nous met toujours un peu mal à l’aise. Rien d’étonnant si l’on pense à tout ce qui est soudainement impliqué. Des glandes essentiellement, certes, mais aussi de nombreuses autres parties du corps, les intestins, le placenta… Même les os peuvent produire des hormones.

Nous avons en réserve des hormones qui ne sont même pas produites à proximité du cerveau. Que des free-lance, peut-être même des hipsters (en tout cas, elles soignent leur barbe, travaillent la nuit et carburent au café et au Club-Mate).

Exemple : si vous posez la main à la naissance de votre gorge, juste au-dessus de la clavicule (les magazines féminins assurent que c’est un geste terriblement sexy), vous pouvez sentir outre le battement de votre cœur un petit organe en forme de papillon, la thyroïde. C’est ici, tout comme dans les reins, que sont fabriquées les hormones T3 et T4, qui régulent circulation, métabolisme, densité osseuse, ainsi que le développement du cœur et du cerveau. Pour rester en bonne santé et produire ses hormones, la thyroïde a besoin d’iode.

Pour transformer les T4 en T3, vous avez besoin de Q10, dont tout le monde est si fier dans les pubs Nivea. Cette coenzyme maintient les êtres jeunes et les spermatozoïdes agiles, tout du moins jusqu’à ce qu’elle se calme vers 35 ans et passe plus de temps dans sa finca à Majorque, tandis que les spermatozoïdes lisent en cachette des livres sur la ménopause. Sur l’andropause, il y en a si peu (mais réjouissez-vous, vous en saurez plus sur les thèmes « Des hormones dans ma crème Nivea » et « Chéri, mes spermatozoïdes ont rétréci » dans la partie 3).

Au-dessus des reins, peu avant le diaphragme, se trouvent les glandes surrénales, celles qui produisent le cortisol – cette hormone du stress qui nous provoque de sacrées nuits blanches –, mais aussi tout un tas d’autres substances qui nous agacent, comme l’adrénaline et la noradrénaline. En gros, des réactions à tout ce qui nous chamboule, pas nécessairement négativement, plutôt ce qui nous fait frissonner en général. Sans glandes surrénales, Titanic ne serait pas le même film, et DiCaprio jouerait à la pétanque sur la place des Lices à Saint-Tropez.

Dans la catégorie « hormones célèbres », le pancréas ne produit guère que l’insuline, dont le rôle principal, transporter la glycémie dans les cellules, est si vital que, d’Aristote à Banting, tous ont tenté d’en percer le mystère.

Last but definitely not least, les gonades, dans leur version testicules ou ovaires. Elles produisent toute une série d’hormones aux noms parfois barbares comme l’hormone lutéinisante, qui provoque l’ovulation. Mais personne n’est si courtisé que la testostérone, l’œstrogène et la progestérone, les éminents messagers des gonades.

Ces savoirs nous ouvrent de nombreuses portes pour connaître l’origine de nos soucis – parfois même pour trouver leur solution. Prenons la thyroïde : quand elle tombe malade – par exemple, parce que notre corps a développé une maladie auto-immune qui vient l’asticoter –, cela influence via les hormones la couleur de la peau, le cycle menstruel et la voix. La concentration nous devient difficile, tout comme le fait de procréer, de rester éveillé ou de vivre une vie normale en général16. Il n’y a plus de désir, même pas sexuel, la mémoire défaille, on devient frileux, parfois anxieux ou dépressif. Nous – ou notre médecin – devons alors prendre conscience que l’origine ne se trouve pas dans la tête. D’ailleurs, ce « tout ça, c’est dans la tête » n’en serait pas moins alarmant. C’est quand même là que loge notre cerveau. Cependant, l’origine de ces maux est plutôt à chercher derrière les clavicules. Au lieu de perdre leur temps avec le cerveau, les médecins peuvent directement s’attaquer à la cause, c’est-à-dire la maladie auto-immune. Et c’est déjà pas si mal.

Pour en avoir pleinement conscience, il faut se départir de l’idée d’un « moi » trônant au centre de notre cerveau et commandant à ce squelette qui lui sert d’excentrique carrosse. Reste à savoir comment ça fonctionne, une hormone.

Comment les hormones fonctionnent-elles ?

Les hormones agissent essentiellement par trois voies, différenciées par leur vitesse.

 

1. Rapide

Les hormones peuvent se fixer de l’extérieur des cellules aux récepteurs appropriés et les rendre ainsi, par exemple, sensibles ou insensibles à leurs voisines. Pour reprendre la métaphore de l’orchestre, faire signe au violon de se tenir prêt à jouer (activation) ou l’assommer entre deux cymbales (inhibition). Un petit signal suffit à activer la cellule. Quant aux autres, elles sont étendues au sol, groggy avec un sac de glace sur le front (vous aurez compris que cela fait bien longtemps que je ne suis pas allée à un concert). À la fin, on obtient un morceau qui sonne bien, mais qui reste très spécifique au chef d’orchestre. Chaque hormone possède ses préférences sur ce qui doit être joué et comment. La testostérone, par exemple, adore les grosses caisses. 
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2. Modérée

Les hormones, grâce à une protéine de transport appropriée, peuvent atteindre l’ADN au cœur de la cellule, puis titiller les gènes jusqu’à ce que, énervés, ils fassent ce qu’on leur a prescrit. C’est-à-dire produire telle ou telle protéine et bâtir le récepteur dont l’hormone a besoin. (« Les instruments à vent pourraient-ils rejouer le do ? » « Doooopamine. » « Bien. On le tient maintenant. ») Ainsi, ce qui se passe dans notre corps dépend aussi du répertoire préféré des hormones. Celle qui, habituellement, nous apaise, détend également le col de l’utérus au moment de l’accouchement.


