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    À propos de l’auteur
DANIEL J. SIEGEL, MD, auteur internationalement reconnu, pédagogue ayant remporté plusieurs prix, et pédopsychiatre de renom, est professeur de clinique psychiatrique à l’École de médecine de l’Université de Californie à Los Angeles, où il a fondé et dirige le Mindful Awareness Research Center. Il est membre distingué de l’American Psychiatric Association et récipiendaire de plusieurs bourses honorifiques universitaires. Il est également directeur exécutif du Mindsight Institute, centre éducatif consacré à la promotion de la compréhension, de la compassion et de l’empathie chez les individus, dans les familles, les institutions et les communautés. Parmi les ouvrages récents du Dr. Siegel figurent Parenting from the Inside Out, The Whole-Brain Child, Brainstorm, The Yes Brain, The Power of Showing Up, Mind et Aware. Un certain nombre de ses ouvrages de vulgarisation et d’éducation des enfants et des adolescents (écrits seul ou en collaboration) sont disponibles en français.


Préface
L’OUVRAGE DE DANIEL SIEGEL sur le cerveau, l’esprit, le corps est une source d’information inestimable. J’espère qu’il vous interpellera, vous surprendra, peut-être même vous déstabilisera, mais sûrement vous enrichira. Vous allez acquérir une vision plus riche, complexe et intégrative du développement de l’esprit.
Cet ouvrage sera extrêmement utile aux cliniciens, universitaires, éducateurs et spécialistes du développement de l’enfant et devrait figurer parmi les références essentielles dans les programmes de formation, afin de soutenir l’enseignement et encourager l’émergence de cette vision intégrative.
Merci à François Mousnier-Lompré de s’être lancé courageusement dans ce travail de traduction, et à Dunod de m’avoir proposé d’en écrire la préface. Mais comment être à la hauteur d’un tel défi face à un ouvrage si stimulant et complexe ? Ce travail minutieux de traduction va rendre accessible à un plus grand nombre un contenu riche, parfois exigeant, couvrant un spectre très vaste : les origines et manifestations complexes de l’esprit, de la mémoire, du stress, des traumas, du système d’attachement, des émotions, des représentations et de la réalité mentale, de la régulation et de la cohérence, de l’intégration interne et relationnelle, des processus intégratifs, de l’interconnectivité de l’ensemble du cerveau inscrit dans le corps et des connexions interpersonnelles dans une perspective développementale, pour aboutir à une réflexion sur la psychothérapie, l’épigénétisme et, enfin, à une vision plus politique, au sens large, du rôle de chacun dans un mode connecté. Quel parcours de pensée !
Cet ouvrage nous rend humble par sa profondeur, et la capacité de mise en lien décrite par l’auteur s’appuie sur un élément clé : la notion centrale d’intégration. L’auteur démontre, avec beaucoup de finesse, combien les différentes notions que nous croisons dans nos pratiques cliniques – telles l’intégration, le vécu d’expérience, l’expression et la régulation des gènes, l’activité mentale, le comportement et les interactions permanentes avec l’environnement – sont toutes étroitement liées en une séquence de processus transactionnels.
Il éclaire par sa réflexion précise et documentée, par ses apports théoriques, ce que de nombreux psychothérapeutes ont pu observer, pressentir et comprendre de manière empirique dans leur pratique professionnelle. Dans notre travail de psychothérapeute systémicien et de traumatologue auprès des familles et des enfants, nous nous sommes souvent trouvés au cœur de ces notions d’intégration, de processus interactionnels et de liens avec l’environnement, pour affronter la complexité des situations cliniques. Ce travail intégratif, croisant plusieurs points de vue et champs théoriques en un ensemble congruent, est un virage épistémologique excitant, stimulant et nécessaire pour penser la complexité des situations humaines. Pierre Janet soulignait déjà en 1929 : « L’étroitesse d’esprit et le rétrécissement dans les spécialités ne sont jamais une bonne chose, surtout lorsqu’on s’occupe de psychologie. »
L’auteur nous rappelle que si le terme « cerveau » est couramment utilisé, il convient de garder à l’esprit que ce « cerveau dans la tête », comme il le souligne, est à la fois pleinement corporel et pleinement social. Ses fonctions sont profondément façonnées par les patterns énergétiques émergeant des autres cerveaux – du cœur et de l’intestin –, du corps dans son ensemble et de l’environnement, c’est-à-dire des autres personnes et du monde naturel qui nous entoure. Combien ses remarques sont essentielles pour les thérapeutes s’occupant de personnes traumatisées, adultes ou enfants, et de leur système relationnel blessé. Il nous engage à dépasser une pensée trop souvent segmentée : le psychologique, l’organique, l’innée, l’acquis, le social ; pour développer une pensée complexe et contextualisée.
Pour lui, le cerveau dans son ensemble fonctionne comme un système interconnecté intégrant des sous-systèmes qu’il décrit comme des circuits ou des réseaux. Ce terme « intégré » signifie que des zones distinctes et différenciées, bien que reliées, conservent leurs caractéristiques uniques. L’auteur insiste sur le fait qu’il est essentiel de garder à l’esprit que l’intégration, utilisée dans cette acception, ne signifie pas que tout se mélange ou que tout devient « un », mais plutôt que les différences sont préservées, pendant que les connexions sont facilitées. C’est véritablement par cet équilibre que le tout est plus grand que la somme des parties, voilà le sens de l’intégration telle qu’il l’a définie. Intégrer n’est pas choisir entre l’un ou l’autre des événements, mais accepter l’un et l’autre pour accéder à une vision plus large. Lorsque la liaison des parties différentes d’un système se produit dans le cerveau, il parle alors d’« intégration neuronale ». Le résultat de cette intégration neuronale est une autorégulation optimale, avec l’équilibrage et la coordination de régions disparates en un tout fonctionnel. Nous pouvons oser dire que cette intégration neuronale nous rend plus intelligents et plus aptes à affronter la complexité du réel.
 
Ainsi l’intégration est au centre de nos origines. C’est la base de la proposition qu’il nous fait : la régulation vient de l’intégration. Une défaillance de l’intégration est le mécanisme commun aux troubles de la santé, qu’ils aient des origines d’abord expérientielles ou au contraire non expérientielles (par exemple, génétiques, toxiques, infectieuses ou aléatoires).
Il souligne que depuis plus de deux mille ans, depuis l’époque d’Hippocrate, on cherche dans le cerveau le lieu de l’esprit. Pourtant la façon dont l’esprit se développe et apparaît à chaque instant ne se réduit pas à ce qui se passe dans le crâne. Il nous explique combien nous sommes plongés dans un système de flux d’énergie et d’informations, à la fois relationnel et complètement inscrit dans le corps, qui détermine qui nous sommes et qui nous devenons. Au-delà de nos relations familiales, la culture dans laquelle nous vivons nous aide à vivre un « sentiment de soi » défini par nos vécus sociaux. Voici l’idée simple que l’auteur veut explorer avec le lecteur : nous n’existons pas seulement à l’intérieur, nous existons aussi entre. Nous sommes les deux. Nous sommes capables d’être différents, et acceptés pour ces différences, et nous sommes capables de « faire partie », par nos connexions empathiques avec les personnes, et avec la planète.
 
Voilà, cher lecteur un vent frais pour nous aider dans notre tâche quotidienne de psychothérapeute. Intégrer, intégrer et encore intégrer pour sortir des sentiers trop balisés des spécialités qui nous enferment et réduisent notre champ de vision et de pensée. C’est le chantier que la psychopathologie d’origine traumatique nous oblige à ouvrir, pour comprendre et intervenir dans les situations de traumas complexes. Nous devons savoir parler plusieurs langues pour aller de l’intrapsychique vers l’interactionnel, et vice versa. Espérons que dans nos formations universitaires et nos pratiques cliniques nous allons enfin sortir du « ou l’un ou l’autre » pour aller vers « l’un et l’autre ».
 
Je terminerai par les mots de l’auteur :
« Avec l’intégration comme source profonde de santé et de sentiment d’appartenance, le Moi-Nous pourrait mieux guider nos existences vers le lien, le sens et le but, pour chacun d’entre nous et pour les générations à venir. Ensemble, Moi-Nous pouvons transformer cette simple idée en une réalité tangible dans nos vies. »
 
Michel Silvestre, PhD


Préface à la traduction de la troisième édition
QU’EST-CE QUE L’ESPRIT ? Comment se développe-t-il ? Ce livre synthétise des informations provenant de toute une série de disciplines scientifiques, pour étudier l’idée que l’esprit naît à l’interface de nos expériences relationnelles, et de la structure et des fonctions du cerveau.
Comme le sont beaucoup d’adolescents, je me suis trouvé pris d’une passion particulière : j’étais fasciné par les gens, et par la nature de l’esprit. À travers une série de cheminements, je suis finalement devenu psychiatre, et me suis spécialisé dans les soins aux enfants et aux familles. Tout au long de mon parcours, j’ai rencontré une grande variété de personnes, avec leurs histoires de vie. Formé en sciences et immergé dans les difficultés humaines, je me suis retrouvé tout naturellement à essayer de comprendre le processus de développement humain – comment les gens deviennent ce qu’ils sont – en explorant ce qui était connu par les études et en m’approchant le plus possible de l’expérience subjective qui est au cœur de la vie des gens. Ce livre présente la synthèse de ces efforts pour mieux comprendre l’esprit et le développement humain.
Bienvenue dans l’univers fascinant de la pensée interdisciplinaire ! Je vous invite à vous joindre à ce voyage d’exploration de l’enchevêtrement complexe de l’esprit, du cerveau et des relations. Depuis la première édition de The Developing Mind*1, il y a des années, beaucoup de choses sont apparues grâce à des études scientifiques objectives et à des réflexions subjectives internes. Ce livre rend hommage à ces deux domaines de la connaissance, qui sont distincts, mais aussi importants l’un que l’autre, et qui vont guider notre voyage.
Pour cette troisième édition, j’ai eu le grand honneur d’y inclure ce que j’avais appris de scientifiques, de psychothérapeutes, d’éducateurs, de philosophes, de pratiquants de techniques contemplatives, et d’acteurs sociaux. Le domaine que la première édition avait présenté et que la seconde avait élargi, la « neurobiologie interpersonnelle », ou plus simplement la NBIP, n’a cessé de croître de façon extraordinaire. Elle a maintenant ses propres organisations (cf. la Global Association for Interpersonal Neurobiology Studies, GAINS), des programmes éducatifs complets (cf. www.mindsightinstitute.com), et une bibliothèque professionnelle de plus de soixante-quinze ouvrages.
En procédant à une mise à jour complète des références, en révisant et en développant le texte de cette troisième édition, mon objectif était de continuer à rendre les idées de la NBIP et ses fondements scientifiques aussi clairs et concis que possible. J’ai eu la chance d’avoir dix-huit stagiaires dévoués et brillants, qui ont travaillé à mes côtés pendant les phases initiales de ce processus de révision. Leur mission était double : ils devaient « prouver que la deuxième édition de ce livre et les idées qui sous-tendent la NBIP sont erronées » afin que nous puissions écarter toute proposition dépassée ou non fondée dans la littérature scientifique, et proposer par ailleurs toute nouvelle recherche présentant des points de vue alternatifs. Dans ce cadre, plus de deux mille nouveaux articles scientifiques évalués par des pairs ont été étudiés ; chaque section du livre a fait l’objet d’un examen collectif et les modifications nécessaires ont été apportées. Dans ce processus, nous avions l’avantage d’avoir de jeunes esprits qui ont exploré les fondements de la NBIP pour voir si l’une ou l’autre des hypothèses émises il y a plus de vingt ans avait été étayée ou infirmée par de nouvelles études et par les technologies émergentes. Lorsque nous avons constaté que la majorité des propositions étaient en fait étayées par de nouvelles découvertes, nous avons partagé un moment exaltant.
J’ai également eu l’occasion d’interroger plusieurs lecteurs de la première et de la deuxième édition – dont beaucoup enseignent le livre depuis deux décennies maintenant – et de leur demander : « Qu’est-ce qu’il faut changer dans la troisième édition ? » Leur réponse quasi unanime a été : « Rien ; il faut simplement mettre à jour les références scientifiques ». Ainsi, pour rester fidèle à l’accueil positif des premières éditions, vous trouverez dans cette troisième édition une mise à jour complète du texte afin de refléter les avancées de la recherche dans les différents domaines. Cette nouvelle édition est également plus longue de vingt pour cent et comporte plus de mille nouvelles citations pertinentes. J’ai également ajouté des sujets de discussion spécifiques, notamment sur la culture de l’émotion, le genre, l’épigénétique comportementale, les neurones miroirs, le connectome (une carte complète des connexions neuronales dans le cerveau), la mémoire, la théorie de l’esprit, les neurosciences sociales, le réseau en mode par défaut, l’attachement désorganisé, le traitement de l’information, les champs relationnels, et le rôle de la conscience et de ses corrélats neuronaux dans divers processus mentaux et sociaux. La plupart des propositions antérieures ont été appuyées par de nouveaux résultats de recherches, rendues possibles par les récentes avancées technologiques, et pour les hypothèses en attente d’un soutien empirique, le texte reflète leur statut provisoire de suppositions éclairées. Un exemple en est l’inclusion d’un « cadre des trois P » de l’esprit qui aide les lecteurs à explorer leur propre vie mentale par le biais d’une pratique réflexive appelée « Roue de la Conscience » et qui propose des liens entre cette perspective et les explorations empiriquement établies des processus mentaux. J’encourage les lecteurs à explorer leurs propres processus mentaux, pour pouvoir accéder directement à une expérience de l’esprit à la première personne, puis à la corréler avec des données expérimentales à la troisième personne portant sur des processus mentaux comme l’émotion, la mémoire, la pensée et la conscience. Cette tentative de relier l’expérience subjective directe à des données empiriques objectives est une difficulté majeure dans toute tentative d’exploration de l’esprit et de compréhension de la nature de cet important aspect de notre vie. Maintenir la distinction entre les observations et les résultats étayés par des données était une caractéristique importante du texte original et reste un objectif pour cette édition, ainsi que pour le domaine de la NBIP dans son ensemble.
Ce livre a été utile à des personnes travaillant dans toutes sortes de disciplines : pour les cliniciens, la compréhension de ces processus peut leur permettre de mieux aider leurs patients à guérir ; des universitaires peuvent trouver utile cet effort interdisciplinaire, en voyant mieux comment leur propre travail est en rapport avec des champs indépendants de recherche ; des éducateurs peuvent mieux saisir comment l’émotion et les relations interpersonnelles sont des aspects motivationnels fondamentaux des apprentissages et de la mémoire. Pour les spécialistes du développement de l’enfant et d’autres personnes s’occupant d’enfants, il peut être essentiel, pour créer des programmes scientifiquement fondés et capables d’optimiser leur prise en charge, de savoir comment certaines formes de communication façonnent directement le cerveau en développement de l’enfant. Pour beaucoup d’autres gens, apprendre la façon dont l’esprit apparaît à partir de la substance du cerveau et des processus des relations interpersonnelles peut donner des éclairages utiles qui vont améliorer leur vie professionnelle et personnelle. Les expériences vécues avec les autres modèlent l’esprit et son développement tout au long de l’existence. Ce livre traite de la façon dont se produisent les processus relationnels, et dont on peut se servir des idées de la neurobiologie pour aider les autres (et soi-même) à évoluer et à s’épanouir.
Cette troisième édition comporte également un nouveau chapitre consacré à l’expérience humaine de l’appartenance et au développement de l’identité, ainsi qu’un glossaire élargi pour faciliter l’accès à certaines idées complexes et à leur vocabulaire. En outre, de nouvelles figures et de fréquentes citations en accroche ont été ajoutées pour aider les personnes qui apprécient et tirent bénéfice de ces aides visuelles à l’apprentissage. Tout au long du livre, j’alterne les pronoms « elle », « il » et « ils » pour éviter toute partialité dans l’utilisation des exemples. Naturellement, tous les exemples sont présentés sans pouvoir être identifiés.
The Developing Mind est devenu l’un des ouvrages favoris dans bien des programmes de formation ; j’espère que cette troisième édition sera aussi bien accueillie. J’adore écrire des livres, et revenir à cet ouvrage pour créer une troisième édition a été un vrai travail amoureux. Cette édition reprend à peu près la même séquence de chapitres, mais elle est remplie d’éléments nouveaux et intègre de nombreuses idées et applications nouvelles.


 

*1. Note de l’éditeur : le titre La construction de l’esprit humain a été choisi pour refléter le processus actif et relationnel au cœur de l’ouvrage de Dan Siegel. Moins technique que « développement », le terme « construction » s’inscrit bien dans le champ des neurosciences affectives. Il souligne la co-élaboration de l’esprit par le cerveau et les interactions humaines.
Remerciements
JE SUIS RECONNAISSANT pour toutes les contributions que nous avons reçues de lecteurs du monde entier, ainsi qu’envers les nombreux auteurs et membres du corps enseignant de la conférence qui partagent la passion de créer une approche cohérente de ce travail. Marion Solomon et Bonnie Goldstein ont formé une équipe formidable pour faire connaître la NBIP au public professionnel lors de nos rencontres annuelles à l’UCLA, et je les remercie pour leur leadership au sein de notre communauté professionnelle. Il a été très agréable pour moi de travailler avec Kitty Moore, l’éditrice initiale, chez Guilford Press, qui a mené la publication de cet ouvrage, et je lui suis reconnaissant pour tout le sage soutien qu’elle m’a témoigné au cours de ces deux décennies. Margaret Ryan a apporté son exceptionnelle expertise en matière de révision pour cette édition et ç’a été un plaisir de travailler avec elle et William Meyer sur les dernières étapes du manuscrit. L’édition et la nouvelle rédaction de cette édition ont représenté un défi passionnant : prendre quelque chose que les gens aimaient, le mettre à jour complètement en conservant son essence et son âme, tout en affinant le message avec une prose claire et bien structurée. Ce fut un plaisir de parcourir ces pages avec le superbe groupe de chercheurs stagiaires pour préparer le livre pour l’impression.
Je voudrais également remercier les belles personnes qui font partie de l’Institut Mindsight, qui sert de centre intellectuel à la NBIP. Les points de vue des participants étrangers à nos cours en ligne, sur le champ de la NBIP et ses applications, sont très précieux pour voir les nombreuses façons dont ce travail peut être envisagé à travers les différentes cultures. Les contributions des étudiants, qu’ils soient sur place ou à distance, ont été motrices dans ce travail et nous motivent tous à maintenir ce domaine à jour. Grâce aux membres de notre personnel, notamment Kristi Morelli, Kayla Newcomer et Andrew Schulman, travailler ici est un plaisir. Caroline Welch, notre directrice générale, a été à la fois une source d’inspiration et une présence influente ; elle nous a aidés à organiser notre travail et à créer une perspective concernant les nombreuses applications possibles de la NBIP dans le monde. Je la remercie pour son empathie et son leadership, ainsi que pour la sagesse de son implication active, qui sont au cœur du message que contient cette troisième édition.
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Introduction
« Qu’est-ce que c’est, l’esprit ? »
Une perspective de neurobiologie interpersonnelle
DANS LES DISCIPLINES qui s’intéressent aux vécus psychiques, on définit rarement « l’esprit ». Cet évitement peut être dû à plusieurs raisons pertinentes : il y a la position philosophique légitime selon laquelle les définitions peuvent entraver une compréhension complète, ou la notion que le mystère même de l’esprit nous rend incapables d’en définir les caractéristiques. Parfois, on utilise « esprit » comme un mot passe-partout pour parler de l’inconnu, pour indiquer cette source mystérieuse de notre vie subjective. Dans ce livre, je respecte ces positions tout en prenant le risque d’explorer une définition fonctionnelle de l’esprit qui a été d’une grande valeur au cours de ces vingt-cinq dernières années pour comprendre comment nos vies se développent et ce que peut être un esprit en bonne santé. Après tout, si on ne tente pas de définir au moins un aspect fondamental de l’esprit lui-même, comment pourrait-on dire ce que pourrait être un esprit en bonne santé ?
Cet ouvrage explore la façon dont certaines découvertes, dans une série de domaines scientifiques, peuvent nous amener à une nouvelle vision de la construction de l’esprit : ce que c’est, comment il se développe, et ce que nécessite son bon développement. Les sciences nous offrent de nombreuses façons de voir comment l’esprit fonctionne, avec des points de vue détaillés, mais différents, sur l’expérience humaine : les neurosciences peuvent nous renseigner sur la manière dont le fonctionnement du cerveau est associé à des processus mentaux comme la mémoire et la perception ; la psychologie développementale nous propose une vision de la façon dont l’esprit des enfants se développe progressivement dans la famille ; l’anthropologie nous fait découvrir comment les vécus relationnels et les patterns de communication, dans les diverses cultures, façonnent directement le développement de l’esprit ; la psychiatrie nous donne une perspective clinique sur la façon dont les individus peuvent souffrir de perturbations émotionnelles et comportementales qui altèrent profondément le cours de leur vie. Souvent, ces disciplines travaillent de façon séparée. Pourtant, quand on rassemble leurs découvertes récentes, une étonnante convergence apparaît entre de nombreux champs de recherche indépendants. On peut donner le nom de « consilience » à cette convergence : c’est la découverte de résultats communs à partir de disciplines indépendantes1. Ces résultats éclairent la façon dont l’esprit naît en partie de la substance du cerveau, mais se trouve pourtant modelé aussi par les communications au sein de nos relations extérieures, tout particulièrement dans les relations que nous avons avec les autres. Mon objectif est d’offrir une vue générale et une intégration de certaines de ces perspectives scientifiques qui explorent la façon dont une entité (l’esprit) peut émerger à la fois en nous, et entre nous.
Plus précisément, pour vous aider à comprendre le développement de l’esprit, je vais proposer une intégration de processus mentaux (comme la mémoire et les émotions) à la fois avec la neurobiologie (comme l’activité de neurones dans des réseaux particuliers qui interagissent dans le cerveau) et avec les relations interpersonnelles (comme les patterns de communication). C’est cette intégration qui représente le véritable défi de l’ouvrage, tant dans son écriture que dans sa lecture. Mon souci concerne les personnes qui, comme beaucoup de mes étudiants naguère, sont nouvelles dans cette pensée consiliente interdisciplinaire, et peuvent avoir au début l’impression que ces idées et ce vocabulaire inhabituels sont trop perturbants et qu’il vaut mieux abandonner : prendre un seul point de vue, en disant que l’esprit n’est qu’un produit de l’activité cérébrale, ou qu’il n’est au contraire qu’une partie de la communication culturelle, cela peut sembler plus simple, plus familier, et ainsi plus compréhensible. De nombreuses expériences d’enseignement ont cependant montré que la maîtrise de ce cadre interdisciplinaire plus large, dans lequel l’esprit est à la fois un processus interne et un processus interactif, valait les efforts fournis pour l’acquérir. Nous allons le voir, cette entité singulière, « l’esprit », peut avoir une nature interne et une nature relationnelle : c’est un processus qui semble apparemment distribué dans deux champs, l’un interne et l’autre relationnel. Cela peut sembler étrange, voire impossible, mais comme, je l’espère, vous le découvrirez bientôt, ce point de vue bénéficie d’un soutien empirique et a des implications pratiques dans toute une série de domaines.
Je me suis efforcé d’apporter suffisamment d’éléments de contexte, au fil des chapitres, pour que chaque sujet abordé puisse être compris même par quelqu’un qui n’aurait aucune connaissance dans un domaine donné. Aucune expertise préalable n’est requise. Il est inévitable qu’il y ait des concepts et du vocabulaire nouveaux, mais j’ai tâché d’introduire de façon « conviviale » des informations dans tout l’ouvrage, en récapitulant l’intérêt de certaines découvertes et en incluant des rappels de certaines orientations au fil de leurs réapparitions dans le livre. Que votre intérêt pour le sujet soit personnel, scolaire ou professionnel, vous aurez, après avoir étudié ce matériel, une meilleure compréhension de certaines expériences imprévisibles. De cette façon, votre apprentissage de cette approche interdisciplinaire ira dans le sens du point de vue scientifique énoncé par Louis Pasteur : « La chance ne sourit qu’aux esprits bien préparés » ; votre esprit sera préparé, par cette perspective intégrative, à comprendre ce qui se produit dans la vie et à y réagir. Vous trouverez de nombreuses notions facilement accessibles et beaucoup d’informations utiles derrière ces noms et ces idées parfois nouveaux. Grâce aux explications que vous aurez depuis le début, vous vous repérerez dans ces découvertes complexes et passionnantes sur les relations interpersonnelles et le développement de l’esprit. À ceux d’entre vous qui se lancent ainsi dans l’exploration de contrées inconnues, je souhaite la bienvenue dans le monde stimulant de l’étude interdisciplinaire !
DÉFINIR L’ESPRIT
Le terme « esprit » manque de définition dans de nombreux domaines qui travaillent sur l’esprit, comme mon propre domaine clinique, la psychiatrie, et mon domaine de recherche, la psychologie. Depuis la déclaration d’Hippocrate2, il y a 2 500 ans, selon laquelle l’esprit – toutes nos joies et toutes nos peines – est simplement le résultat du fonctionnement de notre cerveau, position qui conduit naturellement à l’opinion communément admise selon laquelle « l’esprit, c’est ce que fait le cerveau », il y a de nombreuses descriptions de l’esprit, mais rarement, voire jamais, une définition. Les descriptions courantes évoquent les émotions et la pensée, le raisonnement et la mémoire. Mais que désignent en fait ces descriptions ? Quelle est la « substance » essentielle de l’esprit qui sous-tend ces descriptions utiles, courantes, de ce qu’on entend par les activités de l’esprit ?
On pourrait décrire de ce qu’on entend à travers ces approches de l’esprit comme ayant au moins trois dimensions :
– La première est l’expérience subjective. Même si l’esprit était complètement dépendant du cerveau, et du cerveau seulement situé dans le crâne, le fait de placer notre expérience à la première personne, notre impression subjective de la vie uniquement dans la tête ne rend pas l’expérience subjective identique à l’activité cérébrale. L’expérience subjective est un aspect particulier de ce qu’on entend lorsqu’on utilise le terme d’« esprit ». Même lorsque nous demandons : « Qu’avez-vous à l’esprit en ce moment ? », cette question concerne naturellement l’activité du cerveau, mais elle pourrait également concerner la sensation corporelle, l’impression ressentie dans les relations avec les autres. La question : « Qu’est-ce qui se passe dans votre hippocampe en ce moment ? » n’aurait pas le même impact : cette question produirait une déclaration « objective » portant sur l’activité neuronale à l’intérieur de la tête de la personne, et non sur le sentiment subjectif ressenti à ce moment.

– La deuxième dimension, qui ne peut pas non plus être réduite à la seule activité cérébrale : la façon dont on sait qu’on est en train de vivre une expérience subjective. Cette connaissance apparaît avec le fait d’être conscient, qui est un élément de ce qu’on signifie par le terme de « conscience ». Le fait d’être conscient comprend en général à la fois l’expérience subjective de connaître, et ce qui est ainsi connu. Si j’écris « bonjour », vous avez à la fois la conscience de ce mot et la donnée visuelle (ce qui est connu) du « bonjour » que j’ai écrit. Encore une fois, même si cette expérience d’être conscient était complètement dépendante de l’activité neuronale dans le cerveau, la connaissance du fait d’être conscient n’est pas la même chose qu’une décharge neuronale. La décharge neuronale est un flux d’énergie électrochimique, pas un sentiment de connaissance que nous attribuons à l’esprit, même s’il naît de l’activité neuronale dans le cerveau.

– Une troisième dimension de l’esprit, qui pourrait comprendre les descriptions courantes de la pensée, de la mémoire et même des émotions, est celle du traitement de l’information. Cette façon de symboliser quelque chose ayant un sens par ce que l’on appelle quelquefois des « représentations » peut se produire à l’intérieur du corps et dans ses actions ; on appelle parfois cela une « cognition inscrite dans le corps et mise en acte ». Un flux d’informations de ce type peut également se produire dans votre ordinateur, et nous le qualifions d’« étendu » ; il peut également être autour de vous, au sein de patterns culturels de communication, et nous parlons alors de « cognition corporelle ». Le traitement de l’information, qu’il soit physique, mis en acte, étendu ou inscrit dans le corps, n’a pas besoin de la conscience pour avoir lieu et, de fait, une bonne partie du traitement des informations a probablement lieu sans que nous en ayons conscience. Naturellement, cela implique une activité neuronale dans le cerveau ; cependant, ce processus de symbolisation ne se limite pas à ce qui se passe entre les oreilles.


