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Introduction
Il arrive parfois que l’on souhaite quelque chose si fort que notre vœu finit par se réaliser… mais pas nécessairement comme on l’avait prévu !
C’est lors d’une morne journée d’automne que ma vie a pris un tournant radical. Mon épouse Maria et moi-même étions sortis faire une balade quand tout à coup un sentiment inédit s’est emparé de moi. Je me suis arrêté, sous le choc. Maria m’a regardé, inclinant la tête comme à chaque fois qu’elle était perplexe, et m’a demandé : « Mon amour ? Quelque chose ne va pas ? » J’ai alors essayé de lui décrire cette étrange sensation. Elle a laissé échapper un petit rire surpris et m’a dit : « J’ai bien peur que ce soit du bonheur, ce que tu ressens. » Cinq minutes plus tard, la sensation s’estompait et cette impression de vide qui m’habitait si souvent s’est à nouveau emparée de moi. C’est ainsi, à ce moment-là, que je réalisai ne jamais avoir ressenti quoi que ce soit de semblable de toute ma vie. Mais notre histoire ne s’arrête pas là : il faut encore remonter un petit peu dans le temps.
Quelques mois plus tôt, j’étais de passage à Gothenburg pour donner une conférence. Cette fois-ci, le sujet de la conférence était la communication, ce qui rend l’histoire que je m’apprête à vous raconter encore plus embarrassante. J’étais arrivé à peu près à la moitié de ma présentation quand je proposai de faire une courte pause. Je restai attablé devant mon ordinateur, sans rien faire de particulier. Ceci, Mesdames et Messieurs, est une technique que nous autres conférenciers utilisons dans l’espoir que l’un d’entre vous vienne nous tapoter l’épaule et nous faire des compliments sur notre présentation. C’est aussi une manière de recharger nos batteries avant d’attaquer la seconde partie de la conférence. Et, en effet, j’aperçus du coin de l’œil une femme venir vers moi. Sa démarche hésitante et la manière précautionneuse avec laquelle elle m’approchait me révélèrent cependant que je n’étais pas sur le point de recevoir des compliments. Au lieu de cela, elle me dit : « Je voulais simplement vous prévenir que depuis le début de votre conférence, vous utilisez le nom de notre concurrent au lieu du nôtre dans chacun de vos exemples. » J’aurais bien voulu disparaître dans un trou de souris… Comment cela avait-il pu m’arriver ? Je suis rhétoricien. Je pèse chacun de mes mots comme si la balance sur laquelle je les posais était d’une sensibilité accrue. Cependant, ce n’était pas la première fois que cela se produisait.
Dans le train qui me ramenait chez moi, je me dis « Ma carrière est fichue. Si je ne suis même pas capable de surveiller mes propres paroles, qui suis-je pour donner des conseils à autrui ? » Cette conférence fut la goutte d’eau qui fit déborder le vase : je pris rendez-vous avec mon médecin traitant. Une fois de plus.
« David, qu’avons-nous dit la dernière fois ? » Ses paroles étaient lourdes de reproches. « Quand vous êtes venu pour la première fois, il y a deux ans, à cause de ces tics nerveux qui s’emparaient de votre visage ? Je vous ai dit que c’était une conséquence du stress que vous vous infligiez et qu’il vous fallait ralentir la cadence, arrêter de vous surmener et prendre soin de vous. Puis vous êtes revenu l’année dernière en vous plaignant de douleurs à l’estomac et de soucis cardiaques. Je vous ai répété la même chose, et vous voici à nouveau dans mon cabinet, à me raconter que votre stress vous crée des problèmes neurologiques ! Par quel moyen puis-je vous le faire comprendre ? Si vous ne modifiez pas votre mode de vie, maintenant, votre stress pourrait avoir des conséquences irréversibles sur votre santé. D’après ce que j’en vois, il vous faudra au moins trois ans pour vous remettre de tout ce stress. Et je vous vois venir : trois ans, pas moins ! »
Je repartis donc, la queue entre les jambes et le visage baigné de larmes, et ramenai à la maison ce David que je pensai autrefois invincible. Je me couchai, et pendant les deux mois qui suivirent, pas une fois je ne mis un pied hors de mon lit. La dépression me percuta de plein fouet, comme un train lancé à grande vitesse, et je sombrai dans des profondeurs jusqu’alors encore inexplorées. Je pleurai chaque jour, sans exception, que comptait l’été 2016. Chaque jour me semblait encore plus vide de sens que le précédent. Tout m’ennuyait. La seule routine que je parvins à maintenir fut celle de formuler chaque soir le vœu que je ne me réveille pas le lendemain, et que je puisse dormir à tout jamais. Beaucoup de gens étaient inquiets pour moi, beaucoup auraient voulu m’aider, mais rien n’y faisait. Jusqu’à ce que, un jour, l’été touche à sa fin. Ce que Maria m’a dit cette journée-là a changé ma vie pour toujours ; ce fut la première étape de ma reconstruction et ce qui me permit de créer l’outil indispensable que j’utiliserai dans mon cours sur l’autodétermination et pour ce livre : le diagramme du stress.
Maintenant, j’aimerais revenir à la première phase de ce livre : « Il arrive parfois que l’on souhaite quelque chose si fort que notre vœu finit par se réaliser… mais pas nécessairement comme on l’avait prévu ! » Jusqu’à ce jour précis, j’avais dédié ma vie à mon travail en tant que conférencier, coach et éducateur à l’échelle internationale dans le domaine de la communication en relation avec les neurosciences, la biologie et la psychologie. Avec mon équipe, j’ai passé sept ans à étudier les comportements de 5 000 conférenciers, présentateurs et modérateurs, ainsi qu’à identifier les 110 manières différentes que nous avons d’interagir les uns avec les autres. J’ai également consacré deux ans à écrire l’épisode de TEDx le plus vu de tous les temps sur le pouvoir des histoires. Je suis devenu ainsi l’une des premières personnes à exercer un stimulus sur des hormones et des neurotransmetteurs bien spécifiques des membres de mon assemblée en leur racontant des histoires. Je ne cherche pas ici à vous dérouler mon curriculum vitae, mais plutôt à vous faire comprendre que, malgré l’utilisation de ces différents outils, techniques et méthodes, je n’avais réussi jusque-là qu’à emmener mes clients au niveau sept sur un total de dix. Pourquoi ne parvenais-je pas à atteindre le niveau dix ? Je donnais pourtant le meilleur de moi-même ! C’était horriblement frustrant. Pendant presque dix ans, j’ai parcouru le monde à la recherche de la clé qui me permettrait d’aider les personnes que j’entraînais, que je coachais et à qui je donnais des conférences, à véritablement exploiter tout leur potentiel. En dépit de cela, la solution que je savais pourtant exister m’échappait toujours. Jusqu’à ce que, enfin, je la trouve là où je m’y attendais le moins.
La réponse n’était pas dissimulée dans un livre, ni en possession d’un brillant esprit scientifique : c’était en moi qu’elle résidait. Je ne prétends pas qu’elle était là, à l’intérieur de moi depuis le début, ou qu’il m’avait fallu attendre cet instant précis pour qu’elle m’apparaisse. Non, dans mon cas, il m’avait fallu braver une décennie de dépression, un grand nombre d’idées suicidaires, un été entier de larmes versées dans l’obscurité, puis enfin ces 5 minutes de bonheur éprouvées sur un pont lors d’une promenade pour que la vérité me soit révélée. Telle Excalibur, elle m’est apparue comme fendant les flots.
À ce moment-là, je n’avais pas encore compris que j’avais compris. Alors, revenons-en à ce pont et ces 5 minutes de bonheur. C’était comme percevoir les couleurs ou sentir des odeurs pour la toute première fois. Vous imaginez bien que je mourais d’envie de réitérer cette expérience, de ressentir une nouvelle fois cette sensation. Elle fut l’étincelle qui alluma un grand brasier en moi, ou plutôt une gigantesque éruption volcanique. Après cela, impossible de m’arrêter ! Je me rappelle m’être précipité dans mon bureau une fois rentré de notre promenade et avoir griffonné sur le papier tout ce que j’avais pu faire récemment, et qui aurait potentiellement mené à cette expérience. Je fis appel à l’outil le plus puissant qui soit, capable de résoudre tous les problèmes du monde : Excel. Je couchai sur le papier tout ce que j’avais fait dernièrement, quand et à quelle fréquence. Cette étincelle, comme on pouvait s’y attendre, fit ressortir mon côté hyperactif, presque débridé, et je ne dormis presque pas pendant les cinq jours qui suivirent. Durant ces quelques jours, je lus d’innombrables articles d’études scientifiques et de livres traitant du sujet, gribouillai sur mes tableaux blancs, pris un nombre infini de notes et retranscrivis mon emploi du temps avec une grande précision dans Excel. Quand parfois, je parvenais à m’endormir, je me réveillais invariablement une heure plus tard, pour continuer mes recherches frénétiques sur l’autodétermination. Cinq jours plus tard, j’avais créé ce qui deviendrait ensuite mon salut, la clé pour devenir mon « moi 2.0 ».
Durant les quelques mois qui suivirent, je continuai de mener des expériences sur ma découverte lorsque tout à coup, environ un mois plus tard, cet éclair traversa une nouvelle fois ma vie. Je ressentis 10 minutes de bonheur, qui furent bientôt suivies de 20, 40 et même 60 minutes. Les minutes devinrent des heures, les heures se transformèrent en jours, et le mois de janvier arrivé, soit presque six mois après ma soudaine révélation sur le pont, l’équilibre ténu qui s’était instauré se rompit et pour le meilleur : je me mis à vivre des jours aussi heureux que j’avais connu d’heures sombres par le passé. Cette année-là fut la plus belle de mon existence. C’était comme se voir offrir les clés vers un monde enchanté. Chaque jour me semblait être une succession sans fin d’instants de bonheur et de larmes de joie.
Comme je suis de nature curieuse, j’ai commencé à coacher mes clients en utilisant les techniques que j’avais employées sur moi-même, et voici ce qu’il se produisit : j’ai réalisé, en pleine conscience cette fois-ci, que j’avais finalement trouvé cette clé que j’avais cherchée pendant la plus grande partie de ma vie. Les clients dont je m’occupais progressaient à une vitesse impressionnante et devenaient les meilleures versions d’eux-mêmes, que ce soit en tant que chefs d’entreprise, professeurs, docteurs, orateurs ou encore vendeurs. Mais ce n’était pas tout. J’ai aussi découvert qu’en empruntant ce chemin, ils s’accomplissaient également dans leur vie personnelle en tant qu’êtres humains et personnes à part entière. Ils atteignaient enfin mon fameux niveau dix. Mes propres expériences et introspections s’avéraient applicables à d’autres ! C’est cette clé, ou plutôt ces clés, que j’ai l’intention de vous livrer dans ce livre. Vous apprendrez de mes expériences, découvrirez les leçons que j’ai reçues de la part des milliers de personnes aux quatre coins du monde que j’ai coachées et à qui j’ai enseigné ce qu’était l’autodétermination, ainsi que les études sur lesquelles je me suis basé lors de mes recherches. Je vous promets, à vous cher lecteur, que si vous mettez en place les techniques et outils que je vais vous présenter dans ce livre et faites l’effort de les mettre en pratique une fois par jour, d’ici six mois, vous découvrirez une version de vous-même que le monde (vous y compris) ne soupçonnait pas.
Vous remarquerez que le concept d’autodétermination est assez récurrent dans ce texte. C’est de cela que ce livre traite en réalité : apprendre à choisir qui vous voulez être. Apprendre à choisir les émotions que vous voulez ressentir, ainsi que l’état d’esprit dans lequel vous vous trouvez. Si, par exemple, vous êtes sur le point de vous rendre à une réunion lors de laquelle le rôle que vous allez jouer sera décisif, alors la confiance en soi que vous afficherez lors de cette réunion pourrait bien faire pencher la balance d’un côté comme de l’autre. Si l’on rapporte cet état à nos six hormones, cela voudrait dire que l’issue de la réunion dépendrait de votre niveau de testostérone et de dopamine produites par votre organisme avant que vous ne pénétriez dans la salle.
Vous vous demandez peut-être comment l’autodétermination peut avoir un rapport avec le leadership. Avez-vous déjà rencontré quelqu’un qui dégageait une aura imposante, quelqu’un qui semblait toujours être la meilleure version de lui-même, peu importe la situation, à vos yeux ainsi qu’à tous ceux de son auditoire, mais également pour lui-même ? Quelqu’un dont le degré de connaissance de sa personne et de l’autodétermination faisait de lui presque naturellement le leader de n’importe quel groupe ? Les gens suivent ces personnes-là parce qu’ils le veulent, pas parce qu’ils y sont obligés. À ce type de personne s’opposent diamétralement celles qui affichent ce manque de contrôle, et dont les émotions ne sont clairement pas maîtrisées. Celles qui réagissent plutôt que d’agir. Ces personnes ont alors tendance à générer de l’anxiété chez les autres, et les gens ne les suivent pas dans leurs décisions par choix, mais par obligation.



