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Avant-propos

J’ai conçu cet ouvrage à l’époque où, mes deux enfants étant adolescents, je voulais comprendre ce qui pouvait bien se passer dans leur tête. Nos connaissances quant aux transformations du cerveau entre 12 et 24 ans environ étaient sur le point d’être révolutionnées, et j’avais terriblement envie d’approfondir la question. En tant que psychiatre pour les enfants, les adolescents et leurs familles, je voulais également tenter, en combinant ce que j’avais appris à leur côté au sein de mon cabinet avec ces nouvelles découvertes scientifiques, d’établir une feuille de route permettant à la fois aux ados et à leurs proches de traverser le plus sereinement possible cette période charnière.

Mais, dès le début, je me suis trouvé confronté à toute une série de difficultés. J’ai pris conscience notamment que ce qu’on nous apprend, à nous parents et médecins, en formation ou dans la société, est fondamentalement faux. Et je pèse mes mots. Comment cela? L’adolescence n’est-elle pas une simple période d’«immaturité» dont il faut sortir au plus vite? Les comportements impulsifs et téméraires des adolescents ne s’expliquent-ils pas par le «déchaînement hormonal» qu’ils subissent à cet âge? Et l’adolescence ne se termine-t-elle pas au sortir du secondaire? Non, non et non! Ce sont là des mythes, que je tenais à analyser, insi que d’autres idées fausses et souvent nuisibles, pour leur tordre le cou une bonne fois pour toutes.

À qui serait destiné ce livre?

Au terme d’une recherche en ligne et en bibliothèque, je n’ai quasiment rien trouvé qui traite de ces mythes sur l’adolescence. Rien qui permette aux adolescents de comprendre le fonctionnement de leur cerveau. Presque rien non plus à destination des parents, des enseignants, des thérapeutes, des entraîneurs ou des autres adultes accompagnant des adolescents. Comment ceux-ci, dès lors, pourraient-ils comprendre et exploiter les dernières découvertes scientifiques?

D’abord, j’ai essayé d’écrire uniquement pour les adolescents, mais j’ai vite compris qu’il me fallait aussi m’adresser aux adultes qui les entouraient, si je voulais que mon livre serve à tous les acteurs concernés. Ensuite, j’ai tenté de dérouler de front deux fils parallèles: l’adulte pouvait jeter un œil à ce que je disais à l’adolescent et l’adolescent pouvait retenir quelques éléments de mes explications destinées à l’adulte. Mais c’était un vrai cassetête, et cela ne fonctionnait pas. Alors, j’ai décidé de m’adresser simultanément aux adolescents et aux adultes. C’était ce que je faisais dans mon cabinet depuis près de 30 ans et, avec mon épouse, nous avions l’habitude d’aborder directement ces sujets avec nos deux ados, alors pourquoi ne pas m’adresser d’une seule voix aux deux publics dans ce livre?

J’ai étudié la littérature scientifique sur le sujet pour mieux la mêler à des études de cas, des histoires vécues par mes patients ou certaines de mes connaissances personnelles ou professionnelles. Puis j’ai fait lire le manuscrit à de nombreuses personnes, des ados et des adultes. Ma première version a soulevé un flot de critiques, surtout de la part des adolescents, qui voulaient un texte plus spécifiquement écrit pour eux. J’ai donc repris tout mon texte avant de le leur renvoyer, ainsi qu’à un nouveau groupe d’adolescents. Cette fois-ci, le retour a été plus positif, mais il manquait encore quelque chose. Le troisième essai fut le bon: j’avais ajouté des sections pratiques d’entraînement à la claire conscience (mind-sight) à chacune des quatre parties, et réussi par là à capter l’attention des adolescents autant que des adultes. J’étais rassuré. Mon livre contenait désormais des données scientifiques, des histoires vécues et des outils pratiques pour développer son cerveau et améliorer sa vie; le lecteur pouvait lire les différentes parties dans l’ordre qu’il voulait. Une question demeurait: un livre aussi atypique – qui s’adresse à deux générations à la fois – parviendrait-il à intéresser les ados ou les adultes qui le liraient et, surtout, leur serait-il utile?

La réponse a été un «oui» franc et massif, de la part des adolescents de 12 à 24 ans, mais aussi des parents et des adultes qui accompagnent ces jeunes ou qui ont gardé un vif souvenir de cette période de leur vie. Ce livre a amené les gens à renouveler profondément leur vision de cette période charnière de l’existence. J’ai voulu que les idées exposées ici soient novatrices et fortes, que les études de cas soient aussi claires et utiles que possible pour que ce livre mette la science au service de la vie, de façon plaisante et pratique. Depuis la parution de l’ouvrage, je suis allé en parler dans nombre d’écoles, m’adressant de vive voix aux ados, à leurs parents et à leurs enseignants. Ce fut une expérience très amusante et extrêmement gratifiante.

Certains adolescents qui ont lu le livre m’ont dit combien il avait changé leur vie. Permettez-moi de reproduire ici quelques exemples de leurs témoignages.

Une amie journaliste s’est retrouvée dans l’avion à côté d’un adolescent de 19 ans et, voyant que le jeune homme lisait mon livre, lui a demandé ce qu’il en pensait. Voici ce qu’il lui a répondu, après avoir appris qu’elle me connaissait: «Vous pourrez dire au Dr Siegel que, sérieusement, ce livre est en train de changer ma vie. Je ne rigole pas. Avant de tomber dessus, j’étais vraiment mal, complètement perdu. J’avais l’impression que le monde entier était contre moi. Rien ne m’intéressait vraiment, je n’avais pas de vrais amis, des amis qui me connaissaient vraiment ou se souciaient de moi. Je me laissais aller, sans savoir où j’allais. Je ne pensais pas qu’il y avait une “essence” à ce que j’étais ni à ma vie. Je ne savais pas pourquoi j’existais, quel était le sens de tout cela, ce que je pouvais offrir aux autres… et puis j’ai entendu parler de ce livre quelque part, je ne sais plus où, et j’ai décidé de le lire. Aujourd’hui, je me vois tout autrement. Et je vois tout différemment. Je suis profondément motivé, enthousiaste et plein d’espoir. C’est comme si j’avais mis des lunettes: je vois tout beaucoup plus clairement. Vous lui direz, promis?» Le courriel de mon amie me rapportant ces propos se terminait par: «Oui… Oui, je lui dirai. Gloups. J’en ai les larmes aux yeux. Quel revirement!»

Autre exemple. Un adolescent de 15 ans m’a dit: «Si tous les ados de toutes les écoles secondaires dans tous les pays, et si tous les parents et tous les profs comprenaient I’ESSENCE de l’adolescence, ils se rendraient compte qu’ils se sont trompés pendant tout ce temps. Au lieu de considérer les ados comme des individus à problèmes, ils les verraient comme des individus à potentiel. Au lieu de se sentir incompris et inadaptés, les ados se sentiraient importants. Ce serait génial!»

Enfin, un adolescent de 13 ans m’a envoyé un mot écrit à la main (pas banal, n’est-ce pas?), qui disait: «Monsieur Siegel, merci beaucoup beaucoup beaucoup pour votre livre. Il m’a aidé à me sentir plus important comme adolescent, et plus posé aussi. Je n’aurais jamais pensé qu’un livre sur le cerveau puisse être aussi intéressant! Non seulement il m’a permis de me sentir plus important, mais il m’a aussi initié à la neurologie… Encore un grand merci!»

Ces messages ont été très encourageants pour l’auteur que je suis.

Vous allez bientôt tout savoir vous aussi sur l’«essence» de l’adolescence dont parlent ces jeunes. Mais je peux déjà vous dire que le «remodelage» qui s’opère dans le cerveau adolescent peut générer bien d’autres choses que des comportements «immatures» ou irréfléchis. Cette période de transition est aussi à l’origine d’un engagement social, d’une sensibilité exacerbée, d’une recherche de nouveauté et d’une créativité exploratrice qui, si on les laisse s’exprimer, permettront aux ados de s’épanouir et de s’enrichir. Certes, ces aspects ont aussi des contreparties, qui prennent souvent le dessus quand on n’est pas averti. Ce livre, dans sa double dimension théorique et pratique, vous aidera à transformer les dimensions parfois négatives de l’adolescence en occasions positives de développement.

Les adolescents font preuve d’une énergie et d’une volonté incroyables, capables de transformer leur vie comme la nôtre, mais encore faut-il identifier et développer ces forces avant de pouvoir les exploiter à des fins positives.

Et, chose étonnante, il s’avère que l’essence de l’adolescence n’a pas à prendre fin à 24 ans. Si nous autres, adultes, sommes capables de redécouvrir ces qualités en nous, nous aurons alors toutes les chances de donner le meilleur de nous-mêmes, d’être heureux et en bonne santé pour le restant de nos jours. Que vous soyez actuellement en pleine adolescence ou que ce livre vous rappelle cette période de votre vie, sachez qu’il n’est jamais trop tard pour chausser de nouvelles lunettes et voir le monde autrement, comme le suggérait cet ado qui voyageait avec mon amie journaliste.

Nous avons tellement à apprendre les uns des autres, les adolescents des adultes, les adultes des adolescents, les adolescents des autres adolescents. Ouvrons grand nos écoutilles, dans un esprit de respect et de collaboration, tirons parti de l’essence de l’adolescence pour nous renforcer intérieurement et utilisons la science et les outils de claire conscience pour vivre mieux, avec nous-mêmes et avec les autres.

Tels sont le pouvoir et la mission de l’adolescence, telle est la promesse de ce livre. J’espère vous avoir convaincu d’embarquer avec moi pour ce voyage. Bienvenue!
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L’essence de l’adolescence

L’adolescence est une période de la vie aussi déroutante qu’extraordinaire. S’étalant approximativement de 12 à 24 ans (eh oui, tant que ça!), elle est considérée dans toutes les cultures comme une époque de grand défi, à la fois pour les adolescents eux-mêmes et pour les adultes qui les entourent. Parce que l’adolescence est une étape souvent difficile à traverser pour toutes les personnes concernées, j’espère pouvoir être utile aux membres des deux générations. Si vous êtes adolescent, je souhaite que ce livre vous accompagne dans ce voyage tantôt pénible, tantôt palpitant, dans lequel vous êtes engagé. Si vous êtes parent d’un adolescent ou si vous travaillez avec des ados en qualité d’enseignant, de conseiller d’orientation, d’entraîneur sportif ou de mentor, puisse-t-il vous aider à les aider, non seulement à survivre, mais aussi à s’épanouir tout au long de cette période incroyablement formatrice.

Commençons, si vous le voulez bien, par tordre le cou sans attendre aux mythes, nombreux et néfastes, sur l’adolescence, aujourd’hui démentis par la science.

• Un premier mythe, l’un des plus tenaces, veut que le déchaînement hormonal subi par les adolescents les rende «fous», leur fasse «perdre la tête» ou «péter les plombs». Ce qui est faux. Certes, les taux d’hormones augmentent, mais ce facteur est loin d’être le seul à déterminer le comportement des ados. Nous savons aujourd’hui que ce que vivent les adolescents résulte avant tout des modifications de leur cerveau. Connaître ces changements peut donc vous aider, les uns et les autres, à mieux vivre cette transition.

• Selon un deuxième mythe, l’adolescence ne serait qu’un temps d’immaturité, les ados ayant simplement besoin de «grandir». Avec une vision aussi bornée, rien d’étonnant à ce que l’adolescence soit considérée comme une épreuve à endurer, un mauvais moment à passer, qu’il faut juste se débrouiller pour surmonter sans y laisser trop de plumes. C’est là une idée très réductrice. Il ne s’agit pas seulement, pour les ados, de s’en sortir sans trop de dégâts, mais de faire de cette période importante de leur vie une source d’épanouissement. Le «travail» de l’adolescence – tester les limites, chercher à explorer tout ce qui est inconnu et excitant – peut favoriser le développement de traits de caractère fondamentaux qui permettront aux jeunes de tracer leur route vers une vie pleine d’aventures et riche de sens. Nous y reviendrons.

• Un troisième mythe prétend que l’adolescence, c’est le passage de la dépendance aux adultes à une indépendance totale. Bien qu’existe cette dynamique naturelle et nécessaire d’émancipation par rapport aux adultes qui les ont éduqués, les adolescents continuent de bénéficier de leurs relations avec eux. Un passage sain et progressif à l’âge adulte se fait dans l’interdépendance, et non dans l’isolement total. La nature des liens que les adolescents entretiennent avec leurs parents en tant que figures d’attachement se modifie, et le cercle des amis prend davantage d’importance. Après avoir été pris en charge par les autres durant l’enfance, nous nous éloignons de nos parents et des autres adultes durant l’adolescence, tout en nous appuyant davantage sur nos pairs, avant d’être capables de prendre soin des autres tout comme de recevoir leur aide. C’est ce que j’appelle l’interdépendance. Dans ce livre, nous explorerons la nature de ces attachements et la manière dont notre besoin de proximité relationnelle perdure tout au long de la vie.

Dépasser ces mythes donne accès aux vérités qu’ils dissimulent, et la vie des ados comme des adultes s’en trouve beaucoup mieux. Malheureusement, ce que les autres pensent de nous influence l’image que nous avons de nous-mêmes ainsi que notre comportement. Cela vaut particulièrement pour les ados, sur qui l’on projette couramment (directement ou indirectement) un certain nombre de traits négatifs – ils seraient «ingérables», «paresseux» ou «tête en l’air». Des études ont montré que, si l’on informe des enseignants que certains élèves possèdent une «intelligence limitée», les élèves en question ont de moins bons résultats que leurs camarades. Mais si l’on dit aux enseignants que ces mêmes élèves possèdent des capacités exceptionnelles, on constate une nette amélioration des notes obtenues. Les adolescents qui absorbent des messages négatifs sur leur personnalité et leurs capacités risquent de se conformer à ce qu’on pense et attend d’eux au lieu de réaliser leur véritable potentiel. Comme l’écrivait Goethe: «Traitez les gens comme s’ils étaient ce qu’ils pourraient être et vous les aiderez à devenir ce qu’ils sont capables d’être.» L’adolescence n’est pas une période de «pétage de plombs» ou d’«immaturité». Elle est une époque essentielle de la vie, faite d’intensité émotionnelle, d’engagement social et de créativité. Elle est l’essence de ce que l’on est voué à être, de ce dont on est capable; l’essence même de nos besoins, en tant qu’individus et que famille humaine.

Ce livre compte quatre parties:

– la première partie étudie l’essence de l’adolescence;

– la deuxième partie explore la manière dont notre cerveau se développe durant cette période;

– la troisième partie explique comment nos relations façonnent notre sentiment d’identité, et ce que nous pouvons faire pour renforcer nos liens avec les autres et avec nous-mêmes;

– enfin, la quatrième partie examine comment gérer au mieux les transformations et les défis de l’adolescence.

Tout au long de ce livre, je proposerai également des outils pratiques, ce que j’appelle les outils de claire conscience (ou mind-sightt), dont la capacité à renforcer notre esprit et nos relations est reconnue scientifiquement.

Parce que chacun a sa manière d’apprendre, à vous de choisir l’approche qui vous convient le mieux pour aborder ce livre, après avoir lu toutefois la première partie. Si vous aimez apprendre en mêlant des concepts et des faits, des données scientifiques et des anecdotes, je vous conseille de lire l’ouvrage du début à la fin. Au contraire, si vous apprenez mieux en faisant, en pratiquant, vous pouvez commencer par les quatre sections dédiées aux outils de claire conscience et vous pencher ensuite seulement sur la théorie et les études de cas. L’ouvrage peut tout à fait se lire dans le désordre, en fonction des sujets qui vous intéressent le plus: si c’est la problématique relationnelle, commencez par la troisième partie; si ce sont les modifications cérébrales à l’adolescence, préférez la deuxième partie. Si, enfin, vous aimez mieux apprendre de façon interactive et narrative, commencez par la quatrième partie. Les quatre parties et les quatre sections pratiques forment un tout; à vous de les «mixer» pour répondre le mieux à vos besoins.

ATOUTS ET DÉFIS DE L’ADOLESCENCE

Ce sont des changements naturels au sein du cerveau qui génèrent les caractéristiques essentielles de l’adolescence. Puisque le cerveau influence à la fois notre esprit et nos relations, mieux le connaître nous aidera dans notre rapport à nous-même comme dans nos relations sociales.

Durant l’adolescence, notre façon de nous souvenir, de penser, de raisonner, de focaliser notre attention, de prendre des décisions et de nous relier aux autres se modifie. Entre 12 et 24 ans environ, nous vivons une poussée de croissance et de maturation sans précédent. Comprendre la nature de ces changements peut rendre notre existence plus positive et plus féconde.

Je suis père de deux adolescents. Je travaille également comme médecin psychiatre auprès des enfants, des adolescents et des adultes pour aider petits et grands, couples et familles à mieux appréhender ce qui se joue au cours de cette période passionnante de la vie. Outre mon travail de psychothérapeute, j’enseigne la psychiatrie. Et ce qui me frappe, c’est qu’il n’existe pas d’ouvrage de psychologie ni de psychiatrie pour dire que l’adolescence est en réalité la période qui recèle le plus grand potentiel de courage et de créativité. Lorsque nous entrons dans l’adolescence, la vie bouillonne en nous. Et ces transformations ne doivent être ni évitées ni supportées comme une épreuve, mais bien plutôt encouragées. Le cerveau de votre ado est né d’un besoin de mettre en lumière l’essence positive de cette période, tant pour les adolescents que pour les adultes.

Si les années d’adolescence peuvent être difficiles, les modifications cérébrales qui s’y jouent peuvent faire naître en nous des qualités qui, employées à bon escient, nous aideront non seulement durant cette période, mais lors du passage à l’âge adulte et tout au long de notre vie. La manière dont nous négocions ce virage influence directement la manière dont nous vivrons le reste de notre existence. La créativité qui se fait jour à l’adolescence, appuyée sur le rejet du statu quo, pourra, par exemple, se mettre au service de la société sous forme d’innovation.

Les modifications cérébrales qui s’opèrent au début de l’adolescence ouvrent sur quatre dimensions caractéristiques: la recherche de nouveauté, l’engagement social, l’intensification des émotions et l’exploration créative. Bien sûr, ces évolutions positives, nécessaires pour transformer notre manière de penser, de (res)sentir, d’interagir et de décider tout au long de cette période, ont aussi leur revers. Mais il existe des moyens pour exploiter au mieux le potentiel énorme de l’esprit adolescent et en faire bon usage jusqu’à l’âge adulte. Alors, penchons-nous sur les avantages et les inconvénients de ces quatre caractéristiques du développement du cerveau adolescent, afin d’en évaluer les atouts et les risques.

• La recherche de nouveauté provient d’un besoin de récompense accru du cerveau, qui encourage l’adolescent à tenter des choses nouvelles pour se sentir vivre plus pleinement. Cela le pousse à s’engager davantage dans l’existence. L’inconvénient? La recherche de sensations fortes et la prise de risque, en survalorisant l’excitation et en minimisant le danger, engendrent des comportements à risque, parfois des blessures. L’impulsivité peut transformer une idée en action en court-circuitant le temps de la réflexion. L’avantage? L’adolescent est ouvert au changement et vit passionnément. Son exploration de la nouveauté aiguise son désir de vivre, son envie de faire les choses autrement et son sens de l’aventure.

• L’engagement social renforce les liens entre adolescents du même âge et débouche sur de nouvelles amitiés. L’inconvénient? Quand les adolescents vivent entre eux, à l’écart des adultes, cela renforce les comportements à risque; le rejet total de l’adulte, de son savoir et de son mode de raisonnement accroît ces risques. L’avantage? Le besoin de liens sociaux permet à l’ado de nouer des relations positives, sources de soutien et d’encouragement, reconnues scientifiquement comme étant les facteurs les plus favorables au bien-être, à la longévité et au bonheur tout au long de la vie.

• L’intensification des émotions dynamise l’existence. L’inconvénient? Les émotions intenses peuvent faire la loi, engendrant à leur tour de l’impulsivité, une humeur changeante et une réactivité extrême, parfois inutile. L’avantage? L’énergie vitale et le dynamisme qui accompagnent une existence vécue intensément apportent de l’exubérance et un formidable appétit de vivre.

• L’exploration créative associée à une conscience élargie. Le caractère neuf de la pensée conceptuelle et du raisonnement abstrait de l’adolescent permet de remettre en question le statu quo, d’aborder les problèmes avec des stratégies originales, de donner naissance à de nouvelles idées et de faire jaillir l’innovation. L’inconvénient? Chercher le sens de la vie durant l’adolescence peut entraîner une crise d’identité, une vulnérabilité aux pressions des autres jeunes et un manque de buts clairement définis. L’avantage? Si l’esprit parvient à se poser pour penser, imaginer, percevoir le monde autrement et en conscience, et à explorer le spectre des expériences possibles de façon créative, l’adolescent aura moins cette impression de routine qui perdure parfois à l’âge adulte, et il pourra cultiver l’idée que «l’ordinaire est extraordinaire», ce qui n’est pas une mauvaise stratégie pour vivre pleinement!

Nous pouvons voir émerger en nous une foule d’idées neuves, les examiner et les partager avec d’autres dans le cadre d’explorations créatives, mais nous pouvons aussi perdre notre équilibre et nous laisser submerger par un tsunami émotionnel. L’excitation mentale s’accompagne alors de confusion mentale. L’adolescence se caractérise justement par ces deux types de «tempêtes mentales».

Bref, les modifications du cerveau à cette époque de la vie à la fois entraînent des risques et créent des opportunités. Votre aptitude à garder le cap sur les eaux déchaînées de l’adolescence – que vous soyez un jeune ou un adulte l’accompagnant dans cette traversée – mènera le bateau de votre vie soit droit sur des écueils, soit vers de passionnantes aventures. C’est à vous d’en décider.

CONSERVER, À L’ÂGE ADULTE, LA FORCE ET L’ÉLA N DU CERVEAU ADOLESCENT

Dans mon cabinet, combien de fois n’ai-je pas entendu des adultes m’expliquer que leur vie était dans l’impasse. Ils se sentent «coincés» ou «vides», ils ont perdu toute envie et s’ennuient profondément à faire et refaire toujours la même chose. Ils souffrent aussi d’un manque de relations sociales et ils se sentent seuls, isolés. Pour beaucoup, l’existence a perdu son intensité émotionnelle, tout leur semble terne et ennuyeux. Cet ennui peut mener à l’apathie, voire à la dépression et au désespoir. Plus rien n’a d’importance; rien ne leur paraît vivant ni vital. Lorsque les adultes cessent d’utiliser leur potentiel d’exploration créative, leur façon de raisonner devient répétitive, routinière, privée d’imagination. La vie peut alors se vider de sa sève et de son sens.

Le plaisir qu’il y a à changer son regard sur les choses est essentiel pour continuer à faire couler la sève dans notre vie. Côtoyez des adolescents, et vous entendrez souvent leurs crises de rires. Et parfois leurs terribles crises de larmes. Fréquentez des adultes, et vous entendrez avant tout des conversations sérieuses. Oui, la vie est sérieuse. Mais cela n’empêche pas d’y insuffler de la joie. Nous devons garder notre appétit de vivre, non pas malgré les problèmes du monde, mais justement à cause d’eux.

Le problème, c’est que, quand les adultes perdent les quatre dimensions essentielles de l’adolescence, quand ils cessent de faire tourner le moteur de la recherche de nouveauté, de l’engagement social, de l’intensité émotionnelle et de l’exploration créative, leur vie devient souvent ennuyeuse, coupée des autres, terne et routinière. Qui voudrait d’une telle vie? Personne, je suppose. Et pourtant, c’est le lot de la plupart d’entre nous. Il semble que nous autres, adultes, ayons tendance à fonctionner en pilotage automatique. Pourquoi? Parce que nous avons du mal à affronter les événements et les tensions du monde qui nous entoure. Il est parfois plus facile, alors, de nous fermer tout simplement à ces dimensions essentielles de l’adolescence et de passer en «mode survie». Mais laisser ainsi l’énergie vitale nous quitter rend la vie encore plus difficile – et risque d’affaiblir notre cerveau au fil des ans.

C’est pourquoi je crois que les atouts que possèdent les adolescents, qui sont à la fois un cadeau et un défi, sont nécessaires aux adultes qui veulent continuer à être portés par leur élan vital. Nous avons tendance à penser que le cerveau stoppe sa croissance au terme de l’enfance, ce qui est faux – encore un mythe auquel il faut tordre le cou! Le cerveau continue sa croissance tout au long de la vie. Les quatre caractéristiques fondamentales de l’adolescence sont donc nécessaires non seulement pour vivre à fond cette période, mais aussi pour permettre à notre cerveau de continuer à se développer durant toute notre existence.

Voici un moyen mnémotechnique pour vous rappeler l’«essence» de ces quatre évolutions du cerveau de l’adolescent. J’adore les acronymes, pour le plus grand plaisir – ou la plus grande consternation – de mes étudiants. Si celui-ci vous aide, alors tant mieux! L’essence des modifications cérébrales durant l’adolescence forme le mot essence:

– ES pour engagement social. Le lien aux autres est important. Les relations riches de sens et mutuellement gratifiantes nous soutiennent tout au long de la vie;

– SE pour sensibilité exacerbée. Nous sommes invités à accueillir les sensations et les émotions intérieures, plus intenses certes pendant l’adolescence, mais qui donnent du sens à la vie et stimulent l’appétit de vivre tout au long de l’existence;

– N pour nouveauté. Nous recherchons et créons de nouvelles expériences qui nous engagent totalement et stimulent nos sens, nos émotions, notre pensée et notre corps de manière inédite et motivante;

– CE pour créativité exploratrice. La pensée conceptuelle, le raisonnement abstrait et l’élargissement de la conscience ouvrent des portes permettant de porter un nouveau regard sur le monde.

L’engagement social, la sensibilité exacerbée, la nouveauté et la créativité exploratrice font l’adol-ESSENCE et l’adult-ESSENCE.

Parfois, je me demande si les tensions que je perçois chez certains parents en réaction à leurs ados ne sont pas, en partie, l’expression d’une nostalgie de leur propre adolescence et de ce qui en faisait l’essence. Avoir perdu leur intensité émotionnelle peut leur faire percevoir l’exubérance d’un adolescent comme menaçante. Avoir perdu leur engagement social peut leur donner une impression d’isolement face à la densité de la vie relationnelle de leur ado. Combien de nouveaux amis nous sommes-nous faits à l’âge de 30 ans, de 40 ans, de 50 ans? Toutes les envies de nouveauté d’un adolescent peuvent faire paraître le train-train quotidien d’un adulte bien terne à côté. Avoir perdu, enfin, les explorations créatives qui suscitent chez l’adolescent toutes sortes de nouveaux modes de pensée et de comportement peut parfois donner à l’adulte le sentiment de mener une vie banale, prévisible, trop contrôlée et trop contraignante.

Si les adultes pouvaient retrouver une partie de cet esprit adolescent, le fossé entre générations se réduirait sans doute. Ce que je veux dire par là, c’est que ce que nous voyons chez les autres peut parfois nous rappeler ce qui nous manque et éveiller en nous de la frustration, de la déception, de la colère ou de la tristesse. Je vois cela très fréquemment dans mon activité de thérapeute. Lorsque des parents ne supportent pas tel ou tel aspect de la personnalité de leur enfant, c’est souvent qu’il les renvoie à quelque chose qui cloche dans leur propre vie. Ils feraient mieux alors d’explorer leur vie intérieure plutôt que d’avoir des réactions épidermiques.

Les adultes ont beaucoup à apprendre de l’adolescence, mais il faudrait pour cela qu’ils se souviennent avoir eux-mêmes traversé cette période et qu’ils considèrent les adolescents comme des individus qui nous rappellent avant tout notre droit à expérimenter dans la vie. De même, les adolescents ont beaucoup à apprendre des adultes qui partagent leurs expériences et encouragent leur émancipation progressive.

Apprendre à utiliser le pouvoir du cerveau tel qu’il émerge durant cette période d’intenses transformations peut nous aider à vivre des expériences positives, que nous soyons adolescents ou adultes. Bien gérées, ces modifications cérébrales porteront leurs fruits plus tard, et nous reconnaîtrons alors à quel point le sens de l’aventure, l’élan vital et le courage propres à l’adolescence permettent de porter un regard positif sur la vie.

L’ADOLESCENCE VUE DE L’INTÉRIEUR

Nous allons explorer l’essence de l’adolescence de l’intérieur. Cela veut tout simplement dire que comprendre notre fonctionnement intérieur ou celui des autres peut nous aider à comprendre notre comportement extérieur et celui des autres. Et cette compréhension, à son tour, nous rendra créateurs de notre vie au lieu de rester passifs face aux événements. Nous allons voir comment le cerveau, la conscience de soi et la relation aux autres contribuent à façonner le sentiment d’identité personnelle et la vie psychique, et nous fournissent les outils nécessaires pour traverser cette période de la vie dans des conditions optimales. Nous examinerons aussi des théories scientifiques importantes sur le sujet, et verrons comment les appliquer utilement.

J’ai conçu ce livre comme une conversation entre vous et moi, le lecteur et l’auteur, portant sur cette époque cruciale de la vie. Je suis ravi de vous inviter à me rejoindre dans ce tête-à-tête exploratoire. Avec mes deux ados, un garçon d’un peu plus de 20 ans et une fille d’un peu moins de 20 ans, je vis tous les jours les bons et les moins bons côtés qu’il y a à être parent de deux individus qui traversent cette période. Être leur père ravive aussi en moi les souvenirs et le sens de ma propre adolescence. Au fil de ces pages, je partagerai avec vous quelques-unes de mes réflexions personnelles en lien direct avec notre sujet.

Si vous êtes adolescent et lisez ce livre, vous y trouverez de quoi réfléchir à ce que vous êtes en train de vivre. Si vous êtes adulte, vous serez amené à vous interroger sur ce qui se passe actuellement dans votre existence et sur ce que vous avez vécu durant votre adolescence. Tenir un journal où noter le fruit de vos réflexions vous paraîtra peut-être utile, et c’est effectivement une bonne idée. Si vous cherchez à faire un voyage de découverte, un voyage qui vous aide à traverser l’adolescence, à exploiter son pouvoir créatif et à en garder l’essence, tout en approfondissant vos connaissances et en affinant votre compréhension des choses, vous avez choisi le bon livre!

Nous ne cessons jamais de découvrir qui nous sommes ou ce qui donne sens à la vie. Notre esprit vit une perpétuelle renaissance, qui soutient notre appétit de vivre à chaque étape de notre développement. C’est donc vraiment à une exploration que je vous convie, loin des accumulations de faits et de chiffres, loin des conseils et des recommandations de toutes sortes. Et que vous soyez adolescent ou adulte, cette exploration aidera votre esprit à se découvrir et à se révéler sans cesse à lui-même. Puisqu’il s’agit d’une conversation, nous allons, ensemble, poser des questions, des questions fondamentales, et les prendre à bras-le-corps pour tenter d’y apporter des réponses. Il est évident que nous ignorons les réponses définitives à bon nombre de questions sur le cerveau ou sur l’esprit, mais il est essentiel de nous les poser et de chercher des réponses.

Quand mes enfants me demandent pourquoi j’aime autant l’enseignement, je leur réponds que c’est parce que je ne cesse d’apprendre en formant les autres et en échangeant avec eux. Je pense qu’il est important de nous positionner comme d’éternels apprenants. Ainsi, s’efforcer de comprendre l’histoire de la personne adolescente aide tout le monde à bien gérer cette période de la vie et à continuer de grandir.

Durant l’enfance, les parents sont souvent perçus comme le modèle suprême. À l’adolescence, nous commençons à ne plus voir nos parents comme des héros, mais comme des gens ordinaires, avec leurs défauts et leurs limites. Les faire tomber de leur piédestal nous aide probablement à les quitter pour aller explorer le monde. Citons, à cet égard, cette phrase de Mark Twain: «À 14 ans, je trouvais mon père si ignorant que j’avais du mal à supporter sa présence, à mon vieux. Mais lorsque j’ai eu 21 ans, j’ai été étonné de voir tout ce qu’il avait appris en 7 ans.»

Naturellement, remettre en cause le statu quo est un moyen essentiel pour aller vers de nouvelles expériences. Et la recherche de nouveauté fait partie de ce mouvement de rejet, tout en se révélant gratifiante en soi. C’est ainsi que l’adolescence apporte des idées nouvelles à la pelle. À bien des égards, la recherche de nouveauté génère de grandes satisfactions, en imprégnant d’un esprit d’aventure les expériences, les comportements, les perceptions, les pensées, les idées, les intentions et les croyances.

Ce besoin de nouveauté et d’indépendance possède donc un pouvoir créatif qui peut profiter à tout le monde, «à condition» de le voir positivement. Si les adultes luttent contre les caractéristiques fondamentales de l’adolescence, c’est comme s’ils luttaient contre la poussée naturelle d’une chute d’eau. La force juvénile trouvera toujours le moyen de s’exprimer par des actions extérieures et des changements intérieurs. Vous ne pouvez pas arrêter une cascade, mais vous pouvez apprendre à diriger son mouvement et à exploiter sa puissance.

La bonne nouvelle, c’est que le stade de l’adolescence n’a pas à être vécu comme une guerre intergénérationnelle. Si les adultes tentent d’entraver le libre cours de l’énergie adolescente, la communication risque de devenir tendue et irrespectueuse. L’adolescent peut alors rompre le contact, s’isoler, tout faire en secret et adopter des conduites sociales aussi négatives que dommageables. Pour éviter cela, l’adolescent comme l’adulte ex-adolescent doivent reconnaître l’existence de ces changements cérébraux majeurs et apprendre à gérer cette période de façon constructive et coopérative. C’est la clé pour maintenir la communication entre eux, faire en sorte que l’atmosphère reste respirable et éviter les issues tragiques des comportements à risque. Le défi n’est pas facile à relever, mais il doit au moins être clair de part et d’autre.