Ces trois premières dimensions de l’esprit sont des descriptions globales de ce que bien des gens pourraient considérer comme des idées et des termes familiers pour définir ce que l’on entend par « esprit ». Pourtant, on ne peut pas tirer de ces trois facettes fondamentales et importantes une manière d’aborder la question : qu’est-ce exactement que l’esprit ? Et on ne peut pas non plus aborder la question de ce que pourrait être un esprit en bonne santé. Pour ces raisons, il m’a paru que rester au niveau de ces descriptions de la vie mentale n’était suffisant dans aucun des domaines (santé mentale, éducation et recherche sur le développement) dans lesquels je travaillais. Il fallait apparemment quelque chose de plus pour que nous puissions faire avancer notre travail. Il semblait important d’aller au-delà de ces descriptions communes, aussi condensées et utiles que ces trois facettes puissent être, pour en trouver une quatrième qui pourrait servir de définition. Le raisonnement était clair : et si les neuroscientifiques et ceux qui considèrent comme eux l’esprit comme le produit de ce qui se passe à l’intérieur de nous, dans notre corps et notre cerveau, avaient raison ? Et si, en même temps, d’autres scientifiques qui voient l’esprit comme apparaissant entre nous – les anthropologues, les sociologues et les linguistes – avaient également raison ? Quel élément commun pourrait se trouver à la fois en nous, dans le cerveau physique, et entre nous, dans nos relations les uns avec les autres et avec le monde qui nous entoure ?
À cette question de ce qui pourrait être à la fois à l’intérieur de soi et entre nous, une réponse est qu’il s’agit du flux d’énergie et d’information. Ce flux apparaît dans notre tête, c’est certain, mais aussi dans notre corps tout entier. Et il apparaît aussi entre nous, dans nos liens avec d’autres personnes et avec la planète, dans les relations que nous avons au sein du monde qui nous entoure, c’est-à-dire qui entoure nos identités corporelles.
Lorsque nous avançons que le système de l’esprit est composé d’un flux d’énergie et d’informations à l’intérieur du corps et entre le corps et son environnement, nous constatons que cette description correspond aux caractéristiques d’un système complexe, comme nous le verrons en détail dans le prochain chapitre. Comme le suggère le champ des mathématiques, il y a dans un système complexe ce que l’on appelle des phénomènes ou des propriétés « émergents » qui naissent des interactions des éléments du système. L’émergence est simplement une réalité mathématique de notre univers, rien de fantaisiste, seulement cette caractéristique : les éléments d’un système complexe interagissent, et de cette interaction surgit, émerge, quelque chose de plus que les éléments pris isolément. Certains auteurs raillent le terme « émergence », ne comprenant peut-être pas la solidité scientifique de ce processus connu de la réalité. Nous pouvons avancer, alors, que les trois premières facettes de l’esprit – l’expérience subjective, la conscience et le traitement de l’information – sont peut-être simplement des phénomènes émergents du système du flux d’énergie et d’information. Et il pourrait également exister une autre facette de l’esprit, une facette qui irait au-delà de ces descriptions et qui servirait de définition. De quoi pourrait-il s’agir ? Une propriété des systèmes complexes est l’« auto-organisation » : c’est la façon dont un système complexe régule son propre fonctionnement. Si les trois premières facettes de l’esprit apparaissent comme des phénomènes émergents du flux d’énergie et d’informations, une quatrième facette de l’esprit pourrait-elle nous offrir la définition suivante : « L’esprit est le processus émergent, auto-organisé, corporel et relationnel, qui régule le flux de l’énergie et de l’information » ?
L’auto-organisation a la propriété contre-intuitive d’émerger de la matière même qu’elle régule. Cela semble étrange, n’est-ce pas ? Cela peut sembler étrange dans la mesure où cette propriété récursive signifie que l’auto-organisation continue à émerger de ce qu’elle a déjà régulé dans le déroulement de son propre devenir. Pourtant, c’est la qualité récursive, connue et empiriquement vérifiée, de la propriété d’auto-organisation des systèmes complexes ; elle peut paraître contre-intuitive, mais elle fait partie de notre réalité. La proposition ici est qu’une des (au moins) quatre facettes fondamentales de l’esprit pourrait être la propriété d’auto-organisation du système complexe, à la fois corporel et relationnel, qu’est le flux d’énergie et d’information. Nous voyons ici que l’auto-organisation est à la fois dedans et entre, comme le système de l’esprit est à la fois dedans et entre. Rien de bizarre, rien de saugrenu ici : on définit simplement les éléments principaux d’un système et on voit que ce système de flux d’énergie et d’information n’est pas limité à un seul emplacement. Le système de l’esprit, le flux d’énergie et d’information, n’est pas limité par le crâne ou la peau. Il se produit dans tout le corps et dans nos relations : il est dedans et entre, corporel et relationnel (voir fig. I.1).
[image: ]Figure I.1 Les quatre facettes de l’esprit. Illustration de Madeleine Welch Siegel.
Source : Aware: The Science and Practice of Presence, par Daniel J. Siegel. © 2018 Mind Your Brain, Inc. Reproduit avec l’autorisation de TarcherPerigee/Penguin Random House.
Voici, fondée sur ce raisonnement, une définition qui a permis à des dizaines de scientifiques de communiquer entre eux sur l’esprit : « Un aspect essentiel de l’esprit est qu’il s’agit d’un processus à la fois corporel et relationnel qui régule le flux de l’énergie et de l’information ». On peut voir ce processus dedans et entre, intra et inter, comme la propriété d’auto-organisation du système complexe d’où émerge l’esprit. De cette façon, un processus d’esprit unique peut apparaître dans ce qui semble linguistiquement être « deux endroits » : à l’intérieur du corps et de la tête, et entre nous, dans nos relations avec d’autres personnes et avec la planète sur laquelle nous vivons. Mais cette définition du processus unique de l’esprit montre simplement ceci : notre impression que le crâne et la peau définissent et fixent les limites de l’esprit est en fait une erreur conceptuelle et perceptive, qui souvent n’est pas reconnue. Ce que nous sommes, ce que sont notre esprit et le « self » auquel il donne naissance, c’est davantage que les fonctionnements internes du corps et de son cerveau.
L’esprit est un processus a la fois corporel et relationnel qui regule le flux de l’energie et de l’information.


Au début de la « décennie du cerveau » (les années 1990), j’ai proposé cette définition fonctionnelle à un groupe de plus de quarante scientifiques, pour trouver un point de départ commun pour aborder la question du rapport entre le cerveau et l’esprit. À partir de cette perspective, tous ces chercheurs (de l’anthropologie aux neurosciences) ont pu trouver une façon commune de décrire la manière dont chacune de leurs disciplines explore la nature de la réalité. Le flux d’énergie et d’information correspond à ce que les gens partagent au sein d’une même culture, et c’est ce qu’on mesure chez les sujets soumis à un scanner cérébral. C’est aussi grâce à cette définition que nous avons pu nous rencontrer pendant quatre ans et demi pour partager nos divers points de vue sur ce que c’est que d’être humain. Et c’est dans le terreau fertile de ces rencontres qu’ont été semées les premières graines d’un domaine interdisciplinaire qui allait devenir la neurobiologie interpersonnelle (NBIP). La NBIP embrasse tout, de nos plus importants liens relationnels avec les autres jusqu’aux connexions synaptiques de notre système nerveux étendu ; elle traite aussi bien de la puissance relationnelle des cultures et des familles, que d’intuitions autour des mécanismes moléculaires : tout cela contribue à la réalité subjective de notre vie mentale. Il ne s’agit pas d’une branche des neurosciences, mais d’un cadre général s’appuyant sur les résultats d’une vaste gamme de disciplines qui explorent ce que signifie le fait d’être humain. Fondée sur la science, la NBIP cherche à comprendre les interconnexions entre le corps et le cerveau, l’esprit et nos relations avec nos semblables et notre planète. Elle peut être utilisée pour comprendre notre qualité d’être reliés, au-delà des importantes connexions relationnelles qui nous ont façonnés depuis notre plus jeune âge, jusqu’à nos liens avec d’autres êtres vivants et la nature. Dans cette ère de l’anthropocène3, où les humains affectent la santé de leur planète, l’esprit humain est au cœur des solutions à trouver pour l’évolution future de la vie sur Terre. Cette approche permet d’élaborer de nouvelles stratégies pour comprendre et favoriser le bien-être, avec des implications pour les individus, les familles, les écoles, les organisations, les gouvernements et la planète elle-même. Nous pouvons à la fois définir l’esprit et esquisser des étapes pratiques pour son développement sain tout au long de la vie, et pour façonner notre bien-être, à la fois personnel et global.
Les idées, dans ce cadre, sont organisées autour de trois principes fondamentaux :
1. Un aspect essentiel de l’esprit humain est un processus d’auto-organisation corporel et relationnel qui régule le flux d’énergie et d’informations au sein du cerveau et du corps, et dans les relations entre les individus et dans les rapports de ceux-ci avec le monde de la nature au sens large.

2. L’esprit, en tant que propriété émergente du corps et des relations, est créé au sein de processus neurophysiologiques internes et dans des expériences relationnelles externes. En d’autres termes, c’est un processus qui émerge du système nerveux distribué qui s’étend dans le corps tout entier, et également des patterns de connexion et de communication qui ont lieu dans les relations.

3. La structure et la fonction du cerveau en développement sont déterminées par la façon dont les expériences, en particulier dans les relations interpersonnelles, orientent la maturation génétiquement programmée du système nerveux.


Pour le dire en termes simples, les connexions humaines influencent les connexions neuronales, et elles contribuent toutes à la création de l’esprit. Ensemble, les relations et les liaisons neuronales façonnent l’esprit. L’esprit est davantage que la somme de ses parties ; c’est là l’essence même de son émergence.
Une des façons de voir l’esprit rejoint la définition de la psyché donnée par un dictionnaire : « Psyché : 1. l’âme humaine ; 2. l’intellect ; 3. en psychiatrie, l’esprit considéré comme une entité fonctionnelle subjectivement perçue, fondée en dernière analyse sur des processus physiques, mais dotée de processus complexes propres : il régit l’ensemble de l’organisme et ses interactions avec l’environnement. »4 Notre ouvrage élargit cette notion selon laquelle l’esprit est davantage que « simplement l’activité du cerveau ». Il offre une perspective NBIP, qui s’appuie sur l’ensemble des disciplines scientifiques pour tout intégrer, du global et du sociétal jusqu’au synaptique et au subjectif. Sur l’aspect cérébral de la vie mentale, les neurosciences actuelles montrent le lien entre la structure et le fonctionnement du cerveau et nous apportent de nouvelles indications sur la façon dont nos expériences façonnent nos processus mentaux5 : en modifiant à la fois l’activité et la structure des connexions neuronales, l’expérience vécue façonne directement les circuits responsables de processus tels que la mémoire, l’émotion et la conscience de soi. On sait maintenant aussi que l’expérience et la décharge des neurones peuvent modifier les molécules régulatrices qui contrôlent l’expression des gènes, : c’est un processus appelé « épigénèse ».6 Ces changements épigénétiques montrent avec quelle puissance les expériences modifient la façon dont le cerveau se développe, parfois tout au long de la vie. En fait, des études récentes sur la neuroplasticité révèlent comment le cerveau modifie sans cesse, toute la vie, ses connexions structurelles en fonction de l’expérience7. Par ailleurs, des études sur l’évolution suggèrent que nos cerveaux de mammifères sont profondément sociaux, et que les relations ont un impact énorme sur la fonction neuronale dès les premiers jours de la vie8.
En ce qui concerne le côté relationnel de notre vision de l’esprit, nous pouvons nous appuyer sur un large éventail d’études portant sur le développement de l’enfant et la fonction familiale pour montrer l’importance de l’influence des schémas de communication externes dans le fonctionnement de l’esprit. On peut utiliser cette vision de l’impact de l’expérience sur l’esprit pour mieux comprendre comment le passé modèle nos expériences présentes et influence nos actions futures. Les découvertes sur l’esprit, le cerveau, les relations et l’expérience peuvent nous faire entrevoir ces connexions sur la durée, et ainsi nous permettre d’appréhender le développement humain de façon quadridimensionnelle.
L’esprit ne cesse jamais de se développer, même après l’adolescence.


Ce livre synthétise les notions et les découvertes provenant de toute une série de disciplines scientifiques, notamment celles qui étudient l’attachement, le développement de l’enfant, la communication, les systèmes complexes, l’anthropologie culturelle, l’émotion, l’épigénétique, l’évolution, le traitement de l’information, la mémoire, les récits et la neurobiologie. J’ai tenté de fournir une introduction permettant aux personnes qui ne sont absolument pas familières de ces domaines de comprendre les éléments dont nous allons parler, et d’utiliser les résultats pertinents dans leur vie professionnelle et dans leur vie personnelle. Quand on examine ce que l’on sait aujourd’hui sur le développement de l’esprit, on peut trouver d’importantes indications sur les moyens par lesquels les gens poursuivent leur croissance tout au long de leur vie. La construction de l’esprit ne s’arrête jamais, même après l’enfance et l’adolescence. En comprenant les liens qui existent entre les processus mentaux, les relations et le fonctionnement du cerveau, on peut établir une base neurobiologique relationnelle sur les façons dont les expériences – tant au début de la vie qu’à l’âge adulte – jouent en permanence un rôle central dans l’orientation de l’esprit qui émerge, vers le bien-être et la vitalité.
➠ Le flux d’énergie et d’information
On peut dire que les quatre facettes de l’esprit – l’expérience subjective, la conscience, le traitement de l’information et le processus régulateur d’auto-organisation qui façonne les schémas du flux d’énergie et d’information – proviennent en partie de l’activité des neurones du système nerveux distribué9. Mais gardez en tête que la vision d’un esprit « à l’intérieur de la tête », c’est-à-dire comme un simple produit du cerveau, peut être trop restreinte : les humains ont évolué pour devenir des êtres sociaux, et les processus mentaux sont le produit de nos connexions internes, neuronales et corporelles en général, ainsi que de nos connexions de communication avec les autres, et même de nos connexions avec le monde naturel qui nous entoure. Sans ce rappel, on glisserait facilement dans l’idée linéaire et parfois péremptoire selon laquelle « l’esprit, c’est simplement l’activité du cerveau ». Le point de vue scientifiquement fondé proposé ici est que l’origine de l’esprit se situe au-delà du seul fonctionnement d’une portion isolée du système nerveux, située dans la tête. Les processus dont nous disons ici qu’ils font partie de l’esprit sont engendrés à la fois par nos fonctions neuronales et physiologiques internes et par les processus de communication partagés qui nous relient aux autres et à la planète, au-delà de nos corps et de nos cerveaux individuels.
Il est important de souligner ce point dès le départ. Parfois, les chercheurs en neurosciences ou les médias populaires laissent entendre que l’esprit est simplement produit par le cerveau. Dans ce point de vue souvent exprimé, la vie mentale est assimilée à l’activité cérébrale, le produit de la décharge de neurones dans le cerveau. Parfois, lorsque je fais des conférences où j’expose cette vision plus large, certains scientifiques dans l’auditoire protestent, affirmant que « nous savons » que l’esprit est simplement produit par le cerveau. Nous l’avons dit plus haut, ce point de vue n’est pas nouveau ; Hippocrate, le père de la médecine moderne, le disait dans son texte, La maladie sacrée, il y a plus de vingt-cinq siècles10. William James, que certains considèrent comme le fondateur de la psychologie moderne, a réaffirmé cette position dans ses Principes de psychologie, il y a plus de cent vingt-cinq ans11. Mais dans ce livre, nous adopterons un point de vue plus large qui considère que les processus mentaux émergent des fonctions neuronales de l’ensemble du corps (et pas seulement du cerveau dans le crâne) et également de processus relationnels (et pas seulement d’un self corporel ou de son système nerveux). L’esprit est dans le corps, pas seulement « à l’intérieur de la tête ». Et il est également relationnel : ce n’est pas le produit d’un corps ou d’un cerveau isolés. Ces relations concernent la communication qu’un sujet entretient avec d’autres entités dans le monde, en particulier d’autres personnes. Le livre se concentre tout particulièrement sur les façons dont les relations interpersonnelles modèlent l’émergence de l’esprit dans nos vies. Mais nous avons également une relation avec la nature, avec cette planète, avec la Terre sur laquelle nous vivons, qui façonne également notre vie mentale (et physique). Il s’agit d’une forme vitale de relation qui nous donne de quoi vivre, dans l’air que nous respirons et l’eau que nous buvons. Ce livre se concentrera principalement sur l’aspect de personne à personne de nos relations. Il s’agit là de la nature sociale, interpersonnelle, du « processus corporel et relationnel » qui donne naissance à l’esprit, et qui régule également le flux de l’énergie et de l’information.
Les implications de cette proposition de définition sont importantes, comme vous le constaterez, je l’espère, en parcourant ces pages. L’une de ces implications est que nous ne « possédons » pas notre esprit : pour ce qui est de son fonctionnement, nous, c’est-à-dire nos « selfs » individuels, nous sommes interdépendants les uns des autres et connectés au monde qui nous entoure. Cette partie relationnelle de la définition de l’esprit met certaines personnes mal à l’aise ; pourtant, si vous avez une vie familiale, ou êtes dans une relation individuelle (comme avec un ami, un conjoint ou un collègue), vous savez que votre vie mentale subjective et intérieure est profondément influencée par cette autre personne. Sur le plan scientifique, les anthropologues et les sociologues savent tous, par les recherches existantes, à quel point cette composante relationnelle de notre vie mentale est réelle. Et donc, ce dont nous avons besoin, c’est d’un lien qui connecte le social et le synaptique. Pour atteindre la capacité essentielle de se déplacer aisément entre ces deux niveaux de la réalité humaine, l’inter et l’intra, il nous faudra identifier et explorer le terrain commun qui les relie.
Lorsque quelqu’un parle à une autre personne, son larynx met en mouvement des molécules d’air, sous forme d’énergie cinétique. Le tympan répond à ce flux d’énergie en créant un mouvement d’énergie électrochimique au sein du nerf acoustique et des circuits neuronaux en aval dans le cerveau. Des ions entrent et sortent des membranes neuronales, et la libération de transmetteurs chimiques active les neurones en aval. Lorsque ces schémas de décharge neuronale correspondent à un apprentissage antérieur, alors ce « flux d’énergie » a une valeur informative et l’auditeur peut comprendre ce que l’orateur a dit.
On voit ici comment la « communication » est construite sur un partage d’énergie et d’informations. Mais quels sont les éléments de la vie mentale ainsi partagés ? On peut se servir de plusieurs mesures différentes de l’énergie pour étudier les diverses formes que revêt le flux d’énergie. Les études d’imagerie cérébrale examinent ainsi les processus métaboliques, consommateurs d’énergie, dans des régions neuronales spécifiques, ou le flux sanguin allant vers certaines zones considérées comme des groupements d’activités neuronales localisées. Les électroencéphalogrammes (EEG) évaluent l’activité électrique à la surface du cerveau, mesurée par des électrodes placées sur la tête ; ces évaluations du « flux d’énergie » ne sont donc pas des opinions vulgarisées, non scientifiques, concernant le déplacement d’une substance mystérieuse dans l’univers. Les neurosciences étudient comment le cerveau fonctionne par l’activation des neurones, activation qui consomme de l’énergie. Nos processus mentaux sont directement façonnés par l’intensité et la localisation de cette excitation, de cette activation, c’est-à-dire de ce flux d’énergie, dans le cerveau.
« L’information » : des tourbillons d’énergie qui ont une signification symbolique.


Mais l’esprit est impliqué dans bien davantage que la régulation du flux d’énergie : il régule aussi le flux d’information12.
 Qu’est-ce que l’information ? Au niveau le plus élémentaire, l’« information », ce sont des tourbillons d’énergie qui ont une signification symbolique. Si je prononce le terme « glicanera », et que vous ne connaissez pas le grec, vous ne tirerez aucune information de ce son. Oui, les lettres elles-mêmes contiennent des informations ; le « g » se prononce ici comme dans « gui », et lorsqu’il est combiné avec toutes les autres lettres, vous pouvez prononcer le mot « glicanera ». De cette façon, les lettres sont des éléments d’information : des gribouillis qui correspondent à certains sons. Mais le mot entier peut ne contenir aucune référence symbolique pour l’auditeur. En revanche, si vous parlez grec, vous « savez » que ce mot signifie « eau douce », et que c’est aussi le nom d’une plage magnifique en Crète. Vous savez maintenant que le mot « glicanera » représente quelque chose de plus que les sons des lettres qui le composent. Cette information provient de la manière dont les significations symboliques sont intégrées dans cette séquence de sons – le pattern du flux d’énergie dans « gli-ka-né-ra ».
En NBIP, nous considérons l’esprit, le cerveau et les relations comme trois aspects du flux d’énergie et d’information. Le mot « cerveau » est un terme simple que nous pouvons utiliser pour désigner le mécanisme neuronal physique qui façonne ce flux dans notre cadre de référence ; les relations correspondent au partage du flux ; l’esprit est le processus corporel et relationnel qui régule le flux d’énergie et d’information. À la question : « Où se trouve l’esprit ? », on peut répondre que ses fonctions régulatrices se trouvent dans le système nerveux et le corps tout entier, et qu’elles sont inscrites dans nos relations interpersonnelles. Ce processus émergent qui apparaît à la fois à partir du corps et du relationnel situe l’esprit dans le cadre à la fois physiologique et relationnel de la réalité : l’esprit se développe dans l’interaction d’au moins ces deux aspects de nos existences humaines.
L’esprit, le cerveau et les relations ne sont pas trois éléments séparés. Nous proposons plutôt de dire qu’il s’agit de « trois aspects d’une seule réalité » : le flux d’énergie et d’information. Une façon de visualiser ces trois aspects de notre vie est de représenter l’expérience humaine sous forme d’un triangle. Tout comme une pièce de monnaie a un côté pile et un côté face, et même un bord, la même entité (esprit, cerveau, relations) peut avoir beaucoup de facettes. La facette auto-organisatrice de l’esprit régule ainsi le flux d’énergie et d’information qui est partagé dans nos relations et qui passe par les mécanismes physiques du cerveau et du corps, par les connexions neuronales au sein du système nerveux étendu et probablement d’autres processus physiologiques répartis dans tout le corps. Pour faciliter la lecture et l’écriture, nous appellerons dorénavant simplement « cerveau » ce « cerveau inscrit dans le corps », ce mécanisme de notre flux d’énergie et d’information. Notez également qu’un processus auto-organisateur comme l’esprit est une propriété émergente d’un système. Cela signifie que l’esprit, dans son aspect de processus auto-organisateur émergent, naît de l’interaction des éléments du système (flux d’énergie et d’informations, à la fois dans le corps et partagé dans nos relations) et qu’en tant que propriété auto-organisatrice, il régule également de manière récursive les éléments mêmes dont il est issu. Cette propriété récursive de l’esprit, caractéristique des processus auto-organisateurs émergents, signifie que les relations et le cerveau façonnent l’esprit, et que l’esprit façonne les relations et le cerveau ; l’esprit, le cerveau et les relations sont trois aspects d’un même système : régulation, mécanisme inscrit dans le corps et partage du flux d’énergie et d’information. Les trois autres facettes de l’esprit, à côté de l’auto-organisation, pourraient-elles également être des phénomènes émergents de ce flux d’énergie et d’information ? Peut-être. Nous allons explorer ces aspects complexes et fascinants de l’esprit tout au long de notre voyage. La figure I.2 illustre ce triangle de l’expérience humaine, où l’esprit, le cerveau et les relations représentent différents aspects du flux d’énergie et d’information.

[image: ]Figure I.2. Le triangle de l’expérience humaine. Illustration de Madeleine Welch Siegel.
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Peut-être cette façon de penser est-elle nouvelle pour vous, mais si on considère que les processus mentaux inscrits dans notre corps et dans nos relations contiennent des patterns de flux d’énergie et d’information, on a un excellent moyen de mêler la science et la nature subjective de nos vies humaines. L’auto-organisation est peut-être l’une des facettes de l’esprit ; et peut-être les trois autres facettes – l’expérience subjective, la conscience et le traitement de l’information – sont-elles également des phénomènes émergents créés par le flux d’énergie, à l’intérieur de nous, c’est certain, mais peut-être également entre nous.
Naturellement, ce que nous vivons mentalement est bien plus qu’un processus régulatoire ; on y trouve la qualité subjective de notre conscience et les modes intérieurs de connaissance qui enrichissent la perception que nous avons des émotions, des significations, des objectifs, de l’amour, de nos rapports extérieurs et de tout l’ensemble. Cependant, en apprenant à connaître l’aspect auto-organisateur et régulateur de l’esprit, on perçoit mieux comment celui-ci se développe au fil des changements cérébraux et de l’évolution de nos relations. Comme vous le verrez, certains patterns de ce flux produisent des résultats souples et adaptatifs ; l’esprit, le cerveau et les relations peuvent ainsi être intentionnellement orientés vers la santé. Ce pattern de vie saine est fondé sur l’intégration de l’énergie et de l’information au sein du système nerveux et entre les personnes. L’intégration (nous utilisons ici ce terme simple et accessible pour parler du processus de liaison des parties différenciées d’un système) est le fondement de l’optimisation de l’auto-organisation, comme nous allons bientôt le voir : c’est le principe organisateur qui relie entre elles les façons dont le flux d’énergie et d’information est à la fois partagé (dans les relations), façonné (par les mécanismes du système nerveux dans le corps, ou, pour le dire plus simplement, du cerveau), et régulé (par l’esprit). Par exemple, nous allons bientôt explorer comment une relation extérieure et un cerveau intégrés améliorent mutuellement leur fonctionnement.
Demandez à des personnes dans la rue, de nos jours, où se trouve leur esprit, et souvent ils vous montreront leur tête. Demandez à des journalistes ce que montre un scanner cérébral, et ils vous diront souvent qu’il s’agit d’une image de l’esprit. Il est souvent sous-entendu, dans les communications avec les autres, à l’époque moderne, que l’esprit et le cerveau sont simplement deux synonymes. Un sociologue, un anthropologue ou un chercheur en linguistique pourraient certes être en complet désaccord avec ce point de vue, mais il est rare que l’on fasse le lien entre une vision sociale de l’esprit et la vision neuroscientifique et médicale de l’origine cérébrale de celui-ci. Lorsque nous utilisons le mot « esprit » et le terme de « self », qui désigne notre sentiment d’identité, il faut garder clairement à l’esprit le fait suivant : nous parlons de processus et d’expériences qui naissent à partir d’au moins deux lieux apparemment distincts, mais qui sont en fait tissés de la même essence, que nous proposons ici de considérer comme le flux d’énergie et d’information. Ce flux se produit tant « à l’intérieur de nous », puisqu’il est corporel, qu’« entre nous », dans les rapports que nous avons avec les autres et le monde qui nous entoure.
Tout cela nous invite à réfléchir non seulement au terme « esprit », mais aussi à un terme connexe, le « self ». Nous considérons souvent que le self est un produit de l’esprit, et quelque chose qui est défini par le corps entouré de peau. Si on vous demande où se trouve votre « self », vous allez simplement montrer votre tête, ou votre cœur, ou votre corps tout entier. Vous êtes là où votre corps se trouve, ou là où il supporte votre tête. Pourtant, la vision exposée ici, où l’esprit est un phénomène émergent de flux d’énergie inscrit dans le corps, nous ferait pointer vers plus que la tête ; et ce que nous avons dit plus haut sur les patterns partagés du flux d’énergie circulant dans les relations signifierait que nous avons également un self qui s’étend au-delà de notre propre corps.
L’une des façons de définir un « self » est d’en faire
un terme désignant un sentiment interne d’identité, incluant parfois le corps de la personne, sa personnalité ou son appartenance à des relations ou à des groupes. Une personne en bonne santé a plusieurs « selfs ». Le self est souvent vu comme un nom au singulier, alors qu’il serait préférable de le considérer comme un « verbe au pluriel ». [Il] comprend les fonctions du self : self somatique, linguistique, émotionnel, réflexif et social. [Cela veut dire que parler du self comme d’un « verbe au pluriel » signifie qu’il] peut être considéré comme un processus en émergence permanente, qui naît de nombreux éléments, y compris de nos relations avec les autres et avec la nature. « L’identité de soi », vue sous cet angle, considère le sentiment du self, défini par le corps et délimité par la peau, comme un aspect seulement de ce qui constitue le self dans son ensemble13.