Partie 1
Un cocktail des anges, s’il vous plaît !
Vous tirez un tabouret de bar et vous y asseyez. Au fil des ans, son cuir tanné a été le témoin privilégié des pensées que nombre de personnes sont venues essayer de noyer dans l’alcool ainsi que celles, probablement minoritaires, de ceux venus célébrer une occasion particulière. L’odeur qui règne dans ce bar est la même qu’on retrouve dans chacun d’entre eux : à la fois âcre et usée. Vous vous accoudez au comptoir et captez rapidement l’attention de la barmaid. « Un cocktail des anges, s’il vous plaît ! » La barmaid vous regarde d’un air curieux : « Eh bien ! Vous êtes du genre aventureux, n’est-ce pas ? Pas de problème, qu’est-ce que vous voulez, dans ce cocktail ? » Vous lui répondez que vous auriez bien besoin d’un peu de motivation et d’un coup de boost. « De la dopamine et de la sérotonine, s’il vous plaît. » Après un court instant, la revoici avec votre verre, placé avec cérémonie au centre d’un plateau doré. Le cocktail s’agite dans un magnifique verre à Martini et est accompagné d’une petite ombrelle et d’un petit pic qui ne transperce pas une olive comme on pourrait s’y attendre, mais un morceau d’ananas bien jaune et bien juteux. « Bonne dégustation ! ».
Si seulement il était aussi simple de changer d’émotion ! Imaginez, si tout ce que nous avions à faire était de prendre la voiture pour nous rendre dans le premier bar venu, commander le sentiment que l’on souhaitait ressentir, payer notre consommation, déguster puis rentrer tranquillement chez nous avec l’impression d’être une nouvelle personne ! Maintenant, imaginez que la solution est en réalité encore plus simple que cela ! Essayez de visualiser une plante, enracinée dans votre cerveau, capable de produire six hormones que vous pouvez utiliser à loisir afin de ressentir à n’importe quel moment l’émotion de votre choix. Et tout cela, sans contrepartie ! Eh bien, c’est exactement comme cela que ça se passe. C’est également ce que je cherche à vous faire comprendre à travers ce livre. Je veux que vous deveniez votre propre barman afin de pouvoir décider de ce que vous voulez ressentir, et à quel moment vous voulez le ressentir. Quand avez-vous besoin d’être au maximum de vos capacités, de recevoir toute l’aide possible de la part de la dopamine et de la noradrénaline ? Quand souhaitez-vous être véritablement ancré dans le moment présent, gonflé à bloc d’ocytocine ? Quand désirez-vous vous détendre à l’aide de la sérotonine ? Quand voulez-vous être euphorique et bourré d’endorphines, ou rayonnant de confiance en vous grâce au pouvoir de la testostérone ?
Étrangement, ou peut-être pas finalement, un grand nombre de personnes au sein de notre société s’emmêlent les pinceaux et choisissent de commander un cocktail du diable, plutôt qu’un cocktail des anges. Si nous poursuivons avec notre métaphore, ce cocktail ferait que l’on s’exposerait volontairement ou non à des situations de stress intenses et prolongées, souvent précédées par des épisodes d’anxiété, de déception et de rumination. Cet état intermédiaire est souvent décrit par les gens qui le vivent comme une sorte de parenthèse en nuances de gris : c’est comme vivre dans une bulle où rien n’a de sens, où chaque jour se ressemble et durant laquelle la vie suit son cours sans qu’aucun moment de joie ne vienne la perturber. Cependant, à force de consommer trop de cocktails du diable, sur une période prolongée, ces phénomènes peuvent se transformer en symptômes de dysphorie, d’anxiété, voire de dépression sévère. On pourrait se demander pourquoi certaines personnes choisissent de commander ce cocktail du diable. À mon sens, il existe trois raisons principales à cela (il peut bien évidemment en exister d’autres) :
• la première et principale raison, c’est que ces personnes n’ont jamais appris à vivre autrement. Les écoles que nous fréquentons pendant notre jeunesse n’abordent jamais ces sujets-là. Ils comptent pourtant parmi les leçons les plus importantes qu’il nous soit donné d’apprendre au cours de notre vie : qu’est-ce qu’une émotion, quelles émotions je ressens, comment fonctionnent-elles, mais surtout, comment puis-je les contrôler ? Nos émotions ont un impact sur tout ce que nous faisons, ce qui propulse ces connaissances tout en haut de la liste des sujets que nous devrions aborder à l’école ;
• la deuxième raison concerne la société que nous avons créée tous ensemble. Ici, le succès est synonyme de richesse, et à force de vouloir toujours plus, nous avons oublié de nous contenter de ce que nous avons ;
• la dernière raison cible cette fois notre entourage. Si nos amis consomment constamment des cocktails du diable, tous les jours de chaque semaine, en s’exposant à des situations de stress, de pression, en s’alimentant de mauvaises nouvelles, en se comparant à autrui, en cherchant constamment à avoir plus mais tout en ne faisant que rarement l’expérience de moments de satisfaction pure… il ne faut pas s’étonner que nous prenions le même chemin qu’eux. C’est un peu comme du tabagisme passif : ce que nos proches s’infligent, nous le vivons nous aussi.

Le jour où j’ai enfin réussi à me sortir de cet état maussade constant, les nouvelles connaissances que j’ai acquises concernant mes émotions et leurs origines d’un point de vue biologique et neuroscientifique m’ont été d’une importance capitale. Mais même dans le cas où vous estimez déjà vous sentir bien, voire très bien, ce que ce livre vous apportera vous permettra tout de même de tourner un regard nouveau sur votre vie, et d’acquérir de nouveaux outils. Vous découvrirez comment revêtir le rôle d’être humain, celui de chef, de partenaire, d’ami ou encore de parent. Dans chaque cours que je donne, au moins un des participants finit par dire quelque chose qui ressemble de près ou de loin à cela : « Imaginez ce que doivent ressentir ceux qui mettent la moitié de leur vie à apprendre ce qu’est une émotion, et qu’il nous est en réalité possible de choisir celles que nous voulons ressentir ! » Quelqu’un m’a dit que c’était « comme voir la télévision en couleurs pour la première fois ». Cette révélation les avait tous les deux fait pleurer d’émotion. Mais étrangement, ce sont les retours que je reçois des parents qui me touchent le plus. J’ai par exemple récemment eu un commentaire de la part du père de Théodore, 6 ans, qui avait énormément de mal à gérer sa colère. Son père lui a expliqué que nos émotions pouvaient être influencées par nos pensées, et que nous étions capables de choisir nos pensées. Il lui suggéra donc d’essayer d’avoir des pensées différentes. L’idée sembla plaire à Théodore, qui acquiesça. Quelques minutes plus tard, un immense sourire illuminait son visage. Il dit à son père « Papa, papa, regarde : ça a marché, regarde comme je suis content ! » N’hésitez pas à prendre exemple sur Joakim, le papa de Théodore, et à transmettre à vos enfants et adolescents ce que vous aurez appris dans ce livre. Imaginez à quoi ressemblerait le monde, si chacun d’entre nous comprenait que nous ne sommes pas nos émotions, mais que ces dernières ne sont que des idées passagères de ce que nous pensons de nous-mêmes ainsi que du monde qui nous entoure. Des idées que nous avons le pouvoir de choisir ou non !
 
Ces émotions, que nous sommes la plupart du temps capables de choisir par le biais de nos pensées, sont principalement produites par un processus lors duquel les molécules appelées neuromodulateurs « envoient » certains neurones bien spécifiques dans différentes directions de notre cerveau, ce qui a ensuite pour conséquence de susciter différentes émotions. Mais la réalité est légèrement plus complexe que cela : au total, plus de 50 hormones et 100 neurotransmetteurs sont à l’œuvre dans notre corps, et il existe déjà des centaines de livres et articles scientifiques décrivant toutes ces hormones jusque dans leurs moindres détails. Je vous recommande vivement d’aller faire un tour du côté scientifique de la chose et de plonger dans le monde de la biochimie (il se pourrait même que vous soyez encore plus captivé qu’en lisant un roman policier !). Mais ce livre n’a pas vocation à faire un exposé scientifique des hormones dont je vais vous parler. Le public que je vise n’est pas celui qui est prêt à passer des heures à lire des documents académiques sur les dernières recherches et découvertes scientifiques. Le livre que je cherche à écrire se veut accessible et droit au but, et vise à expliquer de manière claire et simple comment ce qui se passe chimiquement à l’intérieur de notre corps contrôle notre vie d’une certaine manière, et comment contrôler ces phénomènes à notre tour. Lorsque notre discours a tendance à se révéler un peu trop compliqué, le message que nous souhaitons faire passer à autrui a tendance à effrayer notre auditoire plutôt qu’à le séduire. Ce sujet a trop souvent été abordé de manière absconse, mais maintenant que j’ai été témoin des effets que ces révélations ont eu sur les dizaines de milliers de personnes que j’ai coachées, je vais tenter d’être le plus clair possible. J’espère que ce livre se révélera aussi simple et digeste que possible dans son approche de l’une des choses primordiales de notre vie : nos émotions. Si vous éprouvez le besoin d’approfondir vos recherches sur ce que je m’apprête à vous expliquer, vous trouverez à la fin de ce livre une liste non exhaustive d’articles et d’œuvres complémentaires.
 
Pourquoi, me direz-vous, ai-je choisi de me concentrer dans ce livre uniquement sur six hormones s’il en existe des centaines ? Eh bien, voici quels étaient mes critères pour qu’une hormone fasse partie de ce livre :
1. Chaque hormone devait avoir un effet visible et immédiat.
2. Cette hormone devait pouvoir être produite sur demande, et ce à n’importe quel moment.
3. Il fallait que ces hormones puissent être produites facilement, à l’aide d’un outil à la fois simple et pratique.