[image: ../Images/Fig8.jpg]Grâce à une protéine de transport, les hormones pénètrent au cœur de la cellule et atteignent l’ADN.



Ocytocine : « Bon, j’ai tout reparamétré pour sa nouvelle relation. Ça m’a pris un temps fou, mais j’ai enfin obtenu mon niveau idéal de libération en perspective des câlins nocturnes et des longues pauses qui les interrompent. La densité des récepteurs atteint… Quoi ? Qu’est-ce que ça veut dire : “Elle l’a largué” ? »


Grâce aux effets génétiques, les hormones peuvent non seulement introduire des transformations éphémères, mais aussi se lancer dans un grand show de rénovation, telle Valérie Damidot dans l’émission de Stéphane Plaza. On parle de « plasticité ». Votre cerveau ne gît donc pas passif dans votre crâne, mais se transforme, s’adapte, construit de nouvelles connexions et en démantèle d’autres.

Pour le dire poétiquement, les hormones modifient nos pensées profondes, notre être et tout le reste, en s’adaptant aux conditions de vie dans la boule à neige que nous appelons « notre monde ». Le plus souvent, par l’intermédiaire des protéines.

 

3. Lente

Ce dernier mode produit des effets particulièrement durables. Quand les hormones sont constamment en excédent, elles sont susceptibles de s’associer avec d’autres enzymes et protéines capables de modifier l’ADN. Enfin, pas l’ADN lui-même – comme nous l’avons tous appris durant les cours de biologie, il est plutôt imperturbable (exception faite de quelques mutations par-ci par-là) –, mais ce que nous en utilisons, c’est-à-dire les parties que nous transposons. Cela relève de l’épigénétique, notion importante que nous retrouverons.

On peut l’imaginer comme une partition que les hormones pourraient annoter : elles barrent des passages ou laissent des commentaires (« Aaaaarrh, ce Wagner a encore mis des forte partout ! »). Dans le langage cellulaire, cela signifie que des groupements méthyles vont s’attacher à l’ADN, un peu comme des breloques, et compliquer la tâche des cellules de transposition de cette partie du code. « Méthylation » est un terme un peu trop compliqué, nous lui préférons « gainage ».

Comme il n’est pas souhaitable que nous jouions un même morceau en boucle, presque tous les effets hormonaux possèdent ce qu’on appelle des « feedback loops », des « boucles de rétroaction » qui nous débarrassent des esprits que, tel l’apprenti sorcier de Goethe, nous pourrions avoir appelés.


[image: ../Images/Fig9.jpg]Les hormones sont capables de laisser des traces sur notre ADN, qui seront transmises à notre descendance.



Résumons : les hormones sont des messagères qui pilotent le travail et la communication du corps et du cerveau, à court ou à long terme. Dans ce but, elles peuvent :


	se fixer à des cellules pour les stimuler ou les inhiber (court)


	activer indirectement dans la cellule une partie de l’ADN et intensifier ainsi la liaison cellulaire et les places d’arrimage (modéré) ;


	indirectement « gainer » des morceaux d’ADN de façon que nous les utilisions plus ou moins (de lent à « pour toujours »).




Ça semble technique, compliqué, et alors ? N’est-ce pas nous qui avons voulu bricoler notre système hormonal ?

Nous voyons déjà que les effets hormonaux durent parfois bien plus longtemps qu’on ne l’imaginait. Une seconde d’effroi nous paraît déjà loin, pourtant nos hormones sont encore en train de faire le ménage… De même, une expérience de l’enfance peut toujours nous tourmenter sans que notre cerveau n’en ait le moindre souvenir (« C’est vrai, quand je suis né, il faisait nuit noire et il y avait de l’orage »). De plus, les hormones peuvent avoir à court et à long terme des effets totalement différents. Nous y reviendrons.

MON LIBRE ARBITRE, MES HORMONES ET MOI

Dans l’agriculture, on observe une incroyable quantité de « miracles » hormonaux. Si l’on administre moins d’un milligramme d’œstrogène à une truie de cent kilos qui n’en produit plus, cela ravive chez elle non seulement un large spectre de pulsions sexuelles, dont elle n’avait même plus souvenir, mais provoque aussi un émerveillement sincère pour le contact, les bruits et l’odeur d’un verrat. Si une substance peut rendre l’odeur d’un verrat affriolante, c’est qu’elle doit être un peu magique.

C’est en effet ce à quoi nous avons affaire : de la magie. Du moins, cela y ressemble franchement. Avec un soupçon d’hormone, un comportement apparaît tel un lapin du chapeau d’un illusionniste. « Abracadabra… copulation ! »

Quelle que soit la réponse du cerveau à la question « sexe ou pas », sans hormones, elle ne se poserait même pas. Pas étonnant que cela nous paraisse suspect.

Nous, les humains, aimons garder notre sexualité à distance. Paradoxalement, nous disons : « Je suis garé au parking » en parlant de notre voiture. Mais c’est toujours ce truc en bas qui est responsable d’une érection. C’est le même principe pour le reste de notre corps, notre humeur ou notre coiffure. Nos infortunes nous tombent dessus sans crier gare, totalement au-delà de notre zone d’influence. Nous avons un torticolis, un cœur brisé, une humeur massacrante ou une tête des mauvais jours. Cela n’a intrinsèquement rien à voir avec nous. Avec ce que nous sommes. Le pape ! En demi-finale ! Ou la bavette échalotte. (« C’est bien vous, la bavette ? ») Cela s’accorde bien avec notre représentation du monde et la charmante idée que notre « vrai moi » se cache quelque part dans les sphères rationnelles de notre cortex préfrontal – et si seulement tout le reste pouvait arrêter de lui couper la parole.