Dans cette perspective, le self et l’esprit peuvent être profondément liés, le self étant construit à partir de l’expérience de l’esprit. Le self peut comporter des éléments de sensation subjective, un point de vue et un sentiment de sa capacité à agir – à être une source d’action dans le monde. Chaque personne a un esprit unique, aux nombreuses facettes ; cet esprit donne naissance à de nombreuses couches de vécu d’un sentiment hétérogène du self, avec une subjectivité, un point de vue et une capacité d’action distincts. Plus encore, nous disons ici que la source de l’esprit n’est pas seulement en nous, mais aussi entre nous. De cette manière directe, alors que l’esprit donne naissance en nous à l’expérience d’être un self dans l’instant, les origines de son influence peuvent être à la fois intra et inter. Dans la science, l’enseignement et la société contemporains, le « self » est défini par les limites de la peau et l’esprit est assimilé à l’activité du cerveau dans le crâne ; au contraire, dans la perspective que nous proposons ici, ces façons de voir l’esprit comme se trouvant dans une tête unique et le self comme localisé dans le corps pourraient n’être que des conventions linguistiques, ne reflétant pas une vision scientifiquement fondée, plus complète, de ce que l’esprit, et son self, sont peut-être en réalité.
Il y a un aspect intérieur de l’esprit et une expérience du self qui émanent effectivement du corps et du cerveau à l’intérieur du crâne. Et nous avançons ici, au tout début de notre voyage, l’idée qu’il y a un aspect relationnel (inter) de l’esprit, avec un sentiment du self qui provient de nos relations avec d’autres personnes et avec le monde naturel qui nous entoure. En d’autres termes, notre esprit relationnel apparaît dans nos connexions avec les gens et la planète. Une vision intégrée de l’expérience du self et de l’esprit dont provient le self considérerait les origines intérieures et extérieures de ce que nous sommes comme des facettes différentes de notre réalité : la réalité du flux d’énergie et d’information qui naît « en nous » et « entre nous ».
Pour aborder ici, au début de notre parcours, cette localisation du self, nous nous servirons des termes, un peu encombrants mais importants, de « self intérieur » et de « self inter ». Le self intérieur a effectivement une localisation à l’intérieur du corps, et le « self inter » prend naissance dans nos relations avec les gens et la planète, c’est-à-dire dans notre interconnectivité interpersonnelle et « intra nature ». Ici, l’intra nature signifie que, bien que notre corps nous donne une expérience personnelle, individuelle, nous faisons fondamentalement partie de la nature : la personne que nous sommes existe au sein de la nature – et de cette façon, nous sommes « intra nature ». Les caractéristiques du flux d’énergie corporel et relationnel qui définissent le self montrent que celui-ci a une dimension intérieure et une dimension relationnelle ; ce sont des aspects spatialement différents, « différenciés », du système de l’esprit, « intra » et « inter », et pourtant chacun d’eux contribue à ce que « nous sommes ». Quand le corps est utilisé comme référence spatiale pour la localisation, les termes intra et inter ont des implications très pratiques et une signification claire : ils font référence à l’emplacement du flux d’énergie. Notre identité complète, notre sentiment du soi, notre vécu de qui nous sommes, notre existence, notre sentiment subjectif de ce que cela signifie d’être vivant – en un mot, l’esprit – tout cela émerge à la fois de l’intra et de l’inter. Comprendre le développement de l’esprit nous invite à nous ouvrir à cette double origine, à la fois dedans et entre, de l’esprit.

➠ L’intégration
L’esprit a également des modes de traitement distincts. Par exemple, nos systèmes sensoriels peuvent réagir à des stimuli provenant du monde extérieur, comme des images ou des sons, et peuvent « représenter » ces informations sous forme de patterns de décharges neuronales qui font office de symboles mentaux. L’activité des connexions neuronales dans le cerveau crée ainsi des « représentations » de divers types d’informations sur notre environnement extérieur et intérieur : nous avons des représentations de sensations physiques, de perceptions de nos cinq sens, d’idées et de concepts, et de mots. Chacune de ces formes de représentation est probablement créée par l’interaction entre différents réseaux cérébraux. Ces modes de traitement de l’information peuvent agir indépendamment les uns des autres, et ils ont également entre eux d’importantes interactions qui affectent directement le traitement qu’ils effectuent. En d’autres termes, ils peuvent être séparés, ou ils peuvent être reliés. Nous pouvons avoir des représentations complexes de sensations, de perceptions, d’idées et de symboles linguistiques lorsque nous pensons, par exemple, à quelque chose qui s’est produit dans le passé. Le tissage de ces modes distincts de traitement de l’information en un tout cohérent est peut-être un objectif central pour l’esprit en développement tout au long de la vie. Ce processus de liaison de parties différenciées en un tout fonctionnel, nous l’appellerons simplement « intégration ».
Lier des parties différenciées en un tout fonctionnel est une information, appelée « intégration ».


Il nous faut apporter ici, dans ce chapitre introductif, une clarification importante sur le terme d’intégration ; dans certaines publications neuroscientifiques, en effet, il est utilisé différemment de l’usage particulier que nous en ferons ici : le mot « séparation » est parfois utilisé au sens de différenciation, et « intégration » signifie alors une connexion ou une mise en lien14. Dans les études portant sur la façon dont sont reliés les aspects différenciés du cerveau, les études sur le « connectome humain », on recourt parfois au terme de « connectome interconnecté » pour décrire ces liens entre différentes parties du cerveau15. Dans notre terminologie, nous dirions que cela décrit un cerveau intégré.
Dans ces articles, on ne trouve généralement pas de terme général exprimant l’équilibre de ces deux processus, où les choses sont distinctes tout en étant liées. L’état de ce qu’on appelle la « criticalité » (que nous explorerons plus en détail plus loin) résulte de cette mise en équilibre des aspects particuliers, spécialisés, de parties d’un système qui sont alors connectées, puis se trouvent reliées les unes aux autres. Comme il n’existe pas de terme global pour cet équilibre entre distinction et connectivité, j’ai trouvé utile, il y a quelques années, pour des raisons pédagogiques, de me servir simplement du terme familier d’intégration pour désigner cette fonction très particulière : l’équilibre entre la différenciation, d’un côté, et la liaison de l’autre. Si vous vous plongez dans des écrits où on utilise ces termes de façon légèrement différente, gardez à l’esprit l’usage que nous en faisons ici. En fin de compte, les résultats des études pointent vers cette notion fondamentale : la façon dont les choses deviennent spécialisées, séparées, particulières, en capacité d’être différentes ou différenciées, puis connectées, couplées, assemblées ou reliées, est précisément ce que nous entendons par notre usage du terme « intégration », pour indiquer ce vaste équilibre de ces deux processus fondamentaux. L’intégration n’est ni un mélange, ni une homogénéisation. L’intégration maintient la différenciation tout en réalisant la liaison, et crée une synergie qui fait que le tout est plus grand que la somme des parties.
Des quantités excessives de l’une ou l’autre de ces deux composantes de l’intégration – trop de différenciation sans liaison, ou de liaison sans différenciation – éloignent un système complexe des états souples et adaptatifs de l’auto-organisation optimale. Pour ces raisons, ici comme dans d’autres écrits, le terme général d’« intégration » s’est avéré très utile pour désigner cet équilibre important dans la manière dont les éléments d’un système – dans le cerveau, dans le corps, dans nos relations les uns avec les autres et avec la nature – peuvent à la fois être différenciés (rendus distincts et spécialisés dans leur fonction et leur structure) et ensuite connectés les uns aux autres (liés de manière à la fois fonctionnelle et structurelle). L’intégration, dans cette acception particulière, nous fait voir que les deux processus de différenciation et de liaison sont en équilibre dynamique. En bref, il s’agit de la liaison d’éléments différenciés. Dans l’intégration, ces éléments uniques différenciés ne sont pas perdus. Dans cette acception, l’intégration ressemble plus à une salade de fruits, qui préserve les morceaux de fruits, qu’à une boisson mixée homogène, un smoothie. Comme nous le verrons, définie et utilisée de cette manière très particulière, l’intégration est un principe unificateur qui nous aidera également à comprendre la liaison esprit-cerveau-relations tout au long de notre travail. Veillez à garder à l’esprit cet usage particulier du terme intégration au fil de notre avancée, et par rapport à ce que vous pourrez lire par ailleurs sur la connectivité.
Pour la NBIP, l’intégration est le mécanisme fondamental de la santé. Nos relations interpersonnelles peuvent favoriser, ou au contraire inhiber, cette tendance à intégrer un vécu de façon cohérente. Peut-être les relations du tout début de la vie façonnent-elles les structures neuronales qui créent des représentations de l’expérience et nous permettent d’avoir une vision cohérente du monde, car les expériences interpersonnelles influencent directement la façon dont nous construisons mentalement la réalité. Ce processus a lieu tout au long de la vie, mais il est plus particulièrement important pendant les premières années de l’enfance.
Les patterns de relations et de communication émotionnelle affectent directement le développement du cerveau : des études menées sur des animaux, par exemple, ont démontré que même de courts épisodes de privation de la présence maternelle ont de puissants effets neuroendocriniens et épigénétiques sur la future capacité de l’animal à faire face à des événements stressants. Sur des sujets humains, des études montrent que des patterns différents d’attachement enfant-parent sont associés à des différences entre les réactions physiologiques, les façons de voir le monde et les schémas de relations interpersonnelles16. La communication des émotions pourrait être le moyen principal par lequel ces vécus d’attachement façonnent l’esprit en développement. Les études donnent à penser que l’émotion joue un rôle central d’organisation au sein du cerveau ; la capacité d’un individu à organiser ses émotions (capacité qui résulte, en partie, de ses relations d’attachement précoces) façonne donc directement la capacité de son esprit à intégrer ses vécus et à s’adapter aux futurs facteurs de stress.
Différenciation et liaison
Pour comprendre ce qu’est l’intégration, il faut détailler davantage ses deux composantes essentielles : la « différenciation » et la « liaison ». La différenciation, c’est la façon dont les parties, au sein d’un système, peuvent devenir spécialisées, avoir une croissance particulière et un développement individualisé. La liaison concerne la connexion les uns aux autres d’aspects distincts d’un système ; dans le cas de l’esprit, cela implique souvent les associations internes et le partage entre les personnes du flux d’énergie et d’informations. Lorsque des éléments différenciés se trouvent liés, ils conservent certaines de leurs qualités fondamentales, tout en devenant l’une des parties d’un tout fonctionnel. On voit ici comment l’intégration rend le tout plus grand que la somme de ses parties. En mathématiques, nous utilisons des termes tels que « complexité » ou « cohérence » pour décrire cette liaison d’éléments différenciés. Dans la théorie de la complexité, comme on l’a mentionné brièvement ci-dessus, on parle de « criticalité » pour désigner « le champ de bataille en perpétuel mouvement entre stagnation et anarchie, le seul endroit où un système complexe peut être spontané, adaptatif et vivant »17. La criticalité est l’espace mathématique qui se réfère à ce que nous pourrions visualiser comme une Rivière d’intégration et à ce que nous pouvons définir comme son flux « FACES » : elle est flexible, adaptative, cohérente, énergisée et stable (FACES). Ce courant central de la rivière a une qualité d’harmonie, c’est le flux harmonieux d’un système intégré. Hors de ce mouvement harmonieux, les caractéristiques divergent fortement de celles du flux FACES : l’une des rives à l’extérieur de cette rivière d’intégration est la rive du chaos, l’autre est la rive de la rigidité (voir fig. I.3).
[image: ]Figure I.3 La rivière de l’intégration. Illustration de Madeleine Welch Siegel.
Source : Aware: The Science and Practice of Presence, par Daniel J. Siegel. © 2018 Mind Your Brain, Inc. Reproduit avec l’autorisation de TarcherPerigee/Penguin Random House.
En termes biologiques, on voit comment les individus se développent, devenant de plus en plus différenciés et interconnectés au cours d’une vie et à travers les générations. En termes quotidiens, la vitalité et l’harmonie émergent de l’intégration. C’est le flux FACES d’un système intégré. À partir de stades de développement plus simples, moins intégrés, la différenciation et la liaison peuvent créer des fonctions plus sophistiquées et plus complexes. Cette intégration donne naissance à des fonctions flexibles et adaptatives. C’est là l’essence de la santé.
L’existence de ces systèmes qui connectent les unes aux autres des parties différenciées a d’importantes implications scientifiques. Comme une chorale, ils vont vers l’harmonie au sein d’un état intégré. Mais si cette intégration est entravée, il en résulte un chaos, une rigidification, ou les deux. Ce chaos et cette rigidité peuvent alors être considérés comme les « drapeaux rouges » signalant une intégration bloquée et un développement entravé de l’esprit. Toutes nos vies individuelles peuvent aller vers ces rives, et sortir de la rivière de l’intégration ; l’important est alors de ne pas rester bloqué sur ces rives et de revenir dans le flux de l’harmonie intégrative.
Le fait de prendre en compte ce pattern a des implications extrêmement utiles pour comprendre ce qui entrave la santé et pour favoriser celle-ci à travers le développement intégratif. Par exemple, l’attachement peut être compris comme la façon dont les parents sont parvenus à intégrer leur propre conscience intérieure d’eux-mêmes et leur relation avec leurs enfants – en respectant les différences, en cultivant des liens de compassion. Une relation intégrée est une relation saine. Et diverses tendances de pensée que nous allons explorer semblent indiquer que cette intégration interpersonnelle stimule l’intégration neuronale dans le cerveau, c’est-à-dire la liaison de zones différenciées entre elles. Les situations graves d’attachement non sécure, avec des traumatismes développementaux de l’enfance comme les mauvais traitements et les négligences, sont associées à des défaillances de l’intégration cérébrale. Le pattern important à reconnaître, nous le verrons, est le fait que les diverses formes de régulation, depuis l’attention et l’humeur jusqu’à la pensée et au comportement, semblent dépendre des circuits d’intégration cérébraux. Pour le dire plus simplement, l’intégration interpersonnelle stimule la croissance d’une intégration neuronale qui permet une régulation optimale. Nous verrons que les études sur les interconnexions dans le cerveau – le « connectome » dont nous avons parlé précédemment – montrent que le meilleur prédicteur du bien-être est le degré d’interconnexion de ce connectome. En bref, les études du connectome suggèrent que le bien-être est associé à l’intégration dans le cerveau18.
Que peut-on faire si les vécus précoces de l’enfant ne lui ont pas apporté les connexions relationnelles intégratives qui sont à l’origine de la croissance intégrative neuronale ?
Voici une fabuleuse découverte, confirmée par des études sur la neuroplasticité : la façon dont on apprend à focaliser son esprit est capable de modifier le cerveau. En apprenant les éléments de base de l’approche qui consiste à relier des parties différenciées de sa vie (le système nerveux et les liens sociaux avec les autres), on peut évoluer, sur les plans intérieur et relationnel, vers l’intégration et la santé. L’absence d’intégration peut expliquer les patterns, autrement difficiles à comprendre, qui sous-tendent les arrêts de croissance et de développement de certains sujets1920. Si la focalisation de l’esprit est capable de modifier l’activité et la structure cérébrales, le fait de connaître l’anatomie et le fonctionnement du cerveau peut nous donner les moyens de transformer notre vie et de faire délibérément évoluer notre développement vers la santé. Le présent ouvrage produit une vue globale de l’esprit en construction en étudiant les processus mentaux, relationnels et neuronaux interdépendants qui sont les aspects fondamentaux du flux d’énergie et d’information, au sein des individus et entre eux.



ORGANISATION DE L’OUVRAGE
Ce livre est composé de deux formes générales d’informations. D’abord, nous allons résumer et synthétiser les résultats scientifiques d’un certain nombre de disciplines afin de construire la base conceptuelle d’une « neurobiologie relationnelle » de la construction de l’esprit. Cette base scientifique crée une vision nouvelle, interdisciplinaire, des connaissances déjà établies. Ensuite, des implications conceptuelles et de nouvelles propositions, dérivées des données existantes, de l’expérience clinique et d’un raisonnement interdisciplinaire synthétique, pourront être tirées de ce cadre. Ici, nous passons « au-delà des données » avec prudence et mesure, mais nous le faisons par nécessité. Comme dans la vieille fable indienne des aveugles et de l’éléphant, il nous faut combler les lacunes de nos connaissances pour créer la vision d’un éléphant entier, c’est-à-dire obtenir une vision globale de la réalité. J’ai fait de mon mieux pour indiquer si je synthétise des points de vue bien établis par la science ou si j’émets des hypothèses à partir des données existantes.
Chacun des chapitres explore un aspect majeur de l’expérience humaine : la conscience, les états mentaux, la mémoire, l’attachement, l’émotion, les représentations, la régulation, le lien relationnel, l’intégration, et l’expérience de l’appartenance et de l’identité.
➠ Le cerveau physique, la conscience et la nature de l’énergie
Dans le premier chapitre qui suit cette introduction, nous nous plongerons dans les bases de l’anatomie et du fonctionnement du cerveau afin de partir d’une compréhension commune de cet élément de notre triangle. On ignore encore beaucoup de choses sur les processus neuronaux, mais il nous sera très utile de disposer d’une base de connaissances communes. Nous commencerons également à explorer le monde merveilleux et mystérieux de la conscience, en étudiant certains aspects de sa nature subjective et de ses corrélats au plan neuronal. De cette façon, nous pourrons mêler les questions portant sur la fonction neuronale, et l’expérience mentale. Nous examinerons la possibilité que le traitement cérébral du flux d’énergie et l’expérience de la conscience ne soient pas des mécanismes aussi séparés qu’on pourrait le penser au premier abord. Oui, c’est vrai, nous ne savons pas vraiment comment la propriété physique de la décharge neuronale et l’expérience subjective d’être conscient de quelque chose se façonnent mutuellement. Je soulève ce problème dès le départ parce qu’il s’agit d’une question fondamentale, qui reste encore sans réponse. La conscience, c’est-à-dire l’expérience du savoir au sein de la conscience, est un processus mental utile pour examiner cette question fascinante, et nous explorerons ce qu’on sait de la façon dont la fonction neuronale peut être corrélée à l’expérience subjective de la conscience, tout en gardant l’esprit ouvert sur la question de ce qui engendre quoi.
On ne sait pas vraiment comment la propriété physique de la décharge neuronale et l’expérience subjective d’avoir conscience de quelque chose se façonnent mutuellement.



➠ Les états mentaux
Le chapitre 2 étudie comment différents processus mentaux sont organisés au sein d’un état mental. Ces états permettent à des activités cérébrales distinctes de se trouver reliées à un certain moment du temps. Les fonctions d’un cerveau isolé forment un système, que l’on peut comprendre en étudiant la « théorie de la dynamique non-linéaire des systèmes complexes », ou, dit plus simplement, la « théorie de la complexité ». Le chapitre 2 montre comment les lois des systèmes complexes concernant les processus émergents et l’auto-organisation peuvent s’appliquer non seulement à un esprit isolé, mais encore au fonctionnement de deux esprits, ou davantage, agissant comme un système unique. Cette nouvelle application nous permettra d’approfondir notre discussion sur les états mentaux et leur importance fondamentale dans la création de l’expérience subjective intérieure, et dans le modelage des relations humaines.

➠ Mémoire et récit
Dans le chapitre 3, je résumerai les études portant sur les diverses formes de mémoire, pour nous permettre de comprendre comment nos expériences les plus précoces façonnent non seulement ce que nous nous rappelons, mais aussi la manière dont nous nous rappelons, et la manière dont nous construisons le récit de notre vie. On peut considérer la mémoire comme la façon dont l’esprit encode des éléments de notre vécu sous diverses formes de représentation. Au cours du développement de l’enfant, son esprit commence à produire un sentiment de continuité dans le temps, en reliant des vécus antérieurs à ses perceptions présentes et à ses anticipations pour le futur. Au fil de ces processus représentationnels, se créent des généralisations et des modèles mentaux du self, et du self avec les autres ; il se forme ainsi une base essentielle pour les interactions de l’esprit en développement avec le monde qui l’environne, et pour le sentiment du self qui naît à la fois de nos conceptions (socialement définies) de ce qu’est un self, et de nos réseaux physiques dévolus à l’action et à la mémorisation.
Le processus narratif est l’une des façons dont l’esprit intègre ces diverses représentations et ces différents modèles mentaux. Nous étudierons les récits autobiographiques afin de voir comment l’esprit crée une cohérence au sein de ses propres processus et comment cette fonction intégrative centrale influence la nature des relations interpersonnelles.

➠ Attachement et sentiment du self
La conscience, la mémoire et le récit autobiographique forment la toile de fond du chapitre 4, qui porte sur l’attachement chez les enfants et les adultes. Par la répétition des patterns d’interactions entre les enfants et les personnes qui s’occupent d’eux, ces patterns sont « mémorisés » au sein des différentes modalités de la mémoire et influencent directement, non seulement ce que les enfants se rappellent, mais aussi la façon dont les processus de représentation se développent et dont le sentiment d’un self apparaît. Le comportement, les émotions, les perceptions, les sensations et les modèles d’autrui sont fixés lors d’expériences qui se produisent avant que les enfants ne disposent de processus de mémoire autobiographique.
Un résultat important des études sur l’attachement est celui-ci : l’élément le plus fiable pour prédire la qualité de l’attachement d’un enfant à ses parents est la façon dont ceux-ci, dans l’Adult Attachment Interview, parlent de leurs propres souvenirs d’enfance. Cela signifie que la structure du processus narratif d’un adulte (non seulement le contenu de ce qu’il se rappelle, mais la façon dont il se le rappelle) est l’élément le plus pertinent de prédiction de la manière dont cet adulte va être en lien avec un enfant. Ces études sur l’attachement fournissent un cadre pour comprendre comment la communication au sein des relations favorise le développement de l’esprit.

➠ L’émotion modifie l’intégration
Le pattern de « communication émotionnelle » existant entre l’enfant et l’adulte qui s’en occupe est l’élément de base des attachements sécures. Ce constat pose la question fondamentale suivante : pourquoi l’émotion est-elle si importante dans l’évolution de l’identité et du fonctionnement de l’enfant, comme dans la construction des relations adultes ?
Cela soulève aussi la question de ce que c’est exactement que « l’émotion ». Pourquoi un enfant a-t-il besoin de communication émotionnelle et d’un accordage d’états émotionnels pour bien se développer ? Pour tenter de répondre entièrement à ces questions, il nous faudra synthétiser, dans notre cinquième chapitre, consacré à l’émotion, un certain nombre de points de vue indépendants. La façon dont l’esprit élabore du sens est en rapport étroit avec les interactions sociales, et tant la production d’un sens que les relations sociales paraissent médiatisées par les mêmes réseaux neuronaux qui sont responsables du lancement des processus émotionnels : l’émotion peut donc être considérée comme un processus intégratif qui connecte les deux univers, interne et relationnel, de l’esprit humain.

➠ Représentations et construction de la réalité
Le chapitre 6 examine en détail la manière dont l’esprit crée des représentations – des symboles mentaux – de l’expérience. Il y a dans nos expériences internes des processus créateurs. Cela veut dire que nos émotions, nos états d’esprit et nos relations interpersonnelles façonnent la manière dont ces processus représentationnels se développent. C’est ainsi que nous « re-présentons » l’expérience sous forme symbolique. Nous produisons continuellement des catégories et des concepts, souvent sans en avoir conscience, et beaucoup peuvent être traduits en symboles linguistiques ; ceux-ci servent de représentations pour des interprétations (souvent communes) du monde socialement construit autour de nous. Les représentations filtrent ainsi ce que nous vivons, modèlent ce que nous pensons être vrai, et façonnent même ce que nous considérons comme réel.
Les expériences internes sont des processus créateurs.


Le chapitre 6 étudie aussi la façon dont les différences au sein de divers réseaux neuronaux, y compris les hémisphères différenciés du cerveau, façonnent la création de représentations, dans divers réseaux neuronaux. Oui, des réseaux des deux côtés du cerveau contribuent souvent à nos processus représentationnels. Et oui, de nombreuses généralisations sur l’asymétrie du cerveau sont parfois des simplifications excessives des données. Mais chez de nombreux vertébrés, le cerveau présente depuis des millions d’années une asymétrie dans ses circuits, qui amène une spécialisation des fonctions de chacun des côtés du cerveau. Les régions supérieures et inférieures assurent des fonctions différentes ; il en va de même pour les régions situées sur les côtés gauche et droit du cerveau. Un système neuronal plus différencié, puis connecté, permet l’apparition de fonctions mentales plus complexes. Plus il y a de spécialisation et de connexions dans notre cerveau, plus nous pouvons comprendre de choses. Il est donc avantageux, du point de vue de l’évolution, et aussi de notre propre développement, d’avoir un cerveau plus intégré.
La capacité à ressentir les émotions d’une autre personne, à comprendre ce que pensent les autres, et même à exprimer ses propres émotions par des expressions faciales et le ton de sa voix, tout cela est médiatisé principalement par le cerveau droit. Dans certains patterns d’attachement insécure, ces aspects émotionnels et mentaux peuvent être absents de la communication parent-enfant. En revanche, les attachements sécures semblent comporter le partage d’une vaste gamme de processus représentationnels provenant des deux hémisphères cérébraux. En substance, une communication interpersonnelle équilibrée permet à l’un des cerveaux de saisir l’activité de l’autre et d’y réagir. La façon dont nous nous connectons l’un à l’autre détermine directement notre manière de « réguler » nos émotions et de modifier nos états mentaux ; en d’autres termes, la régulation dyadique façonne directement « l’autorégulation », qui est le sujet de notre chapitre suivant.

➠ Régulation et cohérence
Le chapitre 7 explore les processus de régulation, c’est-à-dire les façons dont l’esprit organise son propre fonctionnement. Le terme d’autorégulation renvoie à la modulation de processus attribués au « self », comme les émotions, la pensée, les comportements. Quand cette fonction modulatrice est souple et adaptée, elle crée une cohérence qui a pour propriétés la résilience, l’énergie et la stabilité. Nous recourrons parfois au terme scientifique courant d’« autorégulation », en gardant à l’esprit que le terme de « self » auquel renvoie le préfixe « auto » sera ici un symbole linguistique exprimant un sentiment d’identité et une source subjective d’expérience, de point de vue et de capacité d’action – de passage à l’action. La notion de self, utilisée dans cette acception, nous aide à nous souvenir de remarques évoquées plus haut : ni le crâne, ni la peau ne sont une barrière pour le flux d’énergie et d’information. Les aspects corporels, par conséquent, ne sont pas les seules caractéristiques à partir desquelles apparaissent le self ou l’esprit. Nous le verrons, ce processus fait intervenir la régulation du flux d’énergie et d’information à travers la modulation de l’activation émotionnelle et l’évaluation du sens, à la fois en soi-même et entre soi et l’autre. La régulation des émotions est en rapport direct avec cette émergence d’états intégratifs qui sous-tendent la cohérence du fonctionnement ; elle se développe initialement au sein de vécus interpersonnels, en un processus qui instaure des capacités d’auto-organisation chez le sujet.

➠ Connexion interpersonnelle et esprit relationnel
Le chapitre 8 étudie la nature des connexions entre esprits. Les relations interpersonnelles façonnent l’esprit en laissant apparaître de nouveaux états mentaux dans les interactions avec les autres. Au début du développement, les patterns de communication avec le parent contribuent à déterminer comment des formes d’autorégulation plus autonomes vont apparaître chez l’enfant. L’autorégulation naît ainsi des interactions soi-autrui, ce qui nous invite à réfléchir à la manière dont le terme même de « self » devrait être défini, nous le verrons de façon plus approfondie dans les chapitres suivants. Ces patterns peuvent nous faire comprendre comment les relations, tout au long de la vie, peuvent favoriser le bien-être émotionnel et comment nous parvenons à nous connaître nous-mêmes. Des exemples tirés de familles et de patients individuels en psychothérapie seront proposés pour illustrer ces idées.

➠ Intégration en soi, et entre soi et les autres
La notion d’intégration, principal sujet abordé au chapitre 9, reflète la façon dont les expériences intérieure et relationnelle du self engendrent un sentiment de cohérence à travers le temps. Comme nous l’avons dit plus haut, l’intégration renvoie à la façon dont l’esprit connecte des parties indépendantes de son expérience, de ses souvenirs passés, et de sa manière de se préparer à ce qui viendra ensuite. Il établit un sentiment de cohérence en reliant des états mentaux à travers le temps. Nous avançons ici l’idée que l’intégration est le mécanisme fondamental qui produit la santé : un esprit qui cultive l’intégration, en soi et avec les autres, produit du bien-être. De cette façon très particulière, on peut donc dire qu’un esprit sain est un esprit qui cultive l’intégration en soi-même et avec les autres, intra et inter.
En organisant et en intégrant les expériences intérieures et relationnelles du self à travers le passé, le présent et le futur, l’esprit produit un sentiment de cohérence et de continuité. Le niveau d’intégration peut être évalué en examinant la structure des récits autobiographiques. Une cohérence narrative se voit dans la manière dont on raconte son histoire et dont on vit sa vie. Ainsi, l’histoire d’attachement de l’individu, qui se traduit dans un récit adulte d’attachement, reflète sa capacité à intégrer un sentiment de self cohérent. Des formes de dysfonctionnement mental peuvent indiquer que cette intégration est perturbée pour diverses raisons, ce qui entraîne une impression de rigidité, ou au contraire de chaos. Du point de vue de la neurobiologie interpersonnelle, on peut considérer que les signes, les symptômes et les syndromes décrits dans le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM-5)21 décrivent en fait le chaos, la rigidité, ou les deux. Dans la rivière de l’intégration, la personne est en bonne santé ; lorsqu’elle se trouve bloquée sur la rive du chaos ou sur celle de la rigidité, en revanche, la mauvaise santé apparaît. Pourtant, quelle que soit la cause de ce qui fait obstacle à l’intégration, les relations humaines peuvent favoriser la résilience et le bien-être émotionnel en encourageant les capacités intégratives de la personne.