C’est pourquoi les quelques autres 144 hormones n’ont pas été retenues : leurs effets sur notre mental n’étaient soit pas immédiats, soit indépendants de notre volonté, ou encore requerraient des techniques et outils trop complexes. Par exemple, l’œstrogène et la progestérone n’ont pas fait partie des candidats retenus, bien qu’il s’agisse de deux hormones très importantes pour l’espèce humaine, puisqu’il s’est avéré bien trop compliqué de générer leur production de manière efficace.
Afin de rendre ce livre clair et abordable, j’ai également choisi de me concentrer sur les effets les plus importants que ces hormones ont sur notre mental. Pour une activité donnée, il arrive très souvent que plus d’une de ces hormones soit générée. Cependant, elles ne seront pas diffusées en quantités égales par notre organisme, et ne seront pas nécessairement d’une efficacité égale non plus. Vous souhaiterez peut-être faire l’expérience de la proximité humaine et irez pour cela prendre un de vos proches dans vos bras. En faisant cela, vous déclencherez la production à la fois d’ocytocine et de dopamine, même si c’était de l’ocytocine que vous recherchiez (l’hormone de l’attachement). Dans ce cas précis, c’est l’ocytocine qui aura le plus d’effet sur votre corps et votre mental, et c’est pour cela que j’ai donné à ce livre la structure qu’il possède.
Enfin, j’aimerais aborder un dernier sujet avant que nous ne commencions ce voyage ensemble. Je voudrais vous dire en quoi la deuxième partie de ce livre en est la plus importante, même si c’est la plus courte. La première partie explique comment notre corps fonctionne d’un point de vue biologique, et comment nous pouvons faire appel à ces six hormones afin de se concocter un cocktail des anges, n’importe où et n’importe quand. Cependant, les effets qu’aura votre cocktail des anges ne seront que temporaires. Ils pourront être de précieux alliés lors de réunions, de rendez-vous amoureux, de présentations ou autres moments stressants de votre vie. En revanche, l’effet ne durera que quelques heures tout au plus, ou un jour ou deux si vous avez de la chance. Voilà pourquoi nous avons besoin de la deuxième partie. En termes de nombre de pages, la partie deux est nettement plus courte que la première, mais ne la sous-estimez pas : les conseils que vous y trouverez vous seront d’une grande aide. Dans cette partie-là, j’expliquerai comment se servir de la répétition et de la neuroplasticité afin d’engendrer chez vous des changements qui seront cette fois permanents. Plus besoin de vous resservir un cocktail : les effets seront pérennes ! En étudiant attentivement ces deux parties, vous saurez tout ce qu’il y a à savoir pour devenir la meilleure version de vous-même. Et, cerise sur le gâteau, je vous apprendrai également à préparer un cocktail des anges pour vos proches, ce qui aura le double effet d’être bénéfique pour vous et pour la personne que vous aimez.
Si tout ce que je viens de vous dire vous semble compliqué ou représenter trop d’informations, n’ayez crainte : mon but n’est pas de vous convaincre de passer vos journées à méditer, faire du sport, avoir un régime alimentaire strict, produire des endorphines, prendre des bains froids, contempler des photos de vos enfants, adopter la philosophie de la gratitude, calculer vos phases de sommeil profond chaque nuit, nourrir votre flore microbienne et vous montrer généreux envers tous ceux qui croisent votre chemin. Je souhaite que vous considériez ce livre comme une encyclopédie, un manuel. Prenez par-ci par-là ce qui vous interpelle dans votre lecture et mettez ces éléments en pratique petit à petit, jusqu’à ce qu’ils prennent naturellement place dans votre quotidien.
Enfin, une dernière précision : ce livre a pour but de vous délivrer les outils et méthodes qui vous aideront à devenir une meilleure version de vous-même. Ce que je vous enseigne dans ce livre a le pouvoir de changer profondément votre vie, même dans ses aspects les plus fondamentaux. Mais s’il s’avère que vous vous trouviez dans une situation difficile de laquelle vous ne parvenez pas à vous sortir, que ce soit à cause de problèmes de santé ou d’une dépression, je vous conseille tout de même de consulter un médecin.
Allez, c’est parti !