De la même manière, nous avons tendance à considérer les hormones de notre cerveau comme des intruses indésirables et, pour certaines, comme ayant du moins une très mauvaise influence.

L’idée commune est que toutes les décisions issues des testicules sont mauvaises, sentimentales, trop sensibles, chichiteuses… On trouvera toujours quelqu’un pour affirmer qu’elles sont toutefois meilleures que celles provenant des ovaires.

Nous préférons, en même temps que nos hormones, externaliser nos responsabilités. « C’est pas moi, c’est elles. » Ce sont elles qu’il faudrait blâmer quand un homme ne peut se retenir de plonger le regard dans un décolleté. Elles sont de toute façon responsables de tous les malheurs de la gent féminine. Sur les réseaux sociaux, on trouve accompagnées de la légende : « Things I did when hormonal » (« Ce que j’ai fait quand j’étais sous l’influence de mes hormones ») des plaintes authentiques et des histoires troublantes. Toutes du même acabit : « J’ai cuisiné pendant quinze heures, et mon mari trouve le dîner infect. J’ai mis le feu à la cuisine. Ahahahahaha ! La faute aux hormones. » 

LOL, les hormones ! Tout s’explique, et personne n’a à se préoccuper de quoi que ce soit. Même pas de sa relation.

Pourtant, c’est le cerveau, notamment, qui considère une situation comme une opportunité d’accouplement. Il en informe l’hypothalamus, qui à son tour charge les testicules et les ovaires de produire des hormones. Et, à la fin, il fait comme s’il n’avait rien à voir dans cette histoire (« Sorry, ce sont mes hormones ! »). C’est un peu comme si la partie émergée d’un iceberg déclinait toute responsabilité de ce qui se passe sous l’eau. Vous êtes l’iceberg. Dans sa totalité. De la tête, qui se tient hors de l’eau, à la pointe des pieds. Le « moi » ne s’arrête pas là où nous cessons d’en avoir conscience. Si certains n’arrivent pas, depuis des dizaines d’années, à être lucides sur ce qui se passe au-dessous de leur ceinture, ce n’est pas pour autant que cela échappe à leur responsabilité.
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Pour sortir de cette impasse intellectuelle, nous devrions ne jamais perdre de vue deux principes.


	Les hormones sont toujours une condition nécessaire, mais jamais suffisante. Une hormone ne contrôle rien par elle-même, elle pose les aiguillages quand vous souhaitez prendre une direction. Elle permet, encourage (« Je dis juste que s’accoupler, c’est formidable, rien de plus »). Personne n’est télécommandé pas ses hormones. Pas plus en tout cas que par ses neurones.


	L’action des hormones est décidée par le cerveau sur lequel elles agissent. Quand les hormones doivent déclencher un comportement, c’est plus facile si les rails sont déjà posés. Pour rester dans le domaine de la reproduction, certaines personnes peuvent baigner dans la testostérone sans que leur vienne pour autant à l’idée de copuler. Parce qu’elles sont trop jeunes pour que la testostérone éveille les réactions appropriées ou parce que leur contrôle cognitif et/ou leur vécu le leur déconseillent expressément. En revanche, des chemins déjà arpentés peuvent se retrouver sans l’aide des hormones. Plus encore quand le contexte a déjà été rencontré. Si votre chat, bien que castré, s’en va toujours batifoler, sachez qu’avant la visite chez le vétérinaire, vous aviez un matou sexuellement expérimenté. Merveilleux, non ? Chez l’Homme aussi, un stimulus familier (« C’est samedi ! ») peut réveiller la libido, même quand la testostérone a disparu.




 

Les réflexes conditionnés marchent aussi en sens inverse. Associées préalablement à une expérience sexuelle, les sonnettes de Pavlov provoquent non seulement une libération de dopamine17, mais aussi de testostérone et l’érection espérée. Les souris mâles sexuellement aguerries sécrètent plus de testostérone pendant l’acte18. Ce qui permet aux couples de souris de faire des économies sur la lingerie fine.

De même, nous pouvons libérer des hormones du stress au simple cling d’un SMS. Notre cerveau réagit au café rien qu’à l’idée d’en boire un19 et abaisse les défenses immunitaires préventivement si on lui propose une boisson dans laquelle les chercheurs incorporent habituellement un immunosuppresseur20. Ce phénomène, espère-t-on, pourrait aider les personnes dont le système immunitaire se désactive à la vue d’une abeille ou même celles dont la production d’insuline est détraquée21.

En attendant, nous pouvons mettre ce principe à profit tous les jours : les routines du soir nous aident à nous endormir ; celles du matin à servir de temps à autre un décaféiné à notre cerveau. Ainsi pouvons-nous réaliser combien ce qui se joue entre notre cerveau et nos hormones dépend de nous.

Les phéromones – le charme de la Lorelei est très exagéré


[image: ../Images/Fig11.jpg]La flehmen response.