Durant ces années, jeunes et adultes ont fort à faire pour que le besoin d’indépendance, de récompense et de nouveauté de l’ado génère des résultats positifs.

Le cerveau est notre complice, notre tour de contrôle. Si nous comprenons comment il relie et intègre ses différents circuits au cours de son développement, modifiant ainsi le lien entre les différentes aires cérébrales, nous pouvons optimiser son fonctionnement à l’adolescence et, au-delà, utiliser son énergie fabuleuse pour faire des changements constructifs dans notre vie.

La science a fait une découverte capitale: vous pouvez réorganiser votre cerveau, en faire un outil plus intégré, le renforcer. Améliorer le fonctionnement de son esprit, la santé de son cerveau et la qualité de ses relations: tout cela s’apprend! Tels sont les points fondamentaux que nous allons aborder dans les pages qui suivent.

ATTRAIT DU RISQUE ET BESOIN DE RÉCOMPENSE

Bien qu’à l’adolescence la plupart des aspects mesurables de notre vie s’améliorent – la force physique, la fonction immunitaire, la résistance au froid et à la chaleur, la vitesse et la souplesse de réaction –, le risque d’être gravement blessé ou de mourir est trois fois plus élevé durant cette période que dans l’enfance ou à l’âge adulte. Ce risque accru n’est pas le fait du hasard – selon les scientifiques, il est lié aux changements naturels qui affectent le cerveau à l’adolescence. La question est de savoir si l’on peut explorer la nouveauté sans pour autant se mettre en danger. Nous tenterons d’y répondre dans les pages suivantes, en commençant par une anecdote.

C’était juste avant le premier anniversaire de mon fils. Nous faisions tous les deux le tour du quartier et ramassions des petits cailloux (mon bonhomme adorait jouer avec les cailloux), lorsque j’ai remarqué une file de voitures dans une rue pourtant calme, en général. De retour chez moi, j’ai appris par des voisins qui avaient été pris dans les embouteillages qu’un terrible accident s’était produit, à environ un kilomètre de notre immeuble.

Un peu plus tard dans la soirée, j’ai découvert l’horreur de ce qui s’était passé.

Ce soir-là, un prof que j’avais eu au cours de mes études de psychiatrie, un homme que j’adorais, était parti de chez lui en voiture, accompagné de sa femme. Nous étions vendredi, et le couple avait prévu de souper en ville avant d’aller au cinéma. Appelons mon prof Bernard. (Comme dans toutes les histoires vraies que je vous raconterai, j’ai changé les noms et les signes distinctifs des personnes mentionnées, afin de préserver leur anonymat – excepté ceux de mes proches, avec leur autorisation naturellement.) D’après ce que m’a confié sa femme par la suite, ils étaient tous les deux impatients de sortir et de passer la soirée ensemble. Bernard a roulé jusqu’au coin de sa rue, a regardé à gauche et à droite et, dès que la voie a été libre, il a tourné prudemment à gauche pour prendre la direction du centre-ville. Pour ce faire, il a dû traverser les voies qui allaient en sens inverse, vers l’ouest. Cela faisait 50 ans que Bernard et sa femme faisaient ce trajet. Mais cette fois-ci, les choses ne se sont pas passées comme d’habitude. Au croisement, alors que Bernard s’engageait à gauche, une voiture roulant dans l’autre sens a foncé brusquement sur eux. En une fraction de seconde, leur voiture a été percutée de plein fouet, coupée en deux, et Bernard est mort sur le coup. Étonnamment, son épouse et le chauffard sont sortis indemnes de l’accident, physiquement du moins.

Le chauffard était un jeune homme de 19 ans au volant d’une voiture de sport flambant neuve. Deux mois plus tôt, après avoir percuté un arbre, il avait été arrêté pour excès de vitesse sur cette même route sinueuse sur laquelle Bernard et sa femme allaient s’engager. Ses parents lui avaient racheté une voiture de sport pour remplacer celle qui était accidentée. D’après l’estimation des enquêteurs, m’a confié la femme de Bernard, l’adolescent roulait à plus de 150 km/h. Je me suis repassé mille fois le film, m’efforçant de donner un sens à cet accident absurde. Mais, à cette vitesse et avec ces tournants, Bernard n’aurait jamais pu voir la voiture approcher avant de s’engager au croisement, et l’adolescent au volant n’aurait jamais pu voir la voiture de Bernard traverser la route.

J’ai fait ce que j’ai pu pour soutenir la famille, les amis et les collègues de Bernard. J’ai organisé une cérémonie du souvenir à l’université et dans les institutions où il avait enseigné tant d’années. J’ai repensé à ce qu’il m’avait appris, lui le spécialiste du développement cérébral et des fonctions cognitives: comment nos premières expériences, dans l’enfance, façonnent l’être que nous sommes et allons devenir, comment notre comportement est largement déterminé par des processus mentaux extérieurs à notre champ de conscience. Quelques semaines seulement avant sa mort tragique, Bernard et moi nous étions revus pour parler de mes travaux de recherche en cours sur l’attachement et la mémoire. Il m’avait dit: «C’est passionnant! Tu peux m’en dire plus?» Lui-même était un prof captivant, qui m’avait toujours écouté d’une oreille attentive, m’avait toujours encouragé dans mes centres d’intérêt et mes passions. Lors de notre dernière rencontre, je lui avais dit tout le bien que je pensais de lui. «Merci, Dan, mais tu sais, maintenant, je te considère plutôt comme un pair, un collègue», m’avait-il répondu. Je l’avais remercié, me sentant honoré d’être simplement en relation avec lui, indépendamment de la nature de nos rapports. Je me demandais à présent comment l’intérêt que Bernard avait porté toute sa vie durant au fonctionnement de l’être humain, à ce qui motive ses comportements, pouvait nous aider à comprendre la conduite irresponsable de l’adolescent qui l’avait tué.

Quand j’ai commencé à m’intéresser à l’adolescence, j’ai été choqué de découvrir que, bien qu’étant en meilleure condition physique et en meilleure santé que les enfants ou les adultes, les ados sont les plus nombreux à décéder de «causes évitables». J’entends par là des comportements risqués ou dangereux qui entraînent des lésions à vie ou des accidents mortels. Avec ses accidents, sa consommation de drogues, ses blessures par armes, ses suicides et ses meurtres, la période comprise entre 12 et 24 ans est la plus dangereuse de notre vie. Le décès de Bernard entre dans le cadre de statistiques bien établies. La réalité est que de nombreux adolescents – tel ce jeune conducteur de 19 ans – ont des comportements extrêmes, qui les poussent à risquer leur peau et à mettre en danger la vie d’autrui.

Pourquoi de telles prises de risque, pourquoi ce besoin de tester les limites, de rechercher des sensations fortes? En voyant mon fils à côté de moi, âgé d’un an à la mort de Bernard, je me suis demandé si je pouvais faire quelque chose en tant que père pour l’empêcher d’avoir des comportements aussi destructeurs plus tard. Si je parvenais à répondre à toutes ces questions, je partagerais le fruit de mes recherches avec mes patients et mes collègues psychiatres, afin que des tragédies comme la mort de Bernard puissent être évitées à l’avenir.

Le besoin de repousser les limites, propre à l’adolescence, peut engendrer des catastrophes, mais aussi représenter un aspect positif et essentiel de notre vie. Le défi consiste à repousser les limites sans pour autant conduire à 160 km/h sur la route et tuer quelqu’un au passage. Pour les adolescents de sexe masculin, notamment, qui semblent avoir biologiquement besoin de courir un danger pour devenir des hommes, de tester leurs limites et de se confronter au risque pour prouver qu’ils sont capables de s’en sortir, il faudrait réinventer des rites de passage. Reconnus culturellement, ceux-ci leur éviteraient de se retrouver au volant d’une arme ambulante de deux tonnes en train de foncer sur des victimes innocentes. Quand une jeune gazelle se précipite vers un guépard pour examiner son prédateur potentiel, elle risque sa propre vie, et non celle d’autres gazelles. Chez les êtres humains, qui partagent avec d’autres mammifères le besoin de se mettre en danger à l’adolescence, les accidents de voiture et l’alcool sont deux des principales causes de décès durant cette période par ailleurs plutôt bénie sur le plan de la santé.

Les fusillades en milieu scolaire ou les bombes déposées dans des lieux publics, dont nous sommes témoins depuis la mort de Bernard, il y a 20 ans, sont souvent le fait d’adolescents. Nous devons absolument faire quelque chose pour aider nos ados, comprendre et prévenir leurs comportements destructeurs.

Au lieu de simplement se demander ce qui se passe, il serait nettement plus productif d’explorer la nature de l’adolescence avec les principaux intéressés et les adultes qui les entourent, pour tenter de diminuer les risques de voir se produire ces comportements nocifs. Une baisse, aussi négligeable soit-elle rapportée à l’ensemble, est significative dès l’instant où une vie, même une seule, peut être épargnée. À mon avis, Bernard serait heureux de savoir qu’une meilleure compréhension du comportement de l’ado responsable de sa mort contribue à éviter d’autres tragédies à l’avenir.

REPOUSSER LES LIMITES

Globalement, la tendance des ados à repousser les limites du connu, du sécurisant et du familier est une médaille à deux faces. La face sombre, qui semble inscrite dans leurs gènes, est celle qui les pousse à conduire à toute allure, enivrés par la vitesse. Et c’est aux adultes qui les entourent d’essayer de contrôler cette face destructrice, pour leur permettre de grandir comme il faut et de déployer leurs ailes sans se nuire à eux-mêmes ni nuire à autrui.

Leur face lumineuse et constructive, tout aussi puissante, est à l’origine des nombreuses innovations qui ont transformé notre monde moderne dans le domaine de l’art, de la technologie et de la musique. L’adolescence et le début de l’âge adulte recèlent un potentiel énorme à exploiter. Le refus de faire et de penser comme les parents peut faire émerger une originalité, une inventivité et une créativité utiles à la société.

Face à la crise planétaire actuelle – crise énergétique et environnementale, surpopulation, guerres, pauvreté – et aux menaces qui pèsent sur l’accès à une nourriture, une eau et un air non pollués, nous avons désespérément besoin de dépasser nos stratégies habituelles et d’innover, si l’on veut voir la vie perdurer sur notre précieuse planète. Or, le cerveau adolescent possède justement cette sensibilité, ce moteur social et ce dynamisme qui le poussent à explorer de nouvelles manières de faire.

Même si vous n’êtes pas convaincus par l’idée que les ados vont sauver le monde, il n’en demeure pas moins vrai que comprendre le fonctionnement de leur cerveau vous donnera des éléments pour mieux les inciter à vous prévenir de ce qu’ils font ou à rentrer à une heure du matin au lieu de trois. Saisir les modifications cérébrales qui sous-tendent cette période de la vie aide l’adolescent et son entourage à mieux la vivre et facilite l’entrée dans l’âge adulte.

PUBERTÉ, SEXUALITÉ ET ADOLESCENCE

Tout être humain connaît deux évolutions majeures au cours de son adolescence. La première, à la puberté, entraîne des changements physiques, physiologiques et émotionnels. La seconde pousse l’adolescent à s’éloigner de ses parents, à fréquenter davantage ses camarades du même âge et à vouloir faire les choses autrement, à «sa façon».

Avec la puberté, les organes sexuels se développent, les taux d’hormones changent et les caractères sexuels secondaires apparaissent – dont les seins chez les filles et la pilosité faciale chez les garçons. Après la puberté, le désir sexuel commence à émerger. L’attirance pour l’autre, nouvelle, peut être intense, formidable et effrayante à la fois. La puberté et la maturité sexuelle marquent souvent le début de l’adolescence. Chez certains individus, les modifications cérébrales propres à l’adolescence peuvent même survenir avant la puberté, par exemple en cas de retard dans la maturité sexuelle.

Qui dit puberté et émergence d’une nouvelle sexualité dit aussi fertilité et aptitude à procréer. Il y a un siècle, le laps de temps entre le début de l’adolescence et la prise de responsabilités adultes – travailler, faire des enfants et les élever – était très court: de deux à trois ans, en général. Les filles étaient pubères vers l’âge de 15 ou 16 ans et fondaient un foyer quelques années plus tard. Aujourd’hui, on assiste à un allongement de la période comprise entre la puberté et la «fin de l’adolescence», et cette transition n’a pas de fin très marquée. Dans de nombreuses cultures modernes, il faut parfois attendre 10 ou 20 ans après le début de l’adolescence pour créer son propre foyer et entamer une carrière professionnelle. La puberté survenant de plus en plus tôt – chez les filles, souvent avant 13 ans – et la décision de fonder une famille et d’assumer des responsabilités se prenant de plus en plus tard, l’adolescence se prolonge considérablement.

La prise de distance par rapport au monde des adultes est parfaitement normale, mais aujourd’hui les ados ont de plus en plus tendance à exclure complètement les adultes de leur vie. La communication entre les deux mondes est pourtant essentielle au bon déroulement de l’adolescence.

Dans toutes les cultures du monde, les années qui séparent l’enfance de l’âge adulte sont considérées comme une période particulière. Et cela vaut aussi pour le règne animal, comme l’ont observé les scientifiques. Chiens ou guépards, perroquets ou passereaux: tous ces animaux ont une adolescence. Il est possible que cette phase soit inscrite dans nos gènes.

Si nous ne faisions que reproduire le modèle des générations qui nous ont précédés, nos stratégies risqueraient vite d’être dépassées, dans un environnement en mutation permanente. En s’éloignant des adultes pour se rapprocher des jeunes de leur âge, les adolescents ont au contraire toutes les chances de renouveler leur rapport au monde et d’inventer de nouvelles stratégies pour y vivre. En termes d’évolution, où qui ne veut pas mourir doit s’adapter, les ados sont notre force d’adaptation.

Malheureusement, les adultes oublient parfois les adolescents qu’ils ont été et s’installent dans un statu quo confortable. Dans une vie stressée et pleine de responsabilités, cette recherche de confort psychique est fort compréhensible, mais explique aussi les relations souvent tendues entre l’adulte et l’adolescent. Les adultes veulent que rien ne change, tandis que les ados veulent créer un monde nouveau. Les frictions relationnelles, parfois destructrices, qui peuvent en résulter engendrent de la souffrance des deux côtés.

Nous étudierons de plus près comment les relations de l’ado façonnent son identité: lorsqu’il passe, notamment, d’un lien d’attachement important à ses parents à des liens qu’il tisse avec d’autres jeunes de son âge et qui sont essentiels à sa survie. Il est important de se serrer les coudes pour se sentir en sécurité au moment de «quitter le nid» et d’affronter un monde nouveau. Et l’engagement social accru à cette période aide les ados à œuvrer ensemble à l’éclosion d’idées inédites.

Longtemps, les hommes ont vécu en communauté et les adolescents expérimentaient alors l’indépendance tout en conservant des échanges importants et formateurs avec leurs aînés. Aujourd’hui, les fils de la communication sont tellement tendus qu’ils en viennent parfois à se rompre, entraînant isolement et exclusion. L’être humain est censé vivre en société, en lien avec ses semblables. Alors, si un adolescent en vient à trop s’isoler, cette déconnexion totale peut le laisser désemparé. Rappelez-vous: l’attitude de rejet chez l’ado est normale; mais la tendance à se couper totalement des autres ne l’est pas et n’est souhaitable pour personne. Il est vraiment important de maintenir les canaux de communication grands ouverts et de ne pas oublier que les adolescents, comme les adultes, ont besoin d’appartenir à une communauté dont les membres sont reliés les uns aux autres.

RITE DE PASSAGE

Je discutais récemment avec de grands ados et des adultes, jeunes et moins jeunes. Nous nous étions réunis pour réfléchir ensemble à de nouvelles approches éducatives utilisant l’outil numérique. Pour alimenter nos échanges, nous nous sommes efforcés de décrire nos années d’adolescence et nous sommes tous soumis à l’exercice consistant à trouver un mot, un seul, qui traduit notre état psychique et émotionnel durant cette période. Voici les mots qui nous sont venus: isolé, fou, désorienté, chaos, seul, terrifié, dingue, incontrôlable, perdu, en recherche, effrayé.

Pour ma part, j’ai donné le mot déconnecté… pour me demander aussitôt s’il n’était pas trop abstrait, trop intellectuel, trop déconnecté, justement, de mon vécu ou des expériences des autres. Cette façon de douter, nous en reparlerons, peut simplement faire partie du tempérament – c’est d’ailleurs mon cas. Mais le sentiment d’incertitude est intrinsèque à l’adolescence. Pourquoi? Parce que c’est une époque de grande transition. Nous quittons la sécurité et le confort relatifs du cocon familial, d’un univers connu, pour entrer dans une période transitoire – qui peut durer des décennies –, où nous n’avons plus de véritable base familiale. La détresse que nous pouvons alors éprouver a une double cause: la perte d’un monde familier et sécurisant, et la plongée dans un univers inconnu et dangereux. Le monde extérieur nous paraît alors rempli de menaces potentielles, dont nous ignorons tout, ou presque.

L’adolescence est une période difficile, déroutante, perturbante, déstabilisante. L’adolescent peut tomber dans le désintérêt, la désillusion, le découragement. Vous trouverez sans doute d’autres termes qui commencent par «dé» ou «dis» pour décrire ces différents états, par exemple le sentiment d’avoir disparu ou d’être en train de vous dissoudre, de vous décomposer, de n’être plus rien. Ce sont les aspects pénibles du passage de la dépendance, du cocon douillet, de la bulle protectrice de l’enfance à l’incertitude qui vous attend dans le monde extérieur avant d’accéder à l’interdépendance plus stable de la vie adulte.

S’identifier davantage à ses camarades qu’à ses parents, se relier à d’autres ados et prendre ses distances par rapport aux adultes: ce n’est pas, pour l’ado, une question de confort, mais une question de survie. En s’intégrant à un groupe, l’adolescent se fait des «compagnons de route», qui l’aident à parcourir ce chemin de transition – et c’est une véritable expédition! –, ce qui le rassure: il sait que les prédateurs sont intimidés par les groupes et qu’il peut se fondre dans la masse. C’est l’une des raisons pour lesquelles de nombreux adolescents, mais pas tous, ont tellement besoin de se sentir intégrés; du temps de nos ancêtres, faire partie d’un groupe était une question de vie ou de mort. En général, nous nous sentons plus en sécurité, plus forts et plus créatifs au sein d’un groupe capable d’intelligence collective.

Néanmoins, la logique de groupe peut aussi pousser l’adolescent à sauter d’une falaise ou à conduire trop vite. C’est probablement ce qui explique pourquoi, dans les cultures traditionnelles, et même chez les animaux, le lien aux adultes n’est pas complètement coupé. Sans les adultes à proximité, les jeunes ados peuvent littéralement perdre le nord et faire n’importe quoi.

Dans de nombreuses cultures, la période de l’adolescence est marquée par un rite de passage consacré. Souvent, les garçons doivent affronter un danger, expérimenter une véritable prise de risque, et s’ils réussissent à surmonter les épreuves qui leur sont assignées, ils sont accueillis dans le monde des adultes et des responsabilités au cours d’une cérémonie organisée en leur honneur. Les filles, elles, sont invitées à reconnaître leur fertilité, leur capacité à donner la vie et à prendre soin de leur progéniture, et sont accueillies à ce titre dans la communauté des adultes. Pour les deux sexes, les rites de passage sont une reconnaissance solennelle de l’importance de cette période de transition.

En revanche, dans nos cultures modernes, les rites de passage sont souvent absents ou insignifiants. Nous semblons avoir perdu la plupart de ces rituels collectifs qui célèbrent le passage de l’enfance à l’âge adulte. Les adolescents de l’espèce humaine – et de bien d’autres espèces de mammifères – quittent le cocon familial, s’éloignant de leurs parents et de leur famille. Certains voient dans cet éloignement géographique des avantages biologiques, notamment la diminution du risque de consanguinité. Chez les humains, il est clair qu’il doit y avoir une séparation très nette entre la dépendance de l’enfant et la responsabilité de l’adulte.

Toutefois, en raison d’un chômage relativement élevé et d’une forte incertitude quant à l’insertion sociale des jeunes, l’adolescence a tendance à se prolonger indéfiniment de nos jours. Les pratiques culturelles modernes n’offrant pas aux adolescents des relations transitionnelles avec des adultes extérieurs au cercle parental, qui puissent les aider à traverser cette période, les difficultés sont considérables. Il serait bon, à l’avenir, de faire évoluer ces pratiques.

Nous pourrions peut-être créer, tous ensemble, un rite de passage culturel permettant aux adolescents de nouer un lien avec de nouveaux adultes, qui les soutiendraient dans leurs prises de risque, leur création d’idées nouvelles et leurs expériences innovantes; des adultes qui seraient là, à leurs côtés, pour minimiser le danger et optimiser leurs qualités. Il y a un gros potentiel à développer dans la richesse émotionnelle et la sensibilité exacerbée des ados. Et, s’ils étaient épaulés par des adultes, leur engagement social fort pourrait servir leur désir de nouveauté et leur créativité exploratrice. Le tout est de trouver comment instaurer une collaboration intergénérationnelle susceptible d’honorer l’essence même de l’adolescence, de cultiver le pouvoir et l’élan du cerveau adolescent.

SOIGNER SES RELATIONS DURANT LA TRANSITION

En tant que père, j’assiste actuellement de très près à cette période de transition. J’en ai ressenti le poids, mais aussi toute la beauté, le matin où ma fille se préparait à nous quitter, sa mère et moi, pour aller faire ses études à l’université. Je souhaite partager cette expérience bouleversante avec vous, en espérant qu’elle fasse écho à votre propre vécu d’adolescent ou de parent.

Ce jour-là, le ciel est couvert et le soleil se lève lentement sur notre ville encore déserte, en bord de mer: Los Angeles. C’est ici que j’ai grandi et que ma femme et moi avons élevé nos deux enfants – aujourd’hui âgés respectivement de 22 et 18 ans. Des piles de vêtements bien pliés attendent le long des murs du couloir, devant la chambre de notre fille. Je me réveille de bonne heure, ce matin-là, en proie à une certaine agitation. Je saute du lit, dans la lumière pâle, et me dirige vers le couloir, qui, pendant 18 ans, a desservi sa chambre.

Elle est née quatre ans et demi après son frère, dont la chambre, inhabitée depuis son départ de la maison (lui aussi est parti faire ses études ailleurs), sert de débarras. Dans les placards s’accumulent des boîtes remplies de choses à trier, de souvenirs d’un temps désormais révolu. Depuis quelques mois, il s’est passé beaucoup de choses dans notre famille.

Le décès récent de mon père – première disparition d’un proche depuis des décennies – marque la succession des générations vers la destination ultime de tout être humain. La vie est un flux, un mouvement continuel; elle change constamment et le temps avance inévitablement, quel que soit notre désir de le retenir. C’est le dernier jour que nous allons passer avec notre fille avant qu’elle embarque ses piles de vêtements dans la voiture de son frère, direction l’université.

Tant d’événements se bousculent que je suis dépassé. Je pense à un ami proche de notre famille, un poète irlandais nommé John O’Donohue, qui est mort subitement quelques jours après avoir fêté ses 52 ans. Auteur et philosophe accompli, à l’esprit pénétrant, John a laissé des ouvrages magnifiques sur la vie et sur l’amour. Dans une interview, peu avant sa mort, on lui a demandé si certaines choses le tracassaient encore, des choses qu’il ne saurait pas gérer. John a répondu que, malgré ses réflexions et ses travaux, il avait toujours cette impression: il avait beau serrer les mains de toutes ses forces, le temps lui filait entre les doigts comme du sable fin.

C’est exactement ce que je ressens, ce matin-là. Tant de choses qui se passent, tant de vie, de mort, de changement… Quoi que je fasse, je ne peux retenir l’inévitable fuite du temps, cette interminable course en avant.

Être dans la présence attentive, s’éveiller à la nature temporelle et fugitive de tout ce qu’on vit, sentir le poids des choses, le caractère inévitable du cours de l’existence, ce grand courant qui nous entraîne de la naissance à la mort en passant par l’enfance, l’adolescence, l’entrée dans l’âge adulte, les changements, la maladie… constater l’interdépendance des êtres humains, notre développement individuel depuis nos premiers jours de vie jusqu’à notre maturité sexuelle, puis l’adolescence qui nous ouvre les portes d’une vie pleine de découvertes, d’échanges, de liens, d’évolutions… jusqu’à la dissolution finale. Lorsque John et moi nous retrouvions après un long moment de séparation, il riait toujours en disant que «le degré de souffrance est en train de diminuer à présent» et que «le degré de joie est en train d’augmenter rapidement». Les sentiments, quels qu’ils soient, remplissent ces moments de rire et de lumière malgré le caractère éphémère de cette existence où nous ne sommes que de passage.

Lorsque j’étais adolescent, j’ai commencé à me débattre avec ces notions de vie et de mort, me demandant comment traverser la vie avec légèreté quand on connaît son issue inévitable. Les rues de la ville étaient mon terrain de jeu; j’y roulais à vélo pendant des heures, méditant sur la vie, ce voyage complètement dingue, et me disant que nous devrions tous mieux prendre conscience de ce que signifie vraiment être éveillé, être humain. Après avoir quitté Los Angeles pour faire mes études, j’y suis revenu bien des années plus tard: j’ai retrouvé ma ville natale, les rues de mon enfance, cette côte où la terre devient sable, laissant les vagues de l’océan bercer mon quotidien.

Nos enfants ont emprunté ces mêmes chemins sablonneux; leurs empreintes y sont aussi légères et fugaces que les miennes des dizaines d’années plus tôt. Les vagues effacent nos pas dans la vie, inlassablement; le flux et le reflux des marées rythment nos journées, obstinément. Leurs joies et leurs chagrins d’enfants sont aussi réels et vivants pour eux qu’ils l’étaient pour moi à l’époque et qu’ils le sont pour chacun d’entre nous maintenant. Quel que soit notre âge, nous cheminons ensemble sur la route de la vie.

Le temps me pèse, ici et maintenant. Est-ce le départ de ma fille bien-aimée qui me rend triste? Est-ce la mort de mon père? J’ai un sentiment d’impuissance face à ces aléas imprévisibles; la seule certitude dans la vie étant le changement même. Je suis comme tout le monde, je ne peux pas retenir le sable dans mes mains, empêcher le temps de s’écouler. Alors je reste là, submergé par un flot de pensées, d’émotions et de sentiments.

En regardant les vêtements de ma fille, je revois ses jouets éparpillés dans ce même couloir. Je retrouve le rythme de la musique qu’on écoutait ensemble, alors qu’elle était en maternelle: le mercredi, je me libérais pour aller la chercher à l’école, et on dansait tout l’après-midi. On tournoyait en rythme, ses pieds décollaient tandis que les miens s’accrochaient à la moquette pour mieux la faire virevolter autour de moi… «Encore, encore, encore!» me criait-elle, et quand on n’en pouvait plus, on s’effondrait dans le canapé, épuisés mais électrisés, en riant comme des fous.

Je revois aussi une petite fille pleine de vie qui descendait l’escalier, son chandail et ses chaussures à la main, qui nouait soigneusement ses lacets puis attrapait son sac d’école avant de filer. Quand mon emploi du temps me le permettait, je me dépêchais de rentrer pour l’accueillir en fin d’après-midi et l’écouter me raconter sa journée, tout excitée, avec une énergie inépuisable. Puis je repartais à mon cabinet, pour recevoir des patients, dont l’attachement à leurs propres parents n’était pas exempt de conflits. Nous travaillions ensemble pour donner du sens à leur vie, à leur histoire, à leurs difficultés. Et, moi aussi, cela me faisait travailler sur le sens de ma vie et sur l’importance profonde des relations entre les êtres.

Comment trouver un équilibre entre les choix personnels de nos adolescents et notre devoir de contrôle, nos inquiétudes de parents? Notre stratégie, à ma femme et moi, fut de leur donner à la fois un cadre et de l’autonomie. Comment soutenir nos adolescents sans leur dicter leur conduite? Comment, en même temps, poser les limites, faire les mises en garde que nous souffle notre expérience?

Pour qualifier cette approche, les scientifiques parlent d’une «juste» autorité parentale: les parents savent à la fois se montrer chaleureux, fixer des limites et encourager l’autonomie de leurs enfants en fonction de leur âge. Cette approche équilibrée favorise également un attachement sécurisant: être présent, tout en accompagnant la séparation; protéger l’enfant tout en l’incitant à aller explorer le monde qui l’entoure. Afin qu’il se sente en sécurité aussi bien à la maison qu’à l’extérieur. En tant que parents, mon épouse et moi avons fait le maximum pour permettre à nos enfants de se sentir vus, en sécurité (au sens de «protégés», «à l’abri du danger»), apaisés et sécurisés (rassurés intérieurement). C’est ce type d’attachement sécurisé qui permet ensuite aux adolescents de descendre les rapides de la vie avec agilité.

Depuis la prime enfance de mon fils, après que mon prof Bernard a été tué par un ado en mal de vitesse, j’ai toujours pensé au fond de moi qu’offrir un attachement sécurisé à nos enfants était la meilleure chose à faire pour éveiller chez eux une conscience d’eux-mêmes de nature à prévenir les comportements destructeurs. Une tâche certes difficile dans nos vies si occupées, mais cruciale. Lorsque nos enfants sont devenus ados, ce sentiment de sécurité a semblé disparaître, en surface, au profit d’une tension émotionnelle, d’une hypersusceptibilité et d’un manque de respect. Mais, à la lecture de travaux sur la souffrance émotionnelle des ados, nous avons mieux compris ce que les nôtres étaient en train de vivre. Et, comme me l’a dit un jour un étudiant, qui tirait là les leçons de sa propre adolescence, nous ne devons pas oublier que les ados subissent un bouleversement énorme qui leur confère comme un double visage: tantôt ils sont submergés d’émotions aussi nombreuses qu’intenses, tantôt ils ne ressentent rien et rompent toute communication. Et de me donner le conseil suivant: «Laissez-les simplement être ce qu’ils sont à tel ou tel moment et non ce que vous voudriez qu’ils soient.»

Heureusement, le séisme émotionnel et identitaire des premières années de l’adolescence laisse généralement place à un état plus stable à la fin du primaire.

L’école secondaire est le dernier banc d’essai pour trouver un équilibre entre l’attachement aux parents et l’attachement à de nouveaux amis et aux camarades. Accompagner des adolescents au quotidien est une tâche difficile sur le plan émotionnel; il faut savoir tantôt parler, tantôt se taire; tantôt contraindre, tantôt autoriser; oser la proximité lorsque l’adolescent doute ou n’est pas sûr de lui; être là pour le rassurer et le réconforter lorsqu’il rencontre des problèmes. Les parents ont parfois besoin d’un soutien extérieur, d’un espace de réflexion pour traverser cette période difficile. Longtemps, l’éducation des enfants fut une affaire collective. Il suffit de songer à nos ancêtres, qui confiaient leur progéniture aux bons soins de parents ou d’amis proches, ou encore d’autres personnes de confiance désignées au sein de la tribu, et nous verrons à quel point l’isolement d’un parent ou même d’une famille n’est vraiment pas naturel. Un adolescent qui, dans son village, était dans la phase de rejet des parents pouvait se tourner vers d’autres adultes de la tribu pour néanmoins se sentir relié et en sécurité. Mais lorsque le seul adulte proche est le père ou la mère, l’adolescent se tourne tout naturellement vers les autres adolescents de son âge.

Le passage de l’enfance à l’adolescence ne signe pas la fin de notre besoin d’attachement. À l’âge adulte, nous le transférons sur nos amis et sur notre conjoint. Nous avons besoin de nous sentir vus, en sécurité, apaisés et sécurisés, auprès de ces figures d’attachement. Mon épouse est ma figure d’attachement sécurisé et je suis la sienne. Nous cherchons du réconfort l’un auprès de l’autre lorsque nous sommes stressés, et intérioriser cette présence de l’autre nous confère un sentiment de sécurité intérieure pour toute la journée.

Les trois dernières années d’adolescence de notre fille ont mis la patience de tout le monde à rude épreuve. Comme pour son frère avant elle, le milieu de son adolescence nous a paru une sorte de préparation à la séparation physique et émotionnelle. De 15 à 18 ans, notre fille a d’abord vécu certains moments décisifs comme des luttes pour y voir clair en elle-même, avant de les considérer comme des occasions d’exprimer son identité. Nous avons eu droit aux yeux levés au ciel, et à de vifs conflits quant à sa façon de s’habiller, à l’heure où elle devait rentrer le soir, aux films qu’elle pouvait aller voir et avec qui, etc., avant de trouver un espace de respect mutuel où nous, parents, pouvions exprimer nos inquiétudes et où elle, en tant qu’adolescente, pouvait affirmer ses besoins, ses désirs et ses points de vue, qu’il s’agisse de décisions quotidiennes ou de grands choix de vie.

Cela nous a pris du temps, mais, après maintes disputes et bien des larmes de part et d’autre, nous avons appris qu’en exprimant d’abord ce qui se passait à l’intérieur de nous – comment chacun voyait les choses, ce que chacun ressentait, pensait, espérait et entendait de l’autre –, nous pouvions ensuite être attentifs au vécu intérieur de l’autre, et à ce qui se cachait derrière ces coups de gueule, pour ne pas dire ces véritables déclarations de guerre. Il a fallu de la réflexion, de l’introspection et du dialogue. Sans ces échanges entre nous, nous aurions fait de ces années d’adolescence une expérience très différente.

Les vêtements de notre fille, soigneusement pliés, forment des piles contre le mur du couloir. Les 24 heures qui lui restent avant que son frère la conduise jusqu’à l’université, où nous irons la retrouver en avion, elle a surtout prévu de les consacrer à ses amis. Et moi, je reste là, du plomb dans les chaussures, les yeux rivés à sa porte, plein d’admiration et de respect pour elle, pour ce qu’elle était et ce qu’elle est devenue. Elle est prête à partir. Et moi? Suis-je prêt à la laisser partir? Comme de nombreux parents en pareil instant, je n’en suis pas très sûr.