La dopamine, volonté et plaisir
Il est grand temps maintenant de vous présenter notre première hormone aux pouvoirs extraordinaires : la dopamine.
Imaginez que vous vous réveilliez le matin, rempli de motivation : « Aujourd’hui j’ai envie de faire telle chose, ça va être une super journée, j’ai vraiment hâte ! » Vous filez à la douche puis enfilez rapidement des vêtements, afin que cette journée commence dès que possible. Ce que vous ressentez en ce moment, ce sont les effets de la dopamine qui se déverse dans votre corps. On se sent alors comme un cheval fougueux cavalant dans la prairie, heureux à l’idée du printemps qui arrive !
Imaginez maintenant être capable de ressentir cela dès que vous le souhaitez, et être capable de choisir à quelle intensité et pendant combien de temps vous voulez ressentir ces effets. C’est précisément ce que je m’apprête à vous apprendre. Une fois que vous aurez lu ce chapitre, votre vie ne sera plus jamais la même. Vous verrez que vous aurez envie de faire les choses différemment quand vous aurez réalisé ce que la dopamine peut vous apporter. Il faut néanmoins faire attention : si l’on ne prend pas garde, la dopamine peut engendrer un sentiment de vide, de frustration, d’irritabilité et mener à la dépression ou à l’addiction. Pour éviter cela, il suffit de lire les quelques lignes qui suivent.
Je vous propose de commencer notre étude de la dopamine en nous penchant sur le but évolutif de celle-ci.
Remontons le temps jusqu’à l’époque de la préhistoire : les maisons des hommes sont fabriquées à base d’argile, de branches d’arbre et de défenses de mammouth. C’est un mardi, tout ce qu’il y a de plus normal, en l’an -25000. Un de vos ancêtres (appelons-le Georges) est paisiblement en train de dormir sur son lit de paille, quand un rayon de soleil a l’audace de venir le réveiller. Pourquoi est-ce le rayon de soleil qui le réveille et non la sensation de vide dans son estomac, cela reste un mystère, mais dès que Georges se réveille, il se rend compte qu’il a extrêmement faim. Il réfléchit un peu, puis réalise qu’il n’y a rien à manger dans sa cabane. En revanche, il sait que non loin d’ici se trouve un marais regorgeant de mûres polaires bien dorées, bien juteuses. Rien que d’y penser, son cerveau se met à secréter de la dopamine et Georges sent sa motivation et sa concentration se décupler ! Le chemin qui mène à ce marécage est difficile et demande de se battre avec les broussailles pour y accéder, mais comme Georges garde constamment l’idée des mûres à l’esprit, il maintient par la même occasion son niveau de dopamine au maximum, ce qui lui permet d’avoir suffisamment d’énergie pour continuer à avancer. Après un certain temps, il finit par arriver au sommet d’une colline depuis laquelle il a une vue imprenable sur la tourbière asséchée. Il parcourt désespérément l’endroit du regard, à la recherche des mûres tant désirées, mais finit par comprendre qu’elles ont déjà toutes été cueillies.
Son niveau de dopamine descend en flèche, et un sentiment de déception et de frustration remplace celui d’excitation. Dans un soupir, Georges se laisse tomber au pied d’un arbre, se sentant tout à coup comme vide. Comment va-t-il survivre ? Il faut qu’il mange ! À ce moment précis, il remarque la présence d’une pomme tout en haut d’un arbre. L’étincelle qui s’était éteinte s’embrase à nouveau, et la dopamine se déverse une fois de plus dans son organisme.
Cette pomme, elle est à lui ! Après avoir vaillamment escaladé les rochers et les branches, il finit par attraper sa récompense. Il se rassied et croque dans cette délicieuse pomme. En plus du plaisir lié au fait de manger, Georges profite également d’un cocktail de plénitude, fruit du mélange d’un taux élevé de sucre dans le sang, d’une diminution du stress et d’une petite dose de dopamine. Même ses endocannabinoïdes sont à l’œuvre. Grâce à tout cela, Georges se sent extrêmement bien. Mais malheureusement, ces effets ne sont que de courte durée. Afin de pousser Georges à partir à la recherche d’autres pommes, son cerveau se met à produire de moins en moins de dopamine, allant même jusqu’à descendre au-dessous du seuil auquel elle se trouvait avant que Georges ne trouve la pomme. Ce sentiment de vide que ressent désormais Georges est lié à la baisse de dopamine, et c’est ce même sentiment qui va le pousser à aller chercher d’autres pommes. C’est également lui qui le motivera à aller chercher de la nourriture afin de faire des provisions pour l’hiver, à finir de bâtir sa cabane, et à fournir des efforts pour que son lit de paille soit un peu plus confortable. Il est motivé par le désir d’améliorer sa condition et de réussir des tâches qui lui permettront d’assurer sa survie, ainsi qu’une descendance. Maintenant, revenons dans le présent après un saut temporel de 25 000 ans.
Vous n’avez pas vraiment faim, mais vous vous rendez compte que vous auriez bien envie d’une petite glace, de quelques bonbons et pourquoi pas même d’un paquet de chips. Vous montez dans votre voiture et roulez pendant ce qui vous semble être un moment interminable, afin de faire quelques courses. Une fois arrivé, vous voyez que le magasin est fermé et vous ressentez à l’intérieur de vous une sensation nouvelle de vide, comme un gouffre qui ne demande qu’à être rempli. Mais le deuxième magasin auquel vous essayez de vous rendre est lui aussi fermé, ce qui ne fait que renforcer votre désir et votre motivation : vous allez trouver un magasin qui soit ouvert. Et, bingo ! Le troisième magasin est le bon ! Le sentiment de satisfaction que vous ressentez grâce au déferlement de dopamine est incroyable. Plus que quelques secondes et vous…
Et là, misère, vous vous rendez compte que vous avez oublié votre portefeuille à la maison ! Votre taux de dopamine s’effondre subitement. Il reste au ras des pâquerettes jusqu’à ce que vous retrouviez votre portefeuille, qui était resté gentiment dans votre voiture depuis le début. Quel soulagement ! Vous payez et résistez à peine à l’envie de commencer dès maintenant à manger (soyons honnêtes : vous avez probablement commencé à grignoter votre butin sur le trajet du retour). Vous continuez de manger, vous délectant du plaisir que vous apporte la nourriture, et continuez jusqu’à ce qu’il n’y en ait plus. Assez rapidement, vous ne vous sentez plus aussi bien qu’avant. Ce qu’il s’est passé, c’est que votre niveau de dopamine a tellement chuté qu’il est tombé en dessous de votre niveau « neutre », c’est-à-dire celui auquel vous étiez avant de prendre la voiture pour vous rendre au magasin. Ce sentiment de vide soudain lié à la diminution de la dopamine peut nous pousser à chercher à la faire réaugmenter par tous les moyens : en utilisant une de ces applications sur notre téléphone visant à nous faire sécréter de la dopamine, ou encore en regardant une série télévisée par exemple. Cette recherche constante peut se transformer en cercle vicieux lorsqu’on se met à rechercher en permanence la sécrétion de dopamine. C’est exactement ce qui est arrivé à Georges, sauf que dans son cas, cette chute lui a permis de trouver d’autres pommes, de réparer sa cabane pour survivre à l’hiver et de rendre son lit plus confortable.
Quand bien même notre système biologique de récompense n’a pas tellement changé en l’espace de 25 000 ans, la société dans laquelle nous évoluons n’est plus la même. Dans notre monde d’aujourd’hui, la dopamine peut être sécrétée de mille et une manières différentes qui n’existaient pas autrefois. À l’époque de Georges, le but de la dopamine était de nous pousser à faire des choses qui assureraient notre survie.
N’allez cependant pas croire que je sous-entends qu’il faudrait supprimer toute source de dopamine qui ne soit pas « nécessaire » à notre survie ; pas du tout ! Je regarde des émissions de télévision, j’apprécie une bonne coupe de glace de temps en temps, et il n’est pas rare que j’accompagne mes soirées film d’un peu de pop-corn. Ce que je sous-entends, en revanche, c’est qu’il est capital de comprendre comment la dopamine fonctionne, c’est-à-dire en tant qu’instrument visant à assurer notre survie, surtout dans une société comme la nôtre où les voleurs de dopamine sont légion (j’y reviendrai dans quelques instants).
Alors, en quoi la dopamine nous est-elle utile ? La dopamine est l’hormone responsable des sentiments de motivation, d’élan, de désir et de plaisir. Elle joue également un rôle important dans la création de souvenirs à long terme. Techniquement parlant, il existe quatre chemins dans notre cerveau que peut emprunter la dopamine, mais nous ne nous concentrerons ici que sur deux d’entre eux : celui qui régule la sensation de récompense, et celui qui régule les fonctions exécutives comme la volonté et la prise de décision.
Revenons-en maintenant à ce concept d’une importance capitale que j’ai mentionné précédemment : le taux de dopamine neutre. André D. Huberman, professeur et chercheur à l’université de Stanford, a proposé une explication fascinante à ce phénomène. Afin de nous pousser à fournir davantage d’efforts pour effectuer des recherches, apprendre et faire des progrès en tout genre, notre niveau de dopamine s’envole lorsque nous nous adonnons à ces activités ainsi que lors du moment qui les précède, pour ensuite revenir à un niveau inférieur à celui de base une fois l’activité terminée. Pour illustrer cela, utilisons une échelle allant de 1 à 10. Le niveau neutre de dopamine dépend en réalité de tout un chacun. Cependant, afin de simplifier cet exemple, nous dirons que le niveau neutre de dopamine se situe à 5. Imaginez que vous faites quelque chose qui fait s’élever votre niveau de dopamine, regarder une vidéo amusante sur Instagram par exemple, ce qui vous fait atteindre le niveau 6 de dopamine. Juste après que vous avez fini de visionner la vidéo, votre niveau de dopamine retombe à 4,9 pour vous encourager à « continuer de chercher ». Alors vous regardez une deuxième vidéo, qui est aussi divertissante que la première, mais étant donné que vous partez d’un niveau plus bas (4,9), le niveau de dopamine auquel vous accédez est lui aussi plus bas (5,9). Celui-ci diminue à son tour, pour vous laisser retomber à 4,8. Et le phénomène se poursuit, vidéo après vidéo, jusqu’à ce que vous n’ayez plus envie de regarder de vidéos puisqu’elles ne vous divertissent plus autant qu’avant, quand vous avez commencé. Votre niveau de dopamine est tombé à 4, et, honnêtement, vous vous sentez moins bien qu’au moment où vous avez ouvert l’application.
Il se peut que vous ayez déjà vécu des exceptions à cette première règle. Il arrive parfois que les effets de la dopamine nous fassent nous sentir d’humeur plus positive et plus énergique après l’avoir secrétée. Alors, quelle est la cause de cette différence de résultat ? Eh bien, si les vidéos que vous regardez sur votre téléphone sont des vidéos véritablement motivantes, vous aurez en effet plus d’énergie une fois que vous les aurez visionnées.
Essayez de voir cela comme étant deux types de dopamine différents : la dopamine rapide et la dopamine lente. Juste une petite précision : il n’existe pas vraiment de dopamine dite « rapide » ou de dopamine « lente », je me sers de ces termes ici comme d’une métaphore. Ce à quoi je fais allusion, ce sont les effets de la dopamine secrétée, dont les effets peuvent durer ou non. C’est à peu près la même chose que pour le concept des sucres rapides et des sucres lents. Dans le cas des sucres rapides, que vous ingérez lorsque vous mangez du pain blanc, des pâtes et du sucre, vous bénéficiez d’un boost d’énergie rapide, qui sera bientôt suivi d’une grosse redescente. C’est le même principe qui s’applique pour les vidéos Instagram. Les sucres lents, que l’on retrouve dans le pain complet, les lentilles, le riz brun et les graines, ont quant à eux le pouvoir de vous donner de l’énergie à plus long terme. Alors, comment sécréter de la dopamine lente ? Grâce à des activités et des expériences qui vous seront d’une quelconque utilité dans le futur, et dont les bénéfices se feront ressentir au-delà du moment présent. Notez bien ceci, c’est important : la dopamine lente est secrétée lorsque l’on s’adonne à des activités et des expériences qui nous seront utiles plus tard, et dont les bénéfices ne seront pas à court mais à long terme. Si l’on en croit cette définition, alors la plupart des activités auxquelles se livraient nos ancêtres généraient de la dopamine lente. Penchons-nous maintenant sur quelques exemples de dopamine lente.
Les vidéos qui vous instruisent, vous donnent de l’énergie ou vous motivent à faire quelque chose peuvent se transformer en sources d’énergie à long terme. Elles peuvent être à la base d’un changement que vous souhaitez dans votre vie. Elles peuvent vous pousser à faire des progrès en tout genre. Cependant, attention à ne pas sombrer du côté obscur et passer des heures à « scroller » sur votre téléphone, à faire défiler des centaines de vidéos qui vous divertiront pendant un cours instant, et vous laisseront face à un sentiment de vide quand vous aurez terminé.
Lire des œuvres de fiction est une activité qui vous fera sans aucun doute sécréter de la dopamine lente, puisque les effets de la lecture durent plus longtemps que le simple moment durant lequel nous lisons. Entre autres choses, la lecture vous permet de faire fonctionner vos yeux, votre imagination et de stimuler de nombreuses parties de votre cerveau : en effet, vous visualisez ce que vous lisez et faites également appel à votre mémoire, étant donné qu’il vous faudra vous rappeler des personnages et événements passés pour pouvoir continuer à lire et à comprendre l’histoire.
Apprendre de nouvelles choses génère la production de dopamine lente. La connaissance entraîne la mémoire. Faire de nouvelles activités éveille la créativité, puisqu’une nouvelle idée est inévitablement le fruit d’une combinaison entre deux ou plusieurs idées anciennes. La connaissance vous aide à mieux comprendre le monde qui vous entoure. La connaissance vous permet également de communiquer plus facilement avec les autres lors d’interactions sociales. En définitive, plus vous avez de connaissances, plus vous serez capable d’assimiler des connaissances qui y ressemblent ou y sont reliées.
L’exercice physique est aussi un moyen de générer de la dopamine lente. En réalité, faire du sport engendre quantité de bénéfices, mais je n’en mentionnerai ici que quelques-uns : le sport réduit les risques de contracter une maladie cardiovasculaire, vous donne davantage d’énergie, améliore la qualité de votre sommeil, facilite la neuroplasticité, renforce votre système immunitaire et permet de conserver une santé mentale stable.
Les relations sexuelles ont aussi le pouvoir de relâcher de la dopamine. L’avantage qu’ont les relations sexuelles consenties, c’est qu’elles vous permettent ainsi qu’à votre partenaire d’avoir une meilleure vision de votre relation pendant 48 heures. Avoir une relation sexuelle est aussi une forme d’exercice physique qui entraîne votre cœur et vous concocte un cocktail des anges bien à lui, composé de hauts taux de sérotonine et d’ocytocine.
Lors de mes conférences, je dis souvent en plaisantant que la plupart des choses que nous faisions avant d’avoir la télévision étaient de bonnes sources de dopamine lente. Lorsque je demande à mon audience ce qu’ils pensent que les gens faisaient avant qu’Internet et la télévision n’entrent dans nos vies, voici un échantillon des réponses que je reçois le plus souvent : avoir des interactions sociales, prendre du temps pour faire une activité qu’on apprécie, cuisiner, lire des livres et des magazines, jouer à des jeux de société, bricoler et jardiner, danser, utiliser sa créativité, fabriquer quelque chose, faire des mots croisés. Et puis, un jour, quelqu’un m’a répondu en riant « on écoutait nos albums CD en entier ». Et c’est vrai : on faisait cela. Fut un temps où ramener un nouvel album à la maison et l’insérer dans le lecteur était un moment presque sacré. Nous nous assurions que rien ne viendrait nous déranger, et écoutions simplement la musique, une chanson après l’autre.
Mais c’était désormais il y a bien longtemps. Nous vivons aujourd’hui dans un autre monde, un monde où nous carburons tous à la dopamine rapide. Notre problème réside maintenant dans le fait que les sources de dopamine lente nous demandent de fournir plus d’efforts, d’énergie et de motivation que les sources de dopamine rapide. Il nous est bien plus facile de nous laisser emporter par un flux de dopamine rapide en nous affalant sur le canapé en avalant une tablette entière de chocolat (une activité qui fait augmenter notre niveau de dopamine de 150 % par rapport à notre niveau neutre). D’autres sources de dopamine rapide résident dans la nourriture de fast-food, les séries télévisées, les jeux sur téléphone, les réseaux sociaux, la vérification intempestive de la valeur du bitcoin ou de telle action en Bourse, ainsi que les actualités. La dopamine lente, en revanche, requiert un investissement plus conséquent (parfois même largement plus conséquent). Par exemple, lorsque vous faites une activité que vous aimez, comme résoudre une grille de mots croisés ou jouer à un jeu de société, vous avez besoin d’une certaine quantité d’énergie et de temps. Et s’il y a bien quelque chose que le cerveau humain déteste, c’est de devoir dépenser plus d’énergie qu’il n’est nécessaire. L’énergie, sans aucun doute, est notre ressource la plus précieuse à ce stade de notre évolution !
Voici une étude sur l’énergie que je trouve assez amusante, et que vous pouvez mettre en pratique la prochaine fois que vous vous rendrez dans un centre commercial : regardez combien de personnes choisissent d’emprunter l’escalator plutôt que l’escalier. D’après mes observations, prises lorsque j’étais assis dans un café à regarder les gens passer, j’ai remarqué que la grande majorité des gens choisissent de prendre l’escalator plutôt que l’escalier, même lorsqu’ils doivent descendre (ce qui n’a absolument aucun sens lorsque l’on a conscience des bénéfices que peut avoir l’exercice physique sur notre santé). Cependant, d’un point de vue de l’évolution, cette action est parfaitement logique. Pour Georges, préserver autant d’énergie qu’il le peut signifie qu’il sera capable d’aller chercher davantage de nourriture, et plus il a de nourriture moins il aura à faire face à toutes sortes de dangers qu’il pourrait rencontrer en sortant de chez lui. Voici d’autres exemples de ce que nous avons tendance à faire pour conserver notre énergie :
• prendre la voiture plutôt que le vélo, ou marcher ;
• utiliser la voiture plutôt que les transports en commun ;
• emprunter la trottinette électrique plutôt que les transports en commun ;
• commander à manger plutôt que de se préparer un repas ;
• envoyer un message à quelqu’un plutôt que lui parler directement ;
• préférer les tapis roulants dans les aéroports plutôt que de marcher ;
• choisir un tracteur tondeuse ou un robot-tondeuse plutôt que de tondre soi-même à la tondeuse.

Bien sûr, on peut répondre à cela que choisir ces premières options nous permet d’avoir plus de temps pour faire des choses qui nous plaisent vraiment, mais en y regardant de plus près on se rend compte que nous faisons la majeure partie du temps ces choix de manière inconsciente, prouvant qu’il s’agit ici d’un réflexe de notre instinct primaire qui cherche à préserver autant d’énergie que possible.
 