Nos hormones ne sont pas seulement connectées dans notre for intérieur, mais aussi avec notre extérieur puisqu’elles influencent notre apparence, la tessiture de notre voix et les odeurs que nous dégageons. Ce n’est jamais aussi flagrant qu’avec les phéromones, qui ne diffèrent pas fondamentalement des hormones, mais poursuivent un autre but : le monde extérieur. Les glandes sudoripares (apocrines) qui les produisent se situent en des lieux insoupçonnés : front, nez, mais aussi poitrine et nombril. D’autres sont au contraire exactement là où on les attend : aisselles, parties génitales. Si ces glandes s’invitent au beau milieu d’un livre consacré aux hormones et au cerveau, c’est qu’elles sont contrôlées par les hormones sexuelles ou ont pour origine leur décomposition. Dans la sueur masculine, on trouve des éléments dérivés de la testostérone (androsténol et androsténone) en forte concentration, tandis que les femmes répandent l’ainsi nommée « copuline » – on peut trouver raisonnablement injuste que les phéromones masculines tirent leur nom d’andros, « masculin » donc « courageux », tandis que celui de leurs homologues féminines vient de « copulation ». Toutes deux sont en fait inodores. Ce que nous sentons (mi-bois de santal et musc, mi-urine, parfois miel, dans les androgènes par exemple) provient de leur oxydation dans l’air et de ce qu’en fabriquent les millions de bactéries présentes sur notre peau (quelqu’un aurait du gel hydroalcoolique ?). Les phéromones ne s’expriment pleinement qu’à partir de la puberté. Ainsi, il est fort probable que l’odeur qui se dégage des vestiaires après le passage d’une classe de primaire provienne plutôt d’un sac de sport oublié que de la sueur des enfants.

Notre corps indépendamment de notre volonté envoie donc ainsi des messages à notre entourage. On pourrait même parfois parler de mutinerie quand ce sont des informations que vous ne souhaitiez pas dévoiler. En même temps, la nature cherche toujours à faire d’une pierre deux coups et à ce que notre intérêt pour la procréation coïncide avec nos capacités d’attractivité. Imaginez : vous vous pavanez tel un paon au milieu de vos rivaux et il s’avère que votre roue est au mieux prépubère.

Que notre interlocuteur puisse ou non percevoir les subtils appels du pied envoyés par les phéromones est encore largement débattu. L’organe voméronasal, qui le permet et que l’on trouve sur le palais, au-dessous des narines, chez les animaux, est chez nous peu voire pas développé. Maintenant, vous comprenez votre chien quand il retrousse ses babines : il libère son organe voméronasal. C’est ce qu’on appelle la flehmen response.

Dans le règne animal, les phéromones semblent bien plus attractives que nos vestiaires de sport – hélas, le plus souvent, pour le pire : les agriculteurs en imprègnent leurs pièges. Aucun parasite ne résiste à cette odeur si sexy qui l’entraîne vers la mort telle une sirène. Les phéromones mettent les cochons truffiers sur la piste d’attrayantes célibataires pour lesquelles ils sont prêts à infatigablement retourner le sol. Imaginez la déception ! Vous mettez trois heures à vous préparer pour votre rendez-vous, essayez à cinq reprises vos quatre cravates pour, à la fin, vous trouver nez à nez avec un champignon. La reine des abeilles, elle, empêche ainsi l’ovulation de ses ouvrières (idéal pour diminuer les congés parentaux) et, chez les souris, celles de l’urine des mâles dominants peuvent provoquer une ovulation. Ces phéromones qui déclenchent la réaction physiologique d’un autre individu sont appelées « phéromones primaires ». S’il en existe chez l’être humain, elles n’ont pas encore été découvertes.

La plupart des phéromones agissent comme des indicateurs. Elles communiquent à notre vis-à-vis sexe, âge, état de santé et notre éventuelle appétence pour la reproduction. Cela peut vous paraître peu pertinent (« Hum, j’ai toujours du mal à évaluer un âge ou une envie de procréation »), mais votre compagnon à quatre pattes qui renifle un réverbère trouve ce procédé très efficace. D’ailleurs, les chiens se focalisent essentiellement sur les parties du corps qui dégagent ces phéromones. Vous avez déjà vécu ça : tenter d’une main de maintenir un braque de Weimar à distance de vos sous-vêtements tout en tirant discrètement sur votre jupe. Si jamais, vous aviez envie de rendre ce moment encore plus pénible, évoquez incidemment les études qui soulignent que les chiens adoptent souvent ce comportement quand la personne a ses règles, allaite ou vient d’avoir une relation sexuelle. Bon courage !

Les phéromones sont cependant tout aussi indispensables à la survie humaine. Elles permettent, par exemple, aux nouveau-nés de trouver le sein nourricier. Caressez-les sous le nez, ils se mettent aussitôt à téter dans le vide. Ce sont aussi elles qui guident les spermatozoïdes vers l’ovule22. On l’évoque rarement ouvertement mais les testicules recèlent un grand nombre de cellules olfactives. Ainsi, si ces cellules sentent l’odeur du bois de santal, elles enclenchent un processus de guérison23. Une découverte que les laboratoires commencent tout juste à commercialiser.

Les organes sexuels masculins et féminins contiennent aussi des récepteurs gustatifs, sensibles, il est vrai, uniquement à l’amertume. Cette connaissance pourrait aussi avoir des développements dans la lutte contre le cancer ou les naissances prématurées, et on cherche d’ailleurs comment la transposer24.

En nous concentrant sur ce qui nous paraît suspect chez les hormones, nous passons à côté de bien des choses fabuleuses.


À la vue de sa créature, le chef de la division des hormones s’esbaudit, émerveillé : « Bien, ça a duré quelques petits millions d’années, mais nous avons enfin nos phéromones : un système parfait, adapté à toutes les situations. Fascinantes petites molécules. Savez-vous qu’on peut même les adapter à votre cycle menstruel ? C’est quand même plus élégant que de montrer son derrière comme un babouin. Les hommes aussi s’en sortent mieux : 90 % d’inutiles démonstrations viriles en moins. En plus, le soufflé peut très facilement retomber si le moment n’est pas opportun. Vous voyez ce que je veux dire. » Le chef de la division fait un clin d’œil suggestif. Il est très fier des connaissances qu’il vient d’acquérir sur l’accouplement humain. « Hum ! » Le service marketing présente plusieurs statistiques utilisateurs. « Apparemment, ils ne les utilisent pas. » Le directeur s’étrangle : « Ils… Quoi ?