➠ Le Moi-Nous et l’intégration de l’identité
Notre chapitre final, le chapitre 10, abordera l’importance du sentiment de l’appartenance et son rapport avec le sentiment d’identité. Compte tenu de la nature relationnelle de notre esprit, la manière dont nous percevons notre lien avec les autres et avec le monde naturel dans lequel nous vivons, c’est-à-dire notre sentiment d’appartenance, détermine directement notre bien-être. Dans la culture moderne, l’accent est fortement mis sur l’individu, avec l’identité comme une entité singulière de type « nom », isolée des autres, ou isolée d’autres personnes issues de milieux culturels différents. Cette identité de « self séparé » – personnelle ou collective – peut créer un sentiment de différenciation excessive et entraîner le développement d’un chaos ou d’une rigidité. Même une identification à la seule espèce humaine peut nous empêcher de ressentir un sentiment d’appartenance au monde naturel plus vaste dans lequel nous vivons, rendant l’humanité encline à maltraiter le monde des autres êtres vivants, au péril de la vie sur Terre. Notre planète n’est pas une poubelle sphérique, mais le fait de vivre une vie trop différenciée, en tant que selfs isolés, séparés de la nature, peut nous faire agir de cette façon non intégrée.
Dans ce dernier chapitre, nous examinerons comment on peut parvenir à intégrer un sentiment d’identité qui soit à la fois un processus interne et un processus relationnel, et nous discuterons des implications de ce sentiment intégré pour le bien-être personnel, interpersonnel, social et planétaire.
Dans tout le parcours que nous allons faire ensemble, nous allons explorer de nouvelles manières de comprendre les découvertes confirmées qui nous font avancer dans la compréhension du développement humain. Mon objectif global est de créer une vision interdisciplinaire et scientifiquement fondée qui approfondira notre compréhension du développement de l’esprit et contribuera à créer des esprits plus solides, des relations plus saines et des cerveaux mieux intégrés pour les générations à venir.
Tournons-nous maintenant vers notre premier chapitre et examinons l’aspect « cerveau inscrit dans le corps » du flux d’énergie et d’informations, puis l’expérience du fait d’être conscient. Gardez en tête le triangle complet de l’esprit, du cerveau dans le corps et des relations, car il montre la nature interdépendante de ces trois aspects de la même réalité. Par quels mécanismes les relations humaines modifient-elles la structure et le fonctionnement du cerveau ? Comment est-il possible que les interactions entre les personnes puissent influencer quelque chose d’aussi foncièrement différent d’elles que l’activité de neurones ? Comment l’expérience de la conscience, le fait d’être conscient, est-elle capable de modifier réellement la fonction et la structure du cerveau, comme les études le montrent ? Pourquoi le fait d’être présent, avec une forme ouverte de conscience, est-il si important pour avoir des relations saines ? Et pourquoi, et comment, cette présence mentale pourrait-elle modifier les molécules du corps – en optimisant par exemple l’enzyme (la télomérase), qui répare et entretient les extrémités de nos chromosomes et dont la recherche montre qu’elle peut produire la santé et même ralentir le processus de vieillissement du corps ? L’exploration de ces questions grâce à notre approche de neurobiologie interpersonnelle nous aidera à aborder ces questions passionnantes et nouvelles. En nous appuyant sur les notions d’intégration, de flux d’énergie et d’information, d’auto-organisation, et sur les connaissances de la neurobiologie – la façon dont les neurones travaillent et dont le cerveau fonctionne –, nous améliorerons considérablement notre capacité à répondre à ces questions essentielles. Nous aborderons ensuite quelques idées fondamentales sur la façon dont on peut se servir de la présence consciente, de l’expérience mentale de la conscience, pour modifier intentionnellement la structure du cerveau.
La réunion, dans le chapitre qui vient, de ces deux sujets d’ordre neurologique apparemment sans rapport entre eux – l’anatomie du cerveau et son architecture fonctionnelle, d’une part, et de l’autre, l’expérience mentale du fait d’être conscient – vise à utiliser cette juxtaposition pour vous inviter à envisager comment ces entités, réelles mais distinctes, pourraient d’une certaine manière faire partie du même système : l’esprit. Les recherches portant sur la capacité de l’esprit à modifier la fonction et la structure du cerveau sont fiables, et soulignent combien il est important de connaître les caractéristiques de ces aspects distincts de notre vie. Nous allons le voir, le simple fait de centrer son attention peut créer des patterns de décharge neuronale, qui sont capables à leur tour de modifier les connexions physiques dans le cerveau. Nos relations interpersonnelles guident la façon dont nous centrons notre attention, et donc la façon dont naissent nos patterns de décharge neuronale ; elles sont donc capables de façonner directement notre architecture neuronale – tout comme la focalisation de notre attention et l’expérience de la conscience en sont capables. De bien des façons, nous pouvons utiliser la conscience de notre esprit pour modifier nos relations avec notre vie intérieure, avec les autres personnes, et avec l’ensemble de la nature dont nous faisons partie. Oui, nous avons un corps, que nous pouvons simplement désigner par les termes linguistiques « je » ou « moi ». Et nous avons aussi des relations avec les autres et avec la planète – une inter-identité désignée par le simple terme « nous ». Comment intégrer ces identités pour rendre hommage à la fois au moi intérieur et à l’inter-nous ? L’une des façons est d’utiliser l’équation simple suivante : « Moi + Nous = Moi-Nous ». En termes simples, nos connexions relationnelles, intra et inter, façonnent nos connexions neuronales et notre sentiment d’identité. Ce processus interactif nous crée et nous façonne tout au long de la vie. Pour que les Moi-Nous abordent efficacement certains des défis les plus pressants de notre monde actuel, il faut cultiver un sentiment d’identité global ; c’est probablement la transformation indispensable pour apporter des changements profonds et durables dans la façon dont les Moi-Nous vivent ensemble sur cette planète fragile et précieuse, le monde extraordinaire que nous appelons la Terre.
Nos expériences sociales peuvent modifier directement notre architecture neuronale.






        
            
            
                Chapitre 1
            

            
                Cerveau physique, conscience et nature de l’énergie
            

            
                DANS CE CHAPITRE, nous
                    allons explorer certains aspects du corps et de la conscience, afin de mettre en
                    évidence les origines et les manifestations complexes de l’esprit. Bien que
                    depuis l’époque d’Hippocrate, il y a deux mille cinq cents ans, l’esprit ait
                    souvent été assimilé au seul fonctionnement du cerveau, cette perspective
                    ancienne peut représenter en fait une partie importante, mais trop restreinte,
                    d’une façon beaucoup plus vaste et plus profonde de considérer l’esprit humain
                    et la manière dont il est issu à la fois d’une origine physique, plus étendue
                    que le cerveau seul, et d’une origine relationnelle, au-delà du seul corps
                    individuel.

                Commençons par examiner quelques idées générales sur le corps et le
                    cerveau, puis nous passerons à l’expérience fondamentale d’être conscient,
                    c’est-à-dire à notre capacité de conscience.

                
                    
                        LE CERVEAU DANS LE CORPS
                    

                    
                        
                            ➠ L’organisation du cerveau
                        

                        Le corps, avec son cerveau dans la tête, constitue un
                            système complexe de parties interconnectées. En fait, nous avons des
                            réseaux neuronaux autour des intestins et du cœur ; ils ont précédé,
                            dans notre histoire évolutive, l’émergence des vastes réseaux de
                            neurones interconnectés à l’intérieur de la boîte crânienne, ce que nous
                            appelons communément le « cerveau ». À son niveau le plus élémentaire,
                            cette partie du système nerveux située à l’intérieur du crâne se compose
                            d’environ cent milliards de « neurones » et de trillions de cellules
                            « gliales » de soutien : cellules de Schwann, astrocytes,
                            oligodendrocytes et microglies. Collectivement, si on les mettait bout à
                            bout, nos neurones mesureraient plus de trois millions et demi de
                            kilomètres de long. Chaque neurone possède en moyenne dix mille
                            connexions qui le relient directement à d’autres neurones.1 On estime donc à
                            environ un million de milliards le nombre de ces connexions, ce qui en
                            fait « la structure, naturelle ou artificielle, la plus complexe qui
                            existe sur terre ».2 Le « neurone » est l’un des types de cellules de
                            base du système nerveux ; il se compose d’un corps cellulaire,
                            d’extrémités réceptrices appelées « dendrites » et d’un long axone qui
                            s’étend vers d’autres neurones. Le neurone envoie une impulsion
                            électrique, appelée « potentiel d’action », le long de ses axones ;
                            cette impulsion libère un neurotransmetteur dans l’espace situé à
                            l’extrémité, appelé « synapse », qui excite ou inhibe alors le neurone
                            en aval. Ce processus est un exemple de flux d’énergie électrochimique.
                            Une synapse est la connexion qui relie fonctionnellement les neurones
                            les uns aux autres, impliquant des influences électriques, chimiques et
                            peut-être même d’autres formes de champ énergétique sur la transmission
                            de l’information entre les réseaux neuronaux, appelée « couplage
                                synaptique ».3 Ces connexions synaptiques et d’autres mécanismes de flux
                            énergétique dans le cerveau contribuent à créer les liens qui
                            constituent l’architecture structurelle et fonctionnelle complexe du
                            cerveau. Grâce à la toile d’araignée de ce réseau d’interconnexions,
                            l’activation d’un neurone peut influencer en moyenne dix mille autres
                            neurones. Un pattern de flux d’énergie au sein de réseaux massivement
                            complexes serait ainsi le corrélat de notre vie mentale.45 On appelle la séquence des neurones qui
                            s’activent ainsi ensemble un « profil de réseau neuronal », c’est-à-dire
                            un pattern d’activité neuronale groupée en un ensemble fonctionnel. Cela
                            pourrait, par exemple, être une représentation neuronale qui s’active
                            lorsqu’on pense au pont du Golden Gate ou à la Tour Eiffel : chaque fois
                            qu’on va penser à ce monument particulier, un profil de réseau neuronal
                            similaire s’activera.

                        Les très nombreuses connexions neuronales ne sont cependant
                            pas statiques ; le cerveau modifie continuellement ses interconnexions
                            synaptiques en fonction de l’expérience vécue. Cela signifie que le
                            nombre de schémas de décharge possibles, sur la durée d’une vie humaine,
                            est pratiquement infini. Le nombre de patterns « on-off » de décharge
                            neuronale, à un instant donné, est immense aussi : on l’estime au
                            chiffre ahurissant de dix fois dix un million de fois (dix puissance un
                            million). Le cerveau est visiblement capable d’une inconcevable variété
                            dans son activité, et le fait qu’il soit aussi souvent bien structuré et
                            fonctionnel est une grande réussite !

                        Les neurones et la glie sont organisés en niveaux variés de
                            complexité, depuis de petits amas appelés « noyaux » jusqu’à de plus
                            grands assemblages qu’on appelle « circuits », « régions » et
                            « hémisphères ». Ces différents groupements ont des connexions internes
                            permettant aux décharges neuronales de se grouper en patterns
                            spécialisés, limités à cette zone particulière ; ensuite, le résultat de
                            l’activité de ces zones différentes va se lier à celui d’autres régions
                            par le truchement de fibres intergroupes, qui permettent la
                            communication entre les groupes. Cette différenciation et ces liaisons
                            dans le cerveau produisent une série de réseaux qui semblent fonctionner
                            par le biais d’ondes de patterns oscillants.

                        Comme le suggèrent Tognoli et Kelso6 : « On a une vision
                            spatiotemporelle véritablement intégrée si on prend en compte la
                            dynamique totale de la coordination du cerveau : pour que les neurones
                            et les ensembles neuronaux « agissent de concert », il faut le
                            déroulement systématique d’une chorégraphie de rester/partir dans
                            l’espace-temps, pour repérer la signature dynamique d’une fonction
                            cérébrale saine et adaptée par rapport à celles de ses contreparties
                            moins adaptées ». Cette notion d’une distribution spatiale d’assemblages
                            neuronaux coordonnés dans le temps donne à penser que pour comprendre le
                            cerveau et son fonctionnement, il faut commencer à penser de manière
                            quadridimensionnelle, en prenant en compte à la fois l’emplacement
                            spatial des neurones engagés, et le timing de leur activation. Dans ce
                            processus, il y a une coalescence transitoire des assemblages
                            neuronaux : ils « résident » dans cette configuration – puis ils
                            quittent ces associations temporaires.

                        Les études sur les neurones, comme nous l’avons mentionné
                            dans l’Introduction, recourent au terme « ségrégation » de la même
                            manière que nous utilisons le terme général de « différenciation » pour
                            indiquer la spécialisation ou la fonction et la structure particulières
                            d’un ensemble donné d’assemblages neuronaux. Dans la nomenclature
                            neurologique de ces études, également, le terme d’intégration est
                            parfois utilisé au sens où nous parlons de « liaison ». Pourquoi
                            y a-t-il une différence de terminologie ? Il y a plusieurs décennies,
                            lorsque ces notions émergeaient des idées naissant dans le champ des
                            mathématiques, et qui indiquaient que les systèmes complexes
                            différencient et relient à la fois leurs fonctions, il avait paru
                            naturel d’utiliser ces termes familiers. Nous l’avons dit plus haut, il
                            n’y avait pas de terme global pour résumer l’équilibre
                            différenciation/liaison, et j’ai donc choisi d’utiliser le mot familier
                            d’ « intégration » pour indiquer de façon simple un état dans lequel la
                            différenciation et la liaison évoluent dynamiquement en un système
                            complexe qui va vers l’apparition de strates successives
                            d’auto-organisation.

                        Pour élargir encore cet usage de termes variés, en fonction
                            du domaine considéré, les mots « criticité » en mathématiques et
                            « métastabilité » en neurosciences sont parfois utilisés pour désigner
                            des processus liés à cet équilibre que nous qualifions
                            d’« intégration. » On peut voir la description de ces états métastables,
                            par exemple chez Hellyer et coll.7 : « La théorie actuelle estime que les dynamiques neuronales
                            saines opèrent dans un régime métastable, où des régions du cerveau
                            interagissent pour maximiser simultanément l’intégration et la
                            ségrégation. »

                        Dans une perspective et dans un vocabulaire NBIP, on
                            traduirait la terminologie de ces études par une « maximisation des
                            liaisons et de la différenciation ». En d’autres termes, l’intégration
                            crée la métastabilité.

                        Les auteurs poursuivent :

                        
                            La métastabilité peut conférer d’importantes
                                propriétés comportementales, comme la souplesse cognitive. Il est de
                                plus en plus reconnu que la dynamique neuronale est limitée par les
                                connexions structurelles existant entre les régions cérébrales. Un
                                défi important consiste donc à relier connectivité structurelle,
                                dynamique neuronale et comportement. […] La diminution de la
                                métastabilité était associée à une réduction de la souplesse
                                cognitive et du traitement des informations. Un modèle informatique,
                                défini par des données de connectivité obtenues de façon empirique,
                                montre comment des changements comportementaux pertinents, dans la
                                dynamique neuronale, résultent de la déconnexion structurelle. Nos
                                résultats suggèrent que les dynamiques métastables sont importantes
                                pour le fonctionnement normal du cerveau et dépendent de la
                                structure du connectome humain.8

                        

                        Nous qualifierions ces processus d’« intégratifs » dans la
                            mesure où ils créent la dynamique métastable à partir de l’équilibration
                            entre différenciation et liaison d’aspects du connectome. Dans la
                            terminologie du connectome, on pourrait dire que ces états montrent
                            « l’interconnectivité du connectome ».

                        Les études de Jason Nomi et de ses collègues sur les
                            fonctions exécutives (FE) confirment l’importance de cet équilibre entre
                            liaison et différenciation :

                        
                            Les états cérébraux métastables permettent une
                                reconfiguration souple des réseaux neuronaux, tout en évitant des
                                configurations cérébrales intégratives ou ségrégatives extrêmes. […]
                                La présente étude appuie l’idée suivante : la métastabilité et la
                                flexibilité cognitive peuvent naître de configurations cérébrales
                                similaires. […] [Elle] démontre l’existence d’une relation existant
                                entre les capacités des FE et la propension du cerveau à occuper une
                                configuration (un état) de connectivité fonctionnelle spécifique.
                                Ainsi, les performances dans une tâche cognitive peuvent ne pas être
                                entièrement basées sur les changements survenant au cours de la
                                tâche elle-même, ou sur le couplage fonctionnel dynamique d’une
                                unique zone du cerveau, mais elles peuvent également dépendre de
                                l’organisation intrinsèque des passages dynamiques entre des états
                                ou des systèmes cérébraux entiers.9

                        

                        Dans la terminologie du NBIP, on parlerait simplement des
                            extrêmes, en matière de liaison ou de différenciation, comme de
                            « dangers pour l’intégration ». Trop de liens ou trop de
                            différenciation, sans l’équilibre de ces deux extrémités d’une sorte de
                            « spectre intégratif », entraîneraient le chaos et/ou la rigidité des
                            flux non intégrés.

                        Le terme qui désigne l’interconnectivité de l’ensemble du
                            cerveau est le « connectome ». Les chercheurs peuvent étudier à la fois
                            les interconnexions structurelles et fonctionnelles du connectome. Comme
                            mentionné précédemment, Smith et ses collègues ont découvert que
                            l’interconnectivité fonctionnelle du connectome était le meilleur
                            prédicteur du bien-être sur un large éventail d’évaluations, qui ont
                            ensuite été corrélées avec une série de mesures neuronales.10 Il existe de
                            nombreuses façons d’étudier comment se créent ces liaisons
                            fonctionnelles entre les différentes régions du connectome.
                            Lorsqu’on les étudie dans le temps, le terme « systèmes
                            chronnectomiques » a été proposé pour intégrer de manière créative le
                            temps (chrono) et le connectome (-nectomique) ; lorsqu’il s’agit
                            d’étudier les ondes oscillantes qui relient les différentes régions du
                            connectome, le terme « harmoniques du connectome » a également été
                                utilisé.11 « Connectomique » et
                            « dynamique du connectome » sont d’autres termes que vous rencontrerez
                            peut-être dans cette passionnante nouvelle façon de concevoir et
                            d’étudier les fonctions des réseaux neuronaux qui assemblent et
                            intègrent au fil du temps des régions massivement interconnectées.

                        Le terme de « criticité », introduit précédemment à partir
                            du champ mathématique des systèmes complexes, présente de fascinants
                            chevauchements conceptuels et empiriques avec le terme de
                            « métastabilité » utilisé en neurosciences. Lors de conversations
                            personnelles avec le chercheur Morten Kringelbach sur ce sujet, nous
                            avons exploré comment les recherches futures devront clarifier les
                            chevauchements possibles entre l’étude neuronale de ces dynamiques de
                            métastabilité et la vision, issue de la théorie de la complexité, sur
                            l’auto-organisation qui apparaît avec l’équilibre entre liaison et
                            différenciation, et les états de criticité qui en découlent.

                        Pour la suite de nos travaux et de nos conversations,
                            veuillez également garder à l’esprit que nous continuerons à utiliser
                            les termes éprouvés de liaison (équivalent aux termes de
                            connexion ou d’« intégration » utilisés en neurosciences) et de
                                différenciation (équivalent aux termes de spécialisation ou
                            de ségrégation utilisés en neurosciences). Et comme nous l’avons
                            souligné précédemment et ici-même, nous utiliserons également le terme
                            aisément compréhensible d’« intégration » pour indiquer l’équilibre
                                entre liaison et différenciation qui est au cœur de la création
                            d’un état métastable dans le cerveau et d’un état de criticité dans
                            n’importe quel système complexe, qui permet à une auto-organisation
                            optimale d’apparaître.

                        Avec l’accent mis aujourd’hui sur les réseaux neuronaux au
                            sein du connectome, est-il nécessaire de se familiariser avec des
                            régions spécifiques du cerveau, nommées individuellement ? À une époque
                            pas si lointaine, on posait souvent la question suivante : « Où
                                réside telle ou telle fonction mentale, ou d’où
                            vient-elle dans le cerveau ? » Savoir l’emplacement dans le
                            cerveau paraissait, à l’époque, crucial pour comprendre comment esprit
                            et cerveau pouvaient être connectés. Plus récemment, cependant, on en
                            est venu au contraire à poser la question, non pas tant de
                                l’emplacement, que de la façon dont les fonctions
                            cérébrales sont en lien avec les états mentaux. Il est utile de rappeler
                            que le cerveau semble fonctionner par le biais d’états cérébraux
                                globaux, qui se déploient en ondes oscillantes à travers
                            l’ensemble du cerveau ; ces ondes relient les unes aux autres des zones
                            largement différenciées – en fait, souvent des réseaux entiers.

                        Pourtant, il peut s’avérer très utile de
                            connaître les éléments de base des différentes régions cérébrales.
                            Pourquoi ? Parce que, lorsque certaines régions sont endommagées ou
                            sous-développées, les difficultés de fonctionnement qui découlent de ce
                            blocage de la différenciation peuvent être utiles pour comprendre le
                            fonctionnement global du sujet.12 De même, des blocages au niveau des liaisons peuvent entraîner
                            des obstacles sur le plan de la connectivité du réseau et donc de la
                            fonction. En outre, des interventions peuvent être faites pour
                            développer les zones sous-différenciées, afin de les amener à croître et
                            à devenir actives dans les réseaux désormais plus différenciés qui
                            contribuent dès lors à un état global mieux lié et mieux intégré. En
                            d’autres termes, si on peut équilibrer la différenciation en cas de
                            blocage de celle-ci, ou sur les liaisons au cas où elles seraient
                            rompues ou n’auraient pas été établies, il est possible de créer
                            intentionnellement un état cérébral plus intégré. Dans l’usage très
                            spécifique que nous faisons de cette terminologie, telle que nous
                            l’avons soigneusement définie ici, cet état intégré est la base d’une
                            auto-organisation optimale, capable de créer criticité et métastabilité
                            au cœur du fonctionnement adapté du sujet.

                        Tognoli et Kelso poursuivent :

                        
                            Les ensembles neuronaux oscillent sur une large gamme
                                de fréquences et sont couplés ou « rattachés » de manière
                                transitoire lorsque les personnes sont attentives à un stimulus,
                                perçoivent, pensent et agissent. Il s’agit d’un processus dynamique,
                                autonome dans son déroulement, au fil duquel certaines parties du
                                cerveau s’engagent et se désengagent. Mais comment cela se
                                passe-t-il ? La théorie de la dynamique de coordination met en avant
                                un mécanisme appelé métastabilité, qui est un mélange subtil
                                d’intégration et de ségrégation. La tendance des régions cérébrales
                                à exprimer leur autonomie individuelle et leurs fonctions
                                spécialisées (ségrégation, modularité) coexiste avec la tendance à
                                se combiner et à se coordonner globalement pour de multiples
                                fonctions (intégration). […] Nous présentons la théorie et les
                                expériences à plusieurs échelles, en suggérant que des dynamiques
                                métastables sous-tendent la coordination en temps réel nécessaire
                                aux fonctions cognitives, comportementales et sociales dynamiques du
                                    cerveau.13

                        

                        Comme nous le verrons bientôt, les études sur les
                            « corrélats neuronaux » de la conscience, les patterns de décharge
                            neuronale associés à la conscience, révèlent à quel point la
                            compréhension de ces dynamiques neuronales, au-delà de la simple
                            identification des zones individuelles activées, est essentielle pour
                            une compréhension plus large du cerveau et de l’esprit. Comme le
                            suggèrent Atasoy, Deco, Kringelbach et Pearson, « les systèmes
                            dynamiques comme le cerveau maximisent leur répertoire d’états
                            lorsqu’ils approchent de la criticité, c’est-à-dire de la transition
                            entre l’ordre et le chaos, ce qui a également été envisagé comme étant
                            le mécanisme neuronal sous-jacent à l’attention consciente ».14 Ils poursuivent, notant que ces états de métastabilité naissent d’oscillations
                            harmoniques au sein du connectome dans son ensemble :

                        
                            Le cadre des modes harmoniques élémentaires du cerveau
                                offre une perspective unificatrice et un cadre explicatif révélant
                                le lien entre diverses découvertes apparemment sans rapport entre
                                elles sur les corrélats neuronaux de la conscience. Le cadre que
                                nous proposons relie les patterns spatiaux d’une activité neuronale
                                corrélée, non seulement aux oscillations temporelles
                                caractéristiques de l’activité cérébrale des mammifères, mais aussi
                                à l’anatomie et à la neurophysiologie cérébrales. Par conséquent, ce
                                cadre ne se contente pas d’offrir une nouvelle dimension d’outils
                                permettant de décomposer des patterns complexes d’activité neuronale
                                en leurs éléments constitutifs fondamentaux : il fournit également
                                un principe fondamental liant l’espace et le temps dans la dynamique
                                neuronale par le biais d’ondes harmoniques, phénomène omniprésent
                                dans la nature.15

                        

                        Alors que nous passons des neurones individuels aux amas de
                            neurones, puis aux réseaux interconnectés, il est utile de garder à
                            l’esprit que le flux d’énergie et d’informations passe par le cerveau,
                            dans la tête, et qu’il est interconnecté avec l’ensemble du corps. Ce
                            flux inscrit dans le corps prend diverses formes et oscille à diverses
                            fréquences, se propageant dans l’instant dans tout un ensemble de
                            régions corporelles variées. En même temps, on peut également considérer
                            que ce flux comprend un partage de patterns énergétiques provenant de
                            l’extérieur du corps : d’autres personnes et du milieu environnant, que
                            nous pourrions simplement appeler la nature, ou la planète. Nous sommes
                            connectés aux personnes et à la planète, nous ne sommes pas séparés de
                            ces sources de partage de l’énergie et du flux d’informations. Ce flux
                            d’énergie n’est pas « métaphysique » au sens où il serait au-delà
                            du monde physique (« méta ») : l’énergie est un aspect fondamental de
                            notre réalité commune – et le flux d’énergie n’est tout simplement pas
                            limité à un emplacement corporel interne. Comment lisez-vous ces mots,
                            en ce moment ? Avec l’énergie de la lumière arrivant dans vos yeux, ce
                            qui vous permet de voir ? Ou par l’énergie des ondes sonores, le
                            mouvement des molécules d’air, qui est l’énergie que nous utilisons pour
                            entendre ? Alors que nous passons de la tête au corps, aux autres
                            personnes et au monde dans son ensemble, gardons à l’esprit cette vision
                            fondamentale de l’énergie, sous toutes ses formes dans notre monde
                            physique, tout au long de notre parcours. L’énergie fait partie de notre
                            univers – c’est peut-être l’aspect fondamental de l’univers –, c’est un
                            aspect scientifiquement établi de notre réalité, et nous avançons
                            simplement ici que l’esprit est profondément et fondamentalement lié à
                            son flux. Ce flux se produit entre notre moi corporel et le monde qui
                            nous entoure, et il se produit à l’intérieur du corps. Ni le crâne ni la
                            peau ne sont des barrières imperméables au flux d’énergie dans nos vies.
                            Si on considère l’endroit où ce flux se produit, on peut peut-être
                            commencer à « voir » l’esprit plus clairement.

                        Commençons dans la tête. Le cerveau dans la
                            tête est un mécanisme corporel à travers lequel circulent l’énergie et
                            le sous-ensemble d’énergie appelé « information » – un pattern
                            symbolique d’énergie qui représente quelque chose d’autre que lui-même.
                            Le terme « flux », dans l’usage que nous en faisons, signifie simplement
                            « changement ». Dans le cerveau, l’énergie se présente principalement
                            sous la forme d’un flux d’énergie électrochimique, des ions entrant et
                            sortant des membranes des neurones au cours d’un potentiel
                            d’action. Il y a également, sur le fonctionnement des cellules
                            cérébrales, l’influence de substances chimiques telles que les
                            neurohormones et les neurotransmetteurs. Lorsque le flux de charge
                                électrique d’un potentiel d’action atteint l’extrémité du
                            neurone, une substance chimique est libérée et le neurotransmetteur, qui
                            peut être soit excitateur, soit inhibiteur, augmente ou diminue la
                            probabilité de décharge du neurone en aval, relié par une synapse. La
                            molécule qui est libérée interagit avec le récepteur du neurone
                            postsynaptique, et de l’énergie chimique circule à ce niveau de
                            l’activation neuronale. D’autres substances chimiques baignant le
                            neurone peuvent également influencer son fonctionnement. Cette séquence
                            du potentiel d’action montre comment le flux d’une charge (électrique)
                            et le récepteur en interface avec le neurotransmetteur (chimique)
                            produisent un flux d’énergie électrochimique. Cela n’a rien de
                            miraculeux. C’est simplement fantastique. Un flux d’énergie.