Les personnes qui finissent par développer une addiction aux activités qui nous font sécréter de la dopamine rapide se préparent en réalité un véritable cocktail du diable. Si l’on se laisse dépasser, on finit par se détourner des activités qui génèrent de la dopamine lente et par ne plus recevoir les bénéfices qu’elle pourrait nous apporter sur le long terme. Un autre effet secondaire de la dopamine rapide réside dans la repousse des limites : vous avez toujours besoin d’être davantage stimulé pour en retirer les mêmes sensations de plaisir. Vous connaissez probablement quelqu’un qui regarde des vidéos YouTube tout en jouant aux jeux vidéo, et qui grignote et boit un quelconque soda par la même occasion. Cette personne puise alors en même temps dans quatre sources de dopamine différentes. Si vous forciez alors cette personne à regarder Casablanca d’une seule traite, sans bouger, et surtout sans accès à d’autres sources de dopamine annexes, cette soirée film s’apparenterait pour elle à une véritable séance de torture. Pourtant, ce même film a tenu en haleine des milliers de personnes au cinéma lorsqu’il est sorti en 1942 ; il était alors considéré comme une œuvre cinématographique fortement stimulante, émotionnellement parlant. Il est capital de savoir gérer sa production de dopamine afin de vivre une vie épanouie, mais également afin de pouvoir préparer ses propres cocktails des anges, mais nous y reviendrons dans un instant. Avant cela, j’aimerais revenir sur les voleurs de dopamine que j’ai mentionnés précédemment.
 
Qui sont-ils, et comment se retrouvent-ils sur notre chemin ? En réalité, les voleurs de dopamine sont partout autour de nous. Il arrive même qu’ils se mettent en travers du chemin qui vous relie à vos proches. Les grandes entreprises se sont rendu compte qu’elles pouvaient monétiser votre temps, ou plutôt votre dopamine. Prenons un exemple simple : une entreprise qui développe une application de jeu pour smartphone. Cette entreprise a alors trois moyens de gagner de l’argent sur votre dos :
• plus elle parvient à vous faire passer de temps sur leur application ou leur site web, plus ils gagnent d’argent lié aux publicités qui y figurent et qu’ils facturent à leurs clients ;
• plus vous passez de temps sur leur application, plus vous serez tenté par l’idée de dépenser de l’argent afin d’avoir accès à un contenu premium ou additionnel ;
• plus les utilisateurs de leur application sécrètent grâce à elle de la dopamine, et plus elle a d’utilisateurs, plus leur application, leur site web ou leur entreprise gagnera en valeur.

Toute leur stratégie repose sur le fait de parvenir à vous faire sécréter le maximum de dopamine possible, puis de faire en sorte de la transformer d’une manière ou d’une autre en argent. Alors qu’elles développaient ces applications de jeu ou de paris, certaines entreprises ont décidé de mener des études approfondies dans les domaines de la cognition, de la psychologie et de la biologie, afin de déterminer par quel moyen elles pouvaient nous faire sécréter le plus de dopamine possible en utilisant des couleurs, des sons, des formes et des animations bien précises. Mais pourquoi ces entreprises ne se concentrent-elles pas plutôt sur la dopamine lente, afin de fournir à leurs utilisateurs des avantages qui leur seraient véritablement bénéfiques, et ce, sur le long terme ? Eh bien parce que d’une part, si elles se concentraient sur la dopamine lente, elles finiraient par être victimes du « phénomène de l’escalator ». Les voleurs de dopamine nous offrent un bel escalator sur un plateau d’argent. Si quelqu’un d’autre vous proposait d’emprunter un véritable escalier à la place, cela vous demanderait davantage d’énergie, et comme dit précédemment, nous avons évolué dans le but d’éviter cela.
 
Les voleurs de dopamine ne se cachent pas pour autant dans vos téléphones, tapis dans l’ombre. Comment les fabricants industriels parviennent-ils à vous faire acheter leurs produits plutôt que ceux de leurs concurrents ? Ils font en sorte que leurs produits apparaissent plus attrayants que les autres. Comment parviennent-ils à faire cela ? Ils commencent par rendre leurs produits plus séduisants, en conférant à leur emballage un certain design qui va vous attirer. Et pourquoi pas rendre leur texture agréable au toucher, également ? Vous serez alors davantage attiré par le produit, et sécréterez par conséquent une plus grosse dose de dopamine. Tout d’un coup, voilà que votre œil est attiré par un tout nouveau produit, un produit que vous n’avez encore jamais essayé, et votre niveau de dopamine grimpe encore d’un échelon. Vous rentrez chez vous, déballez votre produit et l’essayez, qui, par exemple, vous promettait d’être une alternative saine à votre ancien petit déjeuner. Votre taux de dopamine grimpera d’autant plus lorsque les 15 % de sucre que contient ce soi-disant petit déjeuner sain rentreront dans votre système sanguin. Votre cerveau sera alors dans un état d’extase le plus total, et tirera rapidement la conclusion que ce produit est un produit qui vous fait du bien, et qu’il faudra par conséquent en racheter. Quelques instants plus tard, votre niveau de dopamine s’effondre et votre cerveau vous répète sans cesse qu’il veut se sentir bien à nouveau. « Donne-moi de la dopamine ! »
 
Tout le monde condamne le vol, surtout quand il s’agit de voler des enfants. Les Américains en ont même fait une expression : « C’est comme voler une sucette de la bouche d’un enfant. » Mais ils devraient remplacer cette expression par une version plus moderne : « C’est comme voler de la dopamine à un enfant. » La manière dont nos applications sont créées afin de faire sécréter aux enfants qui les utilisent un maximum de dopamine est tout bonnement terrible ! Au moins, les adultes sont en théorie capables de résister à ces tentations. Le cortex préfrontal de nos cerveaux est bien plus développé que le leur, ce qui nous permet de penser de manière plus rationnelle et de faire preuve de davantage de volonté que les enfants ou les adolescents. Il est moins difficile pour des adultes de choisir la dopamine lente plutôt que la dopamine rapide. Malgré tout, il y a encore énormément d’adultes qui se font piéger par les voleurs de dopamine. Si vous vous retrouvez pris au piège de ce cercle vicieux, il est probable que vous finissiez par modifier votre niveau neutre de dopamine, ce qui veut dire qu’il vous sera toujours plus compliqué de ressentir du plaisir et des élans de motivation, ce qui vous mènera à ressentir des sentiments de vide, de dysphorie et parfois même de dépression.
La dopamine rapide n’est-elle alors que purement négative ? Heureusement, non. La dopamine rapide joue un rôle important dans la sensation de plaisir, et c’est notamment cette sensation qui rend la vie aussi merveilleuse. Bien sûr qu’il ne faut pas se priver de manger du chocolat, de profiter d’un bon verre de vin, de prendre un dessert au restaurant, de jouer aux jeux vidéo, de regarder des séries et d’utiliser des applications de rencontres, au contraire ! Moi-même je le fais encore, et personne ne devrait avoir à s’en priver ! Mais, dans l’idéal, il faudrait ne s’adonner à ces activités que lorsque les conditions suivantes sont remplies :
1. Vous êtes bien conscient des effets que la dopamine rapide peut avoir sur vous, et qu’elle peut avoir tendance à vous détourner des activités qui vous font sécréter de la dopamine lente.
2. Vous avez appris à contrôler votre sécrétion de dopamine. Le problème est que, si vous ne vous régulez pas, c’est la dopamine qui va vous contrôler.

Alors, apprenons justement ! Apprenons à contrôler notre sécrétion de dopamine rapide. Je vais à présent vous présenter six outils auxquels vous pourrez faire appel afin de maîtriser et réguler votre taux de dopamine rapide tout en gardant en vous le goût de faire des activités qui génèrent de la dopamine lente et qui sont davantage bénéfiques pour votre vie. Nous voici partis pour un sacré voyage, alors accrochez-vous ! Quand vous aurez appris à contrôler votre niveau de dopamine grâce à ces six outils, à la fois formidables et même révolutionnaires, je terminerai ce chapitre en vous présentant quatre autres outils que vous pourrez utiliser afin que vous puissiez produire de la dopamine sur commande, à chaque fois que vous avez besoin d’un petit coup de boost en termes de motivation. Rappelez-vous tout de même d’utiliser ces outils avec parcimonie et de garder à l’esprit qu’ils auront des conséquences, positives et négatives, sur votre vie !
OUTIL N° 1 : ACCUMULATIONS DE DOPAMINE
Vous êtes-vous déjà retrouvé dans cette situation ? Vous êtes confortablement installé sur votre canapé, en train de regarder une série sur votre ordinateur, mais la dopamine que cette activité vous procure vous semble insuffisante. Vous allez alors vous chercher un peu de pop-corn pour vous tenir compagnie. Quand ce n’est plus suffisant, vous allez également vous chercher quelque chose à boire. Lorsqu’une fois de plus, ce n’est plus assez, vous prenez votre téléphone et faites défiler les publications sur les réseaux sociaux. Quand là encore, la dopamine n’est plus secrétée en quantités suffisantes, vous allumez la télévision en bruit de fond. Vous faites appel à sans cesse plus de sources de dopamine. Ce réflexe peut causer trois problèmes différents.
 1. Tout d’abord, cette accumulation de dopamine n’a pas de limites : vous aurez toujours besoin de davantage de sources de dopamine afin d’en ressentir les effets.
2. Deuxièmement, notre cerveau a tendance à se montrer très (trop) indulgent en ce qui concerne la dopamine. Cela veut dit que lorsque nous nous retrouvons dans des situations potentiellement délicates, comme lorsque nous conduisons, notre cerveau nous réclame quand même d’accumuler de la dopamine, en prenant notre téléphone pour regarder nos notifications par exemple, alors que c’est la dernière des choses à faire dans ce genre de situation. Les accidents de la route ont augmenté de 10 % à 30 % dans plusieurs régions du monde, lesquels sont des conséquences directes de l’utilisation du téléphone au volant. L’Agence de Sécurité suédoise a démontré que les conducteurs suédois ressentaient de plus en plus de difficulté à ne pas consulter leur téléphone, tandis que le nombre de condamnations liées à l’utilisation du téléphone au volant a augmenté de 100 % depuis ces deux dernières années.
3. Le troisième et dernier problème que cause l’accumulation de sources de dopamine, c’est qu’il nous est de plus en plus difficile d’apprécier véritablement l’activité avec laquelle nous avions commencé (soit regarder notre série, dans l’exemple initial).

Alors, que faire me direz-vous ? La première étape la plus importante est de se rendre compte que nous tombons dans le piège de l’accumulation de dopamine, et elle est même parfois suffisante pour s’en défaire. Néanmoins, si jamais vous sentez le besoin de prendre des mesures plus radicales, voici quelques exemples de ce que vous pourriez faire pour y remédier :
1. Arrêtez dès aujourd’hui de multiplier les sources de dopamine, et forcez-vous à ne vous limiter qu’à une seule activité à la fois. Par exemple, regardez un épisode de votre série sans aucune autre distraction autour, passez du temps avec vos enfants en vous concentrant sur eux et seulement sur eux, ou encore prenez la voiture sans céder à la tentation de passer un appel ou d’écouter un podcast.
2. Retirez les sources de dopamine les unes après les autres de votre montagne de dopamine : éteignez votre téléphone quand vous regardez la télévision, éteignez la télévision qui fonctionne en arrière-plan alors que vous êtes en train de faire autre chose, etc.
3. Coupez net toute source de dopamine rapide. À l’époque où j’exerçais en tant que coach en autodétermination, je recevais très souvent des commentaires de la part des personnes que je coachais qui me disaient à quel point elles s’étaient senties merveilleusement bien après avoir éliminé toutes les sources de dopamine rapide auxquelles elles pouvaient avoir accès pendant 10 à 30 jours. Mes clients m’ont raconté ce qu’ils avaient ressenti en reprenant leur téléphone portable 30 jours plus tard et à quel point ils s’étaient alors étonnés du nombre d’heures qu’ils pouvaient passer sur leur smartphone, comme s’ils avaient été hypnotisés ou sous l’emprise d’un quelconque sort. Voici un conseil pour quiconque souhaiterait tout arrêter de façon radicale, ou commencer à se détacher doucement de toutes ces sources de dopamine : remplacez graduellement les sources de dopamine rapide par des sources de dopamine lente. Mettez-vous plutôt à lire, à faire des mots croisés, à sortir et voir du monde, à reprendre une activité que vous aviez abandonnée, ou quelque chose du genre : cela rendra cette période de transition bien plus facile. Ce que je vous dépeins là n’est pas une « cure de désintox de dopamine », parce que la dopamine n’est pas une toxine. C’est simplement que votre cerveau a pris l’habitude de remédier rapidement à ses envies de dopamine, et que notre cerveau adore prendre des habitudes : en effet, ces dernières se montrent souvent très efficaces pour nous faire nous sentir bien.