– Ils ne s’en servent pas. En tout cas, pas s’ils peuvent s’en passer. Ils disent préférer porter un parfum sexy…

– Comment ça “porter un parfum sexy” ? Ça sent le sexe ?

– Ils appellent ça “le musc” et trouvent que c’est un parfum viril.

– Il est là, le problème ! Viril ! Les femmes enceintes ou qui prennent la pilule trouvent les hommes avec trop de testostérone peu attractifs. Quant aux autres, cela leur plaît à peine deux jours par mois ! Pourquoi diantre sentir le bœuf tout le temps ?

– Ils pensent que ça pourrait attirer des partenaires.

– Des partenaires ? Et quand ils se parfument à l’enterrement de leur grand-mère ? »

Le directeur secoue la tête d’un air désapprobateur.

« C’est malade, pervers, tout ça ! Pourquoi pensez-vous qu’on a imaginé un système aussi élaboré ? Pour le plaisir ? » Il soupire. « L’idée essentielle est pourtant de leur permettre de dévoiler discrètement leurs sentiments. Une peur. Un refus. Une excitation ici ou là. Pourquoi cette volonté de désinformer ? C’est de la publicité mensongère, tout ça ! Puéril qui plus est. » Il respire profondément en se massant les tempes. « Et cela ne leur est même pas venu à l’idée que ça pourrait exaspérer leurs rivaux ou rivales ? » Cette fois, le service marketing a une explication : « L’observation n’est pas trop leur fort. »



Nos hormones n’ont toujours qu’une obsession en tête : adaptation et flexibilité. Il en est avec les phéromones comme avec les sourires : cela nous rend plus attrayants. Est-ce pour autant que nous nous baladons dans la rue en souriant constamment ? Non ! 

Non pas que les phéromones soient infaillibles (« Comment ça, elle ne veut pas de rapports sexuels pendant la période de fécondité ? ») Souvent, pourtant, quand votre système endocrinien dérape, le grain de sable ne tient pas au fait que vous fassiez ce qui était prévu mais, qu’au contraire, vous vous engagiez tout à coup dans autre chose.

TROUBLES HORMONAUX, LES GRAINS DE SABLE

Le système endocrinien est certes assez bien rodé, mais aussi très facile à dérégler. Si vous interprétez mal les signaux de votre cerveau et surréagissez par exemple (« Nous venons de stopper toutes les fonctions non essentielles. Au cas où ces “maths” réapparaîtraient »), ou sous-réagissez – exemple : vous aimeriez finir votre travail au plus vite, mais votre hormone du stress préférée manque à l’appel (« Sans la pression de l’urgence, je n’arrive pas à me concentrer »). Ou bien les circonstances ont changé, mais les hormones n’ont pas suivi (« Comment ça, on se lève plus tôt aujourd’hui ? »).

Parfois, sans y être pour rien, quelque chose se détériore. Le système immunitaire peut s’attaquer à la thyroïde, celle-ci peut se calcifier avec le temps, et la production permanente d’hormones sexuelles peut submerger les glandes surrénales (« On venait juste de se calmer, mais le café a remis une tournée d’adrénaline »). En fait, notre système hormonal compose aussi avec des parties du corps auxquelles on ne devrait jamais se fier à 100 %.

De la tête au corps

Si le corps et la tête sont interconnectés, ils le sont pour le meilleur comme pour le pire (santé et maladie), et portent parfois même des vêtements assortis comme certains couples.

Cette osmose signifie que notre tête peut rendre notre corps malade et que ce qui dévore notre intestin peut aussi nous ronger l’âme.

Si l’on voulait tisser tous les liens entre la tête et le corps, on s’emmêlerait vite vu la complexité des complémentarités. Et nous n’avons ici ni la place ni la laine nécessaire. Cependant, en cas de dysfonctionnement, lié au stress par exemple, on peut déjà montrer du doigt deux protagonistes : le système immunitaire et l’estomac.

Quand, dans le corps, les indicateurs basculent sur le mode « avis de tempête », les hormones mobilisent des protéines spécifiques (appelées « cytokines ») et activent la réaction immunitaire appropriée. Des marqueurs de l’inflammation comme l’interleukine sont ainsi de bons témoins de ce qui se passe dans votre vie, mais contribuent en même temps à un cercle vicieux.

Du fait du stress, nos plaies guérissent plus lentement, et à nos problèmes s’ajoute maintenant une poussée d’aphtes, qui à son tour accroît le stress (« Je passe juste la langue pour voir s’ils sont toujours là. Aïe, ouille ! »). Nous pouvons être mis K.-O. par un simple vaccin contre l’hépatite ou la grippe dès que nos études nous stressent ou que nous avons des parents dépendants à charge25. Le système immunitaire vient faire un tour, jette un œil, mais a malheureusement autre chose à faire.

L’autre suspect courant, c’est l’estomac26, souvent atteint par les coups du sort. La psychothérapie peut s’avérer efficace pour enrayer la peur, les maux de ventre et une étrange flore intestinale.

Tout cela paraît bien peu agréable. On a déjà tant à faire dans la vie et, maintenant, on ne peut même plus se mettre en colère sous peine qu’une bactérie intestinale se mette à frapper au plafond avec son balai.

À l’opposé de notre désir de distanciation d’avec nous-mêmes se trouve celui de ne faire plus qu’un avec notre corps, en particulier, avec ces galets d’aide à la méditation. Ou tout ce qui semble tellement fabuleux dans les magazines de bien-être-santé-psychologie-nature-méditation avec leurs fiches cuisine et bricolage.