En tant que parent, l’essentiel est de faire de son mieux. Rappelons-nous que, dans au moins un tiers des cas, entreprendre un véritable travail relationnel et réflexif permet de passer de l’insécurité à la sécurité. Notre présence consciente à leur côté peut aider nos enfants à être mieux intégrés, leur apporter une sécurité tandis qu’ils s’éloignent et repoussent les limites au fur et à mesure de leur plongée dans l’adolescence. Ils doivent savoir que nous avons les meilleures intentions du monde à leur égard et que nous sommes capables de leur offrir des liens de qualité sur lesquels ils pourront compter. C’est un cadeau que nous leur faisons et que nous nous faisons à nous-mêmes.

Tout effort des parents pour vivre, apprendre et aimer en partant de l’intériorité des uns et des autres sera formateur, et ils aideront ainsi leurs enfants à bien vivre leur adolescence, à s’épanouir et à conserver les qualités propres à cette période en entrant dans l’âge adulte. Et là, je m’adresse à tous les adolescents: si vous vous préparez à quitter le nid familial ou si vous volez déjà de vos propres ailes, n’oubliez jamais qu’un lieu sécurisant et réconfortant vous est toujours ouvert: le domicile de vos parents. Vous pouvez également créer votre propre refuge, qui vous tiendra lieu plus tard de port d’attache. Cette démarche, qui va de l’intérieur vers l’extérieur, est au cœur de ce livre. Il s’agit de créer une base sécurisante qui permette à toute la famille de transformer les changements et les défis propres à l’adolescence en forces – des forces à mobiliser tous ensemble dans cette grande traversée qu’est la vie.

 

Outils de claire conscience no 1
Voir et façonner son univers intérieur

Dans les sections intitulées «Outils de claire conscience», nous allons explorer concrètement les différents moyens dont vous disposez pour renforcer votre esprit, rendre votre cerveau plus souple et plus résistant, et améliorer vos relations. Comme nous l’avons vu dans la première partie, les changements qui interviennent à l’adolescence ne sont pas juste un passage obligé, ni un mauvais moment à passer; ils sont le signe du développement en vous de qualités qu’il vous faut conserver à l’âge adulte pour mener une vie épanouissante et riche de sens. Les pratiques que je souhaite vous faire découvrir ici visent à consolider ces qualités essentielles.

Pour commencer, arrêtons-nous sur ce que j’appelle le mind-sight ou la claire conscience. La claire conscience est la capacité à percevoir ce qui se passe dans son propre espace mental. C’est un terme que j’ai créé il y a des années, durant mes études de médecine, lorsque je me suis aperçu que bon nombre de mes professeurs ne possédaient pas cette faculté – ou, du moins, ne l’exerçaient pas comme il aurait fallu avec leurs patients ou leurs étudiants. J’avais besoin d’un mot pour me rappeler que voir clair dans son esprit, se montrer empathique, compatissant et bienveillant était important dans tout type de relations, et notamment entre un médecin et un patient. Il s’avère que mieux comprendre le fonctionnement de notre esprit contribue à la vigueur de notre univers intérieur. Pourquoi? Parce qu’en focalisant notre attention sur notre esprit, nous construisons des circuits spécifiques dans notre cerveau. L’esprit est vraiment «plastique», modifiable par l’expérience: il est donc possible, à n’importe quel âge, de rendre son fonctionnement plus efficace et plus harmonieux.

La claire conscience implique trois aptitudes fondamentales:

• La première est l’introspection; elle consiste à sentir, de l’intérieur, votre propre vie mentale. L’introspection vous permet de savoir qui vous êtes, qui vous avez été dans le passé et qui vous aimeriez être à l’avenir. En reliant passé, présent et futur, elle vous donne une perception intuitive globale et claire de votre identité.

• La deuxième aptitude est l’empathie ou la capacité de sentir intuitivement la vie mentale d’autrui, ce qui se passe dans son espace intérieur. L’empathie vous permet de «voir» du point de vue de l’autre, en vous mettant à sa place. L’empathie est une voie d’accès à la compassion et à la bienveillance; elle favorise aussi l’intelligence sociale en vous permettant de comprendre les intentions et les besoins de votre interlocuteur, ce qui est un gage d’échanges satisfaisants pour les deux parties.

• La troisième aptitude est l’intégration, à savoir la capacité de relier les différentes parties d’une chose en un tout. Tous les éléments de cet ensemble sont alors interconnectés. L’intégration vous permet de reconnaître et d’apprécier les différences, de faire preuve d’humanité et de sensibilité dans vos échanges interpersonnels, et donc d’avoir des relations gratifiantes avec les autres. L’intégration à l’intérieur de vous-même vous aide à relier le passé, le présent et le futur en un tout cohérent de manière à ce que votre histoire personnelle, votre parcours de vie corresponde à votre identité profonde. L’intégration vous aide aussi à connecter différentes parties de votre cerveau et de votre corps pour optimiser votre fonctionnement et votre santé. Elle génère de la coordination et de l’équilibre en vous comme dans vos relations interpersonnelles.

La capacité de claire conscience, constituée de ces trois dimensions (introspection, empathie et intégration), favorise donc la bonne santé de votre corps, de vos relations aux autres et de votre esprit.

La région supérieure du cerveau, le cortex, fabrique des «cartes» ou configurations de neurones – les cellules de base du système nerveux – fournissant une image ou une représentation des choses. L’arrière du cortex produit des cartes de ce que nous voyons et ses aires latérales des cartes de ce que nous entendons. L’avant du cortex, la zone frontale, fabrique de nombreux types de cartes, notamment une carte des événements passés et une carte des expériences futures possibles. La partie la plus antérieure du cortex frontal, le cortex préfrontal, produit une carte de l’esprit lui-même. C’est grâce à cette partie spécifique du cortex que nous sentons et imaginons les sentiments, les pensées et les souvenirs d’autrui, entre autres aspects de notre vie mentale. J’appelle cela des cartes de claire conscience, parce qu’elles nous permettent de percevoir que les autres ont un esprit, tout comme nous. Lorsque nous percevons intuitivement l’esprit de notre interlocuteur, notre cerveau fabrique une carte de ce que nous imaginons être, en cet instant, son expérience mentale intérieure. C’est cette capacité à établir des cartes de notre propre espace mental et de celui des autres que je nomme claire conscience: c’est un outil puissant pour transformer notre compréhension de nous-mêmes. La claire conscience est au cœur de l’intelligence sociale et émotionnelle. Elle s’apprend et, une fois bien apprise, elle nous rend plus forts dans la vie.

Tout individu a des émotions, des pensées et des souvenirs. Mais si, en plus, il possède la claire conscience, il peut se fabriquer une image, une carte de son esprit pour utiliser ses émotions, ses pensées et ses souvenirs autrement et plus efficacement. Par exemple, la claire conscience nous permet de dire «je me sens triste» ou «je me sens en colère» au lieu de dire «je suis triste» ou «je suis en colère». Elle nous aide à reconnaître que nous sommes simplement traversés par un ressenti sans pour autant nous réduire nous-mêmes à ces émotions. Nous pouvons alors les accepter pour ce qu’elles sont – des émotions qui, comme toutes les émotions, vont passer ou se transformer, nous évitant ainsi de sombrer dans la dépression ou de faire une crise de rage.

Une carte de claire conscience est une sorte d’image intérieure de notre vie mentale – émotions, pensées, points de vue –, des autres ou de nous-mêmes.

Les trois principales cartes de claire conscience

Nous possédons différentes cartes de claire conscience:

– une carte du «moi», qui favorise l’introspection, parfois appelée conscience de soi ou connaissance de soi;

– une carte du «toi», pour pratiquer l’empathie et mieux connaître l’autre;

– une carte du «nous», grâce à laquelle nous pensons, imaginons, raisonnons et agissons en nous considérant comme une partie d’un tout plus grand. Cette troisième carte nous donne un sens moral et nous incite à prendre en compte l’intérêt général. L’introspection, l’empathie et le sens moral trouvent leur origine dans ces cartes de claire conscience de notre cerveau.

Les adolescents ont le pouvoir de renouveler et de faire évoluer ces cartes mentales. Plus ils développent leur capacité à créer des cartes de claire conscience d’eux-mêmes, d’autrui et de l’ensemble des êtres et des choses dans ce monde, plus ils seront libres, comblés et souples dans leur vie. C’est justement là l’un des points essentiels de cette traversée qu’est l’adolescence: développer une compréhension plus aboutie de nous-mêmes et des autres.

La claire conscience est une compétence. Mais inutile, pour l’acquérir et la perfectionner, de faire des stages d’entraînement. Il suffit de pratiquer régulièrement la réflexion et les conversations réflexives présentées dans les sections dédiées de ce livre. D’après la recherche, se former à cette compétence développe les connexions neuronales et contribue à créer un ensemble de circuits plus intégrés dans le cerveau. Passionnant, non? D’autant que ces circuits intégrés nous aident à équilibrer nos émotions, à focaliser notre attention, à nous comprendre nous-mêmes et à comprendre les autres, à affronter les problèmes et à échanger avec nos semblables. C’est pourquoi l’intégration est si utile. Or, la claire conscience est la compétence nécessaire au développement de cette intégration.

Comprendre son propre esprit pour pratiquer l’introspection; comprendre l’esprit des autres pour pratiquer l’empathie; et favoriser l’intégration de son propre esprit et de celui des autres en développant le sens du collectif: voilà, pour résumer, ce qu’est le mindsight.

Voir son univers intérieur

Lorsque nous réfléchissons à ce qui se passe à l’intérieur de nous, dans notre vie mentale subjective, nous développons les circuits nécessaires à la création des cartes de claire conscience. En acquérant les compétences propres à la claire conscience, nous activons et renforçons ces circuits préfrontaux. Puisque cette région du cerveau nous aide à coordonner et à équilibrer notre vie intérieure et notre vie relationnelle, développer la capacité de claire conscience nous permet de comprendre ce qui se passe en nous et de faire en sorte que cela se passe pour le mieux.

Mais comment cette prise de conscience et l’élaboration des cartes de claire conscience de notre univers intérieur peuventelles modifier la structure physique de notre cerveau? Grâce à un processus appelé plasticité neuronale, en vertu duquel le cerveau modifie ses connexions en fonction de l’expérience. Or, l’expérience signifie ici la manière dont nous focalisons notre attention. Lorsque nous prêtons attention à notre vie mentale, nous développons ces fibres si importantes pour nous comprendre et comprendre les autres. C’est ainsi que les cartes de claire conscience éclairent notre univers intérieur et celui des personnes que nous rencontrons.

Mais de quoi est fait cet univers mental intérieur?

Ce monde intérieur d’une richesse inouïe comprend vos émotions, vos sentiments, vos pensées, vos perceptions, vos souvenirs, vos images, vos sensations, vos intentions, vos attitudes, vos croyances, vos espoirs, vos rêves et vos désirs. Et, même si la liste est déjà longue, bien d’autres choses dont vous pouvez avoir conscience, par exemple vos motivations et vos impulsions ou désirs soudains.

Ces activités mentales peuvent se produire sans que vous en ayez conscience. Mais dès que vous leur prêtez attention, dès que vous les éclairez par la conscience, il se passe quelque chose de très important: vous devenez capable de sentir votre univers intérieur et de le transformer de manière positive.

En quoi la claire conscience peut-elle vraiment transformer votre vie mentale? Pour répondre à cette question, nous devons nous interroger sur la nature même de l’esprit1.

Alors, qu’est-ce que l’esprit? Cette question n’appelle pas une réponse unique. En réalité, et aussi étrange que cela puisse paraître, la plupart des scientifiques, quel que soit leur domaine de spécialité, ne savent pas répondre à cette question apparemment simple, mais en fait extraordinairement complexe. Ici, je vous invite à explorer les applications pratiques de l’esprit, tel que je le conçois personnellement.

Bien que le terme esprit soit souvent employé pour désigner notre expérience intérieure et subjective de la vie, ou encore le processus de prise de conscience, l’esprit est également ce qui régule le flux d’énergie et d’informations. Il régule la circulation de l’énergie à la fois à l’intérieur de nous (énergie intrinsèque) et entre les autres et nous (énergie relationnelle). Et puisque la régulation nécessite de pouvoir à la fois surveiller et modifier ce qui se passe, l’esprit contrôle et modifie ce flux d’énergie et d’informations en permanence. Une représentation ou une carte montre ainsi le circuit de l’énergie nécessaire à la production d’une image, d’un souvenir ou d’une pensée donnés au sein de ce qu’on appelle le flux d’informations.

Reconnaître le rôle de l’esprit dans la régulation de l’énergie et de l’information nous permet d’apprendre à diriger ce flux de manière positive. Pour aller vers plus de sérénité, nous devons engager notre esprit dans la voie de l’intégration – en reliant les différentes parties de nos univers intérieur et interpersonnel en un tout plus harmonieux et plus efficace.

Notons ici deux points importants. Premièrement, l’esprit concerne non seulement ce qu’il se passe en vous, mais aussi vos relations aux autres. Deuxièmement, il constitue un processus régulateur qui s’auto-organise, c’est-à-dire qu’il vous permet de sentir, puis de «modeler» la manière dont l’énergie circule en vous et entre vous et les autres. C’est ainsi que se forment les activités mentales.

Mais que sont réellement les activités mentales? Et quels sont leurs points communs?

Des activités mentales telles que les émotions et les pensées peuvent être définies comme des configurations particulières de l’énergie et des informations qui circulent en nous. L’énergie nous arrive sous de nombreuses formes: l’énergie lumineuse, par exemple, qui nous permet de voir ces mots, ou l’énergie sonore, qui nous permet de les entendre. Dans le cerveau, des ions traversant dans un sens ou l’autre la membrane des neurones entraînent la libération de substances chimiques qui permettent à ces neurones de communiquer entre eux. C’est de l’énergie électrochimique. Quelle que soit sa forme, et pour le dire très simplement, l’énergie est la capacité à faire des choses.

Certaines configurations d’énergie renferment de l’information. Dans ce cas, la configuration signifie quelque chose au-delà de la seule sensation de l’énergie elle-même. Lorsque j’écris «le pont du Golden Gate», l’énergie lumineuse des lettres lues ou les ondes sonores si je prononce ces mots ne sont pas elles-mêmes le fameux pont de San Francisco. Les mots sont véhiculés par des configurations d’énergie, certes, mais ces configurations elles-mêmes renferment de l’information. L’information, c’est donc quand un flux d’énergie représente quelque chose – il nous le re-présente. Et ce mouvement, pris dans le temps, ce flux que nous prononçons ou entendons, fait partie de l’esprit; tout n’est qu’affaire d’énergie et d’information, et de leur transformation au cours du temps.

L’introspection nous permet de sentir en nous ce flux d’énergie et d’informations. Comment? En dirigeant notre attention vers l’intérieur de nous-mêmes. Dans ce contexte, d’ailleurs, l’attention se définit comme la façon dont nous orientons ce flux d’informations. Par conséquent, prêter attention à notre vie mentale signifie concentrer l’information de notre esprit dans la conscience. Grâce à la conscience, nous pouvons apprendre à parcourir notre univers intérieur, à y voir clair et à nous y mouvoir avec aisance. La claire conscience nous donne ainsi le pouvoir de développer notre compréhension de nous-mêmes et notre force intérieure.


Exercice A

L’introspection ou la méthode SISP2

À présent, fermez les yeux et demandez-vous: «Quelles sont mes sensations, là, maintenant, dans mon corps?» Peut-être des tensions musculaires, votre pouls, votre respiration ou simplement un ensemble de sensations corporelles.

Quelles images me viennent à l’esprit? Les images peuvent prendre des formes variées, y compris des formes visuelles, les plus habituelles. Mais vous pouvez aussi avoir des images de sons et de sensations tactiles, l’image d’un moment de votre vie ou l’image d’un espoir que vous nourrissez. Il est parfois difficile de mettre des mots sur des images, mais ne vous inquiétez pas: ce qui compte simplement pour l’instant, c’est d’avoir conscience de ces expériences mentales intérieures.

Quels sentiments est-ce que j’éprouve? Au-delà des sensations physiques, les sentiments renvoient à tout ce qui relie notre corps à nos pensées, à nos souvenirs et nos perceptions. Prendre conscience de ces émotions peut faire surgir un flot d’énergie en vous, sans doute difficile à nommer – ce qui n’est pas un problème. La simple prise de conscience de votre état émotionnel est un bon début.

Enfin, quelles sont les pensées qui me traversent l’esprit? C’est drôle, mais personne ne sait vraiment ce qu’est une pensée ni le fait de penser! Ne vous inquiétez pas, donc, si vous avez du mal à définir ce dont il s’agit exactement quand vous dites que vous pensez ceci ou cela. Certaines personnes entendent comme une voix intérieure; pour d’autres, c’est un «je-ne-sais-quoi» qui se passe de mots. Peu importe: l’essentiel ici est de prendre conscience des pensées qui émergent ici et maintenant.

C’est ce que j’appelle la méthode SISP (Sensations-Images-Sentiments-Pensées). Elle vous permet de prêter attention à ces différents éléments qui vous traversent, à n’importe quel moment, et d’en prendre vraiment conscience. Il s’agit bien, alors, de les passer au crible, puisqu’ils arrivent souvent à la conscience tout emmêlés les uns aux autres en un flux ininterrompu.

Il n’est pas indispensable à ce stade de mettre des mots sur ces expériences intérieures; prendre conscience de son univers intérieur suffit pour pratiquer la méthode SISP. Lorsque vous vous familiariserez avec cette pratique, vous pourrez aller plus loin dans votre auto-exploration en tenant un journal.



Perception physique vs vision intérieure

Il y a deux visions de la réalité: une vision de l’esprit appelée claire conscience (mindsight) et une vision de la nature physique du monde des objets. La vie moderne avantage la vision physique, matérielle, au détriment de la vision mentale intérieure. Ce manque d’attention portée au monde intérieur subjectif est problématique. Pourquoi? Parce qu’ignorer l’esprit peut conduire les êtres humains à se traiter les uns les autres sans respect ni compassion. Puisque ce sont vos expériences qui font de vous ce que vous êtes – à la maison avec vos proches et vos amis, à l’école avec vos enseignants et vos camarades et, plus globalement, dans toutes vos interactions sociales –, le regard que vous portez sur ces expériences peut favoriser ou, au contraire, entraver la claire conscience. Ainsi, si vous portez sur ce vécu un regard extérieur qui sollicite uniquement votre perception physique, vous ne développerez pas votre capacité à percevoir et façonner l’univers propre à votre vie intérieure et interpersonnelle.

Si vous fermez un œil, vous ne voyez le monde qu’en deux dimensions. Les deux yeux ouverts, vous avez une vision binoculaire en trois dimensions. Ce passage de la deuxième à la troisième dimension est une bonne analogie pour décrire le passage de la vision des objets à la vision de l’esprit. Lorsque vous faites appel à la claire conscience, vous voyez l’esprit dans toutes ses dimensions. Sinon, votre perception reste superficielle, et vous ne voyez pas votre univers intérieur.

Un jour, j’ai commencé à travailler avec un homme âgé de 92 ans, que j’appellerai Jean, et qui, malheureusement, était largement dépourvu d’aptitude à la claire conscience. Il vivait essentiellement dans une réalité plate, matériellement définie. Jean n’était pas préparé à faire face aux nombreuses épreuves propres à son âge, notamment aux maladies dont lui et sa femme, âgée de 65 ans, étaient affectés. Mais, au fur et à mesure qu’il a appris la claire conscience, sa vie est devenue plus pleine, plus riche, plus libre, et aujourd’hui Jean est animé d’une joie et d’une gratitude profondes.

Comment Jean a-t-il réussi à acquérir cette nouvelle compétence? En focalisant son attention, il a pu stimuler l’activité de son cerveau de manière totalement nouvelle. Et quand le cerveau est activé, il est capable de modifier ses connexions neuronales pour le meilleur. Autrement dit, la façon dont vous focalisez votre attention peut changer la structure de votre cerveau, et ce, quel que soit votre âge.

Dans ce voyage qu’est la vie, le cerveau est parfois le pilote qui décide de la direction à prendre. Jean, par exemple, vivait dans un monde plat auquel il s’était habitué. Son cerveau menait le jeu. Il faut savoir que le cerveau peut créer des comportements, des pensées et des réactions automatiques. Mais votre esprit peut stimuler votre cerveau et l’inciter à se développer autrement; et là, c’est vous qui choisissez la nouvelle direction, aussi incroyable que cela puisse paraître. La manière dont vous focalisez votre attention fait évoluer votre cerveau dans telle ou telle direction: cela a été scientifiquement prouvé. Si vous apprenez à regarder en vous plus profondément, votre esprit peut contribuer à transformer votre cerveau, pour mieux intégrer sa fonction et sa structure. L’intégration des différentes parties du cerveau vous rend plus souple et plus serein.

C’est la clé du pouvoir de la claire conscience. Vous pouvez acquérir les compétences qui vous permettront de prendre la place du pilote. Comment? En comprenant mieux le cerveau – ce sera l’objet de la deuxième partie – et en communiquant plus efficacement avec les autres – ce que nous verrons dans la troisième partie. Et en apprenant à voir plus clairement en vous, à façonner votre esprit à votre guise, et à modifier ainsi le fonctionnement de votre cerveau, et même les connexions physiques qui constituent son câblage. C’est l’objet des exercices de claire conscience.

Si vous consacrez beaucoup de temps à l’apprentissage d’un instrument de musique, vous renforcez les zones du cerveau activées par cet apprentissage. Si vous focalisez beaucoup votre attention sur un sport, les zones du cerveau sollicitées par cette activité vont s’étendre et se renforcer. De même, les réseaux sociaux et les jeux vidéo en ligne que vous choisissez de pratiquer vont modeler votre cerveau. La bonne nouvelle, c’est que votre cerveau peut apprendre, non pas une seule, mais de nombreuses compétences s’il fonctionne harmonieusement. Le tout est de trouver ce qui vous intéresse et de le développer. Prendre le temps, chaque jour, de regarder en vous vous aidera à développer vos circuits de claire conscience.


Exercice B

D’une vision à l’autre

Regardez autour de vous et portez votre attention sur un objet inanimé: une chaise ou un rocher, par exemple. Si vous êtes dehors, essayez de regarder un objet en mouvement: un nuage ou un cours d’eau, par exemple. Maintenant, essayez d’observer des gens dans la rue, à la télévision ou sur une photo, et imaginez-les uniquement comme des objets se déplaçant dans l’espace, des objets dépourvus de vie mentale intérieure. C’est le sens de la vue qui vous permet de remarquer les caractéristiques superficielles des objets. À présent, allumez votre claire conscience et observez ces mêmes personnes en imaginant ce qu’elles vivent intérieurement.

Il y a deux manières de traiter l’énergie produite par ces images de personnes en mouvement. Vous pouvez les voir comme de simples images d’objets – votre système de perception physique établit alors une carte du monde physique dans l’espace et le temps. Ou bien vous pouvez activer le mode «claire conscience» de la perception pour établir une carte de l’esprit de ces personnes. C’est ce qui vous permet de «voir» ou de sentir la vie mentale intérieure d’autrui.

Si cet exercice d’observation est nouveau pour vous, soyez patient et indulgent envers vous-même. Si vous êtes un peu familier de la claire conscience, vous pouvez toujours progresser. Et si vous avez déjà passé beaucoup de temps à imaginer ou sentir l’espace mental des autres, c’est un bon moyen de faire le point sur vos compétences et de les renforcer.



L’empathie

Lorsque vous faites des cartes de claire conscience de vous-même, cela s’appelle de l’introspection. Lorsque vous utilisez cette même capacité pour vous représenter l’espace mental intérieur d’autrui, c’est-à-dire pour vous créer une carte de claire conscience de cette personne, cela s’appelle de la compréhension bienveillante ou simplement de l’empathie. Cultiver l’empathie peut transformer une relation frustrante ou insatisfaisante en relation gratifiante.

Mais qu’est-ce qu’une relation au juste?

Lorsque vous parlez avec un ami, vous lui envoyez de l’énergie sous la forme de molécules d’air. Son tympan recueille cette énergie et son nerf auditif transforme l’énergie des vibrations d’air en énergie électrochimique, qui va jusqu’au cerveau. La configuration de ce flux d’énergie contient des informations qui représentent les sons que vous envoyez, vos mots porteurs de sens. Parce que vous parlez le même langage, votre ami reçoit l’information contenue dans la configuration d’énergie que vous lui avez envoyée. Ce flux d’énergie et d’informations entre individus constitue ce qu’on appelle la communication.

Ainsi, une relation peut être définie comme le partage d’un flux d’énergie et d’informations.

Lorsque ce partage comprend des informations sur l’esprit lui-même parce que vous vous intéressez à ce qui se passe dans l’univers intérieur de votre ami, vous vous mettez à l’écoute, au diapason de sa vie intérieure. C’est ainsi que vous vous créez une carte de claire conscience de votre ami à l’intérieur de vous-même. C’est le fondement même de l’empathie.

Au lieu de réagir simplement au comportement de votre ami, à des actions physiques qu’il exécute, la claire conscience vous permet d’avoir accès à son espace mental révélé par les signaux physiques qu’il envoie, par ce qu’il vous communique. Vous êtes donc capable de sentir intuitivement l’esprit qui anime son comportement.

Peut-être avez-vous remarqué que la communication relationnelle comporte trois éléments. Le premier consiste à sentir ce qui se passe entre l’autre et vous. Le deuxième, c’est de vous connecter à ce qui se passe à l’intérieur de vous (introspection). Et le troisième est de sentir ce qui se passe chez l’autre (empathie). Sentir ce qui se passe entre l’autre et vous, c’est d’abord être attentif au déroulement de l’échange entre vous deux. Les signaux envoyés et les signaux reçus concordent-ils? Votre interlocuteur entend-il vraiment ce que vous lui dites? Fait-il attention à vous ou semble-t-il distrait? Essaie-t-il de comprendre ce que vous lui dites? Est-il en train d’essayer d’établir une carte intérieure de votre personnalité, de votre esprit, de votre univers personnel plutôt que de s’en tenir à votre comportement? Quand vous sentez que l’autre ressent ce que vous ressentez, vous êtes ce qu’on peut appeler «compris de l’intérieur». C’est l’un des aspects les plus importants d’une relation de confiance et de soutien mutuel.

Lorsqu’il y a empathie, vous pouvez établir la carte du vécu intérieur que vous imaginez chez l’autre, à partir des signaux qu’il vous envoie. Ces signaux incluent son langage verbal mais aussi non verbal, c’est-à-dire le contact visuel, les expressions faciales, le ton de la voix, la posture, les gestes, le toucher, ainsi que le rythme et l’intensité des réponses. Ces éléments non verbaux sont souvent l’indice le plus direct de ce qui se passe dans l’esprit de l’autre, avant et derrière les mots. Aussi sont-ils très précieux pour se constituer des cartes mentales de l’esprit de son interlocuteur.


Exercice C

L’empathie

L’attention portée aux signaux non verbaux, si elle est parfois difficile à décrire avec des mots, est importante pour activer vos circuits de claire conscience. Un exercice amusant consiste à couper le son d’une émission ou d’un film à la télé et d’essayer de deviner les émotions transmises par les signaux non verbaux des personnages à l’écran. Vous pouvez aussi regarder un film en version originale non sous-titrée (à condition de ne pas connaître la langue, bien sûr), de manière à entendre quand même les tons de voix. Laissez votre esprit passer au crible l’univers des personnages tel que vous l’imaginez, tout en restant attentif à ce qui se passe en vous. Essayez de deviner les sensations, les images, les sentiments et les pensées de chacun. Ne vous préoccupez pas de savoir si vos impressions sont justes ou pas. Faire cet effort d’imaginer l’espace mental d’une autre personne suffit à activer les aires préfrontales de votre cerveau, qui se renforceront si vous pratiquez régulièrement cet exercice.



L’intégration

La faculté de claire conscience ne se limite pas à sentir intuitivement l’univers intérieur des autres par l’empathie ou votre propre univers intérieur par l’introspection. Elle comprend aussi l’intégration, à savoir l’aptitude à coordonner et à équilibrer votre univers intérieur ou celui des autres, ainsi que vos relations interpersonnelles.

Que signifie, au juste, l’intégration et pourquoi favorise-t-elle la clarté et la sérénité plutôt que la confusion et le chaos?

L’intégration est le lien entre différentes parties d’un tout. Dans le cas d’une relation, par exemple, c’est d’abord respecter les différences entre vous et l’autre. Puis renforcer le lien par la compréhension et la communication bienveillantes. Au niveau cérébral, l’intégration se fait lorsque vous respectez, puis reliez les différentes parties du cerveau: les zones supérieures et les zones inférieures, ou encore l’hémisphère gauche et l’hémisphère droit.

Lorsque vous êtes intégré, un système, quel qu’il soit – qu’il s’agisse d’une relation ou bien du système nerveux avec son cerveau, sa moelle épinière et ses nerfs périphériques –, fonctionne avec souplesse et harmonie. L’intégration crée l’harmonie. L’intégration est effective quand on reconnaît aux parties d’un système leur caractère unique et spécifique, comme vous et moi au sein d’une relation ou encore les membres d’un chœur chantant en harmonie. Les différentes parties restent uniques et différenciées tout en se reliant entre elles. Le cerveau gauche et le cerveau droit fonctionnent de manière coordonnée et équilibrée; la communication entre vous et moi respecte nos différences tout en favorisant des échanges bienveillants, qui permettent à notre relation de s’épanouir.

Si l’une de ces deux étapes, la différenciation et la liaison, est supprimée, il se passe quelque chose de très particulier. Lorsque l’intégration est bloquée, le système bascule dans l’un des deux extrêmes suivants, ou bien oscille entre les deux: le chaos d’un côté, la rigidité de l’autre.

Prenez l’image d’une rivière. Au centre, l’eau s’écoule paisiblement, ni trop vite ni trop lentement, et il y règne une intégration propice à l’harmonie. D’un côté, vous avez la rive du chaos, et de l’autre, la rive de la rigidité. Quand les choses sont chaotiques, elles sont incontrôlables, totalement imprévisibles et vous submergent. Et quand elles sont rigides, elles sont stagnantes, paralysées, ennuyeuses et complètement prévisibles. Lorsque nous naviguons sur la rivière de l’intégration, la vie s’écoule naturellement entre les deux rives.

Peut-être vous demandez-vous où cette intégration a lieu, au juste. Ou encore ce que signifie précisément être intégré.

Bonnes questions. L’intégration se produit à la fois en vous et entre les autres et vous. Car l’esprit est à la fois personnel et relationnel. Et qu’est-ce qui est intégré, exactement? Les éléments fondamentaux de l’esprit tels que nous les avons définis: l’énergie et l’information.

Le processus de claire conscience, nous l’avons vu, inclut l’introspection: vous regardez à l’intérieur de vous-même, considérez avec respect vos différentes expériences et les reliez en toute conscience. Il comprend aussi l’empathie: vous considérez avec respect ce qui vous différencie des autres et cartographiez votre esprit et le leur dans votre moi distinct du leur. Il s’agit de relier des éléments distincts les uns des autres au sein d’une relation empathique. Enfin, l’introspection et l’empathie soutiennent naturellement le troisième aspect fondamental de la claire conscience, pour encourager l’intégration qui a lieu, cette fois-ci, en vous et entre les autres et vous.
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La rivière de l’intégration

La rivière de l’intégration représente l’évolution d’un système dans le temps. Quand le système est intégré, il est souple et harmonieux. En revanche, lorsque le lien entre les différents éléments ne se fait pas, c’est-à-dire quand l’intégration n’a pas lieu, le système bascule dans la rigidité, dans le chaos ou dans un mélange des deux.

ILLUSTRATION: TUESDAY MOURNING, EXTRAITE DE DR DANIEL J. SIEGEL ET TINA PAYNE BRYSON, LE CERVEAU DE VOTRE ENFANT, GUY SAINT-JEAN ÉDITEUR, 2016.

Mais laissez-moi vous faire part d’une autre découverte étonnante. Les personnes qui utilisent leur esprit pour réfléchir sur leur vie mentale développent des circuits cérébraux qui relient des zones largement séparées. Ce type de connexion, appelée intégration neuronale, contribue à la coordination et à l’équilibre du système nerveux. Certains scientifiques emploient pour la désigner un autre terme: celui d’autorégulation. Dans le système nerveux, l’intégration neuronale assure en effet une régulation. Par conséquent, les personnes qui pratiquent la claire conscience non seulement ont une meilleure compréhension d’elles-mêmes et se montrent plus empathiques à l’égard des autres, mais elles favorisent également l’intégration et la régulation en elles-mêmes, dans leurs relations et chez les autres.

Si vous faites un usage intensif de votre attention pour explorer les mondes intérieurs, vous verrez à quel point la claire conscience peut avoir des effets positifs, faire de la vie elle-même une expérience positive, surtout à l’adolescence.

Comme nous le verrons dans la deuxième partie, la croissance du cerveau adolescent correspond à une intégration neuronale de plus en plus poussée. C’est pourquoi la pratique de la claire conscience permet aux adolescents de stimuler l’intégration dans leur cerveau et dans celui des autres. En apprenant à utiliser la claire conscience, vous apprenez à focaliser votre attention de telle manière que vous développez dans votre cerveau les fibres qui relient des zones très différenciées.