OUTIL N° 2 : TROUVER UN ÉQUILIBRE
Dès lors qu’il existe un déséquilibre entre notre taux de dopamine rapide et celui de dopamine lente, notre vie de tous les jours s’en retrouve affectée. Si j’ai appris quelque chose de tous les cours que j’ai donnés, c’est que cet équilibre est propre à chacun. Je définirais cet équilibre de dopamine comme étant la proportion de dopamines lente et rapide que vous vous autorisez. Dans mon cas, je dirais que je maintiens un équilibre de 80 contre 20, ce qui est un ratio très correct pour la plupart des gens. Cela veut dire que je peux consommer jusqu’à 20 % de dopamine rapide dans une journée sans que cela ne change quoi que ce soit dans mon bon fonctionnement, ni qu’elle me détourne de mes activités qui me font sécréter de la dopamine lente. Si durant le week-end je me surprends à avoir sécrété 40 % de dopamine rapide, mon cerveau va chercher à me faire éviter des activités impliquant la sécrétion de dopamine lente, telles que le jardinage, le bricolage ou l’exercice physique.
Afin de réfréner la quantité de dopamine que vous allez générer dans la journée, il est bon de s’empêcher de commencer la journée par consulter son téléphone, étant donné que la dopamine rapide vous rendra moins enclin à vous livrer à des activités qui vous feront secréter de la dopamine lente. D’après le docteur Nikole Benders-Hadi, cet état de transition qui existe entre le moment où nous nous réveillons et celui où nous cerveau reçoit quantité d’informations via notre téléphone a des conséquences sur notre capacité à nous concentrer et à déterminer quelles seront nos priorités dans la journée qui va suivre. Tentez l’expérience plusieurs matins de suite, et vous verrez la différence.
Vous pouvez également faire la démarche de couper les notifications sur votre téléphone. Pour quelqu’un « d’accro » à la dopamine, les notifications sont le strict équivalent de secouer un paquet de chips devant lui alors qu’il est affamé. Dès que vous recevez la moindre notification (ou mangez la moindre chips), vous ressentirez le besoin accru de le consulter à nouveau quelques instants plus tard (ou de manger plus de chips).

OUTIL N° 3 : RATIONNER SA DOPAMINE
Quand vous vous laissez libre accès à la dopamine rapide, n’importe quand et dans n’importe quelle circonstance, vous vous mettez des bâtons dans les roues et réduisez votre capacité à profiter de la vie. Prenons l’exemple du monde de la musique : la première fois que vous entendez une nouvelle chanson qui vous plaît, vous vous dites « Waouh, elle est géniale cette musique », et cette musique vous semblera encore plus géniale à chaque fois que vous l’entendrez les fois suivantes. En réalité, cette chanson vous fait sécréter de plus en plus de dopamine, jusqu’à ce qu’un jour tout s’écroule et que vous ne ressentiez plus cette même satisfaction en écoutant la chanson. Quelques mois plus tard, vous vous rendez même compte que vous vous en êtes lassé. Si au contraire, vous aviez rationné votre sécrétion de dopamine, en laissant passer davantage de temps entre deux écoutes, la chanson vous aurait plu pendant plus longtemps. C’est la même chose qui se passe dans le phénomène du binge-watching, lorsque vous regardez tous les épisodes d’une série en une seule fois. C’est alors comme avaler un paquet de bonbons d’une seule traite. Une fois que tout est fini, votre niveau de dopamine s’effondre. Personnellement, j’aime quand une série me dure longtemps, et j’ai tendance à laisser un maximum de temps passer avant de regarder le prochain épisode. Ainsi, je reçois une énorme dose de dopamine. L’épisode terminé, je profite des souvenirs que j’ai gardés de ce dernier en y repensant de temps à autre, et je m’amuse à rêvasser et spéculer sur ce qu’il va se passer ensuite, sur ce qu’il va advenir des personnages. Alors, dès que mon cerveau commence à s’en désintéresser, je regarde l’épisode suivant. Cela me permet de profiter des séries que je regarde ou des livres que je lis pendant plus longtemps. Je suis même allé jusqu’à m’empêcher de regarder en entier l’épisode final de certaines séries juste pour ressentir les effets de la dopamine que je sécrète en imaginant comment l’histoire peut se finir. Bon, j’admets que je suis peut-être un peu bizarre sur ce coup-là, mais je vous assure que je ne suis pas le seul à le faire.
Je fais également partie de ces gens qui s’adonnent à ce que j’appellerais « la danse des achats », c’est-à-dire cette phase par laquelle passent, parfois inconsciemment mais le plus souvent de manière parfaitement consciente, certaines personnes avant d’acheter quelque chose. Mais si, vous savez : ce moment d’excitation où vous vous lancez dans une véritable enquête à propos du produit que vous voulez acheter, où vous parcourez les sites web afin de trouver des revues, des comparaisons, et partez à la chasse aux bonnes affaires. Nous retirons d’ailleurs beaucoup de plaisir de cette expérience. En rationnant votre dopamine, vous permettrez à ces sensations de durer autant que possible. Si au contraire, vous achetez quelque chose dès que vous en avez envie ou besoin, une grosse dose de dopamine se déversera immédiatement dans votre organisme, mais elle sera rapidement suivie par une grande redescente d’hormones.
Tant qu’à parler de grosses redescentes, on pourrait peut-être se demander s’il ne serait pas possible de tirer du positif de celles-ci également. Effectivement, vous pouvez apprendre à rationner cette chute d’hormones, du moins dans certaines situations. Imaginez que vous êtes en train de travailler sur un projet avec une certaine date de rendu, puis que vous finissez par terminer ledit projet après plusieurs mois de dur labeur. Vous vous sentirez alors probablement dans un état presque d’extase, et vous inviterez sûrement l’équipe avec laquelle vous avez travaillé à célébrer l’accomplissement de votre projet. Tout le monde sera là, et le moral sera plus qu’au beau fixe ! Le lendemain, en revanche, vous devrez vous remettre au travail, sur un autre projet. Quatre mois de travail acharné pour seulement quatre heures de réjouissance. Dites-moi alors : le ratio vous semble-t-il acceptable ? Si vous décidez de penser ainsi, alors cela revient à réclamer une chute drastique de votre niveau de dopamine, ce que vous essayerez immanquablement d’éviter en vous lançant directement dans un nouveau projet. Mais ce n’est pas comme cela qu’il vous faut envisager le travail, du moins sur du long terme. Voici ce que je vous conseille de faire au contraire, c’est de rationner aussi vos réussites ! Profitez de votre succès autant que possible. Réjouissez-vous du travail accompli toute la semaine, mais chaque jour de manière un peu plus modérée. Partagez avec vos collègues et votre entourage des souvenirs que vous avez de ce projet, et expliquez comment vous en êtes arrivé à cette réussite. Ceci aura un autre effet, tout aussi positif sur votre mental : votre équipe et vous en ressortirez d’autant plus motivés à mener à bien le prochain projet que l’on vous confiera !

OUTIL N° 4 : DOPAMINE INTRINSÈQUE VS DOPAMINE EXTRINSÈQUE
David Greene et Mark R. Lepper, deux chercheurs de l’université de Stanford, se sont livrés à une expérience fascinante, quoiqu’un peu sadique, sur des élèves de maternelle. Comme pour la plupart des enfants de leur âge, ceux-ci avaient la possibilité de dessiner durant leurs heures de classe, et comme beaucoup d’enfants, ils adoraient ça. Ils étaient habités de ce que l’on appelle la « motivation intrinsèque ». Cela veut dire qu’ils étaient motivés par le processus de dessin en lui-même : dessiner les faisait se sentir bien, ils pouvaient voir leurs progrès et ils prenaient du plaisir lors de sa réalisation. Lors de la deuxième phase de cette expérience, les enfants commencèrent à recevoir des sortes de bons points pour leurs dessins, ce qui leur fit sécréter de la dopamine extrinsèque. Les enfants recevaient un bon point à chaque fois qu’ils faisaient un dessin, et étaient à chaque fois ravis de s’en voir remettre un. Du moins au début. Mais un jour, les chercheurs ont arrêté de donner ces récompenses extrinsèques, et les enfants se mirent alors à montrer de moins en moins d’intérêt pour cette activité. Ils arrêtèrent de dessiner, puisque leur motivation première, qui était intrinsèque, a été peu à peu remplacée par une motivation extrinsèque, que l’on a fini par leur retirer. Les deux sources de motivation avaient donc désormais disparu.
Il est très important de comprendre cet exemple et de l’appliquer à notre propre vie. Ce que j’ai essayé de vous démontrer ici, c’est qu’il faut que l’activité, sa réalisation, soit la source de votre motivation. Autrement dit, ce n’est pas la récompense que vous recevez après avoir réalisé quelque chose qui doit être ce qui vous motive à le faire. Vous n’avez peut-être pas la motivation d’aller faire du sport, et décidez donc de vous offrir un smoothie, ou une boisson énergétique une fois la séance terminée pour vous motiver. En ayant recours à un objet de motivation extrinsèque, tout ce que vous en retirerez c’est que vous finirez par avoir encore moins de motivation intrinsèque à aller faire votre séance de sport. Vous devriez plutôt supprimer cette récompense extrinsèque et vous concentrer sur les bienfaits de votre séance de sport, à quel point vous vous sentez plein d’énergie une fois terminée, comment votre physique s’en voit modifié, etc. Vous pouvez appliquer la même logique quand il s’agit d’aller ratisser les feuilles dans le jardin. Plutôt que de vous dire que vous en profiterez pour écouter un podcast, ou que vous vous accorderez un bon bain chaud votre mission accomplie, vivez le moment présent : à quel point c’est merveilleux d’être dehors, comme votre jardin sera beau débarrassé de ces feuilles mortes, comme le chant des oiseaux est mélodieux, ou à quel point la chaleur du soleil d’automne est agréable sur votre peau !
La réponse au pourquoi de cette expérience se situe dans notre cerveau, au niveau du cortex préfrontal. C’est là que réside notre motivation, et c’est lui qui nous permet de comprendre que nous prenons du plaisir en faisant telle ou telle activité.
N’allez cependant pas croire que je vous encourage à couper toute source de motivation extrinsèque. Moi aussi, j’apprécie recevoir de temps en temps des petites récompenses quand j’accomplis quelque chose. Néanmoins, je veille à ce que ces récompenses ne deviennent pas pour moi plus importantes que le plaisir que je tire du fait de me livrer à ces activités.