                        Quand on parle du « cerveau » et de ses fonctions, on parle
                            en fait d’un « cerveau inscrit dans le corps », car le flux d’énergie et
                            d’informations qui circule dans le connectome interconnecté, situé dans
                            la tête, est influencé par des flux d’énergie qui circulent dans tout le
                            corps et par les informations que ces flux véhiculent. Ce terme de
                            « cerveau inscrit dans le corps » nous rappelle également ceci : la
                            toile d’araignée des neurones interconnectés qui transforme le flux
                            d’énergie en informations n’existe pas seulement dans le « cerveau dans
                            la tête » ; elle est aussi largement interconnectée avec le système
                            nerveux du cœur et avec les intestins. Des chercheurs comme Antonio
                            Damasio pensent que l’intestin est en fait le premier cerveau, le
                            cerveau situé dans la tête étant apparu beaucoup plus tard dans
                                l’évolution16. On peut également utiliser le terme de « cerveau social » pour
                            évoquer la façon dont les patterns énergétiques électrochimiques du
                            « cerveau dans la tête » sont profondément façonnés par nos relations
                            interpersonnelles, et façonnent celles-ci en retour17. Le terme plus simple de « cerveau » est
                            couramment utilisé, et il nous faudra simplement nous rappeler que ce
                            « cerveau dans la tête » est à la fois pleinement corporel et pleinement
                            social. Ses fonctions sont profondément façonnées par les patterns
                            énergétiques émergeant des autres cerveaux du cœur et de l’intestin, du
                            corps dans son ensemble et de l’environnement – c’est-à-dire des autres
                            personnes et du monde naturel entourant le corps. C’est la raison pour
                            laquelle nous pouvons dire que le « cerveau dans la tête » est à la fois
                            pleinement inscrit dans le corps et pleinement relationnel. C’est également la raison pour laquelle nous avons le sentiment que
                            notre esprit – la personne que nous sommes – est à la fois pleinement
                            incarné et relationnel. Certes, une différenciation excessive peut se
                            produire, et un individu donné peut apprendre à se déconnecter à la fois
                            de son corps et de son environnement relationnel (exemples de
                            perturbation de l’intégration), mais de façon générale, ces sources de
                            flux d’énergie et d’informations qui ne sont pas « dans la tête » sont
                            fondamentales pour le fonctionnement du cerveau et influencent la
                            manière dont l’esprit travaille.

                        Quelles sont ces zones différenciées du cerveau, ces
                            ensembles de neurones interconnectés dans notre tête ? Ces amas de
                            neurones peuvent être classés de bien des façons, notamment en fonction
                            de leur emplacement anatomique dans les zones postérieures, centrales ou
                            antérieures du cerveau. La figure 1.1 présente schématiquement la
                            structure de base du cerveau.
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                            Figure 1.1. Schéma de l’hémisphère droit du cerveau
                                    humain.
                                
Les zones postérieures comprennent le cervelet et le tronc
                                    cérébral ; les zones médianes comprennent les régions limbiques
                                    (amygdale, hippocampe) et le thalamus ; les zones antérieures
                                    comprennent les régions corticales. L’insula se situe sous cette
                                    surface médiane. © 2012 – Mind Your Brain, Inc.

                        
                    

                    
                        
                            ➠ Les structures cérébrales postérieures
                        

                        Les « structures postérieures » comprennent les circuits du
                            tronc cérébral situés en profondeur à l’intérieur de la boîte crânienne,
                            qui médiatisent les éléments de base du flux énergétique, comme les
                            états d’activation et de vigilance, et l’état physiologique du corps
                            (température, respiration, fréquence cardiaque). Les amas de neurones de
                            cette région sont également en charge des réactions de survie de
                            combat-fuite-figement-perte de connaissance et sont à la base de la
                            « théorie polyvagale » de l’autorégulation18: pour la théorie polyvagale, nos
                            interactions avec les autres déterminent directement la façon dont ces
                            structures profondes du cerveau réagissent en produisant un sentiment de
                            sécurité et de réceptivité, ou au contraire une impression de danger ou
                            de menace vitale.

                        Au sommet du tronc cérébral se trouve le thalamus, qui sert
                            de porte d’entrée aux informations sensorielles. Le thalamus a des
                            connexions étendues avec d’autres régions du cerveau, parmi lesquelles
                            le néocortex, juste au-dessus de lui. Nous le verrons, une des théories
                            de la conscience considère l’activité d’un circuit thalamo-cortical
                            comme centrale dans la médiation de l’expérience consciente.19 D’autres théories
                            suggèrent au contraire que diverses régions cérébrales contribuent aux
                            différents éléments composant la conscience, et à une large variété de
                            sentiments d’être soi.20

                        Les régions postérieures du cerveau contiennent également
                            l’hypothalamus et l’hypophyse, qui gèrent « l’homéostasie
                            physiologique », c’est-à-dire l’équilibre du corps, grâce à l’activité
                            neuroendocrinienne (décharge neuronale et libération hormonale).21 Grâce à ces processus
                            hormonaux et à d’autres processus de régulation comme les systèmes
                            immunitaire et musculo-squelettique, il y a une intégration intime du
                            corps proprement dit et des tissus nerveux provenant de la boîte
                            crânienne. Quand on utilise le mot « cerveau », on voit maintenant que
                            cela n’a pas de sens, par rapport à nos représentations, de séparer
                            cette structure crânienne du corps dans son ensemble – d’où
                            l’appellation de « cerveau dans le corps ».

                        
                            
                                Les relations extérieures et le cerveau « dans le
                                    corps » font vraiment partie d’un système plus grand.

                            

                        

                        C’est souvent l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien
                            (appelé, d’après la terminologie anglo-saxonne, axe HPA) qui fait face
                            au stress, et ce système peut être mis à mal par les traumatismes. Des
                            études ont même montré que le stress au cours de la petite enfance peut
                            perturber la façon dont l’expression des gènes est régulée dans ces
                            zones importantes du système cérébral de réaction au stress. Ces
                            altérations de la régulation des gènes en réponse à une expérience vécue
                            font partie d’un processus qu’on appelle « épigenèse ».22 C’est par l’activité commune de cet axe
                            neuroendocrinien HPA, du système nerveux autonome (qui régule le rythme
                            cardiaque et la respiration, par exemple) et du système
                            neuro-immunitaire (qui régule les défenses immunitaires de l’organisme),
                            que le fonctionnement du cerveau et celui du corps sont étroitement
                            imbriqués. Lorsqu’on voit que les interactions sociales
                            façonnent directement le fonctionnement de ces processus intégrateurs,
                            on comprend que nos relations et notre cerveau physique font vraiment
                            partie d’un système plus grand. Nous le verrons bientôt, les états
                            subjectifs vécus de façon consciente, par exemple un état de présence
                            ouverte et réceptive par opposition à un état réactif de lutte, de
                            fuite, de figement ou de perte de conscience, peuvent avoir un impact
                            direct sur la santé globale du corps et la qualité des relations de la
                            personne.

                    

                    
                        
                            ➠ Les structures cérébrales médianes
                        

                        On estime que les zones situées plus au centre du cerveau,
                            qu’on appelle traditionnellement les « régions limbiques », et qui
                            comprennent les amas de neurones appelés hippocampe et amygdale, jouent
                            un rôle important dans la gestion des émotions, de la motivation et des
                            comportements orientés vers un objectif, ainsi que dans l’intégration de
                            la mémoire et dans l’activation d’un système d’attachement, qui permet
                            au jeune mammifère de dépendre de ses parents pour sa sécurité. Les
                            structures limbiques permettent l’intégration d’une large palette de
                            processus mentaux de base, comme l’évaluation du sens, le traitement des
                            signaux sociaux et l’activation des émotions. Cette région abrite le
                            lobe temporal médian (vers le milieu du cerveau, adjacent aux tempes)
                            qui contient l’hippocampe celui-ci joue probablement un rôle central
                            dans les formes souples de mémoire (par exemple, dans le rappel de faits
                            et de détails autobiographiques) et dans l’identification du contexte
                            d’un vécu en cours.

                    

                    
                        
                            ➠ Les structures cérébrales antérieures
                        

                        Les « structures antérieures », situées à l’avant du
                            cerveau, comme le cortex cérébral (quelquefois appelé « néocortex »),
                            s’occupent de fonctions plus complexes de traitement de l’information,
                            comme la perception, la pensée et le raisonnement. On peut utiliser le
                            terme « médiatiser » pour indiquer que ces zones jouent un rôle
                            essentiel dans ce processus, mais il est important de se rappeler les
                            observations préliminaires que nous avons faites plus haut, à savoir que
                            les réseaux du cerveau fonctionnent comme un tout pour créer des états
                            cérébraux globaux d’activation qui ont une harmonique connectomique
                            d’oscillations. Ainsi, même si on dit parfois que des structures
                            corticales médiatisent ces états cérébraux, cela ne signifie pas
                            qu’elles remplissent cette fonction de manière isolée2324. Il existe de nombreuses liaisons entre le cortex et les autres
                            régions du cerveau, ainsi que des entrées essentielles d’informations en
                            provenance du corps et du monde de nos relations, c’est-à-dire de nos
                            interconnexions avec d’autres personnes et l’environnement autour de
                            nous.

                        Le cortex, cette « écorce externe » du
                            cerveau, est constitué de couches fortement repliées, en général sur une
                            épaisseur d’environ six cellules, qui sont ainsi remplies de « colonnes
                            corticales » formées d’amas neuronaux fortement reliés entre eux. Les
                            colonnes groupées traitent l’information, et leur communication avec
                            d’autres zones colonnaires permet à des fonctions de plus en plus
                            complexes d’apparaître. En règle générale, la maturation du cortex se
                            fait de l’arrière vers l’avant, et les régions frontales poursuivent
                            activement leur croissance bien après le début de l’âge adulte. Ces
                            zones néocorticales frontales sont considérées comme les plus
                            « avancées », sur le plan de l’évolution, chez l’homme ; elles
                            médiatisent les complexes représentations perceptuelles et abstraites
                            qui constituent nos processus associatifs de pensée.

                        La partie la plus antérieure de la région néocorticale
                            frontale, le cortex préfrontal, contient deux régions
                            importantes : les zones ventrale et médiane, et le cortex préfrontal
                            latéral (également connu sous le nom de cortex préfrontal dorsolatéral).
                            Le cortex préfrontal dorsolatéral se trouve sur les côtés (d’où
                            « latéral »). On pense qu’il joue un rôle majeur dans la mémoire de
                            travail (comme quand on place quelque chose sur le tableau noir de son
                            esprit pour composer un numéro de téléphone, par exemple) et dans la
                            concentration de l’attention. Les parties médianes de la zone
                            préfrontale comprennent le cortex orbitofrontal (juste en arrière et
                            au-dessus des orbites des yeux), les régions dorsale et ventrale du
                            cortex préfrontal médian, le cortex préfrontal ventrolatéral et le
                            cortex cingulaire antérieur. Pour certains auteurs, le cortex cingulaire
                            antérieur et les régions orbito-frontales font partie de la zone
                            limbique, tandis que d’autres, reconnaissant le rôle d’interface que
                            jouent ces régions entre les aires limbiques inférieures et les aires
                            corticales supérieures, les appellent parfois le « cortex
                            paralimbique ». De cette façon, les régions préfrontales médianes
                            peuvent être considérées aussi bien comme la partie supérieure du
                            système limbique que comme une partie des lobes frontaux du néocortex.
                            Ces zones de pontage forment une « équipe » de régions préfrontales qui
                            travaillent ensemble en un tout fonctionnel pour relier entre elles des
                            régions très éloignées les unes des autres. Elles remplissent
                            d’importantes fonctions intégratives, qui contribuent à coordonner et à
                            équilibrer l’activité corticale de la pensée et des sensations avec les
                            fonctions des zones inférieures du système limbique, du tronc cérébral
                            et du corps. Comme nous le verrons bientôt, la région préfrontale
                            médiane est connectée au cortex cingulaire postérieur pour former les
                            noyaux centraux ou médians de quelque chose que l’on appelle le « réseau
                            du mode par défaut », ou RMD (24). Impliqué dans de nombreuses
                            fonctions, ce réseau essentiellement médian, allant de l’avant vers
                            l’arrière du cerveau, est par exemple actif lorsqu’un patient se trouve
                            immobile dans un scanner avant de recevoir des instructions, et c’est
                            donc le « mode par défaut » de l’activité neuronale. En effet, le
                            cerveau est actif même lorsqu’il est « au repos ». L’un
                            des ensembles de processus mis en œuvre par le RMD consiste à établir
                            des cartes des états mentaux : il va nous permettre de cartographier les
                            états mentaux des autres, en un processus appelé « empathie », et de
                            cartographier avec clairvoyance notre propre état mental. Lorsque ce RMD
                            est excessivement différencié, comme dans un état d’anxiété ou de
                            dépression, on peut le voir comme un exemple d’intégration perturbée,
                            avec la perte de l’équilibre entre différenciation et liaison. Mais
                            lorsqu’il est bien intégré dans le système global de la personne, le RMD
                            joue souplement son rôle dans la prise en compte des états mentaux des
                            autres individus et du moi intérieur, sans préoccupation excessive et
                            avec perspicacité, compréhension empathique et sollicitude. Dans
                            l’ensemble, ces régions du mode par défaut, essentiellement médianes,
                            relient la perception des signaux de communication provenant d’autres
                            personnes aux patterns de décharge neuronale médiatisés en interne, et
                            créent ainsi un large spectre d’intégration allant du somatique au
                            social.

                    

                    
                        
                            ➠ L’intégration neuronale
                        

                        Le cerveau dans son ensemble fonctionne comme un système
                            interconnecté intégrant des sous-systèmes que l’on peut décrire comme
                            des circuits ou des réseaux. « Interconnecté » signifie que les longues
                            fibres axonales relient entre eux des groupes de neurones très éloignés
                            les uns des autres, en une configuration en toile d’araignée. Le terme
                            « intégré », comme nous l’avons vu, utilisé de cette manière très
                            particulière, signifie que ces zones distinctes et différenciées, tout
                            en se trouvant reliées, conservent leurs caractéristiques uniques. Il
                            est essentiel de garder à l’esprit que l’intégration, utilisée dans
                            cette acception, ne signifie pas que tout se mélange ou que tout devient
                            « un », mais plutôt que les différences sont préservées, pendant que
                                les connexions sont facilitées. C’est véritablement par cet
                            équilibre que le tout est plus grand que la somme des parties. La
                            liaison des parties différentes d’un système, voilà le sens de
                            l’intégration telle que nous l’avons définie, et lorsqu’elle se produit
                            dans le cerveau, nous parlons d’« intégration neuronale ». Le résultat
                            de l’intégration neuronale est une autorégulation optimale, avec
                            l’équilibrage et la coordination de régions disparates en un tout
                            fonctionnel.

                        
                            
                                L’autorégulation semble dépendre de l’intégration
                                    neuronale.

                            

                        

                        On peut considérer que c’est cette intégration neuronale
                            qui crée la complexité de la criticité entre chaos et rigidité ; elle
                            produit la métastabilité au cœur des fonctions exécutives souples gérées
                            par le cerveau. Bien que chaque élément de ce système contribue au
                            fonctionnement de l’ensemble et à l’interaction des réseaux répartis sur
                            un large éventail d’amas de neurones, on peut considérer que certaines
                            régions jouent un rôle important dans l’intégration de
                            l’activité cérébrale. Il s’agit notamment des zones classiquement
                            appelées « limbiques » (en particulier l’hippocampe), des régions
                            préfrontales, du corps calleux (qui relie les côtés gauche et droit du
                            cerveau) et du cervelet (qui joue un rôle dans le lien entre les
                            mouvements corporels, les états mentaux et le traitement cognitif).
                            Chacune de ces zones possède des voies d’entrée et de sortie à la fois
                            uniques et étendues, reliant des zones largement disséminées dans le
                            cerveau. Des études du connectome peuvent également être menées pour
                            évaluer l’« interconnectivité du connectome », c’est-à-dire l’état de la
                            liaison des zones différenciées au cœur de l’intégration neuronale. Si
                            on veut comprendre comment l’esprit se développe, il faut se demander
                            comment le cerveau en vient à réguler ses propres processus. Cette
                            autorégulation semble être réalisée en grande partie par le processus de
                            l’intégration neuronale, qui peut dépendre de ces circuits intégratifs
                            et d’autres encore.

                        Pour résumer brièvement ce point, l’autorégulation, sous la
                            forme d’une gamme de fonctions exécutives, semble dépendre de
                            l’intégration neuronale. L’importance primordiale de cet état
                            d’intégration cérébrale a été révélée par la découverte qu’un
                            considérable ensemble de mesures évaluant le bien-être était corrélé à
                            une constatation régulière : celle d’un connectome davantage
                                interconnecté.25 Nous le verrons, en NBIP, on constate de manière concordante que
                            des relations optimales, acceptant les différences et encourageant des
                            liens compatissants et respectueux – c’est-à-dire des relations
                            intégratives – stimulent probablement la croissance de fibres
                            intégratives dans le cerveau du jeune enfant, alors que les expériences
                            négatives de l’enfance, notamment les relations négligentes ou abusives
                            – celles où manquent l’activité de différenciation et de liaison –
                            inhibent spécifiquement la croissance saine du cerveau sous la forme
                            d’intégration neuronale, et peuvent influencer négativement la capacité
                            de l’individu à gérer efficacement les facteurs de stress à l’avenir.26 Même les altérations
                            de la santé qui ne sont pas d’origine expérientielle, comme chez les
                            sujets atteints d’autisme, de trouble bipolaire ou de schizophrénie,
                            révèlent désormais des atteintes de l’intégration neuronale.27

                        Pour appréhender visuellement la structure cérébrale, il
                            peut être utile d’utiliser un modèle tridimensionnel facilement
                            disponible. Il vous permettra d’avoir la neuroanatomie au creux de la
                            main, pour ainsi dire (voir fig. 1.2). Si vous fermez le poing avec le pouce plié vers le
                            centre de la paume, les doigts fermés sur celui-ci et reposant sur la
                            partie inférieure de votre main, vous aurez un modèle du cerveau : le
                            départ de votre bras représente l’emplacement de la moelle épinière à
                            l’intérieur de la colonne vertébrale, et votre poignet se trouve à la
                            base du crâne. Les différentes parties de votre main représentent les
                            trois grandes régions dont nous avons parlé ci-dessus : le tronc
                            cérébral, et les zones limbiques (centrales) et néocorticales
                            (antérieures).
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                            Figure 1.2. Le modèle de la main. Adapté de Siegel
                                (2010a, p. 15), avec la permission de Bantam Books.

                            © 2012 – Mind Your Brain, Inc.

                        
                        L’ancien modèle du cerveau en trois parties n’est plus
                            considéré aujourd’hui comme complet, ni comme précis. Il constitue
                            néanmoins, si on pose ces limites dès le départ, un moyen utile pour se
                            plonger dans l’anatomie du cerveau. N’oubliez pas que le fonctionnement
                            dynamique de cet organe en perpétuel changement est bien plus complexe
                            qu’un simple modèle qu’on réalise avec sa main. Néanmoins, il peut être
                            très utile d’avoir un point de départ « à portée de main », si on sait
                            qu’il ne s’agit que d’un modèle. Si vous regardez votre poing du côté de
                            la paume, les orbites oculaires se trouvent autour des zones des ongles
                            de vos troisième et quatrième doigts. Les oreilles se trouvent de chaque
                            côté de votre poing. Vos doigts représentent le néocortex. Face à vous
                            sont les lobes frontaux ; en haut, les zones néocorticales qui
                            interviennent dans le contrôle moteur et les représentations
                            somato-sensorielles ; sur les côtés et au dos de votre main, les parties
                            postérieures qui médiatisent globalement le traitement perceptuel du
                            monde extérieur, mais remplissent également, comme le lobe temporal du
                            cortex, des rôles importants dans la perception sociale. Les parties
                            inférieures du cerveau sont représentées par la partie médiane du bas de
                            votre paume. Et en dessous de vos premières phalanges, dans votre poing,
                            là où repose l’extrémité de votre pouce, se trouve la région limbique.
                            La plus grande partie du cerveau est divisée en deux hémisphères, gauche
                            et droit. Ils sont reliés par des rubans de tissu nerveux que
                            l’on appelle le corps calleux et les commissures
                            antérieures, qui servent, pense-t-on, de sources directes de
                            transfert d’informations entre les deux côtés du cerveau. Le cervelet,
                            situé à l’arrière de la main, près du poignet, peut également transférer
                            indirectement des informations par-dessus la division qui sépare les
                            deux moitiés du cerveau. Le cervelet lui-même peut effectuer un certain
                            nombre de processus informationnels et intégratifs.

                        Les zones qui font saillie sur votre paume sont les lobes
                            frontaux, qui vont de vos deuxièmes jointures à vos ongles. L’avant de
                            cette région antérieure, devant les dernières articulations, est le
                            cortex préfrontal, une zone que nous allons explorer tout au long de ce
                            livre. Le cortex préfrontal latéral se trouve sur les côtés, et il est
                            représenté par votre index d’un côté et votre petit doigt de l’autre.
                            Sur le modèle de votre poing, la zone orbitofrontale, située plus au
                            centre, se trouve, comme vous l’avez peut-être deviné, juste derrière et
                            au-dessus des orbites des yeux, notamment là où vos dernières jointures
                            se plient et où les extrémités de vos doigts appuient vers l’intérieur
                            de votre paume. Ces deux zones médianes des ongles de votre main
                            représentent aussi symboliquement les zones ventrale et médiane
                            associées de cette région préfrontale médiane. Remarquez sur votre
                            modèle de main que ces deux zones médianes des ongles, représentant la
                            position de la partie médiane de la région préfrontale, sont adjacentes
                            à un certain nombre de zones dont elles reçoivent et auxquelles elles
                            envoient des informations : les structures plus profondes du cerveau qui
                            traitent les données sensorielles et corporelles, les zones limbiques,
                            et le néocortex juste au-dessus. Ce modèle tridimensionnel vous donne
                            ainsi un exemple expérientiel et visuel direct des interconnexions
                            neuronales et de la pertinence de l’anatomie pour la coordination
                            fonctionnelle du cerveau.

                        Le cerveau est hautement interconnecté, et les milieux
                            scientifiques ne sont pas d’accord sur la différence réelle entre ces
                            régions en matière d’anatomie et de fonction28. On a par exemple mis en cause la notion
                            de « système » limbique, parce qu’il était scientifiquement difficile de
                            définir ses limites (où il commence et où il finit). Néanmoins, il
                            semble que les régions limbiques et paralimbiques utilisent des
                            neurotransmetteurs particuliers, ont des circuits hautement
                            interconnectés, remplissent des fonctions complémentaires, et leurs
                            passés évolutionnaires présentent des ressemblances. Par exemple, les
                            zones médianes des régions préfrontales, situées au sommet de la zone
                            limbique et anatomiquement connectées à un large éventail de circuits
                            dans le néocortex et les structures cérébrales plus profondes, jouent un
                            rôle vital dans la coordination de l’activité de ces trois régions29. Comme nous le
                            verrons, des études récentes en neurosciences suggèrent que cette région
                            préfrontale remplirait un rôle majeur dans plusieurs des processus
                            d’intégration que nous allons étudier : la conscience de soi,
                            l’empathie, la mémoire, la régulation des émotions et l’attachement.

                    

                    
                        
                            ➠ Le développement du cerveau
                        

                        L’activation de voies neuronales influence directement la
                            façon dont les connexions se font dans le cerveau et dont la régulation
                            des gènes est modifiée. Certes, l’expérience façonne l’activité du
                            cerveau et la force des connexions neuronales tout au long de la vie,
                            mais les vécus de l’enfant, au début de la vie, peuvent être
                            particulièrement cruciaux : ils organisent la manière dont les
                            structures régulatrices fondamentales du cerveau se développent.
                            Celles-ci comprennent, comme suggéré précédemment, les fibres
                            intégratives du cerveau. Par exemple, des expériences traumatisantes
                            précoces peuvent avoir des effets profonds sur les structures
                            intégratives cérébrales, qui sont responsables de capacités élémentaires
                            de régulation et permettront à l’esprit de répondre plus tard au
                                stress.30 On constate ainsi que
                            les enfants maltraités ont des réactions anormales au plan des niveaux
                            d’hormones du stress, dues en partie à des modifications de la
                            régulation des gènes dans les zones du cerveau responsables de la
                            réaction au stress – et qui pourraient également être associées à des
                            altérations de la régulation de la longueur des télomères, ces capuchons
                            des chromosomes qui protègent l’intégrité de l’ADN pendant la
                            réplication cellulaire.31 Le cortisol, à des niveaux élevés de longue durée, peut devenir
                            toxique pour le cerveau.32

                         Comme le montre l’étude ACE portant sur les événements
                            négatifs de l’enfance (ENE), ceux-ci ont des effets négatifs de longue
                            durée sur la personne, non seulement sur son fonctionnement psychique,
                            mais aussi sur sa santé physique.33 Le message essentiel à retenir ici est que les vécus de la
                            petite enfance modèlent la régulation de la croissance et de la survie
                            des synapses, celle de la réponse au stress, celle de la longueur des
                            télomères pour protéger la santé des cellules, et même celle de
                            l’expression des gènes, qui pourrait avoir un impact sur l’inflammation
                            ainsi que sur la croissance future du cerveau. Les interactions
                            défavorables avec son entourage ont un impact négatif sur ces éléments
                            régulateurs de l’organisme de l’enfant : l’expérience vécue façonne
                            directement la régulation.

                        
                            
                                Les expériences précoces façonnent la régulation de la
                                    croissance et de la survie des synapses.

                            

                        

                        Comme l’indique la journaliste Donna Jackson Nakazawa dans
                            son livre The Angel and the Assassin, consacré à un type de
                            cellule gliale, les cellules de la microglie34, les recherches ont montré que les
                            cellules microgliales font partie du système immunitaire et qu’elles ont
                            à la fois un rôle inflammatoire et une fonction constructive dans le
                            cerveau :

                        
                            Ces minuscules cellules ont aussi un côté positif.
                                Lorsque le cerveau est en état d’homéostasie – en d’autres termes,
                                lorsque la microglie n’est pas incitée à mal se comporter – elle s’active d’une façon
                                tout à fait différente et positive. Dans un cerveau sain, les
                                cellules microgliales sécrètent des nutriments pour stimuler la
                                croissance de nouveaux neurones sains et créer de nouvelles
                                synapses, partout où elles peuvent être nécessaires, pour réparer le
                                cerveau. Elles libèrent même des facteurs neuroprotecteurs qui
                                participent à la réparation des neurones malades.

                            En fait, la microglie peut directement aider les
                                neurones à s’étendre et à former de nouvelles projections neuronales
                                – un peu comme si l’on faisait pousser un nouvel appendice – et ces
                                nouvelles pousses vont alors s’accrocher à d’autres neurones, en
                                augmentant et en renforçant ainsi la connectivité cérébrale.

                            Les cellules microgliales, ainsi que d’autres types de
                                cellules gliales, favorisent également la croissance de la myéline,
                                qui recouvre les fibres dans le cerveau et accélère ainsi les
                                connexions synaptiques. Et l’une des zones les plus actives où elles
                                effectuent ce travail de réparation, c’est l’hippocampe.35

                        

                        Extrait d’une interview de la neuroscientifique Beth
                            Stevens, par Donna Jackson Nakazawa :

                        
                            Les cellules microgliales jouent un grand nombre de
                                rôles positifs si elles sont bien équilibrées », souligne Beth. « En
                                état d’homéostasie, elles libèrent des signaux qui crachent toutes
                                sortes de protéines et de bonnes substances chimiques qui sont
                                protectrices. Elles visent en fait à stopper le processus de perte
                                des synapses.