Exercice D

Sentir l’harmonie de l’intégration

Dans cet exercice, vous allez apprendre à identifier différents états d’intégration. Lorsque, à un moment donné, une relation avec une autre personne, ou même avec vous-même, fonctionne bien, éprouvez-vous un sentiment de connexion avec votre interlocuteur, ou avec vous-même? Êtes-vous capable de prendre conscience de ce que vous éprouvez? Essayez d’observer les qualités propres à un état d’harmonie: flexibilité, adaptation, connexion, énergie, stabilité. Si vous considérez votre relation avec quelqu’un, essayez de sentir le respect de vos différences et l’existence d’une communication empathique entre vous deux. Si vous vous concentrez sur votre propre vie intérieure, voyez si, dans cet échange harmonieux, vous avez permis à différents aspects de vous-même d’être respectés puis reliés en consacrant du temps à vos différents besoins. Par exemple, comme tout un chacun, j’ai en moi différentes facettes de ma personnalité, qui ont chacune leurs propres besoins. Une partie de moi aime la vie sociale et l’autre apprécie la solitude. Je ne peux pas satisfaire simultanément ces différents besoins. Par conséquent, la solution qui me permet de créer de l’harmonie dans ma vie est de consacrer du temps, chaque jour, à la satisfaction de ces deux besoins opposés. Cette coordination et cet équilibre entre mes différents besoins me permettent de me sentir profondément Flexible, Adaptable, Connecté, Énergique et Stable. Si une part de vous aime les acronymes autant que moi, vous serez ravi de noter celui-ci, qui décrit un état d’harmonie et d’intégration: FACES.



Reconnaître le chaos et la rigidité

La claire conscience nous permet de sentir non seulement l’intégration et l’harmonie, mais aussi leur absence. Nous avons tous des moments où nous perdons patience, où nous nous mettons en colère, où nous disons des choses que nous regrettons par la suite, où nous réagissons de manière négative et parfois blessante. Nous sommes humains. Si nous voulons mener une vie intégrée, nous devons accepter, accueillir la réalité humaine de ces moments où l’intégration est mise à mal pour pouvoir ensuite la restaurer; nous devons commencer par assumer la responsabilité de nos actes ou de nos paroles avant de réparer la connexion aux autres et à nous-mêmes et de retrouver la voie de l’intégration. Lorsque nous comprenons que nous sentir déconnectés provoque en nous un mal-être et qu’au contraire nous reconnecter nous met dans un état de bien-être profond, nous expérimentons le sentiment intérieur d’harmonie que génère l’intégration. Quand votre système – c’est-à-dire votre corps, votre cerveau, et vos relations – respecte les différences et encourage les connexions, quand il crée de l’intégration en vous et entre les autres et vous, on peut parler d’intégration harmonieuse. Et vous vous sentez bien.

Inversement, quand le flux d’énergie et d’informations est chaotique ou rigide, non intégré, vos mondes personnel et interpersonnel ne sont pas très agréables, c’est le moins qu’on puisse dire! Vous pouvez avoir l’impression, intérieurement, d’être devenu complètement dingue. Et dans vos relations aux autres, vous avez le sentiment d’être devenu incontrôlable, de terrifier votre entourage et de vous faire peur à vous-même. Quand on craque et qu’on sort de ses gonds, on a de terribles explosions émotionnelles. Et, contrairement à ce qu’affirment certaines personnes, ces débordements ne révèlent pas forcément votre vraie personnalité. Comme nous le verrons dans la deuxième partie, ils sont liés aux parties les plus archaïques du cerveau, à vos circuits mammaliens primitifs et à votre cerveau reptilien ancestral, qui agissent alors sans le contrôle du cortex préfrontal.

Chez certaines personnes, le laps de temps entre un événement déclencheur et un pétage de plombs peut être court. Ces personnes doivent travailler à identifier les signaux internes qui les préviennent que le processus émotionnel est en marche. Chez d’autres, l’intervalle de temps est plus long, mais elles n’ont pas pour autant conscience qu’un processus est en route, qui va bloquer l’action du cortex préfrontal et les mettre en colère. Rétrospectivement, elles peuvent comprendre l’élément déclencheur, mais pas sur le moment.


Exercice E

Nommer pour apprivoiser

La réparation des états émotionnels désintégrés commence par l’introspection. Quel a été le facteur déclenchant? Pourquoi, à votre avis, est-ce un sujet aussi délicat pour vous? Quels étaient les signes qui pouvaient vous laisser penser qu’un processus émotionnel était en train de s’amorcer en vous? Une fois le processus enclenché, avez-vous fait une pause, tenté de vous retirer? Avez-vous entrevu une façon d’endiguer le chaos ou d’assouplir la fermeture rigide de votre système nerveux? Boire un verre d’eau, vous étirer, aller prendre l’air ou même marcher à l’intérieur sont des moyens efficaces pour faire retomber un état d’agitation ou de repli sur soi.

Si vous êtes en proie à ces perturbations émotionnelles, vous n’avez pas grand-chose à faire sur le moment, excepté de vous retirer. Mais une fois l’orage passé, il est extrêmement utile de pouvoir nommer votre état et reconnaître que vous avez craqué. Ces états d’extrême réactivité sont loin de l’état réceptif dont vous avez besoin pour vous connecter aux autres. Par conséquent, être capable de dire, simplement, au moment où le processus émotionnel s’enclenche: «Je sens que je vais réagir violemment, j’ai besoin d’une petite pause» est une attitude beaucoup plus saine que d’attendre d’exploser.

Dans le cerveau, nommer une émotion suffit parfois à l’apaiser. C’est pour cela que trouver les mots pour nommer une expérience intérieure est vraiment utile. On peut appeler cette démarche: nommer pour apprivoiser. Les débordements émotionnels ne se limitent pas toujours à un petit désagrément: ils peuvent carrément vous gâcher la vie! Si vous avez l’habitude de ces dérapages, parlez-en. Partager votre expérience avec d’autres peut rendre ces moments difficiles moins traumatisants et vous permettre de vous sentir compris. Votre univers intérieur et vos relations aux autres en bénéficieront et vous améliorerez votre intégration.




Exercice F

Détecter le chaos ou la rigidité et équilibrer l’esprit

Essayez de vous rappeler un moment de votre vie où vous avez ressenti du chaos ou de la rigidité. Peut-être étiez-vous avec quelqu’un et vous êtes-vous senti soudain submergé par une émotion comme la colère, la tristesse ou la peur? Peut-être avez-vous senti de la rigidité en vous: une pensée répétitive, comme une obsession, vous empêchant d’évoluer, ou bien l’envie de vous replier sur vous-même? Si ce souvenir porte sur un incident particulier, êtes-vous capable d’y détecter un facteur déclenchant, l’indice d’une expérience non intégrée? Peut-être l’étape de différenciation n’avait-elle pas pu se produire correctement, parce que l’autre insistait pour que vous fassiez les choses à sa manière et ne respectait pas votre point de vue? Ou bien le lien était-il trop lâche? Vous sentiez-vous ignoré, incompris ou exclu? Notez de quelle manière ces obstacles à l’intégration vous ont plongé dans le chaos ou la rigidité, à ce moment-là.

Si ce moment de chaos ou de rigidité s’est prolongé, essayez de voir ce qui a bien pu se passer dans votre vie à cette époque. Étiez-vous dans un état de blocage, de paralysie, plongé dans l’ennui ou en proie à des idées noires? Ou étiez-vous en plein chaos, submergé d’émotions, de pensées, d’images ou de souvenirs que vous ne pouviez contrôler? Essayez de sentir de quelle manière il vous manquait une forme d’intégration fondamentale à l’époque, et comment vous avez tenté de vous sortir de cet état inconfortable.

Dans cet exercice, la première chose à faire est d’identifier un état de chaos ou de rigidité. Ce n’est qu’ensuite que vous pouvez réfléchir à l’aspect de votre vie qui n’était pas intégré, vous empêchant de vous différencier et de vous relier. Si vous vous sentez perturbé par le souvenir de cette époque chaotique ou rigide, essayez de faire l’exercice suivant.

Il s’agit d’un exercice de positionnement des mains. Posez une main sur la poitrine – au-dessus du cœur – et l’autre sur l’abdomen. Exercez une légère pression de chaque main. Comment vous sentez-vous? À présent, descendez sur l’abdomen la main qui était posée sur votre poitrine et montez sur la poitrine celle qui était sur votre abdomen. Exercez une légère pression. Comment vous sentez-vous? Et maintenant, posez vos mains dans la position la plus confortable des deux pour vous. Que remarquez-vous? Avez-vous ressenti un apaisement? Pourriez-vous dire la différence entre la posture avec la main gauche en haut et celle avec la main droite en haut?

J’ai fait pratiquer cet exercice dans de nombreux ateliers, avec des résultats fascinants. Pour des raisons qui demeurent mystérieuses, le positionnement des mains sur le corps produit un effet apaisant chez la plupart des individus. Et les trois quarts d’entre eux préfèrent la main droite sur la poitrine – seul un quart des gens trouvent plus confortable la main gauche sur la poitrine. La préférence ne semble avoir aucun rapport avec le fait d’être droitier ou gaucher. J’ai réalisé une petite expérience sur moi-même, qui a montré que, pour moi, ce mouvement (je préfère la main gauche sur la poitrine) améliorait l’intégration, la coordination et l’équilibre dans mon système nerveux, comme en témoignait un moniteur cardiaque.

Cette «étude», bien que limitée à un seul sujet, tend à suggérer que la région préfrontale est activée pour équilibrer les systèmes de freinage et d’accélération de l’organisme – c’est-à-dire les deux systèmes antagonistes parasympathique et sympathique – et, ensuite, pour apaiser le cœur et tranquilliser l’esprit, comme nous le verrons dans la deuxième partie. Même si nous ignorons encore comment et pourquoi cet exercice fonctionne, il apporte indéniablement un calme intérieur. C’est pourquoi, je vous invite à le pratiquer chaque fois que vous restez bloqué sur la rive du chaos ou de la rigidité, loin du flot harmonieux de la rivière de l’intégration.



Au fur et à mesure des exercices proposés, vous allez développer votre mindsight, afin d’améliorer l’introspection, l’empathie et l’intégration dans votre existence. Puisque l’esprit se trouve à la fois en nous et entre nous et les autres, mieux connaître notre cerveau et comprendre nos relations est fondamental pour renforcer notre esprit. Dans les pages qui suivent, nous allons découvrir des concepts importants pour mieux intégrer notre vie personnelle et relationnelle. La claire conscience, prise de l’intérieur, permet de mener une vie plus forte.



1Si ce sujet vous intéresse, je vous recommande la lecture de mon Pocket Guide to Interpersonal Neurobiology. Et si vous souhaitez mieux comprendre comment la claire conscience peut être utilisée pour faire face aux difficultés propres à chaque âge de la vie, je vous renvoie à mon livre intitulé Mindsight. (Ces deux ouvrages sont en anglais seulement.)

2Le sigle anglais SIFT (sensations, images, feelings, thoughts) renvoie également au verbe to sift, «passer au crible» (NDT).
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À quoi ressemble le cerveau de l’ado?

Agée de 17 ans, élève en dernière année du secondaire, Katy avait l’air terrorisée. Elle subissait un lavage d’estomac dans la salle des urgences de l’hôpital local après une soirée beaucoup trop arrosée. Les vomitifs qu’on lui avait administrés la faisaient se tordre de douleur, et elle était encore soûle des sept petits verres de tequila et des quatre verres de vin qu’elle avait consommés la veille au soir lors d’une fête de fin d’été. C’était du moins la version de ses parents, elle-même reconstituée à partir du témoignage de ses amis. Katy, elle, n’avait presque aucun souvenir de cette soirée.

D’après les dires des amis présents à la fête, c’est Katy qui avait apporté la bouteille de tequila, l’avait partagée avec ses camarades et avait même entraîné dans cette grande beuverie la fille du directeur de l’école secondaire, chez laquelle se tenait l’événement. Katy avait été expulsée de l’établissement la semaine suivante, et c’est alors qu’elle est venue me voir pour une première séance de thérapie. En discutant avec elle de ce qui s’était passé, j’ai appris qu’elle avait prévu de «s’amuser» à cette soirée, même si elle se tenait au domicile du directeur de son école.

Katy savait parfaitement que tout cela était très limite.

«À quoi pensiez-vous avant la soirée?» lui demandai-je. Elle prit un air honteux, détournant le regard alors qu’un léger sourire se dessinait sur son visage. «Avez-vous pensé à ce qui allait se passer, alors que le règlement de l’école stipule une “tolérance zéro” quant à la consommation d’alcool?» Katy me regarda, les yeux grands ouverts, fixant les miens. Son sourire, encore plus large qu’avant, suggérait soit que son anxiété augmentait, soit que toute cette situation l’amusait.

«Eh bien… J’y ai pensé», me répondit-elle, enjouée. Elle se tut pour promener son regard dans la pièce comme si quelqu’un pouvait nous écouter, puis me fixa à nouveau: «Oui, je savais ce qui pouvait arriver, mais l’idée d’être complètement soûle dans la maison du directeur m’amusait trop; c’était beaucoup trop jouissif pour me faire renoncer.» Ses yeux brillaient d’une lueur de plaisir.

Que Katy admette elle-même qu’elle avait «prévu» ce qui allait se produire à la soirée rejoint des études récentes, selon lesquelles les ados sont généralement conscients des risques liés à leurs comportements les plus dangereux. Mais, bien que sachant très bien à quoi ils s’exposent, ils ont tendance à voir en priorité les aspects positifs de leurs expériences: le frisson, l’excitation, le partage, l’amusement, le plaisir d’enfreindre les règles. Comme nous le savons maintenant, cela résulte directement des changements qui s’opèrent dans la structure et le fonctionnement du cerveau au cours de l’adolescence.

LA DOPAMINE OU L’APPEL IRRÉSISTIBLE DE LA RÉCOMPENSE

La priorité donnée par Katy aux aspects positifs de son expérience était une conséquence naturelle du besoin accru de récompense du cerveau adolescent. Le cerveau est un ensemble de cellules communiquant les unes avec les autres grâce à des substances chimiques appelées neurotransmetteurs. Durant l’adolescence, on assiste à un accroissement de l’activité des circuits neuronaux consommateurs de dopamine, un neurotransmetteur jouant un rôle crucial dans l’activation de notre besoin de récompense.

Cette libération accrue de dopamine, qui commence au début de l’adolescence et atteint son pic au milieu de cette période, pousse les ados à rechercher des sensations fortes et des expériences exaltantes. Des études montrent même qu’à l’état normal, le niveau de dopamine des ados est plus faible, mais qu’il s’élève plus fortement en réponse aux stimuli d’une expérience, ce qui peut expliquer pourquoi les ados ont souvent l’impression de s’ennuyer s’ils ne se lancent pas dans des activités inédites et stimulantes. Cette libération accrue de dopamine dès qu’ils sont stimulés donne aux jeunes le sentiment puissant d’être bien vivants; mais elle peut aussi les inciter à voir uniquement les aspects positifs d’une expérience et la récompense qui y est attachée, et ce au détriment des risques potentiels.

L’augmentation du besoin de récompense du cerveau des ados se manifeste sous trois formes:

• D’abord sous la forme d’une impulsivité accrue: ils ont tendance à agir sans réfléchir, sous le coup d’une impulsion soudaine, sans prendre le temps de la réflexion. Demander à cette impulsion de se réfréner, de marquer un temps d’arrêt, prend du temps et réclame de l’énergie; il est donc plus facile de la laisser décider à notre place. Pourtant, face à ce besoin de récompense plus pressant que jamais, prendre le temps de traiter les données, de faire un retour sur soi et de réfléchir, devient fondamental. Si n’importe quelle idée se transforme immédiatement en action, sans réflexion préalable, nous vivons à 200 à l’heure, le pied constamment sur l’accélérateur. Et cet état peut être très stressant, aussi bien pour les ados que pour les adultes de leur entourage.

La bonne nouvelle, c’est que ces impulsions peuvent être «mises en attente» si certaines fibres de la région supérieure du cerveau créent un espace mental entre l’impulsion et l’action. C’est au cours de l’adolescence que ces fibres régulatrices commencent à croître pour contrebalancer l’emballement du système de récompense emporté par la dopamine. Il en résulte une diminution de l’impulsivité. Ce contrôle cognitif, comme on l’appelle parfois, est un facteur important de diminution des risques auxquels s’exposent les adolescents. Comme nous le verrons bientôt, il existe des moyens de stimuler la croissance de ces fibres régulatrices propices à la réflexion, et ce, à tout âge.

• La deuxième forme sous laquelle se manifeste la libération accrue de dopamine est l’augmentation des risques de dépendance. Tous les comportements et toutes les substances qui entraînent une dépendance impliquent une libération de dopamine. Les ados ont tendance, non seulement à vouloir vivre de nouvelles expériences, mais aussi à y répondre par une forte libération de dopamine qui, pour certains, peut entraîner une véritable dépendance. L’alcool, par exemple, peut stimuler la libération de dopamine dans leur cerveau et les pousser, comme s’ils n’avaient pas d’autre choix, à ingérer de la bière, du vin ou des alcools forts. Et quand l’effet de l’alcool s’estompe, leur niveau de dopamine chute. C’est alors qu’ils éprouvent le besoin d’augmenter la dose de la substance qui a stimulé leurs circuits dopaminer-giques. Des études montrent que les aliments dotés d’un index glycémique élevé – les aliments transformés ou tout simplement les glucides qu’on trouve dans les pommes de terre ou le pain, et qui élèvent rapidement la glycémie – peuvent aussi entraîner une hausse rapide du niveau de dopamine et une activation des circuits de récompense du cerveau. D’ailleurs, la dépendance à une nourriture hypercalorique, mais à faible valeur nutritionnelle, est en partie responsable de l’épidémie d’obésité sans précédent qui touche actuellement les adolescents. Cette crise sanitaire est générée et alimentée par une société qui les pousse à consommer ce type d’aliments fortement addictifs. Et comme dans toute dépendance, les ados persistent dans leur comportement tout en sachant ses effets hautement négatifs pour leur santé. C’est le grand pouvoir des centres de récompense dopaminergiques.

• La troisième forme sous laquelle se manifeste le besoin de récompense accru du cerveau adolescent est ce qu’on appelle l’hy-perrationalité. C’est-à-dire la pensée littérale, concrète, terre à terre. L’ado manque de vision d’ensemble et examine les faits sans prêter aucune attention au contexte dans lequel ils se produisent. Il a tendance à accorder davantage d’importance aux bénéfices escomptés d’une action qu’à ses risques potentiels. Des études révèlent que les ados sont souvent pleinement conscients du danger et, parfois, surestiment même le risque de survenue d’un événement malheureux – mais tellement excitant!

L’hyperrationalité n’entraîne pas un manque de réflexion comme l’impulsivité ni une dépendance à un comportement ou à un aliment, mais une surestimation des effets positifs et une sous-estimation des effets négatifs potentiels. Les centres d’évaluation du cerveau sont déformés et penchent en faveur des conséquences positives. Du coup, le risque semble toujours valoir la peine d’être pris.

Ce biais positif est particulièrement fort quand les adolescents traînent avec d’autres jeunes de leur âge ou pensent que leurs camarades vont observer leurs comportements. Le contexte social et émotionnel influence la manière dont leur cerveau va traiter l’information. Bien que l’influence des pairs existe à tout âge, elle est particulièrement importante durant l’adolescence.

Autrement dit, pour revenir à la situation de Katy, son cerveau s’est focalisé sur les images gratifiantes de l’excitation à venir et n’a pas tenu compte des conséquences négatives potentielles. Katy a évalué de façon hyperrationnelle qu’il y avait des avantages à faire ce qu’elle a fait. Son comportement était tout sauf impulsif.

Au fil du temps, les ados passent de la pensée hyperrationnelle à une pensée plus vaste, appelée pensée substantielle, qui les incite à considérer plus largement le contexte d’une décision et à utiliser l’intuition pour se conformer à des valeurs positives en lesquelles ils croient, au lieu de voir uniquement la récompense immédiate induite par la dopamine.

Comme vous le voyez, les choses ne sont pas aussi simples que cela, et les adolescents ne peuvent pas être réduits à leur impulsivité. Leurs comportements ne peuvent s’expliquer non plus par la seule «tempête hormonale» qui les secoue. Des études montrent que les comportements à risque à l’adolescence ne sont pas tant liés aux déséquilibres hormonaux qu’aux modifications des circuits dopaminergiques et à l’architecture corticale motivant les prises de décision hyperrationnelles.

Lorsque les circuits de la dopamine sont stimulés, c’est comme l’appel irrésistible des sirènes. La hausse du niveau de dopamine attire irrésistiblement l’adolescent vers la récompense et la satisfaction. Et il est aveugle aux écueils qui le menacent.

L’hyperrationalité, quant à elle, peut être illustrée par l’exemple extrême de la roulette russe, un jeu de hasard potentiellement mortel, qui se joue avec un revolver d’une capacité de six balles et une seule cartouche. Vous mettez une cartouche dans le barillet du revolver et vous faites tourner le barillet de manière aléatoire. Disons, par exemple, que vous avez cinq chances sur six de remporter six millions de dollars si vous gagnez. Génial! Jouez sans tarder! Le problème, c’est que vous avez une chance sur six de perdre, et, en l’occurrence, perdre signifie mourir. Mais la probabilité de gagner est supérieure au risque de perdre. Si vos circuits cérébraux se concentrent sur les cinq chances sur six de gagner et laissent de côté le risque de perdre, vous accepterez de jouer, en vous disant: «Pourquoi pas? Mathématiquement, j’ai largement plus de chances de gagner que de perdre.» Oui. Mais éviter le piège du calcul des probabilités nécessite de laisser parler ses tripes, son instinct, son intuition. L’intuition est à la source de la pensée substantielle et vous fait sortir des calculs hyperrationnels. Le développement et la maturation du cerveau entraînent l’émergence de l’intuition, d’un instinct qui vous dit que la roulette russe est un jeu absurde.

Aussi paradoxal que cela puisse paraître, l’intuition joue un rôle très important pour prendre de bonnes décisions. Pourquoi? Parce qu’elle a tendance à se concentrer sur des valeurs positives – par exemple, les avantages de rester dans le système scolaire ou de conduire sans dépasser la vitesse autorisée ou encore de se maintenir en forme. De nombreux adolescents se montrent trop rationnels et ont besoin d’intégrer cette dimension non rationnelle du langage de l’intuition. Laisser parler leur feeling leur permettra d’oublier les récompenses fantasmées qui, en réalité, sont souvent hors de portée. En apprenant à expérimenter la vie grâce à la pensée intuitive, il ne s’agit pas d’inhiber des impulsions qui vous poussent à conduire à 200 à l’heure ou à vous goinfrer d’aliments gras et sucrés, mais d’adhérer à des objectifs positifs qui, intuitivement, sont porteurs de sens. Le comportement de Katy n’était ni impulsif ni intuitif, mais hyperrelationnel et motivé par la dopamine. Elle devait travailler à devenir plus consciente et plus à l’écoute de son instinct, de son intuition et de son cœur; eux seuls pouvaient lui faire «sentir» les dangers potentiels d’un comportement irresponsable et l’absurdité qu’il y avait dès lors à s’engager dans cette voie.

L’INFLUENCE DÉCISIVE DE LA DYNAMIQUE DE GROUPE

Autre facteur important ayant contribué à la décision de Katy: savoir comment ses copains et ses copines allaient réagir si elle réussissait à les entraîner dans cette soirée de défonce – et, surtout, à y entraîner la fille du directeur! Voir l’alcool couler à flots dans la maison du directeur, juste sous son nez… Voilà un autre aspect du cerveau adolescent: l’engagement social intense auprès de jeunes du même âge, qui vient s’ajouter à la surenchère émotionnelle et au besoin de récompense et de nouveauté. Malheureusement, les comportements à risque augmentent souvent de manière significative en compagnie des copains-copines. C’est la conclusion d’expériences menées sur le comportement au volant des adolescents – il s’agissait de simulations, bien sûr – lorsqu’ils sont seuls et lorsqu’ils sont en compagnie d’autres ados de leur âge.

Ben, un ami de mon fils aujourd’hui âgé de 25 ans, m’a raconté l’histoire qu’il avait vécue à 13 ans lorsqu’il séjournait avec sa famille dans le sud de l’Espagne. Une demi-douzaine de garçons de son âge couraient sur les falaises près de la jolie ville côtière où il passait ses vacances. L’un des ados du coin décida un jour de sauter dans l’eau depuis une falaise d’environ 15 mètres de haut. Et c’est ainsi que la dynamique de groupe entraîna tous les garçons à sauter, les uns après les autres. Lorsque ce fut le tour de Ben, il se passa la chose suivante: soit il sauta d’un peu plus haut que les autres (il ne s’en souvient plus très bien), soit il ne plia pas les jambes juste après être entré dans l’eau, aucun de ses copains ne lui ayant conseillé de le faire. Toujours est-il qu’en sautant dans l’eau, il heurta un rocher sous la surface et se fractura gravement la jambe droite. Il se débattait pour remonter à la surface après le choc de sa blessure, et était en train de perdre conscience lorsqu’il a été sauvé par deux de ses copains et transporté jusqu’à la ville, deux kilomètres plus loin, pour y être hospitalisé pour le restant des vacances. Si les autres garçons ne l’avaient pas aidé, Ben n’aurait pas été là pour me raconter l’histoire. Je lui ai demandé s’il pensait qu’il aurait sauté s’il avait été tout seul. Il m’a répondu: «Vous êtes fou? Bien sûr que non.»

La participation à la vie de groupe, le fait d’être avec des camarades ou même d’imaginer l’impact de son comportement sur ses camarades, comme dans le cas de Katy, augmente le besoin de récompense, le désir de nouveauté, l’envie de prendre des risques – tout cela au détriment de la prise en compte des dangers potentiels. Ben et Katy n’ont pas agi de façon impulsive. Ils avaient tout le temps de mesurer les conséquences possibles de leurs actes et de changer d’avis. Leurs décisions ont été motivées à la fois par leur besoin de récompense, leur dépendance à la dynamique de groupe et leur pensée hyperrationnelle.

Les deux formes sous lesquelles les comportements à risque apparaissent à l’adolescence sont donc l’hyperrationalité et l’impulsivité ou la tendance à sortir de ses gonds, comme nous le verrons plus loin. Pourtant, Katy et Ben n’avaient pas l’habitude de se montrer impulsifs. Dans le cas de Katy, c’est justement ce qui a rendu fous ses parents lorsqu’ils ont appris l’histoire. Katy n’est pas impulsive, alors pourquoi a-t-elle agi de manière aussi manifestement impulsive?

En raison du cocktail explosif formé par l’hyperrationalité et la stimulation des circuits dopaminergiques. D’autres facteurs entrent parfois en jeu, notamment un début de dépendance aux circuits de la récompense dû à la prise de drogues, comme nous l’étudierons dans la quatrième partie.

À QUOI SERT L’ADOLESCENCE?

Ces dernières années, des découvertes fascinantes ont été faites, grâce aux techniques d’imagerie cérébrale, quant aux modifications de la structure et du fonctionnement du cerveau à l’adolescence. Comme nous l’avons vu, ces études remettent en question le discours habituel rendant le bouleversement hormonal responsable du comportement des ados. Les médias diffusent souvent un autre argument, qui n’est pas non plus tout à fait vrai: le principal centre de contrôle du cerveau – le cortex préfrontal, situé dans la partie antérieure du lobe frontal – n’atteint sa maturité qu’à la fin de l’adolescence. Cette «immaturité» du cortex préfrontal chez l’adolescent expliquerait son comportement «immature». Tout cela se tient, et se comprend aisément, mais ne concorde pas vraiment avec les avancées scientifiques les plus récentes et passe à côté d’un point essentiel.

Au lieu de considérer le développement cérébral à l’adolescence comme un stade transitoire, un simple processus de maturation vers la pensée mature de l’âge adulte, il serait plus juste et plus utile de l’envisager comme une partie essentielle de notre existence individuelle et collective. L’adolescence n’est pas une simple étape à franchir, mais une période de la vie à part entière, qu’il nous faut cultiver correctement. Car, comme le montrent les dernières études sur le cerveau, les changements qui s’opèrent dans le cerveau adolescent sont primordiaux pour assurer l’émergence de nouvelles aptitudes, elles-mêmes vitales pour l’individu et l’espèce humaine dans son ensemble.

Pourquoi cette mise au point est-elle si importante? Parce que si nous considérons l’adolescence comme un «mauvais moment à passer», une étape pénible à franchir, nous ne prendrons pas les mesures nécessaires pour optimiser ce qu’elle est vraiment. Si nous envisageons la sensibilité exacerbée, l’engagement social, la recherche de nouveauté et la créativité exploratrice comme des caractéristiques fondamentales, positives et nécessaires, de l’identité de l’adolescent – de ce qu’il est et peut devenir à l’âge adulte s’il cultive ces qualités –, cette période revêt une importance capitale. L’adolescence devient alors une époque de la vie à part entière, dont il faut exploiter les richesses et non plus réchapper.

Certes, accueillir le «travail» de l’adolescence ne se fait pas sans difficultés. Les occasions de développement et d’épanouissement sont souvent liées à un stress pour les ados comme pour leurs parents. Par exemple, le rejet de la famille souvent exprimé par les ados peut être vu comme un processus nécessaire préparant leur départ du foyer. Le courage de prendre ses distances puis de partir est lié aux circuits de récompense dans le cerveau, qui poussent l’adolescent à rechercher la nouveauté, même s’il doit pour cela faire un grand saut dans l’inconnu, loin de l’univers prévisible et sécurisant du cocon familial. Du point de vue de notre évolution en tant que mammifères sociaux, si les adolescents les plus âgés n’avaient pas quitté la tribu, il y aurait eu trop d’unions consanguines et notre patrimoine génétique en aurait pâti. Et, du point de vue de l’évolution humaine, que les ados partent à la découverte du monde extérieur a permis d’améliorer la capacité d’adaptation de l’ensemble de l’espèce, au fil des générations. Notre existence individuelle et collective dépend de notre émancipation à l’adolescence.

Même si les parents s’inquiètent des comportements à risque de leurs ados, le point positif de la pensée hyperrationnelle à cet âge, c’est qu’elle aide l’adolescent à prendre des risques auxquels il devra de toute façon faire face lorsqu’il quittera le nid familial pour aller explorer le monde. Comme nous l’avons vu, le besoin accru de lien social chez l’adolescent sert aussi à le protéger, en le poussant à nouer des relations avec d’autres ados qui, eux aussi, font le grand saut dans l’inconnu. Sa sensibilité accrue à ses propres états émotionnels et à l’influence de ses camarades l’incite aussi à ce grand plongeon. Quant à sa recherche de nouveauté et sa créativité exploratrice, elles l’aident à s’adapter à un monde en perpétuel changement. Si, comme le montrent des études récentes, le cerveau évolue tout au long de la vie, le travail qui s’opère à l’adolescence nourrit ensuite toute notre existence, et nous permet de la vivre plus pleinement.

Nous allons le voir, les changements majeurs qui s’opèrent dans le cerveau adolescent débouchent sur de nouvelles capacités, de nouvelles possibilités, de nouveaux objectifs, qui n’existaient pas dans l’enfance et qui nourrissent désormais l’esprit de l’ado et ses relations interpersonnelles. Ce potentiel énorme est souvent caché et, pourtant, le découvrir et le cultiver permettrait de l’exploiter de façon plus judicieuse et plus efficace. Le jeu en vaut la chandelle. Pour tout le monde.

La croissance du corps, les changements physiologiques, hormonaux et sexuels, la modification de l’architecture cérébrale – tout cela indique aussi à l’adolescent qu’il traverse une période de grande transformation. De nouvelles émotions apparaissent, qui révolutionnent sa représentation de lui-même en tant qu’adolescent, complexifient ses modes de traitement de l’information, ainsi que ses idées sur lui-même et sur les autres, et font évoluer à pas de géant son sentiment d’identité personnelle.

Vues de l’intérieur, ces transformations sont parfois si bouleversantes que l’adolescent peut se sentir submergé, perdu, dépassé par le sentiment qu’il doit gérer trop de choses à la fois. De l’extérieur, l’adolescent peut paraître insaisissable et incontrôlable. Certes, les années d’adolescence sont difficiles. Mais la bonne nouvelle, c’est qu’avec une plus grande conscience de soi, de sa vie émotionnelle et sociale, et une meilleure compréhension du fonctionnement de son cerveau, l’ado peut exploiter au mieux les aspects positifs de cette période complexe.

IMPULSIVITÉ ET PRISE DE DÉCISION

Tout au long de cette période, différentes zones cérébrales se connectent entre elles – ce processus, nous l’avons vu, s’appelle l’intégration. L’intégration aboutit, entre autres, à la croissance des fibres du contrôle cognitif, qui permettent de diminuer l’impulsivité. Par conséquent, les adolescents disposent d’un espace mental de plus en plus grand pour marquer un temps de réflexion et envisager d’autres réponses que leur impulsion initiale. L’intégration débouche également sur le développement de la pensée substantielle, qui permet à l’adolescent de se fier davantage à son intuition pour avoir une vision plus globale d’une situation et donc prendre de meilleures décisions.

Reprenons l’exemple de l’accident de voiture de Bernard, et voyons comment l’adolescent aurait pu prendre de meilleures décisions, en l’occurrence de nature à sauver une vie, s’il avait développé sa pensée substantielle. Si lui ou ses parents avaient été en mesure de reconnaître sa soif de vitesse comme un désir naturel de récompense induit par son système dopaminergique, son besoin aurait pu être canalisé de manière constructive. L’ado aurait pu, par exemple, pratiquer un sport de compétition fondé sur la vitesse, comme la course automobile, la course à pied, le vélo ou le ski – autant d’activités qui comportent une part de risque, mais qui ne mettent pas en danger des innocents.

Lorsque mon fils était un jeune adolescent, nous passions tous les deux des heures, la fin de semaine, à descendre en planche à roulettes, à toute allure, les différents niveaux des stationnements souterrains de l’université où je travaillais. Arrivés en bas, nous prenions l’ascenseur pour remonter et recommencer. Bien sûr, nous portions des casques et des gants épais pour éviter de nous blesser – à vrai dire, les éraflures, c’était surtout pour moi! Le besoin de sensations fortes, d’être grisé par la vitesse ou d’autres activités à risque n’est pas un mal en soi; le tout est de parvenir à le canaliser pour éviter de mettre sa vie et celle des autres en danger. Prendre conscience des aspects positifs de ce besoin de grands frissons et trouver des approches constructives pour le satisfaire permettrait d’éviter des tragédies, comme le décès de mon cher professeur. Non seulement Bernard serait encore en vie, mais le jeune homme qui l’a tué n’aurait pas à porter toute sa vie la culpabilité de cet accident.