OUTIL N° 5 : LA DIVERSITÉ DE LA DOPAMINE
Pour ce cinquième outil, ce sont les jeux qui m’ont inspiré. Il existe plus d’une raison pour lesquelles les gens s’amusent à faire des paris, et gaspillent leur temps et leur argent juste pour ressentir ce bref frisson d’excitation. Une des techniques qui poussent ces joueurs à continuer de jouer est de leur donner l’impression qu’ils sont chaque fois plus proches de gagner. Lorsque vous frôlez la victoire, vous recevez plus de dopamine que lorsque vous essuyez un échec cuisant, et c’est ce sentiment qui vous pousse à réitérer l’opération et jouer une fois de plus. Alors, comment appliquer ce principe à notre vie de tous les jours ? Prenez chaque jour avec vous un dé dans votre poche, ou téléchargez une application de lancer de dé sur votre téléphone. La prochaine fois que vous êtes sur le point de faire quelque chose que vous faites souvent, comme aller prendre une boisson chaude dans votre café préféré, commencez par lancer le dé. Si c’est le 1 qui sort, alors vous prendrez votre café à la machine de votre bureau. Si c’est un 2, vous en prendrez un au supermarché du coin, etc., et vous ne vous autoriserez à vous rendre dans votre coffee shop favori que si c’est le 6 qu’affiche le dé. Ce « jeu » peut aussi être simplifié en utilisant la règle suivante : entre 1 et 3, vous faites ce que vous aviez envie de faire, mais si vous sortez un chiffre entre 4 et 6, vous y renoncez. J’ai utilisé ce principe, fut un temps, lors d’un road-trip avec mon cousin. À chaque fois que nous devions faire un choix sur notre itinéraire, si le chiffre était compris entre 1 et 3 nous allions à gauche, et entre 4 et 6 nous tournions à droite. Même si nous avons fini par camper dans un marécage infesté de moustiques au nord de la Suède, cela reste à ce jour le voyage le plus excitant et le plus imprévisible que j’ai jamais vécu !
Les jeux utilisent également une autre stratégie pour capter notre attention : nous offrir des surprises. Si un jeu est prévisible et que vous pouvez à chaque fois prédire la manière dont il se terminera, vous finirez inévitablement par vous en lasser. C’est pourquoi de nombreux fabricants dans le milieu de l’alimentaire passent autant de temps et fournissent autant d’efforts à créer toujours plus de nouveaux produits, ou à changer les emballages de ceux déjà existants. Dans ce cas, comment appliquer ce phénomène à notre échelle ? Dans une étude menée par Ed O’Brien et Robert W. Smith, on a demandé aux participants de manger du pop-corn avec des baguettes asiatiques, ce qui a eu pour effet de rendre les pop-corn encore meilleurs, de décupler leur saveur et de rendre l’expérience plus amusante. Ils ont également demandé aux participants de boire de l’eau dans des verres atypiques, comme des verres à Martini. La conclusion de cette expérience était que les participants ont tiré davantage de satisfaction en buvant leur eau dans un verre « inadéquat ». Vous avez probablement vous aussi fait l’expérience de ce phénomène, en faisant quelque chose que vous avez l’habitude de faire mais différemment. C’est ce qui rend cette expérience davantage appréciable et mémorable, mais surtout plus satisfaisante.

OUTIL N° 6 : GUEULE DE BOIS DE DOPAMINE
Le dernier de ces outils est d’une autre utilité : il est censé vous aider à repérer un mauvais comportement ou servir de remède pour vous soulager quand vous avez abusé de la dopamine. Qui sait, peut-être qu’il est plus courant de souffrir d’une gueule de bois liée à la dopamine plutôt qu’à l’alcool de nos jours ? Ce qui est amusant, c’est que les gueules de bois de dopamine ont tendance à survenir les samedis et les dimanches, mais sans être la conséquence d’une consommation excessive d’alcool. C’est plutôt le résultat de l’énorme contraste créé entre la quantité de dopamine que vous avez secrétée durant la semaine et l’absence soudaine de dopamine le week-end arrivé. On peut aussi retrouver le phénomène inverse : après un week-end où la dopamine a coulé à flots, que le lundi pointe le bout de son nez et qu’il est temps de retourner effectuer un travail qui ne vous plaît pas, alors vous ne recevez que très peu de dopamine. Beaucoup choisissent de s’autoprescrire une longue séance de visionnage de leur série préférée, ou de passer de nombreuses heures à scroller sur leur téléphone. Certains le font de manière modérée et consciente afin de récupérer, tandis que d’autres n’y voient qu’une échappatoire dans laquelle ils se jettent corps et âme. Pour certaines personnes, ce sentiment de vide soudain et cette absence de dopamine peuvent se transformer en dysphorie ou en tristesse, tandis que d’autres ressentiront plutôt une certaine anxiété et des symptômes de dépression.
Une fois que vous aurez lu les lignes qui suivent, vous aurez l’avantage de savoir que la gueule de bois de dopamine est un phénomène qui existe, et qu’il peut frapper n’importe lequel d’entre nous. Si vous vous reconnaissez dans ce que je vous décris, alors vous pouvez choisir de l’accepter ou non, ce qui déjà est un grand pas vers un sentiment de mieux-être. Je voudrais aussi vous souligner qu’il vaut mieux éviter de faire une overdose de dopamine rapide durant le week-end, afin de prévenir les risques de ne plus fonctionner qu’à la dopamine, ce qui vous rendrait tout sauf service sur le long terme. Vous pouvez à la place décider d’équilibrer cette dopamine rapide que vous avez ressentie durant la semaine en vous consacrant pendant le week-end à des activités qui produiront à leur tour de la dopamine lente. Vous pouvez par exemple partir faire une balade, prendre un peu le soleil, aller faire du sport, passer du temps avec votre famille et vos amis, jouer à des jeux de société, lire un livre, méditer ou simplement vous reposer.

QUE SE PASSE-T-IL QUAND ON NE SECRÈTE PLUS DE DOPAMINE ?
Si pendant des années durant, vous soumettez votre cerveau à une succession de grosses doses de dopamine, vous pourriez bien finir par « assécher » votre source de dopamine. En d’autres termes, vous vous désensibiliseriez à la dopamine, ce qui implique que vous ne ressentiriez plus ses effets et que vous subiriez une baisse de l’activité de vos récepteurs D2. Si les sentiments de récompense sécrétés par votre cerveau vous semblent désormais insignifiants, alors il y a fort à parier que vous souffriez d’une addiction.
Une addiction commence le plus souvent par une habitude, inoffensive de prime abord, qui prend de plus en plus de place jusqu’à devenir difficile à contrôler. Chacun d’entre nous est sujet à différentes sortes d’addictions. Prenons l’exemple d’un café chaleureux. Certaines personnes ont tendance à chercher des endroits comme celui-ci où elles se sentent bien, où elles peuvent manger un petit quelque chose, faire des rencontres, parler à des gens. Cependant, retrouver aujourd’hui ses amis autour d’un café latte et d’une part de gâteau au chocolat n’est plus suffisant pour la plupart d’entre nous. Désormais, on voit les gens sortir leur téléphone à tout bout de champ afin de recevoir une dose de dopamine supplémentaire. Jetez un coup d’œil alentour la prochaine fois que vous vous rendrez dans un café. Vous verrez que des groupes d’amis sont souvent assis autour de la même table, mais chacun concentré sur son téléphone plutôt qu’à parler avec la personne en face d’eux. Leur système de récompense a été affaibli, et avoir recours à différentes sources de dopamine semble être l’unique manière pour eux d’atteindre ce niveau de satisfaction qu’ils ont de plus en plus de mal à atteindre chaque jour. Il faut se montrer honnête et avouer qu’un grand nombre d’entre nous est devenu accro à la dopamine.
On peut aussi citer l’exemple de ceux qui parviennent à maintenir un gros effort de travail, sur une longue période, grâce aux puissants effets de la dopamine. Progressivement, de manière presque imperceptible, leur système de récompense faiblira peu à peu et ils se retrouveront peut-être à devoir recourir à la nourriture et à l’alcool pour en ressentir les effets à nouveau. Leur niveau de stress montera en flèche et ils seront obligés de puiser à chaque fois davantage dans leurs ressources, ce qui aura pour conséquence d’exacerber leur stress et de diminuer leur niveau de plaisir (et de dopamine), ce qui les mènera à consommer encore plus de nourriture et d’alcool. C’est un véritable cercle vicieux.
Je me souviens d’un voyage en train que j’ai fait il y a dix ans pour me rendre à Malmö, avant que je ne me renseigne sur les effets de l’accumulation de dopamine et la désensibilisation que celle-ci peut entraîner. De l’autre côté de l’allée, un vieux monsieur observait le paysage de campagne qui défilait. J’avais sorti mon ordinateur afin de travailler tout en regardant un film. Une fois le film terminé, j’ai sorti mon téléphone et lu les dernières actualités, puis j’ai traîné sur mes réseaux sociaux pour ensuite jouer à un jeu pour smartphone, avant que sa batterie ne se vide complètement. À ce moment-là, je me suis saisi d’un Kupé, le magazine que la compagnie ferroviaire suédoise fournissait à l’époque dans chacun de ses trains. Je me suis mis à le lire. Je le terminai. Puis je me suis retrouvé complètement désœuvré, avec le besoin presque vital de trouver quelque chose pour m’occuper, puisqu’une véritable gueule de bois de dopamine s’était emparée de mon corps. Quelque chose à l’intérieur de moi en réclamait plus, toujours plus ! Mais maintenant que j’étais contraint de me concentrer sur quelque chose d’autre que mes écrans, je me suis surpris à épier de nouveau le monsieur en face. Depuis le début du voyage, il n’avait pas quitté son siège une seule seconde, et affichait toujours le même sourire songeur en observant le paysage défiler sous ses yeux depuis presque deux heures. C’est à ce moment-là que j’ai réalisé que j’étais addict à la dopamine.

VOTRE MOTEUR À DOPAMINE
La dopamine est un moteur puissant et positif, qui vous fournit l’énergie nécessaire pour finir une quelconque tâche, que celle-ci soit agréable ou difficile, le sourire aux lèvres et un sentiment durable de satisfaction à la clé. Les six outils que je viens de vous présenter vous permettront de régénérer cette énergie primitive, le désir naturel que vous avez de faire des « choses vraies », ainsi qu’à gérer les afflux de dopamine rapide. Vous ronronnerez bientôt de plaisir, comme un moteur de Rolls-Royce bien huilé. Cependant, les moteurs ne font pas que ronronner : parfois ils s’emballent un peu trop. Il me reste une question à laquelle répondre dans ce chapitre : comment nous « injecter » de la dopamine sur commande, afin de nous donner un petit coup de boost immédiat pour commencer la journée en pleine forme, pour terminer notre projet en cours ou afin d’attaquer le prochain. Voici quatre outils supplémentaires qui vous seront d’une grande utilité si c’est ce que vous cherchez à faire.