Mais, pour y parvenir, il faudrait avant tout effacer la frontière entre le corps et la tête. Avec un peu de chance, nous parviendrons à trouver certains moyens de faire du bien aux deux sans passer exclusivement par une alimentation de couleur verte (sans vouloir être cynique, je pense que le monde gagnerait beaucoup en sincérité si les publicités ne présentaient pas des personnages émerveillés à la contemplation de leur smoothie salade).

Notre tête ne s’en porterait que mieux tout comme notre flore intestinale. Les cabossages de notre système hormonal ne se manifestent pas toujours par des jambes qui gonflent ou des maux de ventre (ce qui finit pourtant par advenir, puisque tout est interconnecté), qui pourraient au moins inspirer un peu de compassion, mais le plus souvent sur un plan psychologique – et là, ça peut devenir délicat.

Du corps à la tête

On est habitué aux incongruités de notre corps et on arrive le plus souvent à s’en arranger. Mes genoux craquent constamment sans raison. Je m’en sors très bien en évitant de m’accroupir. Mais quand c’est le psychisme qui craque, cela devient plus compliqué, car beaucoup plus proche de notre « moi » et des cases de notre cerveau, dont certaines pourraient nous faire défaut. Nous ignorons la majeure partie du temps comment résoudre le problème. Même de façon sous-optimale, comme pour les genoux (« En fait, je n’ouvre jamais mon courrier, ça me rend nerveuse »).

L’insuline et la sérotonine sont parfaites pour montrer que dissocier tête et corps est pure hérésie. L’insuline occupe indubitablement la position la plus facile, puisque sa tâche principale est d’ordre corporel : permettre aux cellules d’assimiler le glucose. C’est tangible !

Insuline acquiesce, indulgente : « Oui, enfin, c’est un petit peu simplificateur. Dans le cerveau, par exemple, je fais l’inverse. Plus de glucose et le sentiment de satiété augmente… » 


En tout cas, son principal effet touche un besoin fondamental : l’alimentation ! L’approvisionnement en nutriments.

« Là, on pourrait peut-être mentionner que j’ai aussi des effets remarquables sur les neurones, la croissance et la préservation des synapses. »


Il fut un temps où nous n’étions même pas certains que l’insuline soit capable de franchir la barrière hématoencéphalique.

« Oui, c’est un sujet que je voulais aborder depuis longtemps. C’était quelque peu insultant. Et irréfléchi si l’on considère que le cerveau fonctionne avant tout avec du glucose, et que je suis l’une des rares hormones qui… »


Peu importe. Quand l’insuline fait défaut, cela a des conséquences visibles et mesurables sur le corps. Suracidité du sang, perte de poids considérable et, dans le pire des cas, un diabète comateux. Quand le sucre ne parvient pas aux cellules, elles ne peuvent ni travailler ni même survivre. Tout sauf de vagues effets psychologiques.

« L’hypoglycémie s’accompagne aussi de nervosité, de faiblesses dans la motricité fine. La résistance à l’insuline dans le cerveau cause des dommages à l’hippocampe, s’accompagne de déficits cognitifs, d’un Alzheimer. Et… »


Si l’on injecte de l’insuline, on note tout de suite une nette amélioration. À quelqu’un qui s’écroule, personne ne demande s’il simule. Ainsi peut-il en parler simplement, sans aucun tabou. (« Je ne suis pas inconscient. Juste faible. ») Presque tout le monde connaît quelqu’un – ou du moins quelqu’un qui connaît quelqu’un – qui a des problèmes d’insuline.

En revanche, on connaît les difficultés liées à la sérotonine essentiellement à travers des effets psychiques : dépressions, compulsions, addictions. En bref, tout ce qui conduit à se demander si elle ne nous rend pas simplement un petit peu « nerveux ». Les hormones peuvent puissamment affecter notre humeur, mais, paradoxalement, elles doivent se battre pour qu’on leur reconnaisse ces effets. Doivent aussi batailler ceux qui rencontrent des problèmes hormonaux pour tenter de l’expliquer aux autres. Nous l’évoquons bien plus rarement (« Mon week-end ? Alors le samedi, j’ai beaucoup pleuré. Dimanche, j’ai essayé de sortir du lit. Toi aussi ? »). Rares sont ceux qui savent le nombre de personnes qu’ils connaissent qui connaissent quelqu’un qui rencontre des difficultés avec la sérotonine. Pourtant, la sérotonine a tant d’effets physiques qu’il est quasi impossible de tous les répertorier.


Sérotonine compte sur ses doigts : « Pfff ! Déjà, on a la densité osseuse, la thermorégulation, la prévention des maux de tête… »

De nombreuses heures plus tard : « … les fonctions sensorielles, la cicatrisation des plaies… »

On entend quelques hormones ronfler. D’autres tentent discrètement de quitter la salle à reculons.

« … Le développement des organes, le comportement alimentaire, une partie de la sexualité… »

Une atmosphère de Belle au bois dormant a envahi la pièce.

« … Le transit intestinal, les vertiges… »

Les siècles s’écoulent tel un miel épais.

« … La dilatation des vaisseaux sanguins dans les bronches et les intestins… »

Plusieurs empires sont nés et ont disparu, par pure impatience.

« … On peut encore citer l’alimentation, la tension musculaire, même… »

Le temps semble avoir suspendu son cours. « … Ah oui, la croissance cellulaire aussi. Je crois que c’est tout. »

Sérotonine se frotte énergiquement les mains : « Mais ils sont passés où ? »



La majeure partie des effets de la sérotonine a lieu dans l’estomac, mais il en reste 1 %, qui s’amuse en haut, dans le cerveau, à bricoler quelques petits trucs.


« Exact, on trouve encore l’impulsivité, la sensibilité au monde en général – voire l’hypersensibilité… »

Une nouvelle période glaciaire a débuté. Quelques stalactites se forment.