Malheureusement, au lieu de chercher des solutions au problème de leur fils, les parents de l’adolescent en mal de vitesse ont, sans le vouloir, récompensé le comportement à risque qu’il avait eu précédemment en lui rachetant une voiture. Pourquoi, dès lors, ne pas recommencer? C’est ainsi qu’un comportement à risque peut être amené à se renforcer encore et encore… jusqu’à ce qu’un accident grave finisse par arriver.

Les comportements à risque des ados sont nombreux: conduire une voiture sans permis et risquer des sanctions lourdes, avoir des rapports sexuels non protégés et risquer d’attraper une ITS ou une ITSS1 ou, pour une fille, de tomber enceinte, essayer des cocktails de drogues sans connaître leurs effets potentiellement mortels ou encore se faire tatouer dans de mauvaises conditions d’hygiène et risquer d’attraper une hépatite. Sans compter des risques mineurs comme, par exemple, discuter très tard le soir avec des amis au téléphone la veille d’un examen ou utiliser les réseaux sociaux pour publier un commentaire insultant sur quelqu’un ou une photo de soi bien éméché, qui sera peut-être préjudiciable plus tard. Dans tous ces exemples, l’ado se focalise sur les avantages de son comportement et sous-estime les risques.

Respecter les changements majeurs qui se jouent dans le cerveau de l’ado est indispensable, pour le jeune comme pour ses parents. Lorsque l’entourage proche guide et soutient l’adolescent, au lieu de lever les bras au ciel de désespoir, d’incriminer ce «cerveau immature qui a besoin de grandir» ou ces «poussées hormonales qui auraient besoin d’être contrôlées», il lui permet de développer de nouvelles capacités pour mener, à terme, une vie plus heureuse et plus saine.

La pensée substantielle fondée sur l’intuition est à la fois le fruit de l’expérience et d’un développement cérébral programmé. Autrement dit, le rythme de développement du cerveau est influencé à la fois par l’activation neuronale induite par l’expérience et par l’information génétique. L’expérience façonne les connexions dans le cerveau, même si elle n’affecte pas le rythme du processus de maturation. Des études montrent, par ailleurs, que la pensée substantielle naît du développement de l’intégration dans le cerveau adolescent. Le rythme du processus est donc, en partie, déterminé génétiquement, mais l’adolescent peut influencer le mouvement d’intégration qui se joue dans son cerveau. Car l’expérience peut renforcer cette intégration, accélérer la connexion des différentes zones cérébrales pour faciliter leur coordination. Par conséquent, ce que l’adolescent fait de sa vie, le contexte dans lequel il vit, ses activités et ses fréquentations peuvent influencer la manière dont son cerveau non seulement est activé, mais aussi développe ses circuits d’intégration.

ENCOURAGER PLUTÔT QU’INTERDIRE

La pensée substantielle repose sur l’intuition, l’instinct, le sentiment d’une valeur positive; il s’agit de se donner un but plutôt que d’empêcher quelque chose; d’agir pour plutôt que contre. Au lieu d’essayer de réprimer une impulsion, l’adolescent et son entourage devraient, au contraire, se focaliser sur un élément positif à encourager. Il est très différent, pour un ado, de renoncer à se faire tatouer dans un lieu inconnu par souci de sa santé plutôt qu’à cause de l’interdiction de ses parents. Au contraire, la pensée hyperrationnelle se focalise sur l’impulsion et le désir de récompense; l’ado recherche alors la poussée d’adrénaline que lui procurera le fait d’aller se faire tatouer avec ses copains. Il ne se soucie pas de sa santé ni d’enfreindre l’autorité parentale.

Les campagnes de santé publique visant à faire diminuer la consommation de tabac chez les jeunes constituent un bon exemple. En s’adressant à la pensée substantielle émergente des adolescents, elles contribuent à promouvoir des comportements plus sains. L’adolescence, nous l’avons vu, est une période de grande vulnérabilité face aux dépendances diverses, notamment à des substances comme la cigarette. Ce n’est pas tant que les ados fument plus que d’autres; c’est surtout que leur cerveau, en pleine transformation, est ouvert aux comportements addictifs, en raison de sa sensibilité accrue à la dopamine. Un futur fumeur a toutes les chances de commencer durant son adolescence. Cela vaut également pour la toxicomanie. Fournir des informations médicales aux adolescents ou tenter de les effrayer, à grand renfort d’images morbides, pour les détourner de la cigarette sont des stratégies inefficaces. Leur expliquer que les fabricants de cigarettes les incitent à fumer pour leur pomper leur argent est une meilleure stratégie: elle met en avant une attitude de résistance positive face à des adultes manipulateurs, qui ne cherchent qu’à s’enrichir. Dire aux adolescents: «Ne fumez pas» ne marche pas; leur expliquer qu’ils n’ont pas à se laisser laver le cerveau, surtout par des adultes, est une méthode qui fonctionne.

Mieux connaître ces modifications cérébrales fondées génétiquement peut aider les adultes à accompagner les ados dans leur besoin de rejeter l’existant et de partir en quête de nouveauté. Il est important que ses proches encouragent l’ado à réfléchir sérieusement à ses valeurs, à ce que lui souffle son instinct, au lieu de simplement réprimer ses impulsions et ses coups de tête.

DEUX TRANSFORMATIONS MAJEURES: L’ÉLAGAGE ET LA MYÉLINISATION

À bien des égards, la manière dont nous prenons nos décisions dans la vie est révélatrice de qui l’on est à ce moment-là. Or, les changements à l’œuvre dans le cerveau de l’adolescent permettent de comprendre l’évolution chez lui du processus décisionnel. Les transformations cérébrales à l’adolescence comportent deux aspects:

• Le premier, c’est que le cerveau réduit le nombre de ses cellules de base, les neurones, et de leurs connexions, les synapses. Cette diminution naturelle du nombre de neurones et de connexions synaptiques s’appelle l’élagage; celui-ci est génétiquement programmé, influencé par l’expérience et intensifié par le stress. Pourquoi une telle perte de neurones? Durant l’enfance, il y a une surproduction de neurones et de connexions synaptiques. Cette «floraison» abondante commence in utero et s’étend jusqu’à la période pré-pubertaire, soit vers 11 ans chez les filles et 12 ans et demi chez les garçons. S’il démarre parfois plus tôt, l’élagage synaptique atteint son apogée durant l’adolescence.

C’est notre expérience qui détermine quels circuits neuronaux (ensembles formés par les neurones et les synapses) seront éliminés. Alors, si vous avez l’intention d’exceller en musique, vous avez intérêt à commencer votre apprentissage de bonne heure, avant la fin de l’adolescence. Et si vous voulez devenir champion olympique, je vous conseille de démarrer votre pratique sportive avant le début de l’adolescence. Et même si vous n’avez pas d’ambition de ce genre, souvenez-vous que votre cerveau va répondre à la manière dont vous focalisez votre attention, aux activités que vous privilégiez. L’attention fait circuler de l’énergie et des informations à travers des circuits spécifiques, qu’elle active. Plus vous empruntez un circuit, plus il se renforce. Moins vous l’utilisez, plus il risque d’être éliminé au cours de l’adolescence.

L’attention maintient et solidifie des connexions existantes et, comme nous allons le voir, elle encourage le développement de nouvelles connexions. Les sections consacrées aux outils de claire conscience ont précisément pour objet de vous apprendre à focaliser votre esprit afin d’intégrer au mieux vos connexions cérébrales.

• Le second aspect des transformations cérébrales à l’adolescence est la fabrication de myéline: une substance formée de plusieurs couches de membrane cellulaire et enveloppant, telle une gaine, les fibres prolongeant certains neurones, notamment dans la partie antérieure du cerveau. La gaine de myéline permet d’augmenter la vitesse de propagation de l’influx nerveux, accélérant et optimisant ainsi la transmission de l’information.

En acquérant des compétences et des connaissances, l’adolescent développe ainsi de nouvelles connexions et même de nouveaux neurones. Une fois ces nouvelles connexions synaptiques établies, le cerveau fabrique de la myéline pour rendre le circuit de transmission plus rapide, plus coordonné et plus efficace.

Ces deux changements fondamentaux – l’élagage et la myélinisation – contribuent à une meilleure intégration du cerveau adolescent. Et l’intégration, c’est-à-dire la connexion des différentes zones cérébrales entre elles, contribue à son tour à une meilleure coordination du cerveau.

C’est alors que l’ado développe sa pensée substantielle, fondée sur l’intuition: lorsque l’élagage et la myélinisation améliorent l’intégration de son cerveau. Des connexions neuronales plus précises et plus efficaces contribuent à développer une aptitude à juger non plus uniquement d’après des détails, mais selon une vision globale et intuitive des choses. L’adolescent utilise alors son intuition pour orienter ses décisions en fonction des valeurs positives qui sont les siennes.

Voici comment on peut se représenter les différentes étapes du développement cérébral: lorsque nous étions enfants, nos multiples connexions neuronales remplissaient notre esprit d’une foule de détails. C’est précisément ce dont nous avions besoin pour absorber tout ce que nous apprenions à l’école. À l’adolescence se fait sentir un besoin de récompense accru, une intensification de nos réactions émotionnelles et de notre engagement relationnel. Notre esprit, hier encore submergé de détails, s’attelle à supprimer les informations devenues inutiles. Nos émotions intenses et notre souci d’être acceptés par nos camarades déclenchent chez nous des comportements impulsifs ou des prises de décision hyperrationnelles, motivées par la soif de récompense. L’avantage de cette période de la vie est le biais positif qui nous pousse à prendre les risques nécessaires à notre émancipation.

En matière de prise de décision, le processus est le suivant: l’adolescent se focalise sur des détails sans avoir le recul que confère l’expérience, et, raisonnant en termes de probabilités, il joue à la roulette russe. Il se dit qu’il a toutes les chances que tout se passe bien. Sauf que parfois ce n’est pas le cas. Songez à ces risques inconsidérés que vous avez pris quand vous étiez jeune… Je vous vois déjà secouer la tête, incrédule, et vous dire: «Comment j’ai pu faire ça?!» Votre pensée substantielle et votre sagesse intuitive actuelles se demandent ce qui pouvait bien vous passer par la tête à l’époque. Maintenant vous savez.

Que les parents s’inquiètent de la tendance des ados à chercher le grand frisson est tout à fait normal. Les statistiques sont là: les blessures accidentelles et la mortalité sont trois fois plus élevées que d’ordinaire durant cette période. En tant qu’adolescent, vous n’avez peut-être guère d’empathie pour vos parents, mais comprendre ces préoccupations-là peut vous être utile, à vous autant qu’à eux. Si vous discutez avec eux de ce type de statistiques avant d’aborder vos besoins et vos projets personnels, tout le monde se sentira entendu et la prise de décision n’en sera que plus efficace.

LE MODÈLE DU CERVEAU DANS LA MAIN

À quoi sert de connaître les principales parties du cerveau? Cela nous permet d’apprendre à diriger notre attention autrement, afin d’aider ces différentes zones à fonctionner de manière plus coordonnée et plus équilibrée. Notre connaissance du cerveau facilite ainsi sa bonne intégration.
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Modèle du cerveau avec la main

Ce modèle permet d’avoir toujours sous la main le schéma des principales zones du cerveau: les doigts représentent le cortex cérébral, le pouce le système limbique et la paume le tronc cérébral. La moelle épinière est représentée par le poignet.

SOURCE: DANIEL J. SIEGEL, THE DEVELOPING MIND. HOW RELATIONSHIPS AND THE BRAIN INTERACT TO SHAPE WHO WE ARE, COPYRIGHT © 2012 BY MIND YOUR BRAIN, INC.

Mieux comprendre la structure du cerveau vous permettra de profiter au mieux des atouts de l’adolescence. Cela peut vous aider à penser, sentir et agir de façon constructive, à vous sentir mieux et plus en accord avec ce que vous voulez être. Nul besoin d’une maquette en plastique ni d’une grande affiche du cerveau pour mener cette exploration. Je vous propose d’utiliser un modèle très pratique, que vous aurez toujours sur vous.

Si vous repliez votre pouce sur votre paume, puis vos doigts par-dessus votre pouce, vous avez là un modèle du cerveau très commode. Voyez plutôt: la zone des ongles représente la région située juste derrière le visage et le dos de votre main représente la partie postérieure de votre cerveau, située à l’arrière de votre boîte crânienne.

La partie la plus haute du cerveau, représentée par vos doigts, est juste sous votre cuir chevelu, à l’intérieur du crâne. C’est le cortex, autrement dit l’enveloppe externe du cerveau. Nous pensons, réfléchissons, percevons, nous rappelons, faisons des projets et prenons des décisions grâce à notre cortex. La conscience provient, en partie, de ce qui se passe dans le cortex; la conscience de soi est issue de cette région corticale. Si vous dépliez vos doigts, vous allez voir dessous le pouce, qui représente le système limbique, celui qui génère les émotions. Le système limbique est responsable de nombreuses fonctions, notamment la motivation, la manière dont nous dirigeons notre attention et la manière dont nous nous souvenons.

Dépliez votre pouce et vous allez trouver au creux de votre paume la partie la plus basse et la plus ancienne du cerveau: le tronc cérébral. Cette région est responsable de la régulation de nos cycles veille-sommeil. Et elle peut interagir avec le système limbique pour créer nos réactions de colère ou de peur. Comme le tronc cérébral et le système limbique sont situés sous le cortex, on les appelle les zones sous-corticales. Repliez votre pouce et vos doigts et vous voyez que le cortex siège au-dessus de ces deux zones sous-corticales.

L’encéphale (l’ensemble formé par le cerveau, le cervelet et le tronc cérébral) est situé au-dessus de la moelle épinière, représentée par votre poignet. En fait, la moelle épinière est le prolongement du tronc cérébral. Les informations transmises par ce tube neural traversant la colonne vertébrale, ainsi que d’autres informations issues de l’organisme et de différents organes – le cœur et les intestins, par exemple –, permettent aux processus organiques, aux muscles et aux os d’influencer directement l’activité neuronale dans les zones corticales et sous-corticales du cerveau. Le cervelet n’est pas représenté dans le modèle du cerveau dans la main, mais il est situé juste derrière le système limbique, et joue un rôle important pour assurer l’équilibre du corps et l’interaction entre les pensées et les émotions. Une large bande de neurones appelée le corps calleux relie les hémisphères droit et gauche du cerveau et contribue à coordonner et équilibrer leurs activités.

Le cortex nous aide à mener une vie consciente, à avoir une pensée claire, à estimer une situation, à raisonner, à nous souvenir d’événements et à prendre le temps de réfléchir sur ce qui est en train de se passer. Ces fonctions, nombreuses et importantes, expliquent pourquoi le cortex, notamment le cortex préfrontal, est dit responsable du contrôle exécutif. En tant que grand centre de contrôle, il coordonne et équilibre l’ensemble du cerveau, ainsi que le corps.

La partie antérieure du cortex, le lobe frontal, se développe beaucoup durant la petite enfance et poursuit sa croissance jusqu’au début de l’adolescence, moment charnière où elle subit des changements spectaculaires. Pourquoi cette région cérébrale est-elle si importante? Parce qu’elle participe à la connexion des différentes zones neuronales. À cet égard, le cortex joue un rôle intégratif en coordonnant et en équilibrant l’essentiel de ce qui se passe dans le cerveau, voire dans tout le système nerveux.
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Le cerveau

Il s’agit ici d’une vue de l’hémisphère droit du cerveau (l’avant du cerveau est à gauche). Le tronc cérébral et le cervelet font partie du cerveau postérieur, appelé rhombencéphale, et régulent certaines fonctions de base telles que le rythme cardiaque et la vigilance. C’est le corps calleux, une large bande de tissu nerveux, qui relie les deux hémisphères cérébraux. L’amygdale et l’hippocampe, qui appartiennent au cerveau paléomammalien, ou système limbique, forment le cerveau moyen, appelé mésencéphale, et jouent un rôle dans l’équilibre émotionnel et la mémoire. Le cortex, également appelé cerveau antérieur ou prosencéphale, produit des représentations ou des images des choses. La partie la plus antérieure du cortex est le cortex préfrontal; il coordonne et équilibre le fonctionnement de nombreuses zones en reliant les informations provenant du cortex, du système limbique, du tronc cérébral, du corps et des interactions sociales. L’insula est un circuit qui relie les processus physiologiques au cortex préfrontal pour permettre l’émergence de la conscience de soi.
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Comme nous allons le voir, les zones frontales du cortex relient également notre propre activité neurale à l’activité d’autres systèmes nerveux, c’est-à-dire à d’autres cerveaux. Elles contribuent donc à façonner non seulement nos propres processus mentaux (pensée, prise de décision, etc.), mais aussi des processus sociaux, telles l’empathie ou la moralité des comportements. Ainsi, bon nombre de changements du cerveau adolescent impliquent un niveau d’intégration de plus en plus élevé, réalisé principalement dans le cortex. Cette intégration corticale accrue permet l’émergence et l’évolution d’aptitudes aussi diverses que le contrôle cognitif, la régulation émotionnelle, la pensée substantielle, la compréhension de soi et les fonctions sociales.

L’une des plaques tournantes qui relient les nœuds de nos circuits cognitifs, émotionnels et sociaux en un tout fonctionnel est située dans la région frontale du cortex. Un réseau contient de nombreux éléments différents, ou nœuds, et une plaque tournante est la partie du réseau qui relie ces différents nœuds. Un nœud du système nerveux, par exemple, peut être constitué d’un ensemble de neurones, dans le système limbique ou dans le cortex. Une grande plaque tournante du système nerveux est localisée juste derrière notre front. Et parce qu’elle est devant les zones frontales, on l’appelle le cortex préfrontal. Si vous vous référez au modèle du cerveau dans la main (p. 92), vous verrez que cette région préfrontale, située à l’extrémité de vos doigts, relie le cortex aux zones sous-corticales, c’est-à-dire au pouce-système limbique et à la paume de main-tronc cérébral. De plus, elle relie les informations fournies par votre corps et celles fournies par d’autres personnes. Elle coordonne et équilibre l’énergie et les informations issues du cortex, du système limbique, du tronc cérébral, du corps et de la société. C’est ce rôle intégratif qui rend la croissance du cortex préfrontal si déterminante pour l’adolescent.

LA CRÉATIVITÉ EXPLORATRICE

Les processus d’élagage et de myélinisation des connexions opérant une restructuration des circuits cérébraux, on parle souvent à leur propos de «remodelage». Ce remodelage dans les zones frontales du cortex permet à l’adolescent de devenir conscient de lui-même, de réfléchir à la vie de manière conceptuelle et abstraite. L’adolescent commence alors à s’interroger sur sa propre personnalité et à explorer avec créativité le sens profond de la vie, de l’amitié, des apprentissages scolaires, etc. Bien que les gènes déterminent en partie ces changements, l’expérience – c’est-à-dire ce à quoi l’adolescent pense, ce dont il parle avec ses amis, à quoi il occupe son temps – élargit sa nouvelle vision du monde. L’adolescent qui n’utilise pas sa pensée réflexive ou ne discute pas avec ses copains et ses proches ne développera pas une conscience de lui-même et des autres aussi étendue.

Ce sur quoi nous focalisons notre attention et ce à quoi nous occupons notre temps stimule directement la croissance des zones du cerveau correspondantes.

Contrairement au mode de pensée concret et factuel qui domine chez les enfants âgés de 6 à 10 ans, le mode de pensée des adolescents est davantage tourné vers des notions plus complexes. Notre conscience toute neuve de la vie ouvre sur une nouvelle vision du réel. C’est pourquoi l’adolescence est une période si incroyable. La croissance des lobes frontaux nous permet de faire l’expérience proprement humaine de «penser qu’on pense» – de réfléchir à nos pensées, à ce qu’on éprouve, à ce qui motive notre comportement et à d’autres manières possibles de faire les choses. Comme le dit Dorothée dans Le Magicien d’Oz: «J’ai l’impression que nous ne sommes plus au Kansas.»

Je me rappelle que, lorsque j’étais ado, cette conscience nouvelle m’a submergé. Autant je n’arrêtais pas de sourire quand j’étais enfant, autant je suis devenu grognon, replié sur moi-même et pensif à l’adolescence, ne sachant plus trop qui j’étais ni où j’en étais. D’ailleurs, mon père me demandait tout le temps pourquoi je ne souriais plus, et je ne savais pas quoi lui répondre. Plus tard au cours de mon adolescence, j’ai vu le film Harold et Maude avec des amis et je suis devenu obsédé par les paroles de la chanson de Cat Stevens If You Want to Sing Out, Sing Out: «Si tu veux crier, crie. Et si tu veux être libre, sois libre!» La chanson disait que je pouvais être des millions de choses, faire tout ce que je voulais, transformer mes rêves en réalités. Je n’arrêtais pas de la chanter en boucle dans ma tête. Aujourd’hui, quand je la réécoute, je me rends compte qu’elle reflète l’essence même de l’adolescence, reléguant les adultes au second plan pour célébrer la création d’un nouveau monde.

Nous appartenons à l’espèce Homo sapiens sapiens. Sapiens signifie «qui sait». Et ce «double savoir» signifie non seulement que nous savons, mais aussi que nous savons que nous savons – une conscience réflexive qui apparaît précisément à l’adolescence. La créativité et la conscience exploratrices de l’adolescent, qui le rendent apte à la pensée conceptuelle et au raisonnement abstrait, lui permettent d’aborder d’anciens problèmes d’un regard neuf. Un être humain de 15 ans n’est pas simplement un être humain de 10 ans avec 5 années d’expérience en plus. Car un enfant de 10 ans n’est pas capable de pensée conceptuelle et abstraite. L’adolescent devient capable de percevoir, de raisonner et de résoudre des problèmes avec une faculté d’abstraction qui lui était inconnue jusqu’alors; de plus, sa capacité à élaborer des stratégies et à réfléchir sur lui-même lui permet de faire face aux difficultés de la vie de manière plus innovante, originale et créative.

Fort de cet élargissement de sa conscience, l’adolescent peut développer une autre façon de voir le monde et de s’y intégrer. Au lieu de s’accommoder des connaissances qu’il a absorbées comme une éponge lorsqu’il était enfant, il peut désormais interroger et remettre en question les modes de pensée et de comportement des adultes. Cette nouvelle pensée conceptuelle lui permet de se rendre compte que les vieux schémas d’action inscrits dans son cerveau ne sont qu’une approche parmi d’autres et qu’il est capable d’en élaborer de nouvelles, tout aussi bonnes, voire meilleures.

Le pouvoir de l’esprit adolescent est avant tout sa capacité à résoudre des problèmes de manière inédite et novatrice.

Des manières révolutionnaires d’interpréter le monde et de lui donner forme dans des domaines aussi divers que l’art, la musique ou les nouvelles technologies se manifestent durant cette période de recherche intense de nouveauté, d’émotions fortes et de liens sociaux. L’adolescence est l’âge idéal pour innover. Pourquoi? Parce que le développement et les changements du cerveau qui touchent les circuits de la récompense et le cortex encouragent la pensée créative.

Ainsi, la pensée abstraite et conceptuelle, le besoin accru de récompense et la recherche de la nouveauté sont trois sources susceptibles d’alimenter la pensée créative. Naturellement, elles doivent être associées à des études sérieuses, afin que le savoir nourrisse l’innovation.

Oui, ce sont des années souvent difficiles à gérer, parce qu’elles n’impliquent pas seulement une attitude innovante, mais aussi des prises de risque, de la rébellion, comme nous l’avons déjà amplement expliqué. L’impulsivité et la pensée hyperrationnelle poussent l’adolescent à conduire trop vite, à se blesser en sautant d’une falaise, à prendre des risques inutiles, à mettre sa propre vie et celle des autres en danger. Mais il y a un juste milieu possible, où le besoin de nouveauté et d’exploration peut être respecté et satisfait. Si les adultes refusent ces changements naturels, s’ils rejettent l’adolescent qui lui aussi les rejette, il en résultera une rupture de communication entre les générations.

Il est donc indispensable d’encourager la compréhension empathique et les échanges respectueux pour faciliter l’intégration entre les générations.

Tout comme les jeunes éléphants privés de leurs aînés mâles au sein du troupeau deviennent terriblement destructeurs, les adolescents humains totalement isolés des adultes se retrouvent dans une impasse. À cet égard, le fait d’être entouré de produits technologiques – voitures, drogues synthétiques, armes, Internet – ne fait que renforcer le risque. Il faut donc bien comprendre ceci: la distance prise par l’adolescent n’est pas synonyme de rupture totale. Si les différentes générations essayaient de mieux se comprendre, ces années de transition et d’innovation pourraient être mieux vécues, comme l’occasion pour l’ado de se réaliser.

Autrement dit, tout le défi consiste à considérer le pouvoir et le potentiel du cerveau adolescent, ainsi que son esprit en éveil, comme des atouts et non des poids.

LE CHOIX DU RESPECT INTERGÉNÉRATIONNEL

Alors qu’il était au collège, mon fils et ses copains de 14 ans ont décidé un jour de rassembler tous les amplis dans la salle de musique pour créer un «mur de son» le plus puissant possible en jouant de tous les instruments en même temps. Les bureaux administratifs du collège se trouvaient juste au-dessus. Les fenêtres du bâtiment ont tellement tremblé qu’elles ont failli se briser. Le personnel, évidemment, est descendu voir ce qui se passait. Mon fils et ses copains ont été sévèrement punis. Résultat: interdiction d’utiliser la salle de musique pendant trois mois. Privés d’un exutoire créatif à leur énergie débordante et n’ayant plus la possibilité de s’exprimer par la musique au sein de leur école, ces adolescents en sont venus aux pires extrémités. Le cycle du rejet mutuel s’est enclenché. Lors d’une réunion, j’ai suggéré aux dirigeants de bien vouloir considérer le cercle vicieux qui s’était amorcé et tenir compte du besoin d’exploration de ces adolescents, dont témoignait leur expérience tonitruante.

Heureusement, l’une des responsables s’est souvenue d’un incident vécu par son frère et d’un enchaînement d’événements similaires. Elle a donc proposé une approche différente. Elle et ses collègues ont fait revenir les ados, leur ont expliqué les conséquences négatives de leur comportement et les ont autorisés à utiliser de nouveau la salle pour s’entraîner à condition de ne pas enfreindre le règlement du collège. Résultat: leurs «comportements à problème» ont disparu pour les cinq années suivantes.

Pourquoi cette solution a-t-elle fonctionné? Parce qu’elle respectait le besoin naturel des ados d’innover et d’explorer de nouvelles façons de faire les choses. Respecter ne veut pas dire ne fixer aucune limite, mais simplement reconnaître l’intention qui guide leur comportement. L’adolescence est l’époque de l’expérimentation par excellence. Si les adultes la répriment, ils risquent de contrarier cette quête enthousiaste de nouveauté, de faire naître le désenchantement chez les ados et de les inciter à couper le contact. Du coup, ce ne sera bénéfique pour personne. Je suis reconnaissant envers les responsables du collège d’avoir fait appel à leur «ado intérieur» pour trouver une solution appropriée et efficace, tant sur le plan comportemental que psychologique. Ils ont compris que la cascade n’allait pas s’arrêter, alors ils ont utilisé leurs compétences d’adultes pour la canaliser, et trouver une solution gagnant-gagnant. Le groupe a pu créer et jouer de la bonne musique.

Nous avons parfois tendance à considérer la soif d’expérimentation des adolescents comme un changement purement négatif, un problème, le signe qu’un ado fait forcément n’importe quoi. En tant qu’adulte et que parent, je comprends parfaitement ce sentiment. Mais il est totalement contre-productif. L’adolescent est en train de muer, de quitter son esprit d’enfant pour adopter un esprit neuf, plein d’énergie positive et de potentiel créatif. Et c’est cette puissance, ce dynamisme que nous devons respecter et cultiver.

LE REMODELAGE CÉRÉBRAL: FORCE ET FRAGILITÉ

L’adolescence peut se définir comme une période de transformation, au cours de laquelle l’individu, jusque-là ouvert à tout ce qui existe (enfance), se spécialise dans certains domaines (âge adulte). L’un des aspects de ce remodelage cérébral est l’élagage, processus par lequel le cerveau se débarrasse des connexions devenues inutiles. Cet élagage peut provoquer des changements importants chez l’adolescent et, parfois, mettre au jour des problèmes particuliers. C’est la raison pour laquelle un certain nombre de troubles de l’humeur, telles la dépression ou la bipolarité, ou de troubles psychiques, telle la schizophrénie, apparaissent davantage à l’adolescence que durant l’enfance. L’élagage associé aux changements hormonaux et aux modifications de l’expression génétique façonne l’activité neuronale et la croissance synaptique pour entraîner une transformation spectaculaire du cerveau à l’adolescence.

S’il existait déjà une certaine fragilité dans la configuration cérébrale de l’enfant, l’adolescence peut la révéler suite au processus d’élagage. Cette fragilité peut avoir les causes les plus variées, allant du patrimoine génétique à l’exposition à des substances toxiques, en passant par des expériences négatives durant l’enfance – maltraitance, manque de soins et d’attention. L’activation de nouveaux gènes qui stimulent la croissance et les connexions neuronales durant l’adolescence peut aussi fragiliser le cerveau. Les connexions neuronales qui restent après l’élagage peuvent être insuffisantes pour équilibrer l’humeur ou mettre la pensée en phase avec la réalité. Si le stress est élevé, l’élagage peut être encore plus radical, entraînant une réduction du nombre et de l’efficacité des circuits neuronaux. Une vulnérabilité latente peut ainsi être révélée. Dès lors, l’intégration au sein du cerveau ne se déroulera pas de façon optimale et, selon les circuits affectés, il peut s’ensuivre des troubles de la coordination et de l’équilibre au niveau cérébral.

C’est durant les années d’études secondaires et postsecondaires que des troubles psychiques tels que la dépression, la bipolarité ou la schizophrénie peuvent apparaître, même chez des individus en parfaite santé par ailleurs. Lorsque l’humeur ou la pensée se mettent à dysfonctionner, à devenir rigides ou chaotiques sur de longues périodes, l’adolescent, moins capable de s’adapter, vit parfois des bouleversements allant bien au-delà des émotions déjà naturellement intenses à son âge. Dans le meilleur des cas, ce n’est que temporaire: le chaos ou la rigidité causés par le remodelage du cerveau gênent d’abord le processus d’intégration, mais quand l’adolescent se développe, les choses rentrent dans l’ordre.

Toutefois, il arrive que ces difficultés comportementales annoncent des troubles graves, nécessitant un diagnostic et une prise en charge – notamment pour les troubles de l’humeur, les troubles psychotiques ou encore les troubles anxieux avec comportements obsessionnels compulsifs ou crises de panique. Comme certains de ces troubles vont de pair avec des idées et des pulsions suicidaires, il est crucial, dans ces cas-là, que les proches se fassent aider pour mesurer l’importance des changements qu’ils perçoivent chez leur ado. La fille d’un de mes amis a développé un trouble de l’humeur à l’université, et personne, dans sa résidence, ne l’a aidée. On disait d’elle qu’elle était «folle», tout simplement, et on la mettait à l’écart. Personne n’a tenté de la soutenir… jusqu’à ce qu’il soit trop tard.

Naturellement, si l’intégration du cerveau est perturbée, l’esprit ne sera pas aussi souple ni aussi résilient. Le manque d’intégration peut être traité par psychothérapie ou nécessiter parfois un traitement médicamenteux, mais, dans tous les cas, il doit faire l’objet d’une évaluation compétente. Lorsque le cerveau de l’ado cesse de fonctionner correctement, cela peut être très pénible pour lui comme pour son entourage. Sans compter que le stress de se savoir dans un tel état renforce encore le stress.

Le remodelage peut ainsi révéler une vulnérabilité latente, et le dysfonctionnement provoqué par le manque d’intégration intensifier le processus d’élagage. Afin de sortir de ce cercle vicieux, réduire le stress et freiner un élagage excessif, il est très important de demander et d’obtenir de l’aide. Des scientifiques travaillent actuellement à mieux comprendre comment le processus d’élagage, intensifié par le stress, entraîne ce dysfonctionnement des connexions neuronales.

Il faut, de toute évidence, agir le plus tôt possible pour instaurer une stabilité et réduire le stress, si l’on veut favoriser une saine croissance du cerveau à l’adolescence. Cependant, une fragilité génétique ne débouche pas systématiquement sur un trouble mental. La réalité est bien plus complexe. Même pour de vrais jumeaux, qui ont le même patrimoine génétique, le risque de développer un trouble mental n’est pas absolument équivalent. Car l’expérience joue aussi un grand rôle, même en présence d’une prédisposition génétique ou d’autres facteurs de risque. Certes, les gènes peuvent influencer certains aspects de la croissance neuronale, mais ce n’est qu’un facteur parmi d’autres. Le développement de l’esprit et de relations interpersonnelles de qualité, le sentiment d’appartenance à quelque chose de plus vaste – tout cela agit sur le processus d’intégration du cerveau, indispensable à notre bonne santé générale.

Au cours de l’adolescence, l’élagage et la myélinisation, ainsi que le remodelage qu’ils entraînent, s’opèrent essentiellement dans les zones corticales, notamment dans le cortex préfrontal. Cela dit, cette zone n’a rien d’extraordinaire en soi: si le cerveau préfrontal et les zones qui lui sont reliées sont si importants, c’est parce qu’ils coordonnent et équilibrent d’autres zones cérébrales. À cet égard, on peut dire que le cortex préfrontal joue un rôle intégratif. Cette intégration permet au tout d’être plus que la somme de ses parties. Elle donne accès à des fonctions plus complexes, comme la conscience de soi, l’empathie, l’équilibre émotionnel et la capacité d’adaptation.