OUTIL N° 7 : « POURQUOIS » ÉMOTIONNELS
Lorsque mon fils Tristan avait 9 ans, et était censé apprendre ses tables de multiplication, nous nous sommes retrouvés face à un problème de grande ampleur. Il refusait catégoriquement de s’asseoir et de les apprendre. Jusqu’à ce qu’un jour, ma femme Maria décide d’ouvrir un café pendant l’été. Tristan y vit une opportunité pour gagner un peu d’argent de poche supplémentaire, et demanda à sa mère si elle accepterait de le laisser travailler avec elle au café. À ceci elle lui répondit : « Mais bien sûr, tu peux t’occuper de la caisse et recevoir les paiements des clients. » Étant donné que notre fils est quelqu’un de plutôt sociable, l’idée a dû le ravir au plus haut point. Cependant, mon épouse n’en avait pas fini : « Il faudra par contre que tu commences par apprendre tes tables de multiplication, parce que les gens ont tendance à payer pour plusieurs choses à la fois. » Tristan comprit bien vite qu’il allait avoir à apprendre ses tables de multiplication. Il avait désormais la motivation, et toutes ses réticences passées avaient comme disparu.
En ce qui me concerne, je fais appel à un des dix « pourquois », en fonction de l’activité pour laquelle j’ai besoin d’avoir mes batteries de dopamine chargées à bloc. Voici quatre exemples parmi ceux que j’utilise quand j’ai besoin d’une bonne dose de motivation :
1. Si mon niveau de motivation frôle le 0 alors que je suis sur le point de donner un cours sur l’autodétermination, je m’assois et repense à ce que j’ai ressenti pendant ces 17 années durant lesquelles je me suis battu avec ma dépression, à quel point ma vie a changé depuis que j’y ai remédié et comme je veux éviter à quiconque de se retrouver dans le même état que moi autrefois.
2. Si je n’ai pas envie d’aller faire ma séance de sport, je repense à mon père. C’était un Anglais, un personnage haut en couleur, qui passait son temps aux côtés de Sean Connery et Roger Moore, et qui méritait bien mieux que de passer les 15 dernières années de sa vie à subir trois arrêts cardiaques et leurs conséquences sur sa santé. Ces crises cardiaques étaient notamment dues au fait qu’il avait renoncé à faire de l’exercice et à avoir une alimentation saine. Ainsi, c’est mon père qui est ma plus grande source de motivation, ce pourquoi qui me pousse à aller régulièrement à la salle de sport et à faire attention à ce que je mange.
3. Si je vais à reculons donner ma conférence « Comment éviter la mort par Powerpoint », je repense à cette réunion parents-professeurs à l’école de mon fils, durant laquelle son professeur avait projeté un diaporama où une écriture en pattes de mouche s’étalait sur un fond blanc. Il avait éteint les lumières et s’était réfugié dans un coin, avant de réciter son discours d’une voix monotone en pointant son texte sur l’écran à l’aide d’un laser rouge.
4. Comme je suis plutôt de nature introvertie, je suis toujours assez angoissé à l’idée de rencontrer de nouvelles personnes, et si je m’écoutais, je me retrouverais à éviter voire annuler ces soirées. Au lieu de faire cela, je remplace cette peur qui m’assaille par un autre pourquoi, qui me rappelle à quel point ces rencontres vont être intéressantes ainsi que par des souvenirs d’autres rencontres fabuleuses que j’ai pu faire par le passé. Voir les choses de cette manière me permet de mieux appréhender ma peur.

Afin que vos pourquois soient assez puissants pour vous permettre de renouveler votre motivation à chaque fois que vous en ressentez le besoin, je vous conseille de les associer à un souvenir ou à une émotion en particulier. Vous aurez sans doute remarqué que chacun de mes exemples implique un souvenir ou une émotion. Vous pouvez trouver un pourquoi aussi bien dans un souvenir négatif que dans un souvenir positif. Une fois que vous l’avez trouvé, rappelez-vous les émotions qui y sont associées et faites-les grandir en intensité jusqu’à ce que vous puissiez les ressentir physiquement. Certains d’entre vous trouveront la tâche plus facile que d’autres, mais tout le monde peut y arriver.
Vous pouvez aussi créer des pourquois émotionnels en vous exposant volontairement à la situation qui provoque chez vous cette émotion. En voici un exemple : mes enfants parlent presque tous les jours d’adopter un lapin ; deux dans l’idéal. Cependant, ils ont du mal à économiser assez d’argent pour pouvoir acheter lesdits lapins. Je trouve cela dommage, car adopter un lapin serait pour eux une bonne occasion d’apprendre à instaurer une routine, ainsi que les notions d’empathie, de respect et d’éducation, et toutes ces autres choses que l’on apprend en s’occupant d’un animal. J’ai donc décidé de ramener deux petits lapins à la maison. Le lendemain, je les ramenai à l’éleveur chez qui je les avais pris. On peut dire que les enfants ont trouvé une toute nouvelle sorte de motivation ! Ils avaient découvert un pourquoi émotionnel et l’impact que cela avait eu sur eux était sans commune mesure. Trois semaines plus tard, ils s’étaient assurés d’avoir réuni l’argent nécessaire et nous retournions chez cet éleveur afin d’acheter les deux lapins que nous avions empruntés. Je dois avouer avoir créé quelques tensions en ramenant les lapins la première fois, mais ma méthode a fait ses preuves. Si vous désirez quelque chose, donnez-vous-en un aperçu. Cet avant-goût ne fera que renforcer votre motivation et deviendra votre pourquoi émotionnel, pour vous permettre d’atteindre ce que vous désirez.

OUTIL N° 8 : UN BON BAIN FROID
Lors d’une étude orchestrée par le European Journal of Applied Physiology, on a demandé aux participants de s’immerger dans une eau à 14 degrés pendant un total de 60 minutes. L’eau froide avait fait bondir le taux de dopamine chez les participants de 250 %. Cette augmentation s’est faite de façon graduelle ; elle n’est pas apparue d’un coup au bout des 60 minutes. Malheureusement, je n’ai réussi à dénicher aucune étude prouvant l’efficacité de l’immersion en eau froide pendant une période plus courte, mais demandez à des personnes ayant l’habitude de prendre des bains ou des douches froides s’ils se sentent plus énergiques dans l’heure qui suit, et vous verrez qu’elles vous répondront que les avantages à cela vont au-delà du simple regain d’énergie. En effet, les bains froids améliorent votre capacité de concentration grâce à la noradrénaline que génère notre corps lorsqu’il est immergé dans une eau froide. Et vous l’aurez deviné, la noradrénaline est un des composants de… la dopamine !

OUTIL N° 9 : LE VISION BOARD
Notre esprit possède un pouvoir bien plus grand que ce que la plupart des gens ne soupçonnent. Rien qu’à l’idée de partir en vacances, vous sentez l’excitation vous gagner, n’est-ce pas ? La même logique s’applique lorsque vous pensez à acquérir un nouveau téléphone, une voiture ou ce barbecue que vous avez toujours voulu vous offrir. N’est-ce pas agréable d’y penser, cela ne vous motive pas d’autant plus à travailler pour y accéder ? Mais dès que votre esprit s’égare et que vous pensez à autre chose, la dopamine que vous ressentiez n’exerce plus la même influence sur vous. Puisque la plupart d’entre nous ont tendance à garder des souvenirs déformés de la réalité, il est essentiel de garder un vision board pour vous aider à maintenir votre cap.
Pour cela, vous aurez besoin d’une grande feuille de papier, de stylos colorés, d’une bonne paire de ciseaux ainsi que d’un cadre. Collez sur la feuille de papier des images de vos aspirations et ce que vous avez envie de devenir. Écrivez également des mots, des phrases ou des citations qui vous inspirent et qui vous rappellent la personne que vous voulez être, ou ce que vous voulez créer. En bref, réalisez un portrait de la personne que vous souhaiteriez incarner dans le futur. Une fois que vous avez terminé, encadrez votre feuille et accrochez-la sur le mur de votre chambre ou de votre salle de bains, ou pourquoi pas même à l’intérieur de votre armoire. Mettez ensuite une certaine routine en place, en observant chaque matin votre vision board, au moment du lever ou de vous brosser les dents par exemple. Assurez-vous de ressentir cette motivation que vous souhaitiez ressentir, et savourez le sentiment des rêves et objectifs accomplis. En faisant cela, vous nourrirez votre dopamine de bonnes émotions. Vous sentirez votre motivation grandir et votre énergie redoubler. Une astuce concernant le vision board consiste à se focaliser chaque jour sur un élément de celui-ci. Vous pouvez prendre une photo de votre vision board sur votre téléphone ou votre ordinateur afin de recevoir des petites doses d’encouragement quotidiennes, où que vous soyez.

OUTIL N° 10 : ÉLAN PRIMAIRE
Peu d’entre nous n’ont jamais ressenti ce coup de pouce mystérieux qui survient lorsque nous sommes en train d’accomplir quelque chose. Par exemple, quand nous nous sommes forcés sur une certaine durée à aller au sport quatre fois par semaine, on pense alors pouvoir maintenir ce rythme toute notre vie. Mais il arrive un jour où nous tombons malades, ou alors que nous partions en vacances pendant quelques jours ou quelques semaines, et ces vacances arrivées à leur terme, il s’avère en réalité difficile de se remettre en selle. L’élan de motivation semblerait produire sa propre dopamine. Si vous allez régulièrement vous entraîner à la salle de sport pendant un certain temps, et que vous commencez à remarquer chez vous des résultats physiques, alors votre motivation s’en voit renforcée et vous continuez d’aller à la salle. L’avantage, c’est que vous pouvez utiliser ce phénomène afin de nourrir votre moteur de dopamine. Pour cela, il suffit de comprendre d’où vient ce sentiment afin de le susciter à nouveau : en s’y mettant ! Quand vous recommencez à faire de l’exercice, il est très probable que votre corps relâche de la dopamine, qui déclenchera à son tour une sécrétion de dopamine, etc. ! Une fois de plus, le moteur s’alimente lui-même ! Il ne faut pour autant pas oublier que la dopamine a une durée de vie assez courte, et qu’il ne faut par conséquent pas attendre trop longtemps avant de vous remettre à une activité sous peine de perdre à nouveau cet élan. Enfin, votre attitude envers l’activité à laquelle vous vous adonnez a également une forte influence sur la manière dont vous la vivez. N’avez-vous pas l’impression que, lorsque vous vous persuadez qu’une expérience est agréable, gratifiante ou enrichissante, vous en retirez encore plus de satisfaction, et même de volonté ?
LA DOPAMINE – RÉSUMÉ
Vous avez la possibilité de vous préparer un cocktail des anges en utilisant deux ingrédients aux propriétés bien différentes. D’une part, nous avons ce que nous appelons la « dopamine rapide », que je définis comme étant des doses de dopamine intenses et succinctes qui ne nous sont d’aucune réelle utilité sur le long terme (ex. : manger du chocolat, traîner sur votre téléphone, manger un paquet de chips). Ajoutez un peu de dopamine rapide à votre cocktail des anges et autorisez-vous à profiter des bonnes choses de la vie ; c’est aussi ce que je fais ! En revanche, il faut faire attention à ne pas en abuser et surtout à ne pas les cumuler. La meilleure approche à adopter est de les rationner. Autorisez-vous de plus petites doses et évitez de relier le plaisir que vous ressentez et votre motivation à des récompenses externes. D’autre part, nous avons une autre sorte de dopamine, la dopamine lente. C’est elle qui devrait être l’ingrédient principal de votre cocktail des anges. C’est elle qui vous sera utile à la fois sur le court et le long terme. Parmi les sources de dopamine lente, on peut compter le fait de démarrer une nouvelle activité ou d’apprendre quelque chose de nouveau, faire de l’exercice, créer quelque chose de ses mains, passer du temps avec ses proches, résoudre des mots croisés ou encore considérer les défis que vous rencontrez sur votre chemin comme des opportunités plutôt que comme des problèmes à surmonter. Si vous réduisez votre sécrétion de dopamine rapide, vous verrez refluer votre envie de dopamine lente. Pour verser un soupçon de dopamine lente supplémentaire sur votre cocktail des anges, vous pouvez essayer d’identifier quels sont vos pourquois, fabriquer un vision board, rechercher l’élan primaire et prendre des bains d’eau froide.
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