« … Le rythme circadien, la sensibilité à la douleur, la température du corps… »

Plusieurs plaques tectoniques ont fini de dériver et se retrouvent désœuvrées.



La sérotonine est avant tout célèbre en tant qu’« hormone du bonheur ». Ce qui en soi est parfaitement ironique, puisque cet effet est le plus sujet à caution.

Elle doit cependant bien avoir quelque chose de positif sinon pourquoi prendre volontairement du LSD, dont la particularité est de se fixer pour quelques heures aux récepteurs de la sérotonine en formant une structure à facettes, à l’instar des diamants27 ? (Lucy est donc bien in the sky with diamonds.) Le LSD provoque une agréable euphorie, accompagnée d’hallucinations. À ce titre, la sérotonine n’usurperait pas son surnom.

À y regarder de plus près, elle est surtout étonnamment… « adulte ». Elle s’arrime en effet au cortex préfrontal et aux régions du cerveau les plus promptes à réagir. Nous devenons ainsi moins impulsifs, moins agressifs, plus patients. Elle nous permet aussi d’apprendre de nos erreurs et est tout à fait utile dans les décisions financières28. Les jeunes prendraient-ils du LSD pour devenir fiscalistes ? Difficile à dire. Les mécanismes exacts sont encore âprement débattus. Il faut dire que le côté peace and love des spécialistes du LSD n’arrange rien.


« Enfin, c’est pourtant simple. Le récepteur 5-HT1A a un effet calmant surtout dans les régions limbiques, tandis que le 5-HT2AR excite le cortex, qui à son tour détend tous les autres, et… »

Le Soleil vient d’engloutir la Terre. Le gardien éteint les lumières.



Que la sérotonine puisse renforcer notre cortex tout en inhibant nos peurs ou notre agressivité n’est pas contradictoire. Elle peut dans le même temps avoir aussi un effet positif sur notre humeur et notre comportement. Apprendre n’est plus alors perçu par notre cerveau comme stressant et ennuyeux, mais devient excitant, stimulant, vivant. Plasticité ! Nous ressentons et remarquons tout – mieux vaut donc que rien de grave ne se produise. Si, au contraire, la sérotonine nous fait défaut, nous n’apprenons plus de nos erreurs, nous nous entêtons, jusqu’à parfois en venir à ne plus rien faire29.

Que des difficultés sérotoninergiques affectent l’humeur n’a rien d’étonnant. Des sentiments d’anxiété et d’agressivité peuvent s’entrechoquer. Il y a absence de stimulations et le manque de maîtrise des impulsions pourrait conduire à se demander si nous avons déjà cherché à résoudre notre problème d’alcool30.

Alors que cette situation est en train de nous rendre fous, quelqu’un en rajoute en demandant si nous avons déjà essayé d’« être moins tristes ». Un conseil à peu près aussi utile que : « Saignez moins ! »

Ce que montrent ces exemples, c’est que l’insuline affecte aussi l’esprit et la sérotonine aussi le corps. Pourtant nous les avons rangés dans des tiroirs totalement différents et ne parlons sans gêne que de la première. Elles sont même assez semblables dans leurs dysfonctionnements ! Examinons-les de plus près. Pour faire simple, quand il y a un problème, cela vient soit de la livraison soit du client. Autrement dit, soit de la production d’hormones soit des cellules chargées de les réceptionner.

Lorsque le pancréas est en grève, il ne fabrique plus d’insuline : c’est le diabète de type 1. Si l’insuline est bien livrée, mais que nous n’ouvrons pas la porte, il s’agit plutôt d’un diabète de type 2. La principale raison est une porte coincée. Les récepteurs d’insuline des cellules sont endommagés et lui sont très peu réceptifs. Le glucose reste dans le sang et les paquets de sucre s’empilent sur le palier. Pour tenter d’y remédier, le corps produit de plus en plus d’insuline, avec un succès mitigé, comme les remakes hollywoodiens de Spiderman. Pour finir, nous avons du glucose dans le sang et de l’insuline et un pancréas surmené et… un assez sérieux problème. Toutefois, nous ne le remarquons souvent que plus tard, dans les dommages causés par ce diabète.

La sérotonine, elle, peut rencontrer des problèmes de livraison, par exemple en raison d’un manque de matériau31. Les acides aminés à partir desquels le cerveau élabore la sérotonine sont appelés « tryptophanes ». Il ne peut les fabriquer directement mais, en principe, on les trouve partout : petits pois, flocons d’avoine, porc, poudre de cacao, noix, riz… Le moment de rappeler qu’une alimentation saine ne sert pas qu’à passer moins de temps à retoucher ses photos en maillot pour Instagram.

Nous avons besoin d’un apport quotidien de tryptophane32. Ne serait-ce que parce que la plupart de ces molécules vont être utilisées avant d’atteindre le cerveau. Pour ce qui reste à l’arrivée, la sérotonine est en concurrence avec d’autres substances, comme des frères et sœurs pour le dernier biscuit dans le paquet. Si le système immunitaire en a également besoin pour une zone de stress ou d’inflammation, cela devient très limite. Ce jour-là, la sérotonine risque de faire sérieusement défaut.

Autre cas de figure, les matériaux peuvent être coincés à la douane, la barrière hématoencéphalique. Et devinez qui est responsable du passage ? L’insuline. La boucle est bouclée, nous avons réussi à tout relier.