                            Mais dès qu’elles perçoivent un changement, ou que
                                quelque chose va de travers, que ce soit minuscule ou important,
                                elles peuvent cesser d’émettre de bonnes substances neurochimiques
                                protectrices et cracher au contraire des substances chimiques
                                neuroinflammatoires qui nuisent au cerveau. Outre la perte de
                                synapses, cela peut provoquer un autre type d’atteinte : une
                                inflammation galopante. Si quelque chose change, les cellules
                                microgliales peuvent être poussées dans un état pro-inflammatoire et
                                commencer à libérer beaucoup de cytokines, ce qui fait d’elles l’un
                                des plus grands producteurs de substances chimiques inflammatoires
                                dans le cerveau.36

                        

                        De nouvelles découvertes sur le rôle de nos cellules
                            microgliales vont sans aucun doute apporter des éclaircissements sur de
                            nombreux dysfonctionnements du cerveau et de l’esprit en développement
                            qui étaient jusqu’à présent des mystères. Le rôle central de la glie
                            dans la fonction plus large de l’inflammation dans l’organisme nous
                            invite à considérer l’ensemble de la vie d’un individu, y compris à la
                            fois la composition du biome de l’intestin et le rôle des facteurs
                            culturels, tels que l’exclusion d’un groupe, qui provoquent un stress
                            profond dans nos vies individuelles et collectives. L’inflammation,
                            ainsi que le stress et d’autres facteurs qui peuvent la provoquer,
                            doivent être évalués en relation avec l’impact des neurones et de la
                            glie dans le flux d’énergie et d’information du cerveau physique.

                        Des expériences plus courantes, quotidiennes,
                            façonnent aussi la structure cérébrale37. Le développement du cerveau est en partie un processus
                            « dépendant de l’expérience », dans lequel l’expérience active certaines
                            voies cérébrales, en renforçant les connexions existantes et en en
                            créant de nouvelles38. C’est aussi un processus en partie « en attente de
                            l’expérience », car les gènes commandent des circuits spécifiques à
                            créer, par exemple le système visuel, mais le maintien de ces liens
                            synaptiques nécessite une stimulation à partir des expériences communes
                            à l’espèce : la réception de la lumière sur la rétine active le cortex
                            visuel, et l’audition d’un son stimule le nerf auditif et les centres
                            auditifs du cerveau. Un manque d’activation de ces circuits peut mener à
                            la mort cellulaire (c’est l’« apoptose »), ou à la diminution des
                            connexions synaptiques (on parle de « parcellisation » ou
                            d’« élagage »). C’est le principe de développement du cerveau : « Soit
                            on s’en sert, soit on le perd ». Que le développement soit « en attente
                            de l’expérience » ou « dépendant de l’expérience », les connexions
                            synaptiques sont entretenues par les décharges neuronales qui se
                            trouvent engendrées en permanence au cours de l’expérience vécue.
                            Lorsque l’on s’interroge sur ce que c’est que « l’expérience », cette
                            notion d’activation neuronale est un point de vue simple qui peut nous
                            aider à comprendre comment « l’expérience, c’est la biologie » : elle
                            façonne l’activité et la structure du cerveau physique.

                        Pour cette raison, lorsque les parents adoptifs ou la
                            famille d’accueil d’un enfant placés disent qu’ils ne sont pas « ses
                            parents biologiques », je leur rappelle un autre point de vue : certes,
                            ils ne sont pas les parents de naissance de l’enfant, ils ne lui
                            ont pas transmis leurs gamètes et ne l’ont pas porté dans leur ventre,
                            mais ils sont en fait ses parents biologiques, car les relations qu’ils
                            lui apportent créent des expériences interactives qui constituent
                            la base biologique de son esprit en développement.

                        Un bébé vient au monde avec un excès génétiquement
                            programmé de neurones, et la création, après la naissance, de connexions
                            synaptiques est déterminée à la fois par les gènes et par l’expérience.
                            Les gènes contiennent les informations nécessaires à l’organisation
                            générale de la structure cérébrale, mais l’expérience joue un rôle
                            important dans la détermination des gènes qui vont s’exprimer, dans la
                            manière dont ils seront activés et dans le timing de cette
                            activation. L’expression des gènes entraîne la production de protéines
                            qui assurent la croissance des neurones et la formation de nouvelles
                            synapses. L’expérience – c’est-à-dire l’activation de voies neuronales
                            spécifiques – façonne donc directement l’expression des gènes (c’est
                            l’« épigenèse ») et conduit au maintien, à la création et au
                            renforcement des connexions qui sont le substrat neuronal de la
                            contribution du cerveau physique au flux d’énergie de l’esprit. Dans
                            l’épigenèse, la séquence de l’ADN dans un chromosome ne change pas, mais
                            les molécules qui contrôlent l’expression des gènes changent, elles. Au
                            début de la vie, les relations interpersonnelles sont une source
                            majeure de l’expérience qui va façonner la manière dont les gènes
                            s’expriment dans le cerveau. Des modifications de la régulation
                            épigénétique de l’expression des gènes, induites par l’expérience,
                            peuvent être durables, et même être transmises à la génération suivante
                            par le biais des altérations des molécules épigénétiques régulatrices
                            dans le spermatozoïde ou l’ovule. 39

                        Il peut être utile de retracer brièvement les origines du
                            système nerveux dans notre histoire embryologique. Le spermatozoïde et
                            l’ovule se combinent pour former le conceptus, la cellule unique à
                            l’origine de la vie. Avec la division cellulaire, la cellule unique
                            devient deux, les deux deviennent quatre, les quatre deviennent huit,
                            les huit deviennent seize, jusqu’à un moment particulier, où une
                            différenciation de ces cellules se produit anatomiquement : certaines
                            cellules de cet être sphérique en croissance se trouvent à l’extérieur,
                            d’autres à l’intérieur. La couche externe, l’ectoderme, deviendra notre
                            enveloppe cutanée. Une zone de l’ectoderme s’invagine pour former le
                            tube neural, qui se replie vers l’intérieur pour devenir l’origine de
                            notre système nerveux. Le rôle fondamental de la peau en tant
                            qu’interface entre le monde intérieur et extérieur peut également être
                            considéré comme la fonction clé du système nerveux. En fait, les
                            cellules neurales peuvent être vues comme des « cellules raffinées de la
                            peau » dont le rôle, en tant que système, est de relier l’univers
                            intérieur du corps au monde extérieur de nos relations avec les gens et
                            avec notre environnement. En considérant le cerveau dans la tête comme
                            une partie de ce système d’interconnexion de nos processus corporels
                            internes avec nos liens relationnels externes, on voit comment nos
                            relations et notre cerveau façonnent la personne que nous allons
                            devenir. Nous pouvons également voir comment la dynamique de
                            différenciation de la fonction et de la structure cellulaires, et la
                            liaison de ces éléments fondamentaux en un système plus large
                            – l’intégration du corps – constituent, au tout début de notre vie, le
                            fondement à partir duquel nous accédons à l’existence. L’intégration est
                            au centre de nos origines.

                        À la naissance, le cortex cérébral du bébé est la partie la
                            plus indifférenciée de son corps. Les gènes et les premières expériences
                            façonnent la manière dont les neurones se connectent les uns aux autres
                            et forment ainsi les circuits spécialisés qui donnent naissance aux
                            processus mentaux. L’architecture de base du cerveau est établie au
                            cours de ces premières années. La différenciation des circuits au sein
                            du cerveau implique un certain nombre de processus, notamment les
                            suivants :

                        
                            
                                1. La croissance d’axones dans les zones
                                    locales et le développement de connexions axonales entre des
                                    régions largement dispersées.

                            

                            
                                2. L’établissement de nouvelles connexions
                                    synaptiques, plus développées, entre les neurones dans certaines
                                    régions, et la croissance possible de nouveaux neurones dans des
                                    zones comme l’hippocampe.

                            

                            
                                3. La croissance de la
                                    myéline le long des neurones, qui multiplie par cent la vitesse
                                    de la conduction nerveuse et réduit de trente fois la période de
                                    réfraction pendant laquelle un neurone qui vient de décharger
                                    doit se reposer avant d’effectuer une nouvelle décharge. Ainsi,
                                    la myéline améliore fonctionnellement de trois mille fois la
                                    liaison entre les cellules nerveuses synaptiquement
                                connectées.

                            

                            
                                4. La modification de la densité et de la
                                    sensibilité des récepteurs au niveau des cellules
                                    « réceptrices » postsynaptiques, ce qui rend les connexions plus
                                    efficaces, avec des effets soit excitateurs, soit
                                inhibiteurs.

                            

                            
                                5. L’équilibre de tous ces facteurs avec le
                                    dépérissement ou l’élagage de neurones ou de synapses résultant
                                    de l’inutilisation ou de situations toxiques telles que le
                                    stress chronique.

                            

                        

                        Chez les animaux de laboratoire, il a été montré que des
                            environnements enrichis et davantage d’exercice physique entraînent une
                            hausse de la densité des connexions synaptiques, et en particulier une
                            augmentation du nombre de neurones et du volume réel de l’hippocampe,
                            région importante pour l’apprentissage et la mémoire40. Les expériences entraînent également une
                            activité accrue des neurones, d’où une plus forte création de nouveaux
                            neurones et la croissance de nouvelles connexions synaptiques, ou le
                            renforcement des synapses existantes. Cette croissance et cette
                            différenciation du cerveau en fonction de l’expérience sont donc
                            qualifiées de processus « dépendant de l’activité ».

                        L’une des façons de se souvenir de ce processus est un
                            adage qui rend compte du lien entre l’attention de l’esprit et la
                            réponse du cerveau : « Là où l’attention se porte, les décharges
                            neuronales se font et la connexion neuronale se développe. »41 Ainsi, la focalisation
                            mentale de l’attention stimule l’activation de circuits particuliers
                            dans le cerveau, lesquels, dans des circonstances appropriées, peuvent
                            conduire à la production de protéines, à la croissance des connexions
                            synaptiques et à la production de myéline, améliorant ainsi la
                            connectivité effective des neurones. On voit ici comment une attention
                            motivée par des raisons internes, ou une attention attirée par des
                            stimuli externes peuvent avoir chacune un impact direct sur la structure
                            et le fonctionnement du cerveau. L’attention est un processus mental, à
                            la fois corporel et relationnel, et on a pu montrer qu’elle avait un
                            impact sur l’anatomie de nos structures neuronales.42

                        Les études montrent également que l’expression des gènes
                            est modifiée après les expériences.43 Le mécanisme fondamental de l’épigenèse est que la décharge
                            neuronale peut conduire à « l’allumage » ou à « l’expression » de gènes
                            qui permettent la production de protéines. La production de protéines
                            entraîne à son tour des changements structurels,
                            permettant aux neurones, par exemple, de former de nouvelles liaisons
                            synaptiques ou de renforcer celles qui existent déjà. L’expérience peut
                            également induire des changements dans les molécules du chromosome qui
                            ne codent pas pour la synthèse des protéines, mais qui ont pour fonction
                            de réguler l’expression du gène adjacent. Les changements épigénétiques
                            induits par l’expérience modifient le mode d’expression des gènes ainsi
                            que le moment où ils vont s’exprimer, et ils ont donc un impact
                            important sur les connexions neuronales. Des études commencent
                            maintenant à révéler les moyens importants par lesquels nous pouvons
                            avoir inclus dans notre propre matériel nucléaire les façons dont nos
                            parents – et même nos grands-parents – ont vécu le stress, ont subi des
                            altérations dans leurs mécanismes de contrôle épigénétique et nous ont
                            ensuite transmis ces changements par l’intermédiaire des gamètes à
                            partir desquels nous avons été formés.44 Ces nouvelles découvertes ont de profondes implications pour
                            notre compréhension du développement et de l’apparition de patterns de
                            croissance, de tempérament ou d’autres qualités innées du fonctionnement
                            du système nerveux, ainsi que pour la transmission intergénérationnelle
                            du stress et des traumatismes.

                        
                            
                                Les vécus relationnels exercent durant toute la vie
                                    leur influence sur le fonctionnement de l’esprit.

                            

                        

                        Nos expériences relationnelles exerceront tout au long de
                            la vie leur influence sur le fonctionnement de l’esprit, mais ses
                            principales structures – en particulier celles qui sont responsables de
                            l’autorégulation – sont créées au cours des premières années. Comme nous
                            l’avons indiqué précédemment, la régulation émerge de l’intégration.
                            C’est pourquoi il sera utile de suivre de près les recherches en cours
                            qui pourraient révéler davantage comment les expériences relationnelles
                            affectent la croissance des circuits intégrateurs de régulation du
                            cerveau. La proposition essentielle est que la communication intégrative
                            stimule la croissance saine des fibres intégratives dans le cerveau.
                            Étant donné que l’intégration permet la régulation, nous examinerons de
                            près les premières années de la vie, pour comprendre comment l’esprit se
                            développe, puis régule ses propres processus par le biais d’interactions
                            avec des adultes importants autour de l’enfant. Cette notion nous aide à
                            comprendre pourquoi il est important de considérer l’esprit comme ayant
                            à la fois un aspect physique et un aspect relationnel, chacun
                            influençant l’autre dans le cadre d’un seul esprit, qui s’auto-organise.
                            Ces interactions entre l’esprit physique et l’esprit relationnel ne
                            s’arrêtent pas à la fin de l’enfance : de nouvelles découvertes sur
                            l’étude de la neuroplasticité révèlent que le cerveau connaît des
                            développements ultérieurement, tout au long de la vie.45 À partir des études menées sur les
                            expériences interpersonnelles précoces, nous pouvons tâcher de
                            comprendre comment nos relations peuvent encourager le développement de
                            l’esprit au cours de toute notre vie.

                    

                    
                        
                            ➠ L’esprit et le cerveau : traitement de l’information
                                et neurobiologie
                        

                        Nous avons avancé plus haut l’idée que l’esprit présente au
                            moins quatre aspects : l’expérience subjective, la conscience, le
                            traitement de l’information et l’auto-organisation. Si nous partons du
                            principe que ce que nous entendons par « esprit » est un phénomène
                            émergent du système complexe de flux d’énergie – l’émergence étant une
                            propriété mathématiquement établie et empiriquement étayée associée aux
                            systèmes complexes lorsque leurs éléments interagissent les uns avec les
                            autres –, nous pourrions considérer que chacune de ces quatre facettes
                            de l’esprit peut naître du flux d’énergie. Dans cette optique,
                                l’« information » est un pattern d’énergie ayant une valeur
                                symbolique. Il s’agit en quelque sorte d’« énergie en
                            formation » qui re-présente le monde sous une nouvelle forme, une
                            représentation qui peut servir de mécanisme sous-jacent à une catégorie,
                            un concept ou un symbole linguistique. Le mot « connaissance », par
                            exemple, signifie plus que les gribouillis de lettres qui composent le
                            symbole linguistique. Il y a un concept et une catégorie ou de la
                            « matière » sous ce terme linguistique. Et cet ensemble de photons, ce
                            pattern d’énergie de « c-o-n-n-a-i-s-s-a-n-c-e », représente quelque
                            chose de plus que le pattern d’énergie lumineuse, avec ces lettres
                            enchaînées les unes aux autres, ou le pattern du son prononcé à haute
                            voix, en lui-même. Voilà comment ce que nous entendons par
                            « information » est de l’énergie en formation.

                        Le traitement de l’information, ou « cognition », peut être
                            considéré comme un processus à la fois corporel, mis en acte, élargi et
                                intégré.46 Certes, l’énergie
                            n’est généralement pas nommée ou expliquée sous cette perspective, selon
                            ce point de vue philosophique, les processus mentaux et l’esprit en
                            général, quoi qu’ils puissent être, sont considérés de façon générale
                            comme étant plus qu’une simple activité cérébrale. « Corporel » signifie
                            que nous vivons dans un corps et que, du point de vue de la NBIP, on
                            peut nous voir comme ayant des flux d’énergie à l’intérieur de nous.
                            « Mis en acte » signifie que nous effectuons des actions qui contiennent
                            des informations et les influencent, par exemple en utilisant des termes
                            tels que « saisir » quelque chose ou le « comprendre » – c’est-à-dire
                            tendre la main vers quelque chose et le tenir, ou « rassembler » quelque
                            chose. Nous « élargissons » également l’information au-delà de notre
                            corps et de ses actions ; nous lisons par exemple un livre comme
                            celui-ci et nous entendons ou nous voyons les informations qu’il
                            contient et qui proviennent d’un autre esprit, en dehors de notre propre
                            identité corporelle. Enfin, nous vivons dans une culture où nous sommes
                            « inscrits » dans le traitement de l’information. Dans le cadre de la
                            neurobiologie interpersonnelle, nous adopterions cette perspective
                            consiliente et suggérerions que ce traitement de l’information émerge de
                            patterns de flux d’énergie. De ces façons importantes que ce
                            point de vue philosophique indique, la facette « traitement de
                            l’information » de l’esprit n’est pas seulement dans notre tête. Nous
                            pouvons simplement la décrire comme étant pleinement corporelle et
                            pleinement relationnelle. En gardant cela à l’esprit, concentrons-nous
                            sur la manière dont nous pouvons penser le traitement de l’information
                            et sa relation avec un aspect important de l’esprit : le flux d’énergie
                            et d’information à l’intérieur de nos cerveaux, dans nos têtes.

                        Du point de vue du traitement de l’information, l’anatomie
                            du cerveau et le fonctionnement des circuits neuronaux peuvent être
                            compris comme suit : les signaux constitués de patterns de flux
                            d’énergie électrochimique venant des structures cérébrales profondes
                            représentent des données physiologiques provenant du corps. Ils sont
                            reçus et traités par ce que l’on appelle traditionnellement les
                            structures « limbiques », situées au centre du cerveau. Des données
                            traitées de manière plus élaborée à partir des activités de la région
                            limbique elle-même sont intégrées par les zones paralimbiques
                            adjacentes, notamment le cortex orbitofrontal et le cortex cingulaire
                            antérieur. Un autre circuit préfrontal, « l’insula antérieure » (qui est
                            considérée comme une partie du cortex préfrontal ventrolatéral), reçoit
                            également des données directement du corps. Ces zones envoient des
                            données émotionnelles et somatosensorielles au néocortex, qui traite
                            également les représentations perceptives via le thalamus et les cortex
                            sensoriels, les représentations conceptuelles via les cortex associatifs
                            et les représentations linguistiques via les centres de traitement du
                            langage. D’un certain point de vue, le traitement de l’information relie
                            les données venant de différentes régions du cerveau par l’intermédiaire
                            de circuits d’intégration, tels que les cortex associatifs et le cortex
                            préfrontal, qui reçoivent les différents « codes » neuronaux,
                            coordonnent les informations contenues dans ces signaux et les
                            « traduisent » en une activité neuronale modifiée. Les informations
                            ainsi modifiées sont ensuite envoyées en sortie aux différentes régions.
                            Cette traduction neuronale des différentes formes de représentation
                            permet à l’information d’être à la fois traitée et communiquée dans des
                            codes différents aux régions concernées. Ce processus de traduction
                            permet une sorte d’intégration neuronale d’informations complexes au
                            sein du cerveau et produit des résultats neuronaux et des capacités
                            mentales extrêmement complexes.47

                        Voici une analogie : on peut transmettre des informations
                            dans un message électronique contenant les vingt-six lettres de
                            l’alphabet, des espaces et une poignée de signes de ponctuation. Ce
                            courrier électronique est transmis sous la forme d’un flux d’énergie à
                            travers des câbles, ou dans l’air. Le flux d’énergie est ensuite
                            retransformé en information, c’est-à-dire sa valeur symbolique sous
                            forme de lettres, d’espaces et de signes de ponctuation. Par les mêmes
                            moyens, nous pouvons envoyer une photographie entière ou même une vidéo.
                            Bien que le message contienne des informations différentes
                            (écrit, photo, vidéo), le support fondamental dans lequel les données
                            sont transmises est le même : des impulsions électriques circulant sous
                            forme de patterns d’énergie à travers un fil d’un câble, ou à travers
                            l’air pour le Wifi. L’information contenue dans les différents messages
                            varie dans ses patterns et sa complexité. Sans le dispositif de
                            réception approprié pour traduire ces impulsions électriques en mots,
                            images ou vidéos, cette représentation complexe n’a aucune
                            signification. C’est ce qui se passe si vous ouvrez un fichier .pdf avec
                            un programme de traitement de texte : vous trouvez des symboles qui
                            n’ont aucun sens. L’énergie sera abondante sur l’écran de votre
                            ordinateur, mais le pattern de cette énergie sera indéchiffrable. Elle
                            n’aura pas de valeur informative ; elle ne symbolisera rien d’autre
                            qu’un fatras de gribouillis sur un écran. Si je vous parlais en grec et
                            que vous ne connaissiez pas cette langue, vous recevriez l’énergie, mais
                            elle n’aurait pas de valeur informative pour vous. L’information est
                            dans l’œil et l’oreille de celui qui la reçoit.

                        Le même principe s’applique au cerveau. L’activité
                            neuronale est la forme fondamentale sous laquelle l’énergie circule et
                            l’information peut être transmise. Ce flux d’énergie électrochimique
                            consiste en potentiels d’action, avec des ions qui entrent et sortent de
                            la membrane, la libération de neurotransmetteurs chimiques et
                            l’activation chimique des récepteurs en aval. La zone émettrice est
                            capable de transmettre un certain type d’informations sous forme de
                            codes neuronaux. Les circuits ou systèmes récepteurs doivent être
                            capables de traiter ces signaux pour qu’ils aient une signification ; en
                            d’autres termes, ils doivent représenter quelque chose d’utile au-delà
                            de la seule décharge neuronale elle-même. Le cerveau est génétiquement
                            programmé pour pouvoir différencier ses propres zones, qui véhiculent
                            différentes formes d’envoi et de réception d’informations – des
                            tourbillons de flux d’énergie qui représentent autre chose que de
                            simples patterns de décharge neuronale. Ces formes varient en termes de
                            pattern et de complexité, depuis les signaux les plus « simples » des
                            structures profondes (comme le rythme cardiaque) jusqu’aux signaux plus
                            complexes du néocortex (comme les idées sur la liberté ou sur l’esprit
                            lui-même).

                        L’expérience ne sert pas seulement à activer le flux
                            d’énergie vers ces régions, elle est également nécessaire au bon
                            développement du cerveau lui-même. La maturation qui attend l’expérience
                            et la maturation dépendante de l’expérience font partie intégrante du
                            développement du cerveau, y compris de ses systèmes sensoriels
                            élémentaires. Le cerveau doit « s’en servir ou le perdre » dans de
                            nombreux cas de spécialisation cérébrale. Par exemple, des études menées
                            sur des animaux montrent que le manque d’exposition à certains types
                            d’informations visuelles, telles que les lignes verticales, au cours
                            d’une période critique au début de la vie, entraîne la perte de la
                            capacité à percevoir de telles lignes plus tard : des formes spécifiques
                            d’expérience sont nécessaires au développement normal des circuits de traitement de l’information dans le cortex
                                visuel.48 Nous l’avons déjà
                            mentionné, ce phénomène a été appelé « développement en attente
                            d’activité », en ce sens que les circuits créés génétiquement
                            « s’attendent » à des entrées minimales de stimuli (lumière ou son) pour
                            maintenir ces voies. Le même processus peut se produire pour d’autres
                            systèmes du cerveau, comme le système d’attachement. Les enfants qui
                            n’ont pas eu d’expérience avec une figure d’attachement (pas seulement
                            un attachement non optimal, mais une absence d’attachement) pendant les
                            premières années de leur vie peuvent souffrir d’une perte significative
                            de la capacité à établir des relations proches par la suite.49 Même la capacité à
                            percevoir les aspects mentaux de la vie nécessite probablement des
                            interactions avec les personnes qui s’occupent de l’enfant, pour se
                            développer correctement.50

                        
                            
                                Les expériences définissent non seulement ce qui entre
                                    dans l’esprit, en termes d’énergie et d’informations, mais aussi
                                    la façon dont l’esprit va traiter ces informations.

                            

                        

                        De cette manière, nous pouvons réexaminer l’une de nos
                            questions initiales : Comment l’expérience façonne-t-elle l’esprit ? Un
                            principe général peut être proposé ici : les expériences définissent
                                non seulement ce qui entre dans l’esprit, en termes d’énergie et
                                d’informations, mais aussi la façon dont l’esprit va traiter ces
                                informations. « Traiter » signifie ici produire du sens à partir
                            des patterns de flux d’énergie, pour créer de la valeur symbolique à
                            partir des tourbillons de patterns de décharge neuronale. On peut
                            considérer la manière dont cette création de sens se produit comme une
                            modification des circuits cérébraux qui sont en charge du traitement de
                            ce type particulier d’information. Si vous ne parlez pas grec, vous ne
                            savez pas ce que signifie « glicanera ». L’expérience crée des
                            représentations, et stimule l’aptitude à des formes particulières de
                            traitement de l’information. C’est ainsi que les apprentissages se
                        font.

                    

                    
                        
                            ➠ Le cerveau en tant que système et que partie d’un système plus
                                vaste
                        

                        Le cerveau peut être considéré comme un système vivant,
                            ouvert et dynamique. Il fait aussi partie d’un système plus vaste. Ses
                            sous-systèmes intégrés et constitutifs interagissent de manière à la
                            fois fixée et changeante pour créer une qualité unique du système dans
                            son ensemble.51 En outre, le cerveau
                            est un système complexe, ce qui signifie qu’il comporte de nombreuses
                            couches d’éléments constitutifs qui sont ouverts, capables d’un
                            comportement chaotique et non-linéaires : ainsi, de petites entrées à un
                            moment du temps peuvent mener ensuite à des résultats considérables et
                            difficiles à prévoir.52 Ces parties peuvent être appréhendées à différents niveaux
                            d’analyse ; elles vont du neurone unique, avec ses fonctions
                            d’émission et de réception, aux groupes de neurones, aux circuits, aux
                            systèmes, aux régions, aux hémisphères et à l’ensemble du cerveau à
                            l’intérieur de la boîte crânienne. Cette collection neuronale, basée
                            dans la boîte crânienne, est également étroitement interconnectée avec
                            tout un ensemble de processus neuronaux, immunitaires, endocriniens,
                            métaboliques, cardio-vasculaires, gastro-intestinaux et
                            musculo-squelettiques dans le reste du corps. Si l’on ajoute à cela que
                            le cerveau est un « organe social » et qu’il reçoit les signaux
                            neuronaux d’autres cerveaux, on comprend que considérer « le cerveau »
                            comme limité à la boîte crânienne n’a aucun sens sur le plan biologique.
                            Il est « bio-illogique » de considérer les éléments constitutifs d’un
                            tout comme isolés les uns des autres.

                        En étudiant le cerveau dans son contexte, nous pouvons
                            temporairement séparer ses nombreuses couches d’entrée et de sortie pour
                            avoir un aperçu de la façon dont les parties forment le tout. Les
                            composants de base, les neurones, sont les plus simples. Bien que les
                            quatre types de cellules gliales de soutien soient plus petits et plus
                            nombreux, leur rôle important dans les systèmes neuronaux n’est souvent
                            pas souligné lorsque l’on se concentre directement sur l’architecture
                            structurelle et fonctionnelle du cerveau lui-même. Au lieu de cela, le
                            neurone de base sert de « brique », d’unité fondamentale, de la
                            structure et des fonctions cérébrales. Au fur et à mesure que l’on monte
                            dans les niveaux, les unités deviennent de plus en plus élaborées.
                            Certains auteurs utilisent les termes de « rang inférieur » pour
                            désigner le niveau de base de l’unité organisationnelle et de « rang
                            supérieur » pour désigner le niveau d’organisation plus complexe. La
                            plupart des sous-systèmes peuvent être considérés comme étant en
                            relation avec des systèmes d’ordre inférieur et d’ordre supérieur. Par
                            exemple, l’activité du cortex visuel est constituée des entrées de
                            niveau inférieur provenant des yeux, mais le cortex visuel contribue
                            lui-même au traitement de niveau supérieur de l’ensemble du système
                                perceptif.53

                        Pour survivre, un système vivant doit être ouvert aux
                            influences de l’environnement, et le cerveau ne fait pas exception. Le
                            système cérébral entre en relation fonctionnelle avec d’autres systèmes,
                            en particulier avec d’autres cerveaux. Le cerveau est également
                            dynamique, ce qui signifie qu’il est en perpétuel changement. Un système
                            ouvert et dynamique est un système qui naît sans cesse au sein d’un
                            environnement changeant et de l’état sans cesse fluctuant de sa propre
                            activité. Du point de vue du cerveau en tant que système ouvert, chaque
                            région peut recevoir des informations uniques en provenance de
                            l’extérieur. Nous recevons en effet des informations de l’extérieur de
                            notre corps lorsque nous recevons les signaux d’autres personnes et
                            interagissons avec le monde environnant. À l’intérieur du corps, le
                            système nerveux reçoit des informations provenant des nombreux processus
                            physiologiques mentionnés ci-dessus. Comme l’a noté Antonio Damasio,
                                l’objectif du système nerveux est de réguler
                            les processus complexes du corps.54 Nous l’avons vu plus haut, l’origine embryonnaire du système
                            nerveux lui-même, qui provient de ce qui étaient initialement des
                            cellules ectodermiques (la couche destinée à devenir la peau qui
                            enveloppe le corps et forme la limite entre l’intérieur et l’extérieur),
                            montre que notre tissu neuronal a toujours pour but de relier ce monde
                            corporel intérieur au monde extérieur.