Le recâblage de la région préfrontale, cette plaque tournante de l’intégration, que certains appellent aussi centre de contrôle ou région exécutive, permet, durant le passage de l’enfance à l’âge adulte, une forme d’intégration plus large, plus étendue. Comme nous l’avons dit, cette plaque tournante vaut à la fois pour les réseaux internes au cerveau et au corps, et pour les réseaux de cerveaux interconnectés, c’est-à-dire les relations. Où l’on voit bien que l’intégration de nos réseaux internes et de nos réseaux interpersonnels façonne notre expérience de l’esprit. Notre esprit est intégré à la fois en nous et entre nous et les autres.

LE CORTEX PRÉFRONTAL EN CHANTIER

Sous l’influence active de drogues diverses, notamment l’alcool, notre esprit peut cesser de fonctionner correctement, notre région préfrontale n’étant plus capable de coordonner et d’équilibrer les flux d’informations venant de notre corps et du monde extérieur. Mais, bien que la prise ponctuelle de drogues puisse stopper provisoirement le processus d’intégration de notre cerveau et que leur consommation chronique puisse altérer durablement ses fonctions de coordination et d’équilibre, d’autres facteurs peuvent aussi nuire à cette intégration. Il peut nous arriver de tout simplement «péter les plombs», auquel cas les fibres intégratrices du cerveau préfrontal arrêtent de coordonner l’ensemble du système. Étant en pleine reconstruction à l’adolescence, la région préfrontale peut, par moments, perdre sa capacité d’intégration.

Le fonctionnement du cerveau dépend de son état; autrement dit, dans un état de calme, certaines fonctions d’intégration s’activent de manière fluide et efficace, alors que dans d’autres situations ces mêmes fonctions sont perturbées. Au milieu de l’adolescence, lorsque le jeune garçon ou la jeune fille n’est pas en compagnie de ses copains-copines et se trouve dans un état de stabilité émotionnelle, il/elle peut être aussi efficace qu’un adulte. Mais dès qu’il/elle est sous le coup d’une émotion ou en présence de ses camarades, il/elle peut se mettre à raisonner de travers. Selon le contexte dans lequel nous nous trouvons et notre état émotionnel intérieur, nous sommes plus ou moins susceptibles de perdre le contrôle de certaines fonctions. On dit alors souvent que nous sommes «trop émotifs» ou «trop influençables». Mais on peut voir les choses autrement. Notre sensibilité exacerbée et l’intérêt que nous portons à nos camarades sont des facteurs d’adaptation. Ce n’est pas de l’immaturité, mais une étape nécessaire dans le développement de l’être humain. Nous devons écouter nos camarades pour faire partie de ce groupe essentiel à notre survie lorsque nous quittons le nid familial.

Alors certes, cette émotivité excessive et l’influence accrue de l’entourage amical peuvent perturber l’ambiance à la maison. Les adolescents piquent parfois des crises et envoient tout promener, au grand désarroi de leurs parents. Cet état de non-intégration peut théoriquement survenir chez n’importe qui, mais il est plus fréquent chez les jeunes adolescents, par exemple lorsque les parents viennent les déranger alors qu’ils sont occupés ou lorsque leur meilleur copain n’appelle pas alors qu’il avait dit qu’il le ferait.

Reprenez le modèle du cerveau dans la main (p. 92), et dépliez vos doigts: ce que vous voyez, paume ouverte, est le symbole de la perte du rôle intégratif du cortex préfrontal. Sans l’influence apaisante de la région corticale, de véritables «explosions», typiques du système limbique – responsable des réactions primitives, face à la menace, de fuite, lutte, inhibition ou simulation –, peuvent survenir. Puisque le cortex est un «centre de conscience», les zones du cerveau inférieur peuvent s’activer sans l’aval de notre esprit conscient. Et nous voilà pris de violentes réactions, que nous n’avions pas vues venir. Cela vous parle? Cela m’est arrivé très souvent quand j’étais adolescent. Et cela peut, bien sûr, se produire aussi chez l’adulte. Il suffit pour cela que le cortex préfrontal ne soit pas au mieux de sa forme pour contrôler et gérer les zones sous-corticales. Si vous n’avez pas bien dormi, si vous n’avez pas mangé, si vous êtes sous pression ou en proie à une grande agitation émotionnelle, l’influence régulatrice et apaisante du cortex préfrontal ne fonctionne pas de manière optimale. Et c’est là que vous «pétez les plombs». C’est humain.

Lorsque c’est un adolescent qui pète un câble, on dit qu’il est «fou», comme tous les ados. Pour ma part, je préfère éviter cet adjectif, et parler plutôt de remodelage et de changements intégratifs. Sur un chantier de construction, la plomberie et l’électricité peuvent être provisoirement hors service. Ce n’est pas pour autant que le système est défectueux: il est simplement en travaux. Il est normal que le remodelage du cerveau ait des inconvénients. Pas d’électricité, pas de plomberie, pas d’escalier accessible. Ce ne sont que des changements en cours dans un ensemble qui fonctionne bien. La bonne nouvelle, c’est que le remodelage, une fois terminé, renouvelle et améliore le fonctionnement global. Ce processus est nécessaire pour adapter la structure de notre système neural à de nouveaux besoins, notamment, pour ce qui est de l’espèce humaine, aux exigences d’un monde en pleine mutation.

La zone en chantier étant surtout celle du cortex préfrontal, les nombreuses fonctions assurées par ce dernier – contrôler les émotions, prévoir l’avenir, être lucide et empathique – sont les premières à être affectées par les émotions intenses et l’influence des camarades. Elles sont plus fragiles et plus facilement perturbées qu’à l’âge adulte. Un de mes amis, dont le fils a quelques années de moins que le mien, m’a confié qu’en passant de 19 à 20 ans, son fils s’est métamorphosé. À l’issue de sa première année d’université, le jeune homme «semblait être revenu dans le monde des échanges humains normaux». Que voulait-il dire? Qu’avant 20 ans, son fils était incapable de contrôler ses émotions, d’envisager l’avenir, de réfléchir sur lui-même ou de manifester de l’empathie pour les autres. Comment expliquer cette expérience courante?

Maintenant que vous savez que la région préfrontale est nécessaire à chacune de ces fonctions, vous comprenez pourquoi le changement est si frappant, pourquoi les choses semblent s’apaiser et se stabiliser après la période tumultueuse du remodelage intensif. La région préfrontale peut enfin faire son travail. Par conséquent, l’adolescent doit se montrer indulgent envers lui-même et les adultes faire preuve de respect dans cette période de remodelage difficile. La boutique n’est pas fermée: elle est en travaux.

VERS L’INTÉGRATION CÉRÉBRALE

Reprenez le modèle du cerveau dans la main (p. 92). Repliez votre pouce-système limbique sur votre paume-tronc cérébral. Ce sont les zones inférieures du cerveau, celles qui sont responsables des émotions, de la réactivité et du besoin de récompense, entre autres. Puis repliez vos doigts sur votre pouce et observez les ongles du majeur et de l’annulaire: c’est le cortex préfrontal. Si vous dépliez, puis repliez vos doigts-cortex, vous voyez comment la région préfrontale (les ongles des doigts du milieu) est connectée au cortex (les doigts eux-mêmes). Le cortex préfrontal siège au-dessus du pouce-système limbique et il est directement connecté à la paume-tronc cérébral. De plus, les signaux issus du corps – des muscles et des os, des intestins et du cœur – affluent tous vers cette région préfrontale. Et, comme si cela ne suffisait pas, le cortex préfrontal cartographie aussi le système nerveux d’autres personnes. Parfaitement! C’est le cortex préfrontal qui crée la carte de claire conscience du «moi», favorisant l’introspection, celle du «toi», permettant l’empathie, et celle du «nous», qui nous confère un sens moral.

Résumons-nous: le cortex préfrontal coordonne et équilibre cinq zones de circulation de l’information: le cortex, le système limbique, le tronc cérébral, notre corps et le monde des relations sociales. Lorsque ces sources d’information séparées sont connectées, on appelle cela l’intégration. Et l’intégration, à son tour, permet le développement de fonctions essentielles: la conscience de soi, la réflexion, la capacité à se projeter dans l’avenir, la prise de décision, l’empathie et le sens moral ou sens de l’intérêt général.

Avec le remodelage du cortex préfrontal, ces fonctions importantes deviennent plus étroitement liées et se renforcent. L’intégration se fait alors plus cohérente et plus fiable. Le cerveau, le corps et le monde social sont connectés pour former un tout, grâce au cortex préfrontal. Connaître le fonctionnement de ce remodelage peut aider adolescents et adultes à agir de façon à mieux l’accompagner. Les exercices de claire conscience proposés tout au long de ce livre visent justement à favoriser le développement de ces zones intégratrices. Comment cela? Par des échanges positifs avec les autres et une réflexion sur soi.

LE CERVEAU DU BAS ET LES ÉMOTIONS

Saviez-vous que les parties inférieures du cerveau, situées en dessous du cortex (soit votre pouce-système limbique et votre paume-tronc cérébral), sont plus actives chez les adolescents que chez les enfants et les adultes? Ce qui veut dire que, chez les ados, les émotions peuvent surgir rapidement et intensément, sans bénéficier de l’influence apaisante du cortex préfrontal. Ce dernier, en effet, grâce aux «fibres inhibitrices», peut envoyer des messages calmants aux zones cérébrales inférieures.

Des scanographies du cerveau révèlent que si l’on montre la photo d’un visage neutre à un adolescent, c’est l’amygdale, une zone majeure du système limbique, qui s’allume, tandis que la même photo active uniquement le cortex préfrontal chez l’adulte.

Confronté à un visage neutre, ne trahissant aucune intention particulière, l’adolescent peut être persuadé que la personne en question lui est hostile, et n’est pas digne de confiance. Cette étude scientifique m’a aidé, en tant que parent, à mieux comprendre les réactions souvent très vives de mes ados à des propos qui, pour moi, étaient neutres, mais qu’ils ressentaient comme agressifs.

Il existe deux circuits pour envoyer des informations à l’amygdale:

– un circuit lent, où le cortex filtre les données, raisonne, réfléchit, avant d’informer l’amygdale de manière calme et rationnelle;

– un circuit rapide, qui court-circuite le cortex pour transmettre les perceptions directement à l’amygdale.

Des études montrent que, même dans des conditions paisibles, le circuit rapide d’activation de l’amygdale est emprunté de préférence par les ados là où le circuit lent est davantage utilisé par les adultes. Qu’est-ce que cela signifie? Qu’une réaction vive suscitée par l’amygdale peut surgir même si rien ne bloque le cortex, comme quand l’ado est dans un état de chaos, qui lui fait péter les plombs, ou dans un état de fermeture rigide, qui le coupe du monde extérieur. Bref, les adolescents ont tout simplement des réactions émotionnelles plus directes, qui échappent au raisonnement du cortex. C’est ce qui explique l’hypersensibilité souvent pointée chez les ados.

Mais, que nous soyons ados ou adultes, quand des émotions intenses nous submergent, nous devons apprendre à les accueillir et à les gérer. Pour cela, la première chose à faire est de mettre des mots dessus: de «nommer pour apprivoiser», comme nous l’avons vu dans les outils de claire conscience no 1. Certaines études sur le cerveau montrent même que ce processus d’identification et de dénomination active le cortex préfrontal et apaise l’amygdale! Apprendre à gérer ses émotions (c’est-à-dire en prendre conscience pour ensuite les transformer) quand on est ado favorise l’émancipation et la vigueur morale.

CÂBLÉS POUR L’AVENTURE ET LE PARTAGE

Si nous comparons l’adolescence de l’être humain à celle d’autres animaux, nous découvrons des parallèles étonnants. Dans leur livre Zoobiquity, qui s’intéresse précisément aux nombreux points communs entre l’homme et l’animal, Barbara Natterson-Horowitz et Kathryn Bowers écrivent: «Une plus grande tolérance au risque – ou plutôt, un plaisir nouveau à prendre des risques – propulse aussi bien les jeunes oiseaux hors du nid, les hyènes hors de la tanière familiale, les dauphins, les éléphants, les chevaux et les loutres vers des groupes de congénères adolescents, et les jeunes humains vers les centres commerciaux et les résidences universitaires.

Avoir un cerveau qui vous rend moins craintif permet, voire encourage, la confrontation avec le monde extérieur, les dangers et les rivaux – autant de défis nécessaires à votre sécurité et à votre réussite. Une peur moindre, un plus grand intérêt pour la nouveauté et une impulsivité accrue se retrouvent ainsi d’une espèce à l’autre, et servent un objectif précis. D’ailleurs, la seule chose potentiellement plus dangereuse que la prise de risque au cours de l’adolescence est l’absence de prise de risque.»

Quitter le nid est une prise de risque. Le risque qu’il y a à ne pas prendre de risque, évoqué dans ce passage, consisterait à ne pas partir, et donc à stagner, ce qui nuirait à la survie de l’espèce. Le risque insuffle un nouvel élan vital à des comportements rigides. Le besoin de prendre des risques est inscrit dans nos structures cérébrales; nous sentons profondément que c’est une question de vie ou de mort. C’est en effet essentiel à la bonne marche de nos familles et à la perpétuation de nos lignées. Et, à l’échelle de l’espèce humaine, c’est bel et bien une question de survie. Si le cerveau adolescent développe un biais positif, surestimant les avantages et sous-estimant les inconvénients d’une conduite à risque, c’est pour mieux préserver la grande famille humaine.

De plus, nous l’avons vu, l’adolescent ressent le besoin de tisser des liens avec d’autres jeunes de son âge qui, eux aussi, sont en train de partir à la découverte du monde. Pourquoi? Parce que le groupe procure un sentiment d’appartenance rassurant. Il vaut mieux être nombreux pour guetter les prédateurs, pour s’émanciper, pour partager et œuvrer à la création d’un monde nouveau nécessaire à la survie de l’espèce.

Un jour, j’ai vu un jeune patient entrer dans mon bureau avec un pantalon taille basse qui lui descendait… sous les fesses. (C’était la mode, à l’époque.) J’étais perplexe. Je n’ai pas pu m’empêcher de l’interroger. Avec curiosité, mais aussi beaucoup de respect, je lui ai demandé: «Pourquoi est-ce que vous portez votre pantalon comme ça, en dessous des fesses?» Je n’oublierai jamais sa réponse, aussi franche que ma question: «Je le porte comme ça pour pouvoir être comme tous ceux qui essaient d’être différents. J’essaie d’être comme n’importe quel individu qui essaie de ne pas être comme tout le monde.»

Cette réponse est très éclairante. Les ados pensent souvent qu’ils ont beaucoup plus besoin les uns des autres que les adultes. Ils sont notre avenir; c’est par leur courage et leurs efforts, parfois outranciers mais créatifs, pour «ne pas être comme tout le monde» que l’espèce humaine a pu s’adapter. Si nous parvenons à survivre sur cette planète fragile, nous allons avoir besoin de toute l’ingéniosité de l’esprit adolescent rebelle pour trouver des solutions aux problèmes graves causés par notre génération et les précédentes.

En tant que parent, j’ai tout fait pour m’inspirer de ce que la science nous enseigne sur l’adolescence. Je m’efforce autant que possible de me souvenir que le rejet des adultes manifesté par les adolescents n’est pas seulement inscrit dans leur cerveau, mais aussi dans tout notre ADN. Nous nous comportions comme eux quand nous étions ados. Quand on a cela en tête, le minimum que l’on puisse faire est de les aider à traverser ces années sans nuire à personne, ni à eux ni aux autres. Surtout ne faire de mal à personne: tel est l’objectif premier. Tout le reste vient en plus. Naturellement, rien n’empêche, à partir de là, d’avoir des visées plus ambitieuses. Un autre point crucial est de rester au maximum ouvert à la communication. Poser un tel cadre rendra un peu plus gérables les situations les plus délicates et favorisera, dans la mesure du possible, le dialogue intergénérationnel.

 

Outils de claire conscience no 2
Prendre le temps de l’introspection

Vous êtes ado et vous voulez favoriser l’intégration dans votre cerveau? La meilleure façon de le faire – c’est scientifiquement prouvé – est de prendre le temps de vous livrer à l’introspection.

Vous savez désormais qu’un cerveau intégré renforce votre esprit et vous permet d’avoir des relations saines avec les autres. Si vous focalisez votre attention sur votre univers intérieur, vous développerez les fibres nerveuses de votre cortex préfrontal, si importantes pour l’intégration.

Le temps d’introspection et la pleine conscience

J’emploie l’expression temps d’introspection pour désigner le temps que nous pouvons prendre – une minute, dix minutes ou toute la journée – pour focaliser notre attention sur notre expérience intérieure subjective. L’essentiel de ce qui se passe dans les familles, dans les écoles et même sur Internet avec les réseaux sociaux oriente notre attention vers le monde extérieur. Songez au temps que vous passez sur votre téléphone intelligent, votre iPad ou d’autres outils qui diffusent un flux continu d’informations. Pour nombre d’adolescents qui ont grandi avec Internet, les courriels, les textos et la navigation sur la Toile font partie du paysage quotidien. Les réseaux sociaux ont beau être le vecteur d’échanges de qualité et d’amitiés nouvelles, le problème est qu’ils risquent de monopoliser notre attention. Les heures et les jours peuvent passer sans que nous prenions le temps d’être simplement avec nous-mêmes, en contact avec notre vie intérieure et notre esprit.

Pourquoi est-ce problématique? Parce que si nous n’habituons pas nos circuits de claire conscience à se focaliser sur notre univers intérieur et celui des autres, ils risquent de se dégrader. Si nous voulons une vie plus intégrée, nous ne pouvons pas nous contenter de prêter attention au monde extérieur, celui des objets matériels.

Une bonne façon de prendre le temps, régulièrement, de tourner notre regard en nous est de pratiquer la pleine conscience, un entraînement de l’esprit qui nous aidera à être davantage présents à ce qui se passe ici et maintenant, à nous débarrasser des jugements et à accepter la vie comme elle est plutôt que comme nous voudrions qu’elle soit. L’activité qui permet d’exercer l’esprit à la pleine conscience de l’instant est ce qu’on appelle la méditation. Des études ont montré que la méditation de pleine conscience améliore le fonctionnement du corps, de l’esprit et des relations interpersonnelles. Et que plus nous sommes présents ici et maintenant, plus le taux de télomérase dans notre organisme est élevé. La télomérase est une enzyme qui entretient et répare les extrémités de nos chromosomes (les télomères). En raison du stress quotidien et du vieillissement naturel, les télomères se raccourcissent progressivement. Fabriquer davantage de télomérase permet donc de maintenir les télomères à leur longueur initiale et donc de vivre plus longtemps et en meilleure santé. Certaines personnes sont naturellement portées à vivre l’instant qui s’offre à elles; pour d’autres, cela s’apprend – notamment en pratiquant la méditation de pleine conscience. D’après les résultats de la recherche, les personnes qui ont appris à pratiquer la pleine conscience ont vu leur taux de télomérase augmenter, ont constaté une amélioration de leur présence à elles-mêmes et à la vie, et ont bénéficié d’un renforcement de leur système immunitaire. Surprenant mais véridique: focaliser votre attention sur ce qui se passe à l’intérieur de vous peut modifier les molécules de votre organisme, prolonger la vie de vos cellules et donc votre vie tout court.

Les études sur la méditation de pleine conscience soulignent ses nombreux avantages: elle nous permet de prendre conscience de nos émotions et d’en faire des alliées plutôt que des ennemies; elle renforce nos capacités d’apprentissage; elle nous aide à faire face aux situations difficiles (plutôt qu’à les fuir); enfin, elle contribue à rendre nos vies plus riches et plus épanouies. N’est-ce pas là ce qu’on appelle le bonheur? C’est en tout cas une manière de vivre une vie pleine de sens, où nous savons mieux quels sont nos objectifs essentiels, et qui ouvre la porte à la compassion. Bref, ce temps de retour sur soi ouvre la voie à une existence plus «éclairée».

Sur le plan des relations, ce temps d’introspection et la pleine conscience qui en découle nous aident à développer notre empathie. La compassion, renforcée par cette pratique, nous rend non seulement plus conscients des sentiments et des émotions d’autrui, mais aussi davantage bienveillants envers nous-mêmes.

Le temps d’introspection est donc un élément fondamental de la claire conscience. Il y a tout à gagner à cette pratique, qui améliore la santé de notre corps, de notre cerveau, de notre esprit, mais aussi notre vie intérieure et nos relations à autrui.

Alors pourquoi l’introspection n’est-elle pas enseignée à l’école? Au-delà des apprentissages fondamentaux – lire, écrire, compter –, pourquoi ne pas apprendre aux enfants à réfléchir, à se relier aux autres et à faire preuve de résilience? À mon avis, si cela ne se fait pas, c’est parce que la plupart des gens ne sont tout simplement pas au courant des effets, scientifiquement prouvés, de cet entraînement au retour sur soi. Proposer une «éducation intérieure» à l’école impliquerait de caser de nouvelles heures dans un emploi du temps déjà bien chargé, et surtout d’accepter une nouvelle approche globale de l’éducation. De nombreuses études montrent que prendre le temps de l’introspection et enseigner les fondements de l’intelligence émotionnelle et sociale améliorent les résultats scolaires. Forts de ces résultats, les établissements pourraient aider les adolescents à développer cet entraînement du cortex préfrontal, qui favorise la santé de l’esprit. Aux États-Unis, d’ailleurs, un certain nombre de programmes innovants tentent déjà d’introduire cette initiation à l’introspection en milieu scolaire. Puisqu’il a été prouvé que la présence à soi est propice au bonheur, un tel programme d’introspection pourrait rendre les élèves plus heureux – et les profs aussi, sans doute.

Enfin, le temps d’introspection peut tout à fait s’intégrer au quotidien familial. À bien des égards, les parents sont les premiers enseignants de leurs enfants. Alors pourquoi l’éducation intérieure ne commencerait-elle pas à la maison, et ne s’appliquerait-elle pas à toute la famille?

Il n’y a pas de meilleur endroit pour commencer qu’en soi-même. Comme le disait le Mahatma Gandhi: «Nous devons être le changement que nous voulons voir dans le monde.» En gardant cette idée à l’esprit, je vous invite à me suivre dans la pratique de l’introspection, qui vous permettra de progresser dans l’art de la claire conscience et d’être plus présent à l’ici et maintenant. Que vous soyez au début, au milieu ou à la fin de votre adolescence, ou encore que vous soyez adulte depuis longtemps, ces moments d’introspection réguliers vous rendront plus présent à vous-même et à la vie, faciliteront l’intégration dans votre cerveau et renforceront votre esprit.

*

D’abord, j’aimerais que vous envisagiez le temps d’introspection comme une pratique quotidienne régulière destinée à activer les circuits de claire conscience de votre cerveau. Prenez cette habitude parce qu’elle est nécessaire à votre santé, tout comme se brosser les dents est nécessaire à l’hygiène bucco-dentaire. Lorsque vous faites travailler un muscle, l’alternance de la contraction et du relâchement finit par le renforcer. Il n’y a pas de muscle dans le cerveau, mais l’image reste valable: il s’agit d’activer une partie du corps pour la renforcer. À ceci près qu’ici vous ne mobilisez pas un muscle mais votre attention.

La focalisation de l’attention fait circuler le flux d’énergie et d’informations à travers votre système nerveux. Là où vous portez votre attention, vous déclenchez l’activité neuronale. Et quand vous stimulez vos neurones, vous renforcez vos connexions synaptiques. L’attention n’est autre que le moyen d’activer et de renforcer certains circuits dans le cerveau. Or, le renforcement des connexions entre les différentes zones cérébrales crée de l’intégration dans le cerveau.

Autrement dit, focaliser votre attention en pratiquant régulièrement l’introspection favorise l’intégration dans votre cerveau.

L’introspection et la pleine conscience qu’elle favorise permettent à votre cerveau de développer davantage de fibres intégratives nécessaires à la régulation des émotions, de l’attention, de la pensée et du comportement, ce qui optimise votre sentiment de bien-être et de lien aux autres. Si des études scientifiques rigoureuses n’avaient pas mis au jour tous ces effets positifs, je me dirais: «C’est trop beau pour être vrai!»

Alors, êtes-vous prêt? Si oui, prenez votre temps, et préparez-vous au temps d’introspection.

Être présent à l’ici et maintenant

Vous pouvez vous livrer à l’introspection à n’importe quel moment de la journée. Si vous êtes en train de faire la vaisselle, vous pouvez simplement créer une posture intérieure appelée intention, vous permettant de laver la vaisselle en toute conscience. Qu’est-ce que cela signifie? Que vous laissez les sensations intérieures liées à l’expérience de faire la vaisselle remplir votre champ de conscience. Dès que votre esprit divague et que vous commencez à penser à ce que vous avez fait la semaine dernière ou à ce que vous allez faire la semaine prochaine, vous n’avez plus conscience de l’expérience qui est en train de se dérouler là, dans l’instant présent; vous n’êtes plus en contact avec la sensation de l’eau, du savon ou de la vaisselle dans vos mains; dans votre esprit, vous ne laissez plus la place à la seule conscience des sensations du moment. Prendre le temps de l’introspection et être pleinement conscient signifie être présent à ce qui est en train de se passer là, maintenant, quoi qu’il se passe.

Vous vous demandez peut-être: «Mais la conscience de mes pensées sur le passé ou le futur ne s’inscrit-elle pas dans le moment présent? Si c’est le cas, ne font-elles pas partie de l’introspection? Mes pensées sur le passé ou le futur ne sont-elles pas aussi à l’intérieur de moi, ici et maintenant?» Je vous répondrai oui à toutes ces questions si vous avez l’intention de laisser votre esprit vagabonder et êtes ouvert à toutes les pensées susceptibles de vous traverser l’esprit. Mais si votre intention est de vous focaliser sur l’expérience de laver la vaisselle et que votre esprit se laisse distraire involontairement par des pensées indésirables sur le passé ou le futur, alors non, il ne s’agit pas de pleine conscience et ce n’est pas le but de l’introspection.

Lorsque vous vous livrez à l’introspection, vous focalisez délibérément votre attention sur un aspect de votre monde intérieur. Vous passez votre esprit au crible en prêtant attention à telle ou telle dimension de vos sensations, de vos images mentales, de vos sentiments ou de vos pensées. C’est ainsi que vous renforcez votre capacité à être présent, conscient de ce qui est en train de se dérouler tel qu’il se présente. Apprendre à être présent, quel que soit votre âge, vous aidera à développer votre résilience. Être résilient, c’est être à la fois flexible et résistant au stress; nous avons tous besoin de cette qualité pour faire face à l’adversité, tirer les leçons de nos expériences et poursuivre notre chemin avec élan et passion. D’ailleurs, comme l’a montré la recherche, c’est une des raisons pour lesquelles la pleine conscience apporte bonheur et bien-être dans nos vies.

Commençons par le commencement: avant de devenir des champions de la pleine conscience, apprenons déjà à utiliser la conscience pour stabiliser notre attention. C’est ainsi que nous renforcerons la fonction de contrôle de notre esprit.


Exercice A

Prendre conscience de sa respiration

L’objectif, ici, est de vous focaliser sur la sensation de votre respiration. Dès que votre esprit s’évade, prenez-en note et redirigez votre attention sur votre respiration.

Cette prise de conscience de la respiration peut se pratiquer assis ou debout, en 2 minutes ou en 20 minutes, une fois par jour ou plusieurs fois par jour. Souvent, les gens aiment se réserver un moment, toujours le même, pour pratiquer cet exercice, et beaucoup trouvent que le matin s’y prête bien. Certains chercheurs soutiennent que la clé, pour obtenir des effets durables, est une pratique régulière, quotidienne. Et que pour les adultes, un minimum de douze minutes par jour est souhaitable. Si vous n’arrivez pas à dégager autant de temps, ne pratiquez que quelques minutes par jour, mais tous les jours, et ce sera déjà bien. C’est exactement comme pour l’entraînement physique: si vous n’avez pas le temps de faire 30 à 45 minutes d’exercice par jour, ce qui est l’idéal, n’en faites que quelques minutes, mais tous les jours.

Bon. Et maintenant, que faire de votre corps pendant que vous focalisez votre esprit? Certaines personnes aiment être assises confortablement sur une chaise, les pieds posés à plat au sol, les jambes décroisées, le dos droit mais détendu. D’autres préfèrent être assises par terre, les jambes croisées. Si vous avez des problèmes de dos, vous pouvez aussi faire l’exercice allongé au sol, les jambes surélevées sur un siège ou un coussin pour soulager les lombaires et les genoux. Mais à condition de ne pas vous endormir! L’essentiel est de trouver une posture qui vous convienne.

Et que faire de vos yeux? Certaines personnes gardent les yeux ouverts, d’autres les ferment à demi, d’autres encore les ferment complètement. Faites comme vous le souhaitez, le principal étant de vous focaliser le mieux possible sur vos sensations respiratoires. Puisqu’il s’agit d’un temps «de soi à soi», où l’extérieur n’a pas sa place, éteignez votre téléphone portable ou débranchez votre téléphone fixe et privilégiez un moment où vous ne serez pas dérangé ni interrompu. Vous pouvez vous exercer seul ou en groupe.

Si vous n’avez encore jamais focalisé votre attention sur votre univers intérieur, cet exercice vous paraîtra peut-être difficile au départ. Ce n’est pas parce qu’il est simple qu’il est facile. Nous sommes tellement habitués à prêter attention aux stimulations extérieures, à tout ce que nous entendons et voyons autour de nous que notre monde intérieur peut nous sembler moins intéressant. Bref, vous risquez de vous ennuyer!

Il est donc important de veiller à ne pas vous assoupir d’ennui. Surtout, si c’est difficile au début, ne vous découragez pas. Et même si vous vous sentez découragé ou éprouvez d’autres émotions, accueillez ce qui vient. C’est justement l’objectif de la présence à soi-même. Si une émotion survient et vous empêche de vous focaliser sur votre respiration, nommez-la pour l’apprivoiser, en disant simplement quelque chose du genre: «Je me sens découragé» ou «Je me sens anxieux». Vous pouvez même ne pas la nommer précisément, et vous dire: «Je sens que je ressens quelque chose.» Puis laissez passer ces émotions et retournez à votre respiration. Surtout, n’essayez pas de vous en débarrasser. Si vous éprouvez un sentiment de découragement, par exemple, essayez plutôt de l’accueillir, de vous ouvrir à lui, de l’identifier comme s’il s’agissait de n’importe quel objet, puis de le laisser se dissiper en réorientant votre attention sur votre respiration.

La pleine conscience implique de porter un regard positif et bienveillant sur vous-même et sur les autres. Certaines personnes parlent d’autocompassion: vous faites preuve d’indulgence envers vous-même, vous reconnaissez être un simple humain. L’esprit n’en fait parfois qu’à sa tête, et se laisser distraire n’a rien de déshonorant. Alors, au lieu de vous reprocher d’être «mauvais» en introspection, reconnaissez simplement que votre attention s’est laissé distraire, par exemple par une conversation dans le couloir, puis réorientez-la doucement, avec bienveillance, vers votre respiration. Revenez à chaque fois à la sensation de votre souffle, et cela autant de fois que nécessaire.

Les éléments indispensables à la méditation de pleine conscience sont les suivants. Vous devez être:
– curieux de ce qui est en train de se passer;
– ouvert à ce qui se présente;
– accueillant, pour accepter le moment présent sans porter de jugement;
– bienveillant envers l’expérience que vous vivez comme envers vous-même.

*

Allons-y. Demandez à quelqu’un de vous lire les instructions qui suivent ou bien enregistrez-les vous-même pour pouvoir les réécouter2.

La première fois, commencez par focaliser votre attention sur le monde extérieur. Les yeux ouverts, regardez attentivement le centre de la pièce, puis le mur du fond ou le plafond, puis de nouveau le centre de la pièce avant de porter votre regard à une vingtaine ou une trentaine de centimètres de vous – grosso modo la distance de lecture. Prenez conscience de votre capacité à diriger votre attention là où vous le souhaitez.

Là, c’est votre respiration qui doit être au cœur de votre attention. Focalisez-vous sur vos narines, sur la sensation subtile de l’air qui entre et qui sort. Suivez la vague de votre souffle: inspiration, expiration; concentrez-vous sur cette sensation. À présent, en conscience, déplacez votre attention de vos narines à votre cage thoracique. Votre poitrine s’élève et s’abaisse: laissez cette sensation remplir votre champ de conscience. Ça monte, puis ça descend; glissez sur la vague de l’air qui entre et sort de vos poumons. Dirigez ensuite votre attention vers votre abdomen. Si vous n’avez jamais pratiqué la respiration abdominale, posez une main sur votre ventre pour le sentir se gonfler quand l’air y pénètre et se dégonfler quand l’air est expulsé. Contentez-vous de glisser sur la vague de votre souffle en focalisant votre attention sur cette sensation: votre abdomen qui se gonfle et se dégonfle.

Pour cet exercice, laissez votre respiration remplir votre conscience, là où cela vous semble le plus naturel: au niveau de l’abdomen, de la poitrine ou du nez. À moins que vous n’ayez la sensation que vous respirez par l’ensemble du corps. Laissez votre souffle remplir votre conscience là où la sensation est pour vous la plus immédiate.

Tout en surfant ainsi sur la vague de votre respiration, en sentant l’air qui rentre et qui sort, prenez quelques instants pour diriger votre attention sur une très vieille histoire, qui se transmet de génération en génération. Voici l’histoire. L’esprit est semblable à l’océan. Au fond de l’océan, l’eau est calme et limpide. Depuis ce poste d’observation, dans les profondeurs, vous n’avez qu’à lever les yeux pour observer ce qui se joue à la surface. Ce peut être une mer calme, une mer agitée, ou même une violente tempête. Mais, quel que soit l’état de la mer là-haut, là où vous vous trouvez, sous la surface, dans les fonds marins, tout reste calme et limpide.