Quand on parle de difficultés sérotoninergiques et de dépression, on pense généralement à une carence. À tel point que la sérotonine a accédé au statut de mème sur Internet. On trouve ainsi une foison d’images humoristiques légendées ainsi : « Mes deux dernières molécules de sérotonine font de leur mieux » ; « Mon cerveau à la recherche de la sérotonine perdue » ; ou la drôlissime « De la sérotonine ? En pleine récession ? » Désolée, humour de millénial.
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Pourtant, le cœur du problème se situe parfois non dans la quantité de sérotonine, mais dans la façon dont elle est consommée. Les cellules ont la possibilité de réutiliser la sérotonine, car elles disposent de transporteurs en extra qui, après sa libération, récupèrent soigneusement ce qu’il en reste. Selon leur génotype, nos cellules possèdent plus ou moins de ces transporteurs. Si nous n’en avons pas suffisamment, nous libérons bien de la sérotonine chaque fois que nous sommes de bonne humeur, mais ensuite nous l’abandonnons à l’extérieur et passons une nouvelle commande. À première vue, on en a suffisamment. Pourtant, quand on en a besoin, impossible de la trouver. Comme les décapsuleurs, les briquets ou les réponses du tac au tac.

Ce problème conduit à moins pouvoir compter sur les effets bénéfiques de la sérotonine et à réagir de manière plus sensible au stress et aux traumatismes33.

Pourquoi nous faut-il précisément comprendre cela ? Parce que cela prouve que les problèmes hormonaux sont souvent plus compliqués que ce que ne laisse penser un simple coup d’œil sur un taux et qu’on peut aider les personnes plus efficacement si l’on comprend vraiment où se situe leur problème. Nombre d’antidépresseurs, les inhibiteurs de la recapture de la sérotonine (ISRS) par exemple, stoppent le travail des transporteurs du retour pour que le peu de sérotonine reste plus longtemps à l’extérieur et puisse peut-être finalement s’arrimer à la cellule voisine. Tout le monde est content.

Mais, si ces transporteurs vous font défaut, un médicament qui les neutralise n’est probablement pas utile et peut être même contre-productif34.

Mais comment utiliser ces connaissances au quotidien ? Sans prendre des médicaments ou en menant une vie plus saine et plus active (de loin le conseil le plus désagréable des médecins, comme si c’était simple).

Pour la modulation de l’insuline, il y a une petite astuce : la naringine, qui donne par exemple son goût amer au pamplemousse, permet d’améliorer la sensibilité à l’insuline, la tension artérielle et les valeurs d’inflammation35. (Comme d’habitude, c’est une pilule amère qui est efficace.) Conseil pro : évitez le sucre sur le pamplemousse.

Le très médiatisé keto diet, régime cétogène, (qu’on peut résumer en gros par « et si nous remplacions tous les glucides par des graisses ? »)36 peut se révéler bénéfique, mais les graisses saturées sont généralement nocives (n’est-ce pas la réfutation de l’existence d’un dieu bien intentionné ?). Pour la sérotonine, il est beaucoup plus difficile de trouver un « pamplemousse ». Vous pouvez essayer de faire plus de sport, de subir moins de stress, de dormir mieux et plus longtemps et de suivre une thérapie comportementale (du coup, ça se rapproche pas mal de l’activité physique). Le soleil est aussi incroyablement indispensable37. Il reviendra souvent dans ce livre.
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Pour résumer, quand des hormones agissent sur notre humeur, elles n’adoptent pas le comportement nébuleux que nous imaginons, mais respectent une biochimie plutôt concrète et complexe. Si nous en prenons conscience, nous serons moins enclins à nous imaginer devenir fous, simplement parce que l’équilibre chimique, fragile et minutieux de notre Meccano corps-esprit ne fonctionne pas comme il le devrait.

Danse avec les hormones

Somme toute, les hormones sont un peu comme la musique d’un film. Leurs mélodies peuvent parfois être très simples, parfois constituées de rythmes très variés. Elles se distinguent par quelques leitmotivs, sont oppressantes ou joyeuses, rapides ou lentes mais, dans cette palette, étonnamment diverses.

Plus important encore, leurs effets sont extrêmement individuels. Certains redoubleront d’énergie en entendant du punk rock, tandis que d’autres écarquilleront les yeux d’effroi. Les hormones sont diffusées au moment approprié, titillent l’humeur, les passions et tout l’éventail de comportements qui vont avec (« “Musique triste”, c’est le moment de faire un selfie en regardant mélancoliquement par la fenêtre du train ! »). Il leur arrive même de nous attirer quelque part, peut-être grâce aux phéromones (« Il y a un concert dans ce pub. Tiens, si on prenait une bière, maintenant ? »).

En tout cas, les hormones nous laissent décider ce que nous entreprenons sur cette mélodie. Une même personne peut un jour bondir de joie en entendant une chanson entraînante, le lendemain taper frénétiquement sur son ordinateur. Un air diffusé par l’autoradio peut vous ramener à des souvenirs nostalgiques, ce n’est pas pour autant que vous changez de direction. Encore moins si vous allez au boulot ! Même Nougaro, quand il chantait « Nougayork », rentrait ensuite chez lui. 

Voici peut-être l’une des meilleures descriptions de l’anxiété : entendre constamment la bande-son d’un thriller, même dans une comédie romantique. Imaginez que chaque fois que vous allez sous la douche, vous perceviez les « yihihiihihi », « yihihihihihi », « hihihihi » de Psychose. Vous seriez le seul à les entendre, et les autres vous prendraient pour un fou.

Une tonalité mineure permanente serait aussi une bonne image de la dépression. Ou bien – si l’on songe qu’elle se matérialise souvent aussi par une absence d’émotions – d’un monde subitement sans musique. Ne subsiste plus qu’un vide assourdissant. 

Il nous reste maintenant encore à découvrir la musique que joue notre cerveau et à quel moment. Et aussi, idéalement, pourquoi.
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