                        Il est tout à fait naturel, dans cette perspective
                            développementale, de considérer le cerveau comme faisant partie d’un
                            « système » à la fois totalement corporel et relationnel. Un
                            système est simplement un ensemble d’éléments en interaction. Ainsi,
                            nous devons garder à l’esprit que le cerveau est un nœud – un élément
                            important d’interconnexion au sein d’un système complexe – qui relie les
                            données venant de l’univers relationnel et corporel. L’univers de quoi ?
                            L’univers du flux de l’énergie : l’énergie circule dans le corps, et
                            dans nos relations avec les autres et le monde qui nous entoure. Nous
                            sommes connectés « intérieurement » au flux d’énergie à l’intérieur de
                            nos corps enveloppés de peau ; nous sommes interconnectés
                            « extérieurement », en dehors de ces corps, avec les gens et la planète.
                            En isolant un élément de ce système plus vaste des autres, on perd de
                            vue l’ensemble dans lequel nous apparaissons (nous, c’est-à-dire la
                            personne que nous sommes et la manière dont nous nous développons) au
                            long de notre vie. Savoir comment les différentes composantes de ce
                            système incarné et relationnel plus vaste, qui englobe ce que nous
                            sommes, interagissent les unes avec les autres, nous aide à approfondir
                            notre compréhension du self et de l’esprit dont il provient.

                        Les structures profondes du cerveau, dans la boîte
                            crânienne, reçoivent des données sensorielles venant du corps et du
                            monde extérieur ; la région limbique reçoit des données venant des
                            structures profondes et du néocortex ; et le néocortex reçoit des
                            données de la région limbique, du tronc cérébral et du corps lui-même.
                            Les études neuroanatomiques montrent que les régions néocorticales sont
                            également étroitement enchevêtrées avec les niveaux « inférieurs » du
                            système, et donc que notre « pensée supérieure » dépend en fait
                            directement de l’activité de l’ensemble du cerveau, et en fait de
                            l’ensemble du corps.55 Les régions qui équilibrent et coordonnent les états
                            d’activation des sous-composantes du cerveau jouent un rôle important
                            dans la régulation du corps et des émotions. Il est important (et
                            fascinant) de découvrir que ces régions, comme les zones du cortex
                            préfrontal, qui servent à réguler les états internes, sont également
                            intégratrices dans leurs fonctions et par leurs connexions
                            structurelles. Comme nous l’avons déjà dit, ce lien intégratif entre des
                            zones différenciées du système nerveux pourrait être le mécanisme
                            fondamental qui sous-tend la régulation. C’est grâce à l’intégration que
                            le système nerveux est coordonné et équilibré. C’est le résultat des
                            circuits intégrateurs du cerveau, qui remplissent cette fonction de
                            régulation.

                        
                            
                                Le processus émergent du flux de l’énergie et de
                                    l’information, au sein des corps et au sein des relations, est
                                    un aspect important de « l’esprit ».

                            

                        

                         Le champ de la théorie des systèmes complexes
                            dérive du domaine des probabilités des mathématiques.56 De ce point de vue, comme nous l’avons dit
                            précédemment, un système complexe possède une propriété
                            d’« auto-organisation » qui apparaît dans l’interaction des éléments du
                            système. Dans ce livre, j’avance l’idée que le processus émergent du
                                flux de l’énergie et de l’information, au sein des corps et au sein
                                des relations, constitue une facette importante de « l’esprit ».
                            Ce processus à la fois corporel et inscrit dans les relations est
                            régulateur, en ce sens qu’il auto-organise le mouvement du flux
                            d’énergie et d’information à l’intérieur des corps et entre les
                            personnes qui interagissent les unes avec les autres. Étant donné que le
                            système de l’esprit que nous proposons ici n’est pas limité par la boîte
                            crânienne ni par la peau, la conclusion possible selon laquelle il y a
                            une nature « double » de localisations divisées et séparées de l’esprit
                            – c’est-à-dire à l’intérieur du corps et d’autre part entre le corps et
                            le monde qui l’entoure – est en fait une illusion, une perception
                            inexacte. L’esprit peut être une seule et même entité, et les notions
                                d’intra et d’inter, appliquées aux flux d’énergie et
                            d’information, nous permettent de voir comment un même processus peut
                            être à la fois intra et inter, intérieur et interactif.

                        La propriété émergente d’auto-organisation qui provient de
                            la théorie de la complexité recoupe-t-elle celle de
                            l’« autorégulation », thème central du champ de la psychopathologie ?
                            Dans l’affirmative, il pourrait s’agir d’un pont conceptuel reliant deux
                            domaines indépendants. L’une des implications de ce chevauchement
                            possible est que les « défaillances de l’autorégulation » avancées par
                            le champ de la psychopathologie du développement comme étant au cœur des
                            dysfonctionnements mentaux puissent être fondamentalement des
                            « défaillances de l’auto-organisation ». Et si l’auto-organisation fait
                            passer le système dans les états les plus souples, adaptés et harmonieux
                            grâce à l’intégration, alors peut-être l’autorégulation dépend-elle,
                            elle aussi, de l’intégration. C’est la base de la proposition que nous
                            faisons ici : la régulation vient de l’intégration. Et nous pouvons
                            maintenant affirmer que la dysrégulation provient d’un fonctionnement
                            non intégré. Étant donné que l’intégration produit un fonctionnement
                            harmonieux et souple et que les troubles de l’intégration produisent le
                            chaos, la rigidité ou les deux, nous pouvons prédire que la
                            dysrégulation engendrera ce pattern de dysfonctionnement. En effet,
                            toute la liste des troubles psychiatriques du DSM-5, que ces
                            classifications aient du sens ou non, peut être revue, dans cette
                            perspective, comme reflétant un chaos et/ou de la rigidité, et
                            traduisant donc une intégration déficiente. Des études récentes sur le
                                trauma57 et sur le
                            fonctionnement neuronal dans le mode par défaut « sans tâche à
                            accomplir », c’est-à-dire en « état de repos »58, soutiennent cette proposition : une défaillance de l’intégration est le mécanisme commun aux troubles de
                            la santé, qu’ils aient des origines d’abord expérientielles ou au
                            contraire non expérientielles (par exemple, génétiques, toxiques,
                            infectieuses ou aléatoires). Et comme nous l’avons mentionné
                            précédemment, les études du connectome montrent qu’un connectome
                            interconnecté est le plus solide prédicteur du bien-être.59

                        Autre implication : le processus de base qu’on appelle
                            « émotion » est en fait un aspect de cette propriété émergente
                            auto-organisatrice, qui reflète des changements dans les états
                            d’intégration. Si c’est bien le cas, cela signifie que notre vie
                            émotionnelle est fondamentale pour notre esprit. Par exemple, certains
                            auteurs suggèrent que les émotions, générées et régulées par l’activité
                            des zones sous-corticales – celles qui se trouvent sous le cortex – font
                            partie intégrante de nos « pensées rationnelles » d’origine
                            néocorticale, ainsi que du fonctionnement général de notre esprit.60 Le cortex joue
                            cependant un rôle majeur dans la façon dont nous construisons du sens à
                            partir de l’émotion vécue.61 En outre, la « régulation des émotions » peut dépendre de
                            processus intégratifs à grande échelle, qui naissent de l’ensemble du
                            cerveau physique, notamment du rôle intégrateur du cortex préfrontal
                            dans la coordination et l’équilibre des processus homéostatiques, ainsi
                            que des expériences interpersonnelles au sein des relations
                            individuelles, des familles, des communautés, et même de la culture au
                            sens large et de nos liens avec la nature. L’émotion et le sens
                            proviennent d’influences à la fois intra et inter sur le
                            flux d’énergie et d’information dans nos vies. Les relations qui sont en
                            harmonie – qui respectent les différences et entretiennent des liens de
                            compassion – sont des relations intégratives qui favorisent la santé. On
                            dit même parfois que ces relations sont « émotionnelles » et on parle
                            d’un lien « émotionnellement sain » entre deux personnes. Nous pouvons
                            avancer ici que cette expression fait référence aux patterns de
                            communication, dans cette relation, qui favorisent l’intégration.

                        Ces questions suggèrent également que des circuits
                            spécifiques au sein du cerveau peuvent fonctionner comme des
                            « sous-systèmes » relativement distincts qui créent leurs propres états
                            dominants de traitement. Par exemple, les côtés gauche et droit du
                            cerveau ont des circuits distincts qui deviennent dominants tôt dans la
                            vie, même à la période embryonnaire. Chacun de ces circuits possède ses
                            neurotransmetteurs dominants et comporte des composantes évaluatives
                            distinctes qui servent à orienter chaque hémisphère vers un mode
                            différent de traitement de l’information. La façon dont chaque
                            hémisphère est activé détermine directement nos sensations subjectives
                            et la façon dont nous communiquons avec les autres. Naturellement, il
                            faut être sceptique quant à des simplifications excessives de la réalité
                            et rester prudents face à des généralisations abusives, mais (comme nous
                            le verrons) des patterns distincts, apparus au cours de millions
                            d’années d’évolution, soutiennent l’idée que les deux côtés du cerveau
                            sont spécialisés dans leurs fonctions neuronales,
                            même si de nombreux réseaux des deux côtés du cerveau interagissent
                                ensemble.62 Là encore,
                            l’intégration des deux côtés différents du système nerveux semble
                            favoriser une croissance et un développement sains.

                        La vision plus large du « système » est celle du flux
                            d’énergie et d’information ; on peut repérer sa qualité intégrative par
                            la présence d’une harmonie, ou ses défaillances par la présence d’un
                            chaos et/ou d’une rigidité. L’intégration, dans les relations et dans le
                            cerveau physique, représente le socle du bien-être, de ce point de vue.
                            Elle peut être considérée comme un mécanisme fondamental qui nous permet
                            de mieux comprendre tant les connexions synaptiques que les relations
                            sociétales, et la manière dont elles entravent ou favorisent le
                            développement d’un esprit sain. Les principes d’intégration deviennent
                            notre cadre d’orientation, quel que soit le niveau de micro- ou de
                            macro-analyse utilisé.

                        En explorant les questions de la bonne santé ou de la
                            mauvaise santé de l’esprit, il peut être utile pour commencer de
                            considérer l’intégration comme un mécanisme sous-jacent au bien-être.
                            Les obstacles à la santé seraient le chaos et/ou la rigidité, sous
                            diverses manifestations et avec différentes combinaisons. Ces états de
                            « mauvaise santé » apparaîtraient lorsque la différenciation et/ou la
                            liaison sont déséquilibrées, avec trop ou trop peu de l’une ou de
                            l’autre. Les interventions thérapeutiques se concentreraient sur les
                            « domaines d’intégration »63 (qu’on abordera en détail au chapitre 10), qui peuvent aider à
                            identifier les domaines de la vie d’une personne qui ne sont pas
                            intégrés, puis à encourager le développement d’un équilibre dans la
                            différenciation et le lien. Les mesures des résultats obtenus pourraient
                            aussi porter sur la réduction des états de chaos et de rigidité dans
                            l’expérience subjective et les connexions relationnelles ; des études
                            chercheraient des moyens structurels et fonctionnels pour évaluer la
                            différenciation et les liaisons dans le cerveau. De cette manière,
                            l’expérience subjective de l’esprit, ainsi que ses sources
                            relationnelles et physiques, seraient au cœur de l’évaluation, du
                            traitement et de l’analyse de l’émergence d’états intégratifs de
                            bien-être.

                    

                    
                        
                            ➠ Les gènes, la régulation épigénétique et l’expérience
                        

                        À une époque où la science nous permet de comprendre
                            l’expérience humaine sous des angles nouveaux, il est important
                            d’examiner le débat portant sur la part du développement et de la
                            personnalité qui peut être attribuée à la « nature » ou à la génétique,
                            par opposition aux apports de l’éducation et de l’expérience. Des
                            interprétations erronées des études génétiques ont conduit à des
                            croyances telles que « les parents n’ont aucune influence sur le
                            développement de leurs enfants ». Il est certainement vrai que le
                            tempérament et d’autres variables constitutionnelles
                            jouent un rôle énorme, et peut-être sous-estimé jusqu’à présent, dans le
                            développement de l’enfant.64 Cependant, le fait de pousser trop loin la question :
                            « Qu’est-ce qui façonne le développement ? » soit du côté de la
                            génétique, soit du côté de l’expérience, peut nous conduire à des
                            conclusions erronées.65

                        Toute une série d’études66 ont en fait montré que le développement est un produit des
                            effets de l’expérience sur le déploiement du potentiel génétique. Les
                            gènes codent les informations sur la manière dont les neurones doivent
                            croître, établir des connexions entre eux et mourir au fur et à mesure
                            que le cerveau parvient à la différenciation de ses circuits. Ces
                            processus sont génétiquement préprogrammés comme « en attente de
                            l’expérience » aussi bien que « dépendants de l’expérience » ; et ils
                            sont lancés par l’expérience interactive. Les gènes ont deux fonctions
                                principales67 : d’abord, ils servent de « modèles » pour les informations qui
                            doivent être transmises à la génération suivante ; deuxièmement, ils ont
                            une fonction de « transcription » basée sur les informations codées dans
                            leur ADN, qui détermine quelles protéines seront synthétisées. Les
                            molécules épigénétiques non-ADN présentes sur le chromosome, comme les
                            groupes méthyles et les histones, déterminent directement quand et
                            comment les gènes sont exprimés, et lesquels le seront. La transcription
                            est directement influencée par l’expérience : celle-ci modifie les
                            mécanismes moléculaires qui régulent l’expression des gènes
                            (c’est-à-dire le processus de l’épigenèse) et détermine le moment où les
                            gènes s’expriment via le processus de synthèse des protéines. Pour le
                            cerveau, cela signifie que l’expérience influence directement la façon
                            dont les neurones se connectent les uns aux autres - en créant de
                            nouvelles connexions synaptiques, en modifiant leur force et en
                            permettant à d’autres neurones de disparaître.68

                        En d’autres termes, les gènes n’agissent pas indépendamment
                            de l’expérience. Celle-ci a un impact durable sur la manière dont nous
                            apprenons, et cela concerne directement l’expression des gènes. En
                            retour, la nature de nos gènes et de leur régulation affecte directement
                            la manière dont nous réagissons à l’expérience vécue. Les gènes et
                            l’expérience interagissent de telle sorte que certaines tendances
                            biologiques peuvent engendrer des vécus typiques : par exemple, certains
                            tempéraments parentaux peuvent produire des réactions typiques et donc
                            définir la façon dont chaque enfant va réagir à ses parents.69 Ces réactions, à leur
                            tour, définissent la façon dont se produisent la croissance, les
                            interconnexions et l’élagage (le dépérissement) des neurones.

                        Le développement de l’esprit a été décrit comme ayant des
                            caractéristiques « récursives ».70 En d’autres termes, ce que l’esprit d’un sujet présente au monde
                            peut renforcer les choses mêmes qu’il présente : une réponse
                            systématique de l’environnement ou des parents au comportement d’un
                            enfant peut renforcer ce comportement. L’enfant joue donc un
                            rôle dans la formation des expériences auxquelles son esprit doit
                            ensuite s’adapter. Ainsi, le comportement lui-même modifie l’expression
                            et la régulation génétiques, qui façonnent ensuite les connexions
                            neuronales et leurs patterns de décharge, ce qui influence finalement le
                            comportement. En fin de compte, les changements dans l’organisation des
                            fonctions cérébrales, de la régulation émotionnelle et de la mémoire à
                            long terme sont médiatisés par des modifications de la structure
                            neuronale. Ces changements structurels sont dus à l’activation ou à la
                            désactivation de gènes codant pour la synthèse des protéines.
                            L’expérience, l’expression et la régulation des gènes, l’activité
                            mentale, le comportement et les interactions permanentes avec
                            l’environnement (expérience) sont étroitement liés, en une séquence de
                            processus transactionnels.71 C’est là la nature récursive du développement et la manière dont
                            la nature et l’éducation, les gènes et l’expérience, font
                            inextricablement partie du même processus. Adopter cette approche de la
                            question de l’inné et de l’acquis nous permet d’être sur des bases
                            scientifiques solides lorsque nous essayons de comprendre le
                            développement humain et la croissance de l’esprit. La question n’est pas
                            de savoir si c’est l’hérédité ou l’expérience, mais de comprendre
                            comment l’hérédité, les changements épigénétiques et l’expérience
                            interagissent dans le développement d’un sujet.

                        Les études génétiques sur le comportement indiquent
                            généralement que cinquante pour cent de chaque trait de personnalité
                            mesuré sont attribuables à l’hérédité. La majorité de l’autre moitié de
                            la variabilité serait due à des aspects « non partagés » de
                            l’environnement, comme les expériences en milieu scolaire ou les
                            relations avec les pairs.72 Mais les frères et sœurs – même les vrais jumeaux – qui sont
                            élevés par les mêmes parents au même moment, ont en fait un
                            environnement « non partagé », dans la mesure où le comportement des
                            parents n’est pas identique pour chaque enfant.73 La qualité récursive du développement
                            mental amplifie les différences individuelles initiales et remet en
                            question l’opinion parfois répandue selon laquelle grandir dans la même
                            famille est une expérience partagée (statistiquement identique). Cela
                            nous rappelle que l’histoire de chaque sujet est un mélange inextricable
                            de la façon dont l’environnement, les événements aléatoires, le genre et
                            le tempérament contribuent tous à la création d’expériences dans
                            lesquelles l’adaptation et l’apprentissage façonnent de façon récursive
                            le développement de l’esprit.

                        Des différences liées au genre, dans le développement du
                            cerveau, en conjonction avec les attentes culturelles, peuvent être un
                            facteur d’orientation du développement dans une certaine direction, qui
                            se confirme tout au long de la vie.74 Cependant, il est important d’éviter de tirer des conclusions à
                            partir de différences constatées à l’âge adulte, qui peuvent être dues à
                            des facteurs culturels rencontrés au cours de l’enfance et de
                            l’adolescence. Il est essentiel également de ne pas supposer
                            l’existence de différences neuronales innées entre les personnes, quel
                            que soit leur statut ou leur genre. Des jugements excessifs sur ces
                            différences de genre peuvent en effet amener un observateur à passer à
                            côté de la réalité, à savoir qu’il existe un large spectre de
                            caractéristiques au-delà de catégories masculin/féminin simplifiées à
                            l’extrême, qui tendent à organiser notre pensée en groupements rigides
                            et à limiter notre perception de ce qui est réel. Sur toute la palette
                            des identités de genre et des orientations sexuelles, des sujets peuvent
                            présenter beaucoup plus de variations dans leurs caractéristiques
                            particulières que les distinctions de « masculin » et de « féminin »,
                            qui n’ont en réalité pas de fondement dans la réalité biologique, ne le
                            laissent entendre.75

                        L’interaction complexe entre les gènes, l’expérience et la
                            régulation épigénétique est également révélée dans les patterns de
                            transmission de certains troubles psychiatriques, comme la
                                schizophrénie.76 Chez les vrais jumeaux, qui ont en commun la totalité de leur
                            information génétique, on observe un peu moins de 50 % de concordance
                            dans l’expression comportementale de la maladie. Cela signifie que de
                            nombreux facteurs déterminent la façon dont un « génotype »
                            (c’est-à-dire un modèle génétique d’information) s’exprime sous la forme
                            d’un « phénotype » (fonction de transcription génétique conduisant à la
                            synthèse de protéines et à une manifestation externe sous la forme de
                            caractéristiques physiques ou comportementales). Au cours de la
                            grossesse, certains facteurs comme des infections ou une exposition à
                            des toxines peuvent influencer le développement précoce du système
                            nerveux embryonnaire d’une manière qui ne dépend pas des gènes
                            eux-mêmes. Des variables génétiques peuvent jouer un rôle dans la
                            vulnérabilité à une maladie telle que la schizophrénie, mais elles
                            peuvent nécessiter une exposition à un agent comme ceux que nous venons
                            de citer pour que la maladie soit induite. Les études portant sur des
                            sujets présentant certaines variantes atypiques de neurotransmetteurs,
                            appelées « allèles », montrent des différences chez ces sujets
                            uniquement lorsqu’ils sont exposés à une difficulté développementale
                            sévère, tel que la maltraitance, au début de leur vie.77 Les personnes présentant les variantes
                            atypiques ont une vie extrêmement difficile, alors que les personnes
                            présentant les variantes typiques sont moins gravement affectées. Sans
                            les vécus de maltraitance, les sujets peuvent ne présenter aucune
                            différence phénotypique perceptible par un observateur. D’autre part,
                            des facteurs de stress psychosociaux comme l’exclusion et la
                            maltraitance, la pauvreté et la précarité, dans une culture donnée,
                            peuvent créer des conditions profondément stressantes, exposant certains
                            sujets, même en l’absence de maltraitance ou de négligence
                            intrafamiliales, au risque de voir se développer une altération de leur
                                bien-être.78 Il est important d’être ouvert à ces façons dont les expériences
                            stressantes, qu’elles s’accompagnent ou non d’une vulnérabilité
                            génétique, peuvent perturber les processus de l’intégration, pour
                            pouvoir comprendre les voies développementales
                            particulières de chaque sujet au sein de l’histoire personnelle et
                            culturelle dans laquelle il se développe.

                        La régulation épigénétique de l’expression des gènes peut
                            varier même chez des sujets qui partagent les mêmes gènes. Nous pouvons
                            avoir hérité de notre régulation épigénétique par l’intermédiaire du
                            spermatozoïde et de l’ovule, mais nous pouvons aussi l’acquérir par
                            l’impact direct de l’expérience.79 De tels changements dans la régulation de l’expression des gènes
                            peuvent avoir un impact sur notre sensibilité aux facteurs de stress.
                            L’adolescence, que l’on retrouve dans tout le règne animal80 et chez l’homme, est
                            une période d’élagage intense du système nerveux, et les cerveaux
                            vulnérables peuvent être particulièrement menacés après cette période de
                                développement.81 Cet élagage, également appelé « apoptose », peut révéler des
                            vulnérabilités jusque-là ignorées. Le timing de ce processus d’élagage
                            peut expliquer l’apparition de troubles psychiatriques graves pendant et
                            immédiatement après l’adolescence. Pour ces raisons également, la façon
                            dont l’environnement de l’enfant offre un soutien ou aggrave au
                            contraire le stress peut influencer directement l’apparition et la
                            progression d’une maladie psychiatrique. Les enfants exposés à des
                            traumatismes importants tôt dans leur vie, par exemple, présentent des
                            modifications épigénétiques rendant l’axe HPA moins adaptable, d’une
                            manière qui semble durer toute leur vie.82 L’étude ACE, et d’autres recherches
                            portant sur l’impact d’événements négatifs sur le sujet en
                            développement, donnent à penser qu’en l’absence d’intervention, des
                            impacts à long terme sur la santé mentale et médicale peuvent
                                apparaître.83 Étant donné que les interventions peuvent être en mesure de
                            modifier au moins certains des mécanismes neuronaux et physiologiques
                            par lesquels ces événements négatifs impactent la santé, il est légitime
                            d’étudier les possibilités de guérison pour les personnes exposées à des
                            facteurs de stress développemental. Des études devront déterminer si des
                            interventions cliniques auprès de ces sujets peuvent renverser les
                            impacts structurels et épigénétiques du trauma sur le cerveau en
                            développement.

                        Pour le cerveau en croissance du jeune enfant, c’est la vie
                            sociale qui fournit les expériences les plus importantes qui vont
                            influencer l’expression et la régulation des gènes. Cette phase
                            détermine à son tour la façon dont les neurones se connectent les uns
                            aux autres pour créer les voies neuronales qui donnent naissance à
                            l’activité mentale. La fonction de ces voies est déterminée par leur
                            structure ; ainsi, une altération de l’expression génétique modifie la
                            structure cérébrale et façonne l’esprit en développement. Le
                            fonctionnement de l’esprit – qui découle en partie de l’activité
                            neuronale – modifie en retour l’environnement physiologique du cerveau
                            et peut donc lui-même produire des changements dans l’expression des
                            gènes. Ces processus interdépendants participent tous aux systèmes
                            complexes de notre vie mentale.84 On le voit clairement dans la production de corticostéroïdes,
                            qui affecte directement la fonction des gènes.85
                            Chez les enfants au tempérament timide, par exemple, la réponse
                            physiologique à des changements environnementaux, même légers, est
                            considérable. Ces sujets créent leur propre univers interne de réponses
                            au stress, qui augmentent la réactivité de leur cerveau à la
                                nouveauté.86 De même, un enfant traumatisé tôt dans sa vie présentera une
                            altération de la réaction physiologique, de telle sorte que de petits
                            facteurs de stress entraînent chez lui d’importantes réponses
                                hormonales.87 Ainsi, la réactivité constitutionnelle et la réactivité
                            « acquise » par l’expérience peuvent conduire à d’autres
                            caractéristiques physiologiques qui maintiennent la réaction
                            d’hypervigilance au fil du temps. Jérôme Kagan et ses collègues ont
                            montré que le comportement des parents fait une grande différence dans
                            la trajectoire du développement.88 Dans leurs études, les parents qui encourageaient leurs enfants
                            timides à vivre de nouvelles situations permettaient à ceux-ci de
                            développer des comportements plus extravertis que les parents qui
                            n’aidaient pas leurs enfants à surmonter leurs peurs. Ces études et
                            d’autres encore montrent clairement que l’éducation des enfants a un
                            effet direct sur les résultats du développement, même en présence
                            d’importantes caractéristiques héréditaires de réactivité
                                physiologique.89 Tout au long de cet ouvrage, nous reviendrons à ces situations
                            d’enfants timides ou traumatisés, comme exemples des interactions entre
                            les variables constitutionnelles et expérientielles dans le
                            développement.

                    

                    
                        
                            ➠ Le cerveau et les relations
                        

                        Dans cet ouvrage, je défends l’idée que l’esprit se
                            développe au fil de l’évolution des relations et du cerveau physique, et
                            que la fonction régulatoire de l’esprit émerge au sein des interactions
                            des processus neurophysiologiques et des relations interpersonnelles. En
                            d’autres termes, l’esprit est une propriété émergente qui régule le flux
                            d’énergie et d’informations à l’intérieur des corps et entre le sujet,
                            les autres personnes et l’environnement – la nature qui nous entoure.
                            Les expériences relationnelles ont une influence prédominante sur le
                            cerveau parce que les circuits responsables de la perception sociale
                            sont les mêmes que ceux qui intègrent les fonctions importantes
                            contrôlant la création de sens, la régulation des états corporels, la
                            modulation des émotions, l’organisation de la mémoire et la capacité de
                            communication avec autrui – ou sont étroitement liés à ces circuits.
                            L’expérience relationnelle joue un rôle organisateur particulier dans la
                            détermination du développement de la structure cérébrale au début de la
                            vie et dans l’émergence permanente du fonctionnement cérébral tout au
                            long de la vie.

                        Une découverte fondamentale, pertinente pour la vision NBIP
                            de l’esprit, provient de nombreuses études sur l’attachement menées dans
                            une grande variété de cultures. L’attachement repose sur une
                            communication coopérative. L’attachement sécure suppose une
                            communication ponctuelle, dans laquelle une personne réagit
                            directement aux signaux d’une autre. En fin de compte, il s’agit d’une
                            « communication intégrative », dans laquelle la distinction entre les
                            deux personnes est prise en compte et une communication empathique et
                            bienveillante est créée entre elles. Cela semble simple. Mais pourquoi
                            ce type de communication réciproque est-il si important ? Pourquoi les
                            personnes souffrant d’un simple rhume voient-elles leur fonction
                            immunitaire s’améliorer et se rétablissent-elles un jour plus tôt
                            lorsqu’elles consultent un médecin qui fait preuve d’empathie ?90 Pourquoi cette
                            communication intégrative ne se produit-elle pas dans toutes les
                            relations patient-clinicien ? Et pourquoi cette communication empathique
                            ne se produit-elle pas dans toutes les familles ?