L’esprit est semblable à l’océan. Le simple fait de sentir votre respiration vous emmène sous la surface. Des profondeurs de votre esprit, vous pouvez observer ce qui se passe là-haut – les émotions, les pensées, les souvenirs ou les idées. Mais là où vous êtes, tout demeure calme et limpide. Et il vous suffit de sentir votre respiration pour accéder à ce lieu où tout est clair et tranquille.

Maintenant, réorientez votre attention sur votre souffle à l’endroit où il vous semble le plus naturel. Et laissez-vous porter par la vague.

Dans cet exercice d’initiation, vous allez simplement laisser la sensation de vos inspirations et de vos expirations envahir tout votre champ de conscience. Quand quelque chose vous distrait, et que vous remarquez que votre champ de conscience n’est plus rempli de votre respiration, contentez-vous d’en prendre conscience, puis laissez cette pensée repartir et redirigez votre attention sur votre souffle.

Pratiquez cet exercice pendant quelques minutes. (Si vous avez un minuteur, programmez-le pour la durée que vous souhaitez, que ce soit 5, 12 ou 20 minutes.) Dès que vous constatez que votre esprit pense à autre chose qu’à votre respiration, vous avez deux possibilités: soit nommer cette distraction, soit vous abstenir de la nommer. Certains trouvent que mettre des mots dessus aide à la laisser passer. D’autres, au contraire, trouvent que nommer cette distraction est en soi une nouvelle distraction. Si vous choisissez la première solution, nommez ce dont il s’agit. Par exemple, si vous vous laissez distraire par un souvenir de vos dernières vacances d’été, vous pouvez vous dire dans votre tête: «Souvenir, souvenir, souvenir», et laisser le souvenir s’en aller. Puis reconcentrez-vous sur votre respiration.

En pratiquant cet exercice, restez bienveillant envers vous-même. Cela arrive à tout le monde de laisser vagabonder son esprit. Et c’est en redirigeant systématiquement votre attention sur votre respiration chaque fois que vous vous laissez distraire que vous renforcerez votre capacité de concentration et votre aptitude à la méditation de pleine conscience. C’est exactement comme contracter un muscle pour le faire travailler: quand vous vous laissez distraire, le muscle se relâche, et quand vous refocalisez votre attention sur votre respiration, il se contracte de nouveau. C’est ainsi que vous entraînez votre esprit. Ce temps d’introspection et de concentration sur vos sensations intérieures est peut-être nouveau pour vous. Si vous avez les yeux fermés et craignez de vous endormir, rouvrez-les. Et si cela ne suffit pas, pratiquez l’exercice debout.

À vous de jouer.

À la fin de l’exercice, dès que vous vous sentez prêt à clore ce temps d’introspection, prenez une inspiration plus profonde et rouvrez lentement les yeux si vous les aviez fermés.

*

Alors, comment ça s’est passé? Si c’était votre première méditation, bienvenue! Cet exercice entraîne l’esprit à être présent à l’ici et maintenant. Une pratique régulière permet de développer des zones importantes du cerveau, responsables non seulement de l’attention, mais aussi de l’émotion et de l’empathie. Cet exercice de pleine conscience favorise l’intégration et donc la bonne santé du cerveau, ainsi que la résilience et le bien-être.



L’objectif photographique de la claire conscience

J’aime à me représenter le temps d’introspection comme un moyen de fabriquer un objectif photographique nous permettant d’avoir de notre univers intérieur une image plus stable, plus nette, plus détaillée, avec plus de profondeur de champ. Imaginez la claire conscience dotée de cet objectif photo, stabilisé à l’aide d’un trépied. Chaque pied représente une dimension de ce que l’introspection nous apporte. En stabilisant notre attention, il nous aide à mieux pratiquer cette introspection et à renforcer nos facultés de claire conscience.

• Le premier pied est l’ouverture. Nous sommes ouverts à ce qui surgit, à la réalité de ce qui s’offre à nous. C’est une invitation à laisser advenir les choses, une présence profonde à l’instant présent, l’accueil de tout ce que notre attention fait entrer dans le champ de conscience.

• Le deuxième pied est l’objectivité – notion liée à celle d’acceptation, évoquée plus haut. Nous acceptons simplement que l’objet de notre attention entre dans notre champ de conscience. Nous n’essayons pas de déformer la réalité, nous laissons simplement affluer vers la conscience tout ce qui se passe ici et maintenant avant d’en faire un objet d’attention, saisi par l’esprit conscient. Dans notre prochain exercice de claire conscience, nous nous concentrerons précisément sur cette distinction entre la conscience comme processus et les objets dont elle s’empare.

• Le troisième pied est l’observation. Lorsque nous nous assignons un objectif précis dans un exercice, et que nous restons fidèles à cette intention, nous observons notre expérience.
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L’objectif photographique de la claire conscience

SOURCE: DANIEL J. SIEGEL, MINDSIGHT. THE NEW SCIENCE OF PERSONAL TRANSFORMATION, COPYRIGHT © 2012 BY MIND YOUR BRAIN, INC.

Notons, à cet égard, que deux circuits distincts ont été identifiés dans le cerveau. Un circuit «sensitif», qui conduit les sensations directement à la conscience. Et un circuit d’observation, qui nous permet de prendre conscience de ce qu’on observe, puis de raconter l’événement si nous le souhaitons. Cette capacité d’observation nous permet de prendre du recul par rapport à la sensation immédiate, et donc de répondre à l’événement de façon plus souple. Comme me l’a fait remarquer un étudiant, ce sont les trois temps par lesquels nous nous «approprions» une expérience: observer, prendre conscience de ce qu’on a observé, raconter.

C’est votre capacité d’observation qui vous permet de vous dire intérieurement, pendant une méditation sur la respiration: Tiens, une conversation intéressante dans le couloir. Faudra que je parle à Stéphane… Oh! oups! (j’observe ma distraction)… C’est vrai, je veux lui parler, mais là, je suis en pleine méditation (je prends conscience de mon observation)… je dois seulement écouter ma respiration. Écouter, écouter, écouter (je raconte)… Ici, le circuit d’observation m’a permis de rediriger mon attention vers la respiration. Votre conscience se remplit des seules informations sur les sensations respiratoires et cela vous permet de vous approprier cette pratique de méditation.

Cette distinction entre sentir et observer peut sembler subtile, mais elle est importante. L’introspection développe les deux circuits, nécessaires à la pleine conscience: nous sommes à la fois dans le flux des sensations et dans l’observation de nos fonctionnements intérieurs (la façon dont nous focalisons notre attention, par exemple), qui nous permet de les adapter à notre intention. L’exercice suivant vise justement à renforcer cette double capacité à sentir et à observer.

Intégrer la conscience avec la «roue de la conscience»

Voici une pratique d’introspection spécialement destinée à intégrer la conscience: la «roue de la conscience». Dans notre vie quotidienne, notre expérience consciente prend de nombreux aspects. Si nous considérons les qualités propres à chacun de ces aspects – en distinguant par exemple la vue de l’ouïe, ou les sensations corporelles de la pensée – pour les relier ensuite grâce à l’attention consciente portée à chacun, nous nous sentons plus en accord avec nous-mêmes. C’est ce que je veux dire quand je parle d’intégrer la conscience. Il s’agit de relier les différents éléments de l’expérience consciente au sein d’un tout harmonieux. Ce n’est pas très compliqué, et c’est extrêmement gratifiant, puisque nous œuvrons là à intégrer notre esprit. L’exercice de la roue est plus élaboré et un peu plus long que celui sur la respiration. Si vous n’avez pas pratiqué l’exercice de prise de conscience de votre respiration depuis au moins une semaine, je vous conseille de vous y remettre avant de passer à la roue de la conscience.

Dans mon bureau, j’ai une table ronde avec une partie centrale en verre et un bord en bois tout autour. Lorsque vous regardez à travers le verre, les pieds de la table ressemblent à des rayons reliant le centre à la périphérie. Cette table m’a paru un jour être une bonne métaphore de la conscience. Si nous imaginons que cette table est une roue, le moyeu représenterait la conscience active ou la saisie consciente, le pneu l’objet saisi par la conscience (une émotion, une pensée, un souvenir) et les rayons seraient le processus d’attention qui relie l’objet saisi à l’esprit conscient.

L’intégration consiste à distinguer puis connecter entre elles les différentes parties d’un système. Comment, dès lors, intégrer la conscience? En utilisant l’attention pour relier les deux éléments de la conscience: l’esprit conscient comme processus et les objets dont il se saisit. Cette connexion entre les différentes parties de la roue crée un état d’intégration puissant, susceptible d’apaiser notre anxiété, de clarifier nos idées et de nous rendre plus présents à la vie. Le «pneu», c’est-à-dire les objets soumis à notre attention, peut être divisé en quatre segments:

– le premier segment représente nos cinq sens: la vue, l’ouïe, l’odorat, le goût et le toucher;

– le deuxième segment, que j’appelle le sens no 6, renvoie à l’intérieur du corps; il inclut les sensations de nos muscles, de nos os et de nos organes internes – intestins, poumons et cœur;

– un troisième segment, que j’appelle le sens no 7, représente nos processus mentaux: émotions, pensées, souvenirs, intentions, croyances et attitudes;

– le quatrième segment, ou sens no 8, correspond à ce qu’on pourrait appeler un sens relationnel; il nous permet de percevoir les liens que nous avons avec autrui et avec notre environnement naturel, notre planète.

La focalisation de l’attention, qui oriente le flux d’énergie et d’informations, suit un mouvement centrifuge, de l’esprit conscient à l’objet de conscience. À force de répéter ce processus, nous relions les différents éléments de la conscience en un tout. C’est ainsi que la pratique de la roue de la conscience favorise l’intégration de l’esprit.

L’exercice que je vous propose ci-dessous est fait pour vous aider à explorer votre univers intérieur et à intégrer votre conscience. Mes collègues y ont vu un exercice de pleine conscience, mais je ne l’avais pas conçu ainsi. Il semblerait qu’il ait aussi des effets positifs puissants sur la régulation des émotions et la clarté d’esprit, qui découlent toutes deux de l’intégration.
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La roue de la conscience

Le moyeu représente la conscience active, l’expérience de saisie consciente; les rayons représentent la distribution de l’attention; le pneu représente les objets saisis par la conscience, notamment les sensations et les processus mentaux. Le pneu est divisé en quatre secteurs: les cinq sens (le monde extérieur), le sens no 6 (le corps), le sens no 7 (l’activité mentale) et le sens no 8 (les relations).

SOURCE: DANIEL J. SIEGEL, THE MINDFUL BRAIN, COPYRIGHT © 2012 BY MIND YOUR BRAIN, INC.


Exercice B

La roue de la conscience

Vous pouvez vous enregistrer en train de lire les consignes suivantes pour vous écouter ensuite ou, si vous comprenez l’anglais, aller sur le site drdansiegel.com et télécharger mes instructions. Cet exercice prend une vingtaine de minutes, mais si vous êtes pressé, vous pouvez vous focaliser sur un seul segment en fonction de vos besoins. Autre possibilité: parcourir plus rapidement le pneu et couvrir les quatre segments en une douzaine de minutes, en vous laissant simplement guider par votre respiration au moment du premier segment (les cinq sens et le monde extérieur). Pour commencer, toutefois, je conseille plutôt de faire l’exercice complet, en vingt minutes, pour vous familiariser avec la roue; vous pourrez ensuite l’adapter en fonction de vos besoins et de ce qui fonctionne le mieux pour vous.

Commencez par observer le dessin de la page 129: il représente la table de mon bureau et vous servira à pratiquer l’exercice de la roue de la conscience.

Commencez par vous focaliser sur votre respiration. Si vous avez pratiqué l’exercice précédent, vous allez sentir facilement votre souffle dans vos narines, votre thorax ou votre abdomen. En plongeant au cœur de votre respiration, vous vous connectez à ce lieu profond, d’où vous avez conscience de tout ce qui se passe à la surface. Imaginez que ce lieu d’observation et de sensation, c’est le moyeu de la roue. À présent, continuez de suivre votre respiration et visualisez la roue de la conscience avec son moyeu central, paisible et limpide, ses rayons qui dirigent l’attention, et son pneu.

• Intéressons-nous aux segments de ce pneu. Imaginez que vous envoyez un rayon d’attention vers le premier segment, celui des cinq sens. Focalisez-vous sur l’ouïe, pour commencer. Laissez les bruits de la pièce remplir votre champ de conscience…

À présent, tournez légèrement la roue et focalisez-vous sur la vue. Laissez la lumière atteindre vos paupières, si vous avez les yeux fermés, ou pénétrer à travers vos yeux mi-clos… Soyez pleinement conscient de cette lumière.

Puis tournez encore légèrement la roue et concentrez-vous sur votre odorat. Laissez l’odeur ou le parfum de la pièce remplir votre conscience.

Focalisez-vous maintenant sur le goût. Quel goût avez-vous dans la bouche?

Enfin, tournez encore un peu la roue et concentrez votre attention sur la sensation du toucher. Votre peau est-elle en contact avec quelque chose? Un vêtement? Une chaise? Laissez le toucher remplir votre champ de conscience…

• Maintenant, respirez profondément et faites tourner la roue pour envoyer un rayon d’attention vers le deuxième segment. Commencez par vous concentrer sur votre visage. Prenez conscience de la sensation de ses muscles, de ses os. Puis concentrez-vous sur votre cuir chevelu, le sommet de votre crâne. Visualisez et essayez de sentir l’arrière et les côtés de votre tête. Focalisez toute votre attention sur les muscles et les os de votre cou et de votre gorge, laissez les sensations de ces parties du corps vous envahir.

À présent, dirigez votre attention sur vos épaules, essayez de sentir au maximum leurs muscles, leurs os, leur vie. Puis descendez le long de vos bras… de vos coudes… de vos poignets… jusqu’aux extrémités de vos doigts. Portez toute votre attention sur les muscles et les os du haut du dos et du thorax… puis du bas du dos et de l’abdomen… et concentrez-vous sur vos hanches avant de descendre le long de vos cuisses, de vos jambes… jusqu’à vos chevilles et aux extrémités de vos orteils.

Maintenant, focalisez votre attention sur votre bassin et laissez les sensations de vos organes génitaux remplir tout votre champ de conscience… puis sentez vos intestins… votre estomac… l’intérieur de votre gorge… l’intérieur de vos poumons… jusqu’à votre cœur. Laissez toutes ces sensations remplir votre conscience.

Enfin, prenez conscience de l’intérieur de votre corps, en entier, de la tête aux pieds.

• Conscient que les signaux corporels sont une source de sagesse profonde, que vous avez toujours à votre disposition, vous allez laisser ce segment, prendre une respiration profonde et diriger votre attention vers le troisième segment du pneu: celui qui représente votre vie mentale – vos émotions, vos pensées, vos souvenirs et vos intentions. Tout ce que l’esprit est capable de créer se trouve ici.

Dans un premier temps, vous allez envoyer votre rayon d’attention depuis le moyeu vers ce troisième segment du pneu. Laissez venir au centre de la conscience tout ce qui vous traverse l’esprit et tout ce que vous ressentez. À bien des égards, c’est le contraire de l’exercice de la respiration consciente, où vous vous concentriez sur votre souffle et, dès qu’une pensée détournait votre attention, vous la laissiez s’en aller pour rester concentré sur votre respiration. Ici, vous êtes simplement dans l’accueil de ce qui vous vient ou ne vous vient pas à l’esprit; c’est une ouverture intérieure, où il vous est juste demandé d’être à l’écoute de ce qui affleure à votre conscience. Faites cet exercice pendant quelques minutes.

Dans un second temps, vous allez faire la même chose que précédemment, mais en examinant les différentes manières dont une activité mentale est vécue en conscience. Comment une pensée, un souvenir, une idée, un sentiment ou une intention vous viennent-ils à l’esprit? Arrivent-ils soudainement ou progressivement? Et une fois qu’ils sont dans votre champ de conscience, comment y restent-ils? Sont-ils comme un flux constant ou comme un flux en vibration? Réguliers ou intermittents? Et comment quittent-ils votre champ de conscience? Brusquement ou peu à peu? Ou sont-ils simplement remplacés par une autre pensée, une autre image, une autre émotion? S’ils ne sont pas remplacés par une autre activité mentale, comment l’espace vacant entre deux activités mentales vous apparaît-il?

Ici, je vous invite à étudier l’architecture de votre vie mentale pendant quelques minutes…

• À présent, orientez votre attention vers votre respiration, vos inspirations et vos expirations, et respirez profondément pour faire tourner la roue et passer au quatrième segment, qui correspond à notre sens relationnel, à notre sentiment d’être en connexion avec autrui et notre environnement. S’il y a d’autres personnes que vous dans la pièce, laissez votre sentiment de proximité avec elles remplir votre champ de conscience. Puis laissez ce sentiment de connexion s’étendre aux relations que vous avez avec vos proches et vos amis… puis avec vos camarades si vous êtes étudiant ou avec vos collègues si vous travaillez… puis à tous ceux qui vivent dans votre quartier… dans votre ville… dans votre région… dans votre pays… sur votre continent…

Enfin, laissez ce sentiment de connexion s’ouvrir à tous les habitants de votre planète. et, si vous en êtes capable, à tous les êtres vivants, les animaux et les végétaux, tous ces êtres qui ont la même «maison» que nous: la Terre.

La science a désormais confirmé ce que des traditions de sagesse du monde entier enseignent depuis des siècles, à savoir que les intentions bienveillantes entraînent des changements positifs dans le monde et des bienfaits pour la santé. Je vous invite donc à imaginer que vous envoyez des vœux de bonne santé et de bonheur, de sécurité et de bien-être, autrement dit des pensées bienveillantes à tous les êtres qui vivent sur Terre… puis à respirer à fond et à vous souhaiter des choses aussi positives à vous-même… Enfin, pour terminer cet exercice, prenez pleinement conscience de votre respiration, laissez-vous glisser sur les vagues de vos inspirations et de vos expirations…

*

Ce qui est étonnant, avec l’exercice de la roue de la conscience, c’est qu’à chaque fois que vous le pratiquez, il est différent. Des personnes de tous horizons ont partagé les difficultés et les bienfaits de cette pratique. Mais c’est vous, et vous seul, qui pourrez dire si elle vous est utile.

En évoquant leur expérience de la roue de la conscience, des adolescents m’ont dit que le fait de sentir le moyeu, leur conscience active, leur a donné une sorte de liberté envers tout ce qui se trouve sur le pneu, en périphérie. Une adolescente de 21 ans m’a confié que son anxiété sociale, son appréhension à côtoyer les autres, a diminué considérablement parce que ses inquiétudes sont devenues de simples points sur le pneu, qu’elle pouvait sentir à partir de son point central, de cet endroit qui reste calme et limpide quoi qu’il arrive. Et elle n’est pas la seule. De nombreuses personnes, adolescentes ou adultes, ont rapporté avoir été soulagées d’émotions pénibles, et même de sensations corporelles douloureuses, après avoir renforcé le moyeu de leur conscience.

Il existe une pratique plus avancée, que j’appelle roue de la conscience III (Wheel III), consistant à focaliser l’attention sur la périphérie de la roue, avant de la ramener vers le centre – en un double mouvement. Il s’agit par là de focaliser l’attention sur sa conscience et de faire l’expérience de la conscience prenant conscience d’elle-même.

Cette pratique est sans doute trop exigeante au départ pour les personnes qui n’ont jamais pratiqué l’introspection. Alors, plutôt que de susciter des frustrations, je préfère laisser de côté pour le moment cet exercice plus avancé. Mais, si vous pratiquez la respiration consciente avec succès depuis un certain temps, que vous vous êtes familiarisé avec la roue de la conscience et que vous vous sentez prêt à relever un nouveau défi, vous pouvez tout à fait vous y essayer.

Auquel cas, je vous suggère d’aller sur mon site (si vous parlez l’anglais), et de vous lancer. Le retour de la conscience sur elle-même se pratique généralement après le quatrième segment du pneu, juste avant la fin de l’exercice. Demandez-vous: «Qu’est-ce que je ressens en focalisant mon attention sur ma conscience elle-même?» Puis, au bout de quelques minutes, reprenez conscience de votre respiration, rouvrez les yeux si vous les aviez fermés et terminez par une respiration plus ample et plus profonde.



Il existe bien d’autres formes de pratiques introspectives régulières, notamment celle qui consiste à développer la compassion à l’égard d’autrui et de soi-même, et ce de façon systématique. Même quand vous êtes en mouvement, vous pouvez prendre le temps de regarder à l’intérieur de vous. Par exemple, vous pouvez marcher en pleine conscience, c’est-à-dire en concentrant toute votre attention sur les sensations que vous procure le contact de vos pieds avec le sol à chacun de vos pas. Ou encore, toujours en vous déplaçant, vous pouvez vous focaliser sur vos intentions, sur votre conscience ou sur vos sensations. Tels sont les aspects fondamentaux des pratiques introspectives: diriger votre attention sur vos intentions, être conscient de votre conscience, rester présent à vous-même et à ce qui vous entoure ici et maintenant, et développer en vous la bienveillance et la compassion. De nombreuses études affirment que consacrer trois minutes, plusieurs fois par jour, à l’exercice de la respiration consciente peut améliorer considérablement votre bien-être. L’introspection quotidienne intègre votre cerveau, améliore vos relations et renforce votre esprit.



1Infection transmise sexuellement et par le sang.

2Si vous comprenez l’anglais, j’e vous invite à aller sur mon site drdansiegel.com. Dans l’onglet «Resources» puis «Everyday Mindsight Tools», vous trouverez cet exercice de prise de conscience de la respiration.
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Comprendre ses modèles d’attachement

Les liens étroits qui nous lient aux autres nous façonnent tout au long de notre vie. Prendre conscience de leur capacité à enrichir notre existence, à favoriser la bonne santé de notre esprit et l’intégration de notre cerveau peut nous aider à tisser les relations qui nous conviennent le mieux, quel que soit notre âge. Les expériences relationnelles que nous faisons au cours des 12 premières années de notre vie exercent un impact considérable sur les individus que nous devenons. Nos amitiés, nos expériences en milieu scolaire, les activités auxquelles nous participons et nos relations avec les membres de notre famille influencent le développement de notre cerveau pendant les années de préadolescence. Mais, même par la suite, nos relations aux autres continuent de jouer un rôle crucial dans notre croissance et notre évolution. Dans cette partie, nous allons explorer comment nos liens avec les personnes qui prennent soin de nous influencent le développement de notre esprit, et mettre en avant quelques principes relationnels fondamentaux. En comprenant mieux nos expériences relationnelles passées, nous pouvons nous ouvrir aujourd’hui à des relations plus saines et plus fécondes – avec les autres comme avec nous-mêmes.

Ce qu’on a vécu durant la petite enfance influence énormément notre développement cérébral, la manière dont nous apprenons à apaiser nos émotions, notre compréhension de nous-mêmes, ainsi que nos relations avec les autres et, plus globalement, avec le monde qui nous entoure. Les liens tissés avec nos parents et les personnes qui prennent soin de nous dans la petite enfance sont ceux qui déterminent le plus directement l’adolescent, puis l’adulte que nous devenons. Mais il ne faut jamais oublier que notre esprit et notre cerveau ne cessent d’évoluer au cours de notre vie, en fonction de nos expériences. Par conséquent, que vous soyez adolescent ou adulte au moment où vous lisez ce livre, le sens que vous donnez à ce que vous vivez et la compréhension de vos schémas relationnels peuvent vous permettre de vivre mieux.

Si vous êtes adolescent et vivez toujours chez (l’un de) vos parents, vous pouvez éprouver des émotions intenses et complexes en explorant ces questions. Et je sais aussi, en tant que parent, que réfléchir à notre attitude et à notre rôle de parent à l’égard de nos enfants peut être difficile, la communication étant parfois très perturbée. Naturellement, nous voulons bien faire avec nos enfants. Mais nous pouvons aussi nous tromper, être à côté de la plaque, si nous avons vécu des expériences pénibles avec nos propres parents. Il est extrêmement important d’être honnêtes envers nous-mêmes et de montrer à nos enfants que nous ne cessons jamais d’évoluer et de nous remettre en question. Il n’existe pas de parents parfaits. Mais ce qui existe, c’est la possibilité de développer des relations authentiques, bonnes pour nos enfants et pour nous-mêmes. Gardez à l’esprit qu’il n’est jamais trop tard pour rectifier le tir, pour accéder à une compréhension plus profonde et pour améliorer vos relations avec les êtres que vous aimez. Si le changement n’était pas possible, il serait absurde d’étudier ce domaine. Mais la science et l’expérience nous montrent que nous pouvons tout à fait transformer nos anciens modes de fonctionnement, grâce à l’auto-analyse et à une meilleure compréhension de nos liens d’attachement. Soyez patient et bienveillant envers vous-même et envers vos proches, et vous verrez émerger des changements positifs.

Nos relations aux autres revêtent de multiples formes. Les liens majeurs avec nos parents ou les autres personnes qui s’occupent de nous sont appelés liens d’attachement. Nous intériorisons ces derniers pour en faire des «modèles d’attachement». Le terme modèle renvoie à la manière dont notre cerveau a «fait le résumé» de ces expériences pour produire un schéma nous permettant d’anticiper ce qui va se passer, les émotions que nous allons éprouver, le comportement que nous devons avoir et comment nous filtrons nos perceptions. Les modèles sont très utiles pour apprendre et savoir comment se comporter, et ils influencent souvent, à notre insu, notre façon de voir le monde et d’être au monde.

En effet, un modèle d’attachement est la manière dont notre cerveau se souvient de la nature des liens d’attachement qui ont été – ou sont encore – les nôtres et de la façon dont nous nous sommes adaptés à ces expériences formatrices. Les modèles que nous avons intériorisés influencent considérablement nos fonctionnements émotionnels et affectifs, nos modes de pensée et de comportement, ainsi que nos modes relationnels – la manière dont nous tissons et cultivons des liens avec nos camarades de classe, nos amis, nos enseignants et, plus tard, nos partenaires amoureux. Il est possible que nous ayons plusieurs modèles si nous avons eu plusieurs figures d’attachement; dans ce cas, chacun d’entre eux peut influencer nos comportements et nos réactions selon les situations.

Nos modèles d’attachement sont activés dans des situations qui rappellent les types de liens d’attachement que nous avons eus par le passé, et ils influencent alors nos échanges présents. Par exemple, si nous sommes avec une amie plus âgée que nous et au comportement affirmé, il se peut que nous nous comportions avec elle comme nous le faisions avec notre mère si cette dernière avait, elle aussi, une personnalité affirmée. De même, si nous nous sommes adaptés à un père d’un naturel très doux en adoptant un comportement effacé, il est possible que nous nous mettions en retrait en compagnie d’un ami doux et calme sans trop savoir pourquoi. Les modèles s’activent automatiquement et inconsciemment. Que nous soyons parents ou adolescents, comprendre quels types de modèles d’attachement nous avons construits dans notre petite enfance peut nous aider à mieux comprendre notre situation actuelle et nous éclairer sur la voie à suivre pour nous libérer des limites fixées par ces modèles.

Il existe deux grands types de modèles d’attachement: l’un sécurisant, l’autre insécurisant. Les modèles sécurisants nous procurent de la souplesse d’esprit, une bonne compréhension de soi et un bon sens relationnel. Les modèles insécurisants se présentent sous plusieurs formes, que nous allons étudier, et entravent, chacun à sa manière, la capacité d’adaptation, la compréhension de soi et le lien aux autres. Vu que nous pouvons avoir plusieurs modèles, dont l’activation dépend du contexte, il arrive que nous nous sentions différents et que nous donnions une image de nous différente selon les situations et en fonction de la personne qui est en face de nous.

À bien des égards, les modèles d’attachement sécurisants forment un cadre plus propice aux qualités propres à l’adolescence. Quand il se sent en sécurité, l’ado peut laisser sa sensibilité exacerbée se libérer positivement avec passion au lieu de plonger dans un état chaotique qui le submerge ou de basculer dans la rigidité du repli sur soi. Quand il se sent en sécurité, l’ado peut nouer des liens sociaux gratifiants, qui lui permettent à la fois d’être reconnu dans son individualité et d’appartenir à un groupe: ce double mouvement facilite l’intégration et contribue à son épanouissement. Comme nous le verrons, l’attachement sécurisant offre à la fois un abri sûr, un refuge où l’adolescent se sent soutenu et accueilli s’il est tourmenté, et un tremplin sur lequel prendre son élan pour aller explorer le monde extérieur. Grâce à cette «rampe de lancement» sécurisante, l’ado peut aussi assumer sa quête de nouveauté avec davantage d’enthousiasme et de force. La sécurité soutient le développement d’un esprit résilient. Et, comme l’esprit adolescent trouve de nouvelles voies pour mettre en pratique ses pensées, ses idées et ses réflexions inédites sur la vie, des modèles d’attachement sécurisants encouragent enfin sa créativité exploratrice.

Je vous propose d’examiner les liens que vous avez tissés avec vos figures d’attachement et les modèles que vous avez développés jusqu’à présent. Nous verrons ensuite comment, fort de cette meilleure compréhension de votre histoire et en usant de certaines stratégies que je vous indiquerai, vous pouvez développer des modèles d’attachement sécurisants, qui jettent les bases de la résilience et soutiennent l’ESSENCE de l’adolescence.

À QUOI SERVENT LES LIENS D’ATTACHEMENT?

J’ai un aquarium dans mon bureau et j’adore m’asseoir pour regarder nager les poissons. Ce que j’y observe est très intéressant. Alors que certains poissons prennent soin de leur progéniture, les poissons de mon aquarium ont un comportement typique de leur espèce (comme des reptiles et des amphibiens, d’ailleurs): ils fécondent leurs œufs, les déposent dans le sable et, dès leur éclosion, laissent les alevins se débrouiller seuls. Nous autres mammifères sommes très différents. L’une des principales caractéristiques de notre héritage mammalien, c’est que nos jeunes ont besoin des soins attentifs d’un adulte, souvent la mère, qui leur procure nourriture et sécurité. C’est l’attachement.

Mais les humains ont cela d’unique qu’ils n’ont pas une seule figure d’attachement comme la plupart des autres mammifères. Ils pratiquent ce qu’on appelle l’alloparentalité (le préfixe «allo-» vient du grec allos, autre): les parents partagent l’éducation de leurs enfants avec d’autres adultes de confiance ou des enfants plus âgés, notamment les aînés de la fratrie. Cette pratique est déterminante pour notre espèce sociale et a permis, au cours de l’évolution de l’espèce humaine, le développement de capacités uniques de communication et de collaboration. L’alloparentalité signifie également que nous pouvons avoir des liens d’attachement avec d’autres personnes que notre mère, notamment avec des adultes forts et sages auprès desquels nous trouvons protection et réconfort.

En tant que créatures sociales complexes, nous dépendons très longtemps de nos figures d’attachement. Le cerveau humain a besoin de ces liens tissés avec des figures d’attachement et d’autres adultes pour se développer. En termes de durée, notre période de dépendance aux adultes représente bien 15% de notre vie, ce qui est très long pour des mammifères. Et si nous y incluons la période de l’adolescence, qui se prolonge désormais au-delà de 20 ans, ce pourcentage est encore plus élevé et avoisine un tiers de notre séjour sur Terre.

L’attachement, chez l’être humain, est un besoin d’être compris, protégé et réconforté, pour se sentir sécurisé:

– être compris signifie que notre figure d’attachement perçoit notre vie intérieure derrière notre comportement. Elle nous entend pleurer, comprend notre besoin et le comble;

– être protégé signifie être à l’abri de tout danger et ne pas avoir peur de l’adulte qui s’occupe de nous;

– être réconforté signifie se sentir mieux dès que la figure d’attachement vient soulager notre angoisse ou notre souffrance. Elle répond à notre besoin de réconfort en nous prenant dans ses bras;

– et tout cela (avoir la garantie d’être compris, protégé et réconforté) donne un sentiment global de sécurité intérieure dans la relation.

Outre son rôle de «refuge», le lien d’attachement joue aussi le rôle de tremplin, à partir duquel on peut prendre son élan pour partir explorer le monde. S’il bénéficie d’un modèle d’attachement sécurisant, l’enfant ou l’ado se sent suffisamment soutenu pour s’aventurer au-delà de ce qu’il connaît.

Lorsqu’il atteint l’âge de 2 ou 3 ans, il intériorise ce sentiment de sécurité dans ses relations et développe un «état d’esprit» sécurisé. Il se sent bien avec lui-même, à l’aise avec les autres, et il est convaincu que ses besoins seront comblés. Doté d’une saine confiance en lui, il est persuadé qu’il rencontrera des gens qui le comprendront, capteront ses émotions et répondront à ses besoins. Qui a bénéficié de modèles d’attachement sécurisants développe ainsi une solide estime de soi.

Au seuil de l’adolescence, avoir un modèle d’attachement sécurisant peut être une vraie bénédiction pour affronter le monde et les métamorphoses propres à cette période. L’adolescent sécurisé est équipé des nombreuses fonctions préfrontales, développées et renforcées grâce à l’intégration. Des études scientifiques ont montré que l’attachement sécurisant est associé aux fonctions préfrontales intégratrices chargées, entre autres, de réguler le corps, de favoriser l’écoute de soi-même et des autres, d’équilibrer les émotions, de renforcer la flexibilité, d’apaiser les peurs, d’encourager l’introspection et l’empathie, et de développer le sens moral.

Bref, quand l’adolescent a bénéficié d’un attachement sécurisant dans son enfance, ses expériences relationnelles ont favorisé l’intégration dans son cerveau et la résilience de son esprit. En revanche, si ses attachements ont été insécurisants, les modèles qu’il forge sont à l’image d’un fonctionnement cérébral non intégré. Autrement dit, si vous n’avez pas eu d’attachement sécurisant dans votre enfance, vous devez passer vous-même, progressivement, d’un fonctionnement cérébral non intégré à un fonctionnement intégré – ce afin de retrouver peu à peu un sentiment de sécurité. Et cette évolution peut s’opérer à tout âge.