                        Au cours du développement précoce, le parent et l’enfant
                            « s’accordent » mutuellement aux sentiments et aux intentions de
                            l’autre, en une danse de connexion qui crée la toute première forme de
                            communication. Les premières études de Mary Ainsworth indiquent que pour
                            qu’un attachement soit sain et sécure, il faut que la personne qui
                            s’occupe de l’enfant ait la capacité de percevoir son état mental et d’y
                                réagir.91 Cette façon de
                            réfléchir à la vie mentale de l’enfant, de voir l’esprit derrière le
                            comportement et de respecter l’existence d’un monde subjectif interne, a
                            été identifiée comme un possible mécanisme central, sous-jacent à un
                            attachement sécure.92 Ces études suggèrent qu’une « fonction réflexive », permettant
                            au parent de « mentaliser », pourrait être au cœur de la notion
                            originale de Mary Ainsworth, selon laquelle la sensibilité du parent est
                            centrale dans la sécurité de l’attachement.93 Il s’agit essentiellement de la mesure
                            dans laquelle un parent est « mind-minded »*1, « orienté mentalement », et a une
                            « théorie de l’esprit » – c’est-à-dire qu’il est capable de
                            conceptualiser l’entité réelle appelée « esprit », à la fois en lui-même
                            et chez les autres.94 Nous verrons que cette fonction réflexive permet au parent
                            d’être sensible aux signaux de l’enfant et de réagir à ce qu’il vit
                            intérieurement, non pas seulement à son comportement manifeste.

                        
                            
                                « Mindsight » : la capacité de voir son propre monde
                                    intérieur, et celui des autres.

                            

                        

                        Dans le chapitre 4, je passe en revue les découvertes des
                            neurosciences qui peuvent nous aider à comprendre les mécanismes
                            sous-jacents à ces expériences précoces de communication réciproque, la
                            manière dont elles sont mémorisées et dont elles permettent au cerveau
                            de l’enfant de développer une capacité équilibrée à réguler ses
                            émotions, à se sentir connecté aux autres, à se créer une histoire
                            autobiographique et à se lancer dans le monde avec le sentiment d’avoir
                            de la force vitale. La capacité à réfléchir sur les états mentaux, les
                            siens et ceux des autres, émerge au sein des relations
                            d’attachement qui favorisent ces processus.95 J’appelle cette capacité
                            « mindsight » : c’est la capacité de voir son propre monde
                            intérieur, et celui des autres. Elle est sans doute essentielle dans les
                            relations saines de toutes natures. La mindsight permet une
                                communication intégrative, dans laquelle les différences entre les
                                individus sont reconnues et dans laquelle sont cultivés des liens
                                empathiques qui relient un esprit à un autre. J’avance ici
                            l’idée que l’intégration interpersonnelle favorise la croissance de
                                fibres intégratives dans le cerveau. Ces circuits neuronaux qui
                            relient entre elles des zones différentes sont les circuits régulateurs
                            et sociaux du cerveau. De cette manière, le concept de
                            « mindsight » s’appuie sur le travail éclairant de la
                            mentalisation et pousse l’exploration plus loin en y incluant les
                            notions d’intégration neuronale et de relations interpersonnelles en
                            tant qu’aspects interdépendants de la circulation de l’énergie et de
                            l’information. La mindsight peut donc être considérée comme la
                            façon dont nous percevons le flux d’énergie et d’information au sein des
                            systèmes neuronaux et relationnels d’où l’esprit émerge. Lorsque nous
                            percevons clairement le flux d’énergie et d’information, elle nous
                            permet d’orienter intentionnellement ce flux vers l’intégration, et donc
                            vers la santé.

                        Ces patterns de communication interpersonnelle
                            respectueuse, empathique, orientent littéralement vers l’intégration la
                            structure cérébrale en développement de l’enfant. Ces premières et
                            importantes expériences interpersonnelles importantes sont encodées dans
                            diverses formes de mémoire et façonnent l’architecture du cerveau. La
                            fonction intégrative du cerveau est ce qui permet une régulation
                            neuronale souple et adaptative, et donc les relations interpersonnelles
                            intégratives favorisent une autorégulation saine. Il est important de
                            garder à l’esprit que le développement n’a pas seulement lieu pendant
                            l’enfance et l’adolescence. Le cerveau change sans cesse, tout au long
                            de la vie, en réponse aux expériences vécues. Nous sommes dans un
                            processus de développement permanent, comme en témoigne l’évolution
                            continuelle de la structure cérébrale tout au long de notre vie. La
                            nécessité d’une communication et d’une connexion intégratives ne
                            s’arrête pas avec l’enfance. En tant qu’adultes, nous avons besoin non
                            seulement d’être compris et de nous sentir pris en compte, mais aussi
                            que d’autres personnes fassent simultanément l’expérience d’un état
                            mental similaire au nôtre. Nous avons besoin de faire partie d’un tout
                            plus vaste que notre moi, tel qu’il est défini par notre corps. Nous
                            évoluons sans cesse dans le cadre de nos relations avec les autres.
                            C’est pour cette raison que des relations saines sont un élément
                            important de notre santé à mesure que nous prenons de l’âge.96 Grâce à des
                            expériences partagées, en coopération avec d’autres, on peut éprouver un
                            sentiment intégratif de connexion et de sens.

                        Jusqu’ici, ce chapitre a mis l’accent sur l’aspect cérébral
                            corporel du flux d’énergie et d’information et sur la manière dont nos
                            relations extérieures interagissent avec le système nerveux pour
                            façonner ce flux et être façonnées par lui. Dans la suite de ce chapitre, l’accent va passer à la facette « conscience »
                            de l’esprit et à la façon dont elle émerge à partir du flux d’énergie
                            dans nos vies, ainsi qu’à la façon dont on peut cultiver la conscience
                            d’une manière intégrative pour promouvoir le bien-être et
                            l’épanouissement, en se créant un esprit sain et résilient.

                    

                

                
                
                    
                        L’ESPRIT : RÉGULATION ET CONSCIENCE
                    

                    On ne sait pas comment la propriété physique de la décharge
                        neuronale et l’expérience subjective de la vie mentale se créent
                        mutuellement. Certes, la fonction et la structure des neurones influencent
                        notre vie mentale, et notre vie mentale influence directement l’anatomie du
                        cerveau et la décharge neuronale. Mais la difficulté ici est qu’on ignore
                        encore, en l’état de nos connaissances, la manière précise dont le tissu
                        neuronal et les vécus psychiques s’influencent mutuellement. Personne ne
                        sait comment le parfum d’une rose est « créé » quand les substances
                        chimiques de la fleur stimulent nos nerfs olfactifs. C’est pourquoi, face à
                        cette réalité qui nous oblige à être humbles, nous pouvons avancer pour le
                        moment qu’on doit considérer le côté subjectif de la vie psychique et le
                        côté objectif (mesurable) de la vie neuronale comme deux aspects
                        primordiaux, irréductibles, de l’existence humaine.97 Tout comme on ne cherche pas à résoudre les
                        mystères des deux faces et de la tranche d’une seule pièce de monnaie, on
                        peut également considérer que les vécus psychiques, relationnels, neuronaux
                        et subjectifs, sont trois aspects d’une seule réalité de flux énergétique et
                        informationnel.

                    Cela dit, comme nous l’avons vu, on peut décrire au moins
                        quatre facettes de l’esprit qui peuvent contribuer à éclairer avec plus de
                        précision la nature de notre vie mentale. L’une d’entre elles est la
                        fonction régulatrice de l’esprit, qui régit le flux d’énergie et
                        d’informations, et dont nous avons parlé précédemment en termes
                        d’auto-organisation. Si nous définissons clairement cette facette
                        régulatrice, nous allons nous trouver dans une position scientifiquement
                        assurée pour proposer des moyens nouveaux et (espérons-le) utiles pour
                        rendre nos esprits plus forts, nos vies mentales plus saines et notre
                        sentiment de bien-être plus solide. C’est cette facette de
                        l’auto-organisation qui conduit à la proposition suivante : une
                        auto-organisation optimale, résultant de l’interconnexion de parties
                        différenciées d’un système complexe, est peut-être le cœur même de la santé.
                        Nous avons baptisé « intégration » ce processus qui optimise
                        l’auto-organisation.

                    Une seconde facette majeure de l’esprit est le phénomène d’être
                        conscient, d’avoir intérieurement un sentiment de savoir, qui fait partie de
                        ce que nous appelons « conscience ». Une troisième facette de l’esprit, qui
                        est liée à la précédente, est notre perception subjective de la vie ; nous
                        connaissons notre expérience subjective parce que nous en sommes conscient,
                        et ces états de conscience façonnent notre sentiment d’identité
                        et les liens que nous ressentons avec les autres. En dernière analyse, cet
                        aspect subjectif de l’esprit est un prodigieux mystère. La quatrième facette
                        de l’esprit nous est peut-être plus familière : il s’agit du traitement de
                        l’information. Nous avons vu qu’il s’agit du processus par lequel un flux
                        d’énergie symbolise quelque chose d’autre que ce pattern d’énergie lui-même.
                        Ce traitement de l’information, parfois appelé « cognition », peut se faire
                        dans un cadre conscient, ou au contraire ne pas impliquer de sentiment
                        subjectif de savoir, d’être conscient. Comme nous l’avons vu, le traitement
                        de l’information peut être mis en acte et ancré dans notre corps, mais aussi
                        s’étendre au-delà de notre corps et être inscrit dans la culture à laquelle
                        nous appartenons. Mais que signifie réellement le fait d’être conscient et
                        d’avoir le sentiment subjectif d’être vivant ? Quelles sont ces deux
                        facettes de l’esprit, en réalité : ce sentiment de savoir, au sein de la
                        conscience, et la nature subjective de ce qui est ainsi su ? Peut-être ne
                        pourra-t-on jamais vraiment « expliquer » la conscience et cette facette
                        subjective de l’esprit, mais nous pouvons du moins arriver à des intuitions
                        pratiques tout à fait utiles. Même si celles-ci sont en corrélation avec des
                        patterns de décharge neuronale dans le cerveau, la réalité de notre
                        subjectivité et notre capacité à être conscients ne sont tout simplement pas
                        la même chose que des transformations électrochimiques de l’énergie dans la
                        tête. Ce point, aussi difficile qu’il puisse paraître à certains chercheurs,
                        est important si nous voulons comprendre que ce qui est inclus dans la
                        notion d’« esprit » n’est pas réductible à l’activité cérébrale, même s’il
                        s’avérait qu’elle dépend uniquement de cette décharge neuronale. En
                        distinguant ces quatre dimensions fondamentales de l’esprit – la régulation,
                        le traitement de l’information, la conscience et l’expérience subjective –
                        je ne cherche pas à éliminer la magnificence et le mystère de l’esprit, mais
                        plutôt à mettre en lumière ses caractéristiques fondamentales et
                        différenciables, de manière à ce que nous puissions améliorer notre vie
                        mentale.

                    
                        
                            ➠ La régulation du flux d’énergie et d’information
                        

                        Lorsqu’on régule quelque chose, il faut contrôler, puis
                            modifier ce qu’on régule. Le contrôle et la modification
                            sont deux aspects fondamentaux de la régulation. Lorsque vous conduisez
                            une voiture, par exemple, vous gardez les yeux ouverts pour voir où vous
                            allez, puis pour modifier la direction et la vitesse de votre véhicule.
                            Lorsque nous régulons nos émotions, nous surveillons nos états internes
                            et modifions ensuite nos degrés d’activation et d’excitation pour mieux
                            équilibrer notre vie. Une bonne régulation nous permet de coordonner et
                            d’équilibrer nos fonctions, afin de nous adapter à un environnement qui
                            évolue sans cesse.

                        
                            
                                La régulation résulte de l’intégration.

                            

                        

                        Le point de vue fascinant qui émerge de cette
                            approche cohérente de la NBIP sur l’intégration de l’esprit en
                            développement, c’est que la régulation résulte de l’intégration.
                            C’est lorsque nos relations sont intégrées qu’elles sont le plus souples
                            et le plus adaptées — et le plus gratifiantes et porteuses de sens.
                            Lorsque le cerveau relie ses différents circuits les uns aux autres, le
                            système nerveux atteint l’homéostasie et développe de nouveaux niveaux
                            de sophistication fonctionnelle. Ainsi, si on définit cet aspect de
                            l’esprit comme un processus régulatoire, on peut favoriser la croissance
                            d’un cerveau en bonne santé et de relations positives. Il s’agit là
                            d’une définition à la fois pratique et motivante d’une caractéristique
                            essentielle de l’esprit qui peut améliorer la façon dont nous élevons
                            nos enfants, dont nous enseignons, dont nous menons des thérapies et
                            dont nous vivons notre vie quotidienne.98 Chacun de ces processus développementaux de parentage,
                            d’éducation et de psychothérapie semble bénéficier de la conscience
                            qu’on en a, et peut-être même en dépendre. Cela donne à penser que la
                            conscience puisse être utilisée intentionnellement pour cultiver
                            l’intégration dans nos vies, au plan neuronal et relationnel. Par
                            exemple, on peut considérer que c’est par la présence que sont efficaces
                            ces trois façons d’aider les autres à grandir et à progresser : la
                            présence d’un enseignant, d’un parent ou d’un thérapeute peut être
                            considérée comme un ingrédient essentiel pour obtenir des résultats
                            optimaux en matière d’atmosphère de classe favorisant l’apprentissage,
                            d’attachement sécure et de résultats cliniques positifs. La « présence »
                            peut être définie simplement comme un état mental, une façon d’être qui
                            se caractérise par une attention réceptive. Si le fait d’être
                            attentif de cette manière peut transformer des vies, que savons-nous du
                            processus de conscience qui le sous-tend ? Que signifie être
                                réceptivement attentif ? Étant moi-même éducateur, parent et
                            thérapeute, ces questions sur ce que sont la présence et l’attention ont
                            attiré depuis longtemps mon attention et centré mes façons de traiter
                            (consciemment et probablement inconsciemment) des informations.
                            Autrement dit, dans tous les sens du terme tel que nous l’avons défini,
                            ces questions ont empli mon esprit.

                    

                    
                        
                            ➠ La conscience : savoir et expérience subjective
                        

                        Si nous admettons que notre vie mentale ne peut pas être
                            complètement mesurée de manière quantitative ou objective, notre
                            exploration de l’esprit n’en sera que plus solide. Même si nous
                            développons des moyens de mesurer l’intégration et l’aspect régulateur
                            de l’esprit, il reste toujours les « qualia », c’est-à-dire les qualités
                            sensibles, la texture ressentie de la vie, et l’expérience subjective
                            intérieure de la conscience, qui ne sont pas mesurables extérieurement.
                            Même les mesures d’auto-évaluation, aussi fiables ou aussi peu fiables
                            qu’elles soient, ne sont pas la même chose que la conscience subjective
                            intérieure. Votre expérience mentale intérieure – c’est-à-dire
                            votre sentiment de savoir et d’être conscient, et la nature subjective
                            de ce que vous connaissez ainsi dans votre expérience consciente –
                            personne, ni moi ni personne d’autre, ne peut la connaître complètement.
                            Notre monde intérieur est un univers privé que nous ne pouvons partager
                            que dans des communications qui, au mieux, s’en rapprochent ; nous ne
                            pouvons jamais révéler pleinement aux autres sa véritable nature. En
                            science, par exemple, nous pouvons étudier les « corrélats neuronaux »
                            de la conscience et ce que nous ressentons comme une expérience « à la
                            première personne » ou « subjective », mais ces mesures, comme d’autres,
                            ne décrivent que des changements physiques au moment de l’expérience
                            subjective des participants à l’étude. Plus encore, il est important de
                            garder à l’esprit que ces corrélations ne révèlent pas nécessairement
                            une influence causale linéaire. Les systèmes fonctionnent souvent de
                            manière non linéaire et il faut faire preuve de prudence scientifique
                            avant de tirer des conclusions prématurées sur la directionnalité de la
                            causalité. La conscience peut influencer l’état de la décharge neuronale
                            tout autant que la décharge neuronale influence la conscience : la
                            causalité peut être bidirectionnelle, comme c’est souvent le cas dans
                            les processus émergents auto-organisateurs.99

                        Ces études à la fois importantes et passionnantes portant
                            sur les corrélations neuronales n’ont pas résolu ce que l’on a appelé le
                            « problème difficile » de la conscience : comment la propriété physique
                            des neurones de décharger de toutes ces façons complexes donne-t-elle
                            naissance à l’expérience subjective de la conscience ?100 Et elles nous laissent avec la question
                            importante de savoir comment la conscience subjective peut façonner la
                            décharge des neurones. Des études ont également révélé qu’un large panel
                            de régions cérébrales particulières ainsi que leurs interactions
                            semblent jouer un rôle important dans l’émergence de l’expérience
                                consciente.101 Les circuits physiques interconnectés du cerveau, allant du
                            tronc cérébral au cortex en passant par le thalamus, tisseraient un
                            pattern neuronal de hauts degrés d’intégration qui donnerait naissance à
                            la conscience.102 Mais il est important de se souvenir que ces propositions,
                            même si elles sont vraies, ne répondent pas à la question fondamentale,
                            par exemple, de savoir pourquoi l’intégration neuronale « donnerait
                            naissance » à l’expérience subjective d’être conscient. Même si le
                            physique et le mental surviennent simultanément dans le temps, on ne
                            dispose tout simplement pas d’un modèle clair pour expliquer comment
                            fonctionnent ensemble la façon dont nous voyons la couleur rouge dans
                            notre vie subjective et la décharge des zones de notre cerveau
                            responsables de la vision. La façon dont une personne est consciente de
                            sa vision repose sur un ensemble complexe de patterns de décharge
                            neuronale reliant des zones très éloignées les unes des autres.103 Des études récentes
                            portant sur les images et leur impact sur l’évolution du cerveau
                            soulèvent des questions importantes sur la manière dont
                            une expérience mentale consciente (images) peut modifier la structure
                            physique du cerveau (connexions synaptiques). Ces études sur la
                            neuroplasticité montrent que le fait de concentrer son attention interne
                            sur une image générée par soi-même peut modifier l’activité et les
                            connexions neuronales dans des régions spécifiques du cerveau.
                            S’imaginer jouer des gammes sur un piano est associé à une expansion des
                            zones motrices du cerveau responsables des doigts, similaire au
                            changement qui se produit lorsque l’on joue réellement les gammes.104 On peut certainement
                            avancer que c’est la décharge neuronale qui crée l’image en premier
                            lieu, mais comment la personne initie-t-elle ce changement
                            neuronal basé sur l’image ? Que signifie avoir l’intention et la volonté
                            de réaliser une action ?105

                        
                            
                                Être conscient de sa vie permet de faire des choix
                                    conscients.

                            

                        

                        Il s’agit là de questions importantes et difficiles, et le
                            but de ce bref exposé est de nous inviter à envisager la possibilité que
                            l’esprit soit davantage qu’une simple « production » du cerveau.106 Au minimum, l’énergie
                            et l’information circulent entre les personnes, dans les relations
                            individuelles, les familles, les communautés et les sociétés. Ce flux
                            active directement notre expérience mentale d’une manière qui va au-delà
                            de nos propres habitudes en matière de patterns de décharge neuronale.
                            Les personnes qui vivent une relation proche et intime savent que notre
                            vie mentale est directement façonnée par nos interactions avec l’autre.
                            Même avec la notion d’un « cerveau social », serait-il possible que nous
                            ressentions quelque chose qui se produit dans l’entre-deux d’une
                            relation ? Ce sentiment de quelque chose dépasse-t-il la simple activité
                            cérébrale ? Tâchons de garder l’esprit ouvert à la possibilité que les
                            flèches de causalité du triangle de l’expérience humaine pointent dans
                            toutes les directions : le cerveau physique influence l’esprit et les
                            relations ; les relations influencent l’esprit et le cerveau physique ;
                            l’esprit influence le cerveau physique et les relations. Si l’esprit est
                            une propriété émergente du système de flux d’énergie et d’information
                            qui est à la base de notre nature neuronale et de nos connexions
                            relationnelles avec les autres, alors le fait de considérer les
                            processus de causalité comme « émergents » et non simplement linéaires
                            (comme dans « le cerveau seul crée l’esprit ») sera un point de départ
                                utile.107 Le fait d’être
                            conscient de notre vie mentale nous permet de faire des choix
                            conscients ; et un esprit conscient peut choisir délibérément comment il
                            va façonner son fonctionnement neuronal et relationnel. Ce point de vue
                            positif a des implications importantes, nous le verrons.108

                        Certains neuroscientifiques estiment que l’esprit est
                            « simplement le produit » de l’activité cérébrale : le cerveau est
                            premier, et l’esprit est le résultat de la décharge neuronale, un
                            « effet secondaire » de la fonction du système nerveux. D’autres
                            suggèrent exactement le contraire : notre vie mentale se situerait dans
                                un domaine différent de la réalité, n’ayant
                            que peu de corrélation avec le monde physique.109 La position de la NBIP est la suivante :
                            il y a au moins trois « aspects primordiaux » d’une seule réalité :
                            l’esprit, le cerveau physique et les relations, comme nous l’avons
                            mentionné plus haut. Dans ce cadre, chacun est considéré comme un aspect
                            unique et irréductible du flux d’énergie et d’information. Nos vies
                            mentales – la conscience, la subjectivité, le traitement des
                            informations et la facette régulatrice de l’esprit – sont des processus
                            émergents qui découlent des processus intra (neuronaux) et
                                inter (relationnels) et de leur interface les uns avec les
                            autres. Considérons le côté subjectif de cette expérience mentale comme
                            un aspect primordial et irréductible de la propriété émergente que nous
                            appelons « l’esprit » ; cette position deviendra plus claire à mesure
                            que nous avancerons dans les chapitres suivants, avec des données basées
                            sur la recherche qui étaient cette perspective interdisciplinaire.

                        Pour rappel, nous définissons « l’esprit » comme un
                            processus émergent, comprenant la régulation du flux d’énergie et
                            d’information, le « cerveau dans le corps » en tant que mécanisme
                            interne de ce flux, et les « relations » comme le partage inter
                            de ce flux. Il ne s’agit pas de trois éléments distincts, de trois
                            mondes différents ou de trois éléments à cocher dans un modèle
                            biopsychosocial du monde. Il s’agit plutôt d’éléments d’une « réalité
                            unique » qui est le flux d’énergie et d’information ; l’esprit, le
                            cerveau physique et les relations sont trois aspects de la réalité
                            unique de patterns dans le flux d’énergie et d’information. Comme nous
                            l’avons vu précédemment, on peut appeler cela le « triangle de
                            l’expérience humaine » (voir fig. I.2, page 14).

                        Une grande partie de ce qui se passe dans notre vie mentale
                            ne fait pas partie de l’expérience consciente. Je n’assimile donc pas
                            l’esprit à la conscience. La vie mentale inclut la conscience mais ne
                            s’y limite pas ; l’aspect régulateur de l’esprit peut se produire avec
                            ou sans que nous en soyons conscients. Sigmund Freud a apporté une
                            contribution majeure à notre compréhension de la vie mentale en
                            soulignant que les processus extérieurs à notre conscience ont une
                            influence importante sur notre qualité de vie.110 Dans ce livre, cependant, j’utilise le
                            terme « non-conscient » plutôt que le terme freudien d’« inconscient »
                            pour désigner ces processus dont nous ne sommes pas conscients, afin
                            d’éviter les nombreuses associations mentales historiques et parfois
                            limitantes qui surgissent avec le terme « inconscient ». J’espère que
                            Freud approuverait cela.

                        Les informations qui entrent dans la conscience sont
                            importantes parce que le fait d’être conscient permet de faire des choix
                            et des modifications. Les éléments qui entrent dans la conscience
                            deviennent temporairement plus stables et sont donc disponibles pour des
                            manipulations mentales et neuronales. La « conscience » n’est pas la
                            même chose que l’« attention ».111112 Certaines formes d’attention sont conscientes, d’autres non. L’attention elle-même peut être définie
                            comme un processus qui dirige le flux d’énergie et d’information – et
                            qui peut se dérouler avec ou sans conscience. L’« attention non focale »
                            est le terme désignant la focalisation de l’énergie et de l’information
                            qui n’implique pas l’expérience d’en être conscient. L’« attention
                            focale » est au contraire la forme de guidage du flux d’énergie et
                            d’information dans l’esprit où on a conscience de ce flux. Dans notre
                            vie quotidienne (et dans les processus développementaux du parentage, de
                            l’éducation et de la psychothérapie), l’utilisation de la focalisation
                            consciente de l’attention, la maîtrise de l’attention focale, peut
                            permettre des changements importants au sein de l’échafaudage de nos
                            connaissances. La conscience stabilise ce dont nous sommes conscients.
                            Comme nous le verrons au chapitre 3, l’attention focale permet de créer
                            dans le cerveau une forme de mémoire souple appelée « traitement
                            explicite ». Grâce à l’attention consciente, en approfondissant notre
                            compréhension de nous-mêmes et du monde dans lequel nous vivons, nous
                            créons également des objectifs, nous planifions et engageons
                            intentionnellement notre vie.

                        
                            
                                L’expérience subjective
                            

                            La qualité de notre expérience subjective interne est
                                l’un des aspects de la conscience. Cette qualité est parfois appelée
                                « conscience phénoménale » ou « expérience à la première personne ».
                                La qualité de votre expérience subjective interne quand vous voyez
                                du rouge, et la mienne en voyant le même rouge, ne sont pas
                                forcément identiques. Le monde subjectif propre de chacun n’est pas
                                quantifiable, et comparer sa propre vie mentale subjective à celle
                                de quelqu’un d’autre est limité par leurs natures mêmes de phénomène
                                interne. C’est pourquoi le champ scientifique contemporain de la
                                psychologie s’est éloigné, de façon compréhensible, des
                                comptes-rendus introspectifs comme source de données fiables,
                                recherchant plutôt une méthode de mesure plus « objective » et
                                souvent plus quantifiable, qui peut être analysée statistiquement,
                                comme des comptes-rendus introspectifs, des comportements
                                observables et des scanners mesurables d’activations cérébrales.
                                Pourtant, le monde subjectif est bien réel, même si la science ne
                                peut le « prouver » par des formes de mesure contrôlables. J’ai
                                participé un jour à un débat avec un collègue stagiaire en
                                psychiatrie qui estimait que les psychiatres ne devraient pas
                                apprendre la psychothérapie, parce qu’il n’y a pas de preuve
                                scientifique que les émotions sont « réelles ». La seule réponse qui
                                m’est venue a été de lui dire que je me sentais triste, puis
                                d’ajouter que je n’étais pas certain de la façon dont nous pouvions
                                poursuivre notre conversation, parce que nous n’avions pas la preuve
                                scientifique qu’il était « réel ».

                            Une chose est certaine : lorsque les
                                parents s’accordent émotionnellement à l’expérience subjective
                                intérieure d’un enfant, celui-ci s’épanouit. En fait, il en va de
                                même dans toutes les relations personnelles proches. Lorsqu’un
                                enfant s’intéresse à un insecte, par exemple, et que la personne qui
                                s’occupe de lui partage son intérêt et son excitation, ils
                                concentrent ensemble leur attention sur l’insecte, et l’enfant se
                                sent considéré et valorisé. Il s’épanouit dans cet instant présent.
                                Dans la répétition de ces moments où les personnes qui s’occupent
                                des enfants s’accordent émotionnellement à leur univers intérieur et
                                se joignent à eux à ce niveau de partage subjectif, cet accordage
                                produit des résultats positifs scientifiquement démontrables pour
                                les enfants. En d’autres termes, si nous ne pouvons pas mesurer
                                l’excitation ou la déception d’un enfant, nous pouvons néanmoins
                                observer ces expériences vécues ensemble, puis mesurer comment ce
                                respect, de diverses manières, conduit à des résultats heureux sur
                                le plan du développement des enfants. Comme indiqué précédemment, il
                                a été montré que les patients souffrant d’un rhume et consultant un
                                médecin qui se montre empathique se rétablissent un jour plus vite
                                et ont une meilleure fonction immunitaire que les patients
                                consultant un médecin non empathique. Une fois de plus, des
                                résultats scientifiques mesurables nous montrent que le monde
                                subjectif, non mesurable, lui, est d’une importance vitale. Des
                                chercheurs ont considéré que cet aspect intersubjectif de la
                                conscience avait une influence capitale sur la manière dont se
                                développe l’expérience de la conscience.113 Nos relations influencent directement
                                notre expérience intérieure d’être conscient. Même les circuits de
                                notre cerveau qui sont directement impliqués dans la conscience des
                                états mentaux des autres se superposent aux circuits impliqués dans
                                notre propre expérience de conscience.114

                            
                                
                                    Nos relations influencent directement notre
                                        expérience intérieure d’être conscient.

                                

                            

                            
                        

                        
                        
                        
                    

                

                
            

        
     

*1. La mind-mindedness, en psychologie du développement, se rapporte à la capacité du parent à considérer que l’enfant a une vie mentale active et autonome, et à s’accorder à ses états mentaux (pensées, désirs, besoins, intentions). On parle en français d’« orientation mentale » du parent. [NdT]
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