Les attachements sécurisants favorisent la résilience en stimulant la croissance des connexions intégratrices du cortex préfrontal. Rappelez-vous que la région préfrontale relie le cortex, le système limbique, le tronc cérébral, le corps et même le monde social au sein d’un ensemble coordonné et équilibré. Les liens d’attachement ont le pouvoir de créer des fonctions propices à une bonne santé sur tous les plans et à une adaptation optimale aux événements de la vie – des fonctions produites par l’intégration cérébrale.

Toutefois, même si entrer dans l’adolescence avec un modèle d’attachement sécurisant contribue au meilleur déroulement de cette période, cela ne le garantit pas. La résilience est importante, mais elle n’immunise pas totalement contre les nombreux coups du sort que la vie réserve. Comme nous l’avons vu, le remodelage qui se joue à l’adolescence peut favoriser l’apparition de divers troubles mentaux ou encore de troubles liés à la consommation de drogue. Un attachement sécurisant n’empêchera pas nécessairement ces troubles. En effet, bien d’autres facteurs interviennent dans le développement de l’individu: le tempérament, les fréquentations, le statut socio-économique, l’hérédité ou encore la consommation de substances qui stimulent la dopamine. Des études révèlent, par exemple, que certaines variations de notre patrimoine génétique influençant notre réception de la dopamine, de la sérotonine ou de l’ocytocine peuvent avoir un effet direct sur notre façon de réagir à certaines épreuves de la vie. L’attachement constitue un aspect important de notre vie, mais il n’explique pas tout. Son influence, toutefois, est suffisante pour nous inciter à l’examiner de plus près et à façonner nos modèles d’attachement de manière positive. Si nous sommes incapables de modifier nos gènes, au moins pouvons-nous modifier notre esprit et notre comportement pour remodeler notre cerveau.

Entre 50 et 70% des enfants bénéficient d’un attachement sécurisant, qui leur permet d’aborder l’adolescence et de surmonter les épreuves de la vie dans les meilleures conditions. Ce qui signifie qu’entre 30 et 50% des enfants n’ont pas cette chance – ce qui, rien qu’aux États-Unis, représente quelque 150 millions de personnes. Cet attachement insécurisant ne veut pas nécessairement dire que nous vivons dans une insécurité intérieure et relationnelle totale, mais simplement que nous n’avons pas toujours été compris, protégés, réconfortés quand nous en avions besoin et que, par conséquent, nous ne nous sommes pas sentis sécurisés dans notre lien d’attachement primaire. Nos modèles d’attachement reflètent la manière dont nous avons été obligés de nous adapter à ce lien insécurisant durant nos premières années de vie, et ils persistent tout au long de notre existence. Nous pouvons les transformer, à condition d’abord de les comprendre.

Dans cette troisième partie, nous allons donc explorer votre histoire et tenter de comprendre les différents types d’attachement que vous avez pu expérimenter durant votre enfance et les modèles d’attachement qui font aujourd’hui partie de votre univers intérieur. Que vous viviez encore avec vos figures d’attachement – vos parents ou d’autres personnes qui prennent soin de vous – ou que vous ayez quitté le nid familial, la démarche que je vous propose ici vise à vous faire passer de modèles d’attachement insécurisants et non intégrés à des modèles d’attachement sécurisants et intégrés.

COMMENT NOUS ATTACHONS-NOUS?

On distingue quatre styles d’attachement à nos parents ou aux personnes qui prennent soin de nous. Pour simplifier les choses, j’emploierai le terme parent(s), même si vous pouvez avoir eu d’autres figures d’attachement que vos parents: autres membres de la famille, amis, etc. En lisant les pages qui suivent, gardez à l’esprit que vous pouvez avoir un ou plusieurs modèles internes qui influencent votre représentation de vous-même et votre relation aux autres. La situation, le type de relations dans lequel vous êtes engagé et la ressemblance qu’il peut y avoir entre certaines personnes et vos figures d’attachement déterminent directement l’activation de tel ou tel modèle à tel ou tel moment.

Le modèle sécurisant

Si vous avez été en lien avec un parent qui vous a permis de vous sentir compris, protégé et réconforté, et ce de façon constante, vous aurez un modèle d’attachement sécurisant. Ce modèle vous permet de réguler vos émotions, de comprendre qui vous êtes et de nouer des relations mutuellement gratifiantes avec les autres. L’attachement perdure tout au long de la vie. Pour vous donner un aperçu des recherches fondamentales sur le sujet, voici une brève illustration de la façon dont on peut évaluer la qualité de l’attachement durant la petite enfance: après avoir été séparé de la personne qui prend soin de lui pendant trois minutes environ, le petit enfant âgé d’un an recherche le contact avec ce parent dès son retour, afin de trouver du réconfort auprès de lui, puis il retourne rapidement explorer une pièce remplie de jouets. Les chercheurs considèrent ce comportement comme la preuve de l’existence d’un modèle d’attachement sécurisant chez l’enfant, qui s’active en présence du parent jouant le double rôle de refuge et de tremplin. L’enfant se sent compris, protégé et réconforté avec ce parent, ce qui lui permet de partir à la découverte de nouveaux jouets dans la pièce.

Depuis l’enfance et tout au long de la vie, nous conservons ces modèles d’attachement, qui nous aident dans notre approche relationnelle.

Le modèle évitant

Si vous faites partie des quelque 20% de la population générale qui n’ont guère été compris ni réconfortés au cours de leur première année d’existence, vous avez grandi avec un modèle d’attachement insécurisant appelé attachement évitant. Ce terme est issu d’expériences où les chercheurs ont observé le phénomène suivant: des enfants âgés d’un an ayant été séparés de leur père ou de leur mère pendant quelques minutes avaient tendance à éviter ce parent à son retour au lieu d’essayer de renouer le contact et de chercher du réconfort auprès de lui. En présence d’un des parents, ils activent alors un modèle d’évitement, qui est une réponse acquise, une adaptation nécessaire à leur survie.

Ces expériences ont également montré que plusieurs des enfants ayant évité l’un de leurs parents recherchaient la proximité et le réconfort de l’autre parent. Autrement dit, si vous avez développé un modèle d’attachement évitant avec l’un de vos parents, cela ne veut pas dire que vous ne pouvez pas avoir un lien sécurisant avec l’autre parent. Néanmoins, avec le premier parent, disons votre père, vous avez constaté à plusieurs reprises qu’il n’était pas là pour vous consoler quand vous étiez en détresse, ni pour vous écouter quand vous vous sentiez incompris. Le message que vous avez retenu est donc: «Je n’ai pas besoin de cette personne, parce que j’ai constaté qu’elle ne me donne rien lorsque j’ai besoin de contact et de réconfort.» Vous avez donc appris à minimiser vos besoins d’attachement. Si ce modèle évitant est celui que vous appliquez aux personnes qui vous sont proches, vous risquez de vous sentir déconnecté, non seulement d’elles, mais aussi de vos propres émotions et besoins. C’est le moi déconnecté de l’attachement évitant.

Soulignons une nouvelle fois que votre modèle d’attachement reflète la manière dont vous vous êtes adapté aux relations que vous avez tissées avec des personnes importantes pour vous. Il ne veut pas dire que vous avez un problème; il traduit simplement une réponse acquise à des événements de votre vie, aux liens qui étaient les vôtres dans votre petite enfance. Il ne signifie pas non plus que vous n’avez plus besoin aujourd’hui de proximité et de réconfort. Bien que ce modèle soit une adaptation de votre cortex influençant vos comportements et votre conscience, des études montrent que le système limbique, responsable, entre autres, de l’attachement, conserve un besoin profond de connexion aux autres. Nous avons tous besoin de nous sentir proches des personnes qui nous entourent et de savoir que nous pouvons compter sur elles pour nous réconforter. C’est humain. À cet égard, prendre conscience que vous avez passé votre vie à suivre un modèle évitant peut être très libérateur. Cela peut vous rendre attentif aux signaux intérieurs, silencieux et souvent enfouis, qui vous disent que vous avez envie de relations plus proches avec les autres. Sentir ces signaux peut vous aider à lâcher progressivement ce modèle évitant et à chercher auprès des autres ce dont vous avez besoin dans votre vie actuelle. Ce modèle était adapté et utile durant votre petite enfance, mais il réclame maintenant une sérieuse mise à jour.

Le modèle ambivalent

Peut-être faites-vous partie des quelque 15% d’individus qui, dans leur enfance, ont vécu une relation incohérente ou intrusive avec un parent. Vous vous êtes senti compris, protégé et réconforté, mais seulement par intermittence, jamais de façon constante et fiable. Lorsque votre parent revient après vous avoir quitté, vous allez vers lui, mais en vous cramponnant à lui parce que vous ne savez pas s’il va répondre à votre besoin de réconfort. Peut-être va-t-il le satisfaire, mais peut-être pas. Alors mieux vaut tenir que courir!

Le modèle d’attachement ambivalent ne vous permet pas de vous sentir calme et apaisé intérieurement, car vous ne savez jamais sur quel pied danser; le parent en question n’est pas un refuge sûr. De plus, ses sentiments et ses émotions peuvent submerger votre propre monde intérieur. Imaginons que vous avez faim. Au lieu de le comprendre et de vous donner à manger, votre mère est submergée par sa propre anxiété et ses propres peurs en se demandant si elle va être à la hauteur. Le cerveau humain étant composé de «neurones miroirs», qui absorbent les émotions de l’entourage, vous allez naturellement absorber, telle une éponge, les peurs et l’anxiété de votre mère. Vous qui, au départ, n’aviez qu’une sensation de faim, vous retrouvez avec des peurs et des craintes après avoir été en lien avec votre mère. À qui appartiennent vos émotions? Tel est le moi confus issu des liens d’attachement ambivalents. Vos besoins d’attachement deviennent ambivalents parce que vous avez tout un passé d’intrusion et d’incohérence derrière vous.

Le modèle désorganisé

Le quatrième modèle d’attachement peut se développer parallèlement aux trois autres – le sécurisant, l’évitant et l’ambivalent. Pour des raisons diverses, l’un de vos parents, disons votre mère, vous paraît terrifiant. Parce qu’elle est déprimée, irritable et vous crie dessus quand vous rentrez de l’école. Ou parce qu’elle crie après votre père ou vos frères et sœurs. Ou encore parce qu’elle semble elle-même terrorisée et que vous absorbez sa terreur. Le problème, quand on est effrayé par une figure d’attachement, c’est que le sentiment de terreur active deux circuits cérébraux différents, qui ne fonctionnent pas ensemble.

Le premier est celui du tronc cérébral, le plus primitif, qui gouverne les réactions de survie. Ce circuit vous pousse à prendre la fuite ou à vous immobiliser sous l’effet de la peur. Mais le second circuit est le système limbique, responsable de l’attachement, qui vous incite, si vous êtes terrifié, à aller vers votre figure d’attachement pour être protégé et réconforté. Vous voyez l’incompatibilité? Vous ne pouvez pas vous éloigner et vous rapprocher en même temps de la même personne. Les expériences des chercheurs montrent qu’après la séparation, le petit enfant essaie à la fois de se rapprocher du parent et de s’en éloigner, une approche de la reconnexion très désorganisée.

Ainsi, lorsqu’une figure d’attachement est une source de terreur, nous devenons fragmentés. Cet attachement désorganisé nous rend vulnérables à bien des égards. Nous pouvons avoir du mal à réguler nos émotions, à entretenir de bonnes relations avec les autres et à élaborer une pensée claire sous l’effet du stress. Pire, un attachement désorganisé nous rend sujets à une fragmentation de la continuité de la conscience – ce qu’on appelle la dissociation. Présents chez 5 à 15% des individus – même en l’absence de mauvais traitements ou de violences dans l’enfance – et chez environ 80% des enfants souffrant d’un manque d’attention ou subissant des traumatismes au sein de leur famille, l’attachement désorganisé et la dissociation qui l’accompagne peuvent être un obstacle majeur au bien-être. Lorsque nous nous dissocions, nous séparons différents aspects de nous-mêmes – par exemple, les émotions et les souvenirs ou les pensées et les actions. Nous pouvons nous sentir irréels et morcelés, écartelés, déchirés. Un modèle d’attachement désorganisé donne naissance à un moi fragmenté.

LE TROUBLE RÉACTIONNEL DE L’ATTACHEMENT

Lorsque nous ne bénéficions pas d’un attachement sécurisant, nous nous adaptons comme nous pouvons, que ce soit par l’évitement, l’ambivalence ou la désorganisation. Toutefois, il existe des situations extrêmes où l’attachement n’est ni sécurisant ni insécurisant, mais totalement inexistant. Autrement dit, nous n’avons aucune figure d’attachement sur laquelle compter. Un dysfonctionnement appelé trouble réactionnel de l’attachement peut alors survenir et nous mettre en difficulté sur les plans émotionnel et relationnel, nous poussant à établir des contacts rapides avec toutes sortes de gens dans l’enfance, l’adolescence et à l’âge adulte. Le trouble réactionnel de l’attachement se développe par défaut chez l’enfant en l’absence de toute figure d’attachement; ce n’est pas une réponse à telle situation, sécurisante ou insécurisante. Cette absence et le trouble qu’elle engendre n’ont rien à voir avec les différentes formes d’attachement insécurisant que nous étudions ici. Si vous connaissez des personnes qui ont vécu l’absence d’attachement, ou si vous-même l’avez expérimentée, je vous conseille d’aller consulter la littérature spécialisée pour mieux comprendre la nature spécifique du trouble réactionnel de l’attachement.

ATTACHEMENT SÉCURISANT ET INTÉGRATION CÉRÉBRALE

Lorsque le fils de Maria, Stéphane, a quitté le nid familial au lendemain de ses 18 ans pour aller étudier à l’université, il était tout excité à l’idée d’entamer une nouvelle phase de sa vie. Beaucoup de ses amis quittaient la Californie pour la côte est, mais Stéphane avait décidé de rester dans sa région et de s’inscrire dans une école située à cinq heures de route de la maison familiale, à Los Angeles. Sa mère était tombée malade lors de sa dernière année du secondaire et il voulait pouvoir revenir chez lui pour lui rendre visite plus fréquemment sans avoir besoin de traverser tout le pays. Il se sentait très proche de sa mère et, comme son frère et sa sœur, il avait été très secoué d’apprendre qu’elle souffrait d’un cancer.

Il avait fait le maximum pour la soutenir pendant sa radiothérapie et sa chimiothérapie, mais elle avait insisté pour qu’il continue de sortir avec ses amis et se prépare à la nouvelle vie universitaire qui l’attendait. Stéphane avait tenu à ne pas trop s’éloigner d’elle, mais à s’éloigner quand même. D’ailleurs, il s’était senti complètement soutenu par sa mère dans sa décision de ne pas intégrer l’université de Californie à Los Angeles, qui n’était qu’à quelques kilomètres de chez lui.

Maria avait elle-même traversé bien des épreuves durant sa propre enfance. Elle avait vu sa mère mourir lorsqu’elle avait 15 ans et son père se noyer dans l’alcool pendant la majeure partie de son enfance. Mais le décès de sa mère avait «réveillé» son père, qui n’avait plus jamais touché à l’alcool par la suite. Les liens des différents membres de la famille s’étaient resserrés face à cette tragédie. Durant presque toute son adolescence, Maria s’était beaucoup inquiétée, se demandant comment elle allait pouvoir laisser ses deux sœurs et son père pour aller faire ses études à l’université. Elle avait donc décidé de s’inscrire dans un centre universitaire de premier cycle situé non loin du domicile familial pour aider son père le plus souvent possible, une décision qu’elle avait été ravie de prendre à l’époque. Mais lorsqu’elle s’était mariée avec le père de Stéphane, elle avait beaucoup réfléchi à l’alcoolisme de son propre père et au poids que cela avait fait peser sur sa propre enfance. Lorsqu’il revenait à la maison complètement ivre, il était terrifiant. Ses accès de rage et ses comas éthyliques plongeaient tout le monde dans la panique et c’était le sauve-qui-peut pour se mettre à l’abri – seule la mère lui faisait face. Maria voyait son père injurier sa mère et, parfois, la violenter physiquement. Elle l’ignorait à l’époque, mais elle sait maintenant qu’être témoin de violences est, en soi, une forme de violence, un traumatisme. Vous imaginez aisément que les premières expériences d’attachement de Maria à son père, remplies de terreur, l’ont amenée à développer un attachement au père désorganisé. Les comas éthyliques dont elle était témoin étaient effrayants. Les violences à l’égard de sa mère étaient effrayantes. Et son sentiment d’être incapable de protéger ses deux jeunes sœurs la terrifiait et la mettait en détresse. Elle se sentait totalement impuissante.

À un peu plus de 20 ans, Maria a décidé de suivre une psychothérapie. C’est là que je l’ai rencontrée pour la première fois. Nous avons travaillé sur ses attachements insécurisants, y compris sur son modèle d’attachement désorganisé et sa tendance aux états mentaux dissociés. La dissociation de processus habituellement connectés pouvait survenir lorsqu’elle se sentait perturbée, défaite ou prête à exploser. Elle pétait fréquemment les plombs avec son petit ami ou avec son père, leur criant dessus, réagissant de façon excessive à des détails. Mais il lui arrivait aussi de se dissocier et de se sentir vide, comme s’il y avait soudain un blanc en elle; elle avait alors des difficultés à se souvenir de certaines choses et à focaliser son attention. Par exemple, après le décès de sa mère, il lui arrivait d’être incapable de se rappeler les moments qu’elle avait passés avec elle, sa perte la submergeant et sa relation avec son père étant encore terrifiante. En évaluant son attachement, nous en avons conclu qu’elle avait développé ce qu’on appelle un lien ambivalent à sa mère, cette dernière ayant été soucieuse à la fois de son rôle de mère et d’épouse. D’après Maria, sa relation à sa mère avait été chaleureuse et bienveillante, mais aussi «déroutante et complexe». Elle avait gardé une impression de désordre et de confusion. Démêler ce sentiment confus alors même qu’elle était encore en deuil n’était pas évident. Le fait de réfléchir sur cette perte importante dans sa vie l’a aidée à dissiper son chagrin et à mieux accéder à ses sentiments profonds quant à leur relation complexe.

Au fil de la thérapie, Maria a vu sa vie émotionnelle et sociale s’améliorer, et elle a accueilli ces changements avec reconnaissance. En raison d’une insécurité ambivalente à l’égard de sa figure d’attachement primaire, sa mère, elle avait besoin de renforcer le sentiment de sa propre intégrité, d’y voir plus clair dans ce qu’elle était, ce qu’elle éprouvait et la manière dont elle pouvait garder son cap intérieur lorsqu’elle entrait en relation avec les autres. Cette transformation, qui l’a conduite à abandonner peu à peu son modèle d’attachement ambivalent pour trouver la sécurité intérieure, lui a permis d’entrer en contact avec ses émotions et donc de mieux les réguler. Et cette meilleure gestion de sa vie émotionnelle l’a aidée à son tour à tisser des liens d’amitié plus gratifiants et à vivre des relations amoureuses plus satisfaisantes. Nos modèles d’attachement traduisent la manière dont nous avons appris à nous relier aux autres et à nous-mêmes. À partir du moment où nous donnons sens à ce que nous avons vécu, nous avons la possibilité de transformer nos modèles insécurisants pour aller vers des attachements plus sécurisants.

Lorsque Maria a rencontré son mari, en est tombée amoureuse et a décidé de fonder un foyer, à l’approche de la trentaine, certains problèmes de désorganisation liés à sa relation au père ont commencé à émerger. Dès qu’ils se disputaient, comme tous les couples, elle piquait une crise et se sentait terrorisée. Au lieu de tenir bon et d’exprimer ses besoins, elle avait l’impression de sombrer dans un trou, comme aspirée par des sables mouvants et, alors qu’elle se débattait pour en sortir, elle avait l’impression de se dissoudre et de disparaître. Ce schéma répétitif révélait à quel point Maria était à la fois bloquée, figée, aux prises avec une désagrégation chaotique – autant d’aspects de ses modèles d’attachement non intégrés. Une partie de ce schéma résultait probablement de sa relation ambivalente à sa mère et du sentiment de perte qu’elle éprouvait depuis son décès, ainsi que de la peur de perdre sa figure d’attachement actuelle – son mari. Mais, dans le contexte où ces expériences pénibles de terreur et de dissociation surgissaient, elles semblaient également liées à l’attachement désorganisé de Maria envers son père. Heureusement, les moments où Maria se sentait fragmentée étaient rares et n’apparaissaient qu’au sein de sa relation avec son époux. Elle se surprenait à s’éloigner de lui et à se replier, en niant ses propres besoins de proximité.

Ce schéma de déconnexion relevait d’un modèle évitant, reflet évident de sa relation à son père. Avec ses amis et ses collègues de travail, cette expérience de déconnexion et de dissociation ne se produisait jamais, ce qui tend à montrer que ses modèles d’attachement évitant et désorganisé ne s’activaient, en effet, que dans le cadre de sa relation de couple. L’activation d’un modèle d’attachement en fonction de l’état psycho-émotionnel du moment relève du fonctionnement normal du cerveau humain. Le problème, c’est que la déconnexion et la dissociation de Maria la rendaient incapable d’avoir une estime de soi suffisamment solide lorsqu’elle était en relation avec son mari. Quels qu’aient été les modèles activés, ils l’empêchaient d’avoir une relation intégrée, où les différences sont respectées et les sentiments de compassion autorisés. Une relation qui rendrait sa vie de couple plus facile, plus agréable et plus épanouissante.

En essayant de comprendre son passé et en travaillant à être présente à elle-même, y compris à ce qu’elle ressentait comme terrifiant – la perte de sa mère, les souvenirs de son père, la peur de la colère de son époux lors des disputes –, Maria a développé la capacité intégratrice consistant à traverser n’importe quelle expérience en conscience. Elle a pu ainsi, bien que ce fût douloureux, réfléchir à sa relation avec son père alcoolique, à sa terreur, à son sentiment d’impuissance. Et, au cours de ce processus, elle a pu donner du sens à ce qui n’en avait pas à cette époque de sa vie. Elle comprenait désormais quelle influence ces expériences de terreur avaient eue sur elle et comment elles avaient continué à l’affecter dans sa vie adulte.

Maria s’est également mise à pratiquer la pleine conscience, à aborder avec curiosité et ouverture ses expériences intérieures, sans jamais les juger. Étant donné sa conscience fragmentée et son attachement désorganisé, je devais absolument la faire travailler sur l’intégration de la conscience elle-même. Nous avons pratiqué de nombreux exercices décrits dans ce livre, dont la roue de la conscience et les exercices respiratoires, qui ont renforcé son esprit et intégré son cerveau. Grâce à cette clarté nouvelle en elle, Maria a pu reconnaître ses propres besoins de proximité et d’attachement avec une attitude d’ouverture et d’accueil et non plus de confusion ou de rejet. Ses expériences de dissociation sont également devenues moins fréquentes et moins intenses, et Maria est devenue capable de prendre conscience du désir de dissociation en elle, à certains moments, tout en y résistant. Tout ce travail de réflexion lui a permis de transformer ses modèles d’attachement insécurisants en modèles sécurisants.

Durant l’enfance de son fils, Stéphane, Maria avait pris le temps de développer ce que les chercheurs appellent la sécurité acquise ou apprise. Lorsqu’elle venait en thérapie, elle parlait parfois de son fils, et de la manière dont il grandissait. Je l’ai vue également pour la soutenir lorsqu’elle a su qu’elle souffrait d’un cancer, afin de l’aider à gérer ses peurs face à cette épreuve terrifiante. Forte de sa sécurité acquise, elle n’était plus tentée de fuir la relation, de plonger dans la confusion, ni de fragmenter son esprit. Et, au fil de ces années, elle a pu elle-même être une source d’attachement sécurisant pour son fils. À la fois un refuge sûr et apaisant et un tremplin solide.

Ainsi, au moment de prendre son envol, Stéphane a abordé ce moment charnière avec la résilience intégratrice d’un modèle d’attachement sécurisant à sa mère. Des études ont prouvé que, quels que soient notre passé et ses tourments, nous pouvons offrir à nos enfants un attachement sécurisant, à condition de comprendre comment nos expériences initiales nous ont façonnés et d’acquérir de nouveaux modèles d’attachement. Stéphane a aussi bénéficié d’un attachement sécurisant à son père, ce qui lui a permis de se sentir suffisamment solide pour quitter la maison. Face à la maladie de sa mère, il a ressenti le besoin de rester suffisamment proche du foyer familial pour pouvoir rentrer facilement, mais pas trop proche non plus, pour ne pas nier son désir profond d’aller explorer le monde et de se lancer, confiant, dans sa nouvelle vie.

COMPRENDRE SES PREMIERS ATTACHEMENTS

Que vous soyez adolescent ou adulte, il est important de comprendre vos premières relations d’attachement, nouées durant l’enfance. La mémoire avant l’âge de 5 ans étant ce qu’elle est, il n’est pas évident de se rappeler ses premières années de vie dans leur continuité. Cela dit, même les impressions les plus fragiles peuvent être précieuses. Car si vous parvenez à saisir ce que vous avez vécu dans l’enfance – notamment la nature de vos relations avec vos parents –, vous pouvez transformer vos modèles d’attachement et gagner en sécurité intérieure. Pourquoi est-ce aussi crucial? Parce que toutes vos relations s’en trouveront profondément améliorées. Et même en votre propre compagnie, vous vous sentirez beaucoup mieux!

Nous autres scientifiques utilisons un protocole appelé entretien d’attachement adulte pour découvrir comment un individu a intégré ses premières expériences d’attachement. Des centaines d’études montrent que ce protocole est utile pour mieux comprendre nos modèles d’attachement. Mes propres travaux dans ce domaine m’ont amené à mettre au point une démarche psychothérapeutique spécifique pour aider mes patients à y voir plus clair dans leur vie et à favoriser l’intégration de leur cerveau. J’ai développé cette approche dans plusieurs livres, dont Mindsight et Parenting from the Inside Out. Ce dernier ouvrage comprend un questionnaire, que j’ai adapté ici, et qui peut vous aider, que vous soyez adulte ou ado, à réfléchir sur votre vécu. Dans un premier temps, je vous invite à simplement parcourir ces questions; ensuite, nous examinerons de plus près chacun des modèles d’attachement et les types de réponses qu’ils appellent généralement, avant de voir comment vous pouvez rendre vos modèles plus sécurisants. Rappelez-vous: vous pouvez avoir plusieurs modèles différents, un pour chaque relation tissée avec les personnes qui ont pris soin de vous. Vous pouvez noter vos réponses dans un carnet, ou bien y réfléchir sans support écrit, à votre manière. Comme il se peut que vous viviez encore avec vos figures d’attachement, les questions sont formulées à la fois au présent et au passé. À vous de choisir le temps qui convient à votre situation actuelle.

Travailler à mieux vous comprendre vous invite à un «voyage mental dans le temps», au fil duquel, en reliant passé, présent et futur et en renforçant ainsi votre intégration, vous créez une image plus cohérente de vous-même.

UN QUESTIONNAIRE POUR RÉFLÉCHIR

Milieu familial

C’est/c’était comment de grandir dans votre famille?

Qui sont/étaient les membres de votre famille?

Quelle est/était la philosophie de vos parents quant à l’éducation des enfants?

Qu’est-ce que vous aimez/aimiez ou n’aimez/n’aimiez pas dans la manière dont vous êtes/avez été élevé dans votre famille?

Élevez-vous/élèveriez-vous vos propres enfants de la même manière ou différemment?

Relations

Vous entendez/entendiez-vous bien avec vos parents et les autres membres de votre famille?

Comment les membres de votre famille s’entendent/s’entendaient-ils entre eux?

Vos relations au sein de votre famille ont-elles changé au fil du temps? Comment?

Si vous avez été élevé par deux parents, vos relations avec chacun d’eux sont-elles/étaient-elles similaires ou différentes?

Essayez de définir en quelques mots votre relation avec chacun de vos parents depuis votre plus tendre enfance.

Avez-vous essayé de ressembler à vos parents ou à l’un de vos parents ou, au contraire, de ne pas lui/leur ressembler?

Existe-t-il d’autres personnes dans votre vie qui ont joué le rôle de figures parentales et auxquelles vous êtes attaché? Si c’est le cas, reprenez cette partie du questionnaire en l’adaptant à cette/ces personne(s).

Séparation

Vous rappelez-vous la première fois où vous avez été séparé de vos parents? Vous souvenez-vous de ce que vous avez éprouvé et de ce qu’ils ont éprouvé?

Avez-vous vécu une longue séparation avec vos parents durant votre enfance? Comment l’avez-vous et l’ont-ils vécu?

Discipline

Quelles mesures prennent/prenaient vos parents pour vous apprendre à vous conduire correctement?

Vos parents vous punissent/punissaient-ils?

Si oui, en quoi ces punitions influencent-elles/ont-elles influencé votre développement?

Peur et menace

Vous êtes-vous déjà senti menacé par vos parents?

Vous êtes-vous déjà senti rejeté par vos parents?

Avez-vous vécu d’autres expériences éprouvantes dans votre vie? Lesquelles? Et, selon vous, en quoi ont-elles influencé votre existence?

Avez-vous l’impression que ces expériences douloureuses sont encore très présentes aujourd’hui dans votre vie?

Perte

Quelqu’un d’important dans votre vie est-il mort?

Quelqu’un d’important dans votre vie est-il parti?

Quel impact ces pertes ont-elles eu sur vous et votre famille?

En quoi ces pertes affectent-elles votre vie actuelle?

Communication émotionnelle

Comment vos parents communiquent/communiquaient-ils avec vous quand vous êtes/étiez heureux et plein d’enthousiasme?

Que se passe/passait-il quand vous êtes/étiez triste, malheureux, blessé ou malade?

Vos parents réagissent/réagissaient-ils chacun différemment quand vous êtes/étiez traversé d’émotions très vives?

Comment communiquez-vous avec les autres aujourd’hui quand vous êtes en proie à de vives émotions?

Refuge

Y a-t-il/avait-il des relations vers lesquelles vous pouvez/pouviez vous tourner ou des endroits où vous pouvez/pouviez aller en toute sécurité quand vous avez/aviez besoin de réconfort? Un tel refuge existait-il quand vous étiez petit?

Selon vous, comment ces sources d’apaisement et de sécurité agissent/agissaient-elles sur votre vie?

Vous sentez/sentiez-vous compris, protégé et réconforté par vos parents?

Tremplin

Vos parents vous encouragent/encourageaient-ils à aller explorer le monde extérieur et à vous éloigner d’eux et de la maison?

Vos parents encouragent/encourageaient-ils vos centres d’intérêt?

Lorsque vous étiez enfant, vous sentiez-vous suffisamment en sécurité pour sortir et découvrir le monde?

Aujourd’hui

Quelle est votre relation actuelle avec vos parents?

Selon vous, pourquoi vos parents agissent/agissaient-ils comme ils le font/faisaient?

Êtes-vous amené à ne pas faire certaines choses en raison/en souvenir de l’attitude de vos parents?

Lorsque vous réfléchissez à toutes ces expériences, en quoi influencent-elles, selon vous, vos relations aux autres?

Selon vous, en quoi toutes ces choses que nous avons explorées ont-elles influencé la personne que vous êtes actuellement?

Demain

Que vous souhaiteriez-vous personnellement dans vos relations futures?

Comment, selon vous, les relations d’attachement nouées dans votre petite enfance peuvent-elles influencer la personne que vous pouvez devenir?

Certains éléments de votre passé vous limitent-ils aujourd’hui et limitent-ils la personne que vous pouvez être à l’avenir?

Qu’est-ce que vous aimeriez changer en vous aujourd’hui pour vous libérer et devenir qui vous voudriez être demain?

Avez-vous d’autres questions?

*

Comment s’est passé ce questionnaire? Qu’avez-vous ressenti en répondant à ces questions? Réfléchir à tout cela peut être épuisant. Et ce qui en ressort, surprenant, voire choquant. Mais il arrive aussi que, ayant déjà réfléchi à tout cela, vous ne soyez guère éprouvé.

Des chercheurs ont étudié plus de 10 000 entretiens d’attachement adultes, proposant des questions et des thèmes similaires, et en ont tiré des tendances universelles, que je vous exposerai dans les pages suivantes. Toutefois, quand vous en prendrez connaissance, gardez à l’esprit qu’il ne s’agit pas de vous couler dans telle ou telle catégorie, mais d’obtenir un éclairage utile sur votre propre vie. Des études prouvent qu’avoir bien analysé les problèmes d’attachement qui furent les nôtres dans l’enfance et la façon dont ils nous ont influencés augmente les chances que nos enfants développent auprès de nous un attachement sécurisant. Si nous avons retracé de façon cohérente l’histoire de notre vie, nous serons plus à même de comprendre, de protéger et de réconforter nos enfants. Et ce n’est pas tout: des enfants qui grandissent en bénéficiant d’un attachement sécurisant ont eux-mêmes toutes les chances de mieux comprendre leur vie et de s’en faire une représentation cohérente. Ils sauront mieux qui ils ont été, qui ils sont et qui ils veulent devenir. Ils seront pleinement eux-mêmes tout en tissant des liens authentiques avec les autres.

LE RÉCIT D’ATTACHEMENT ET LES DEUX CERVEAUX

Bien que les entretiens d’attachement adultes conduits par les chercheurs présentent des variantes d’un individu à l’autre, ils font émerger quelques grandes tendances. Ces entretiens sont enregistrés, puis retranscrits. Le document écrit est ensuite analysé, comme un texte littéraire: quel langage la personne emploie-t-elle? Comment communique-t-elle avec le chercheur qui la questionne? Les résultats de l’entretien montrent que les individus ayant bénéficié de modèles d’attachement sécurisants réfléchissent, en général, de manière cohérente sur leur enfance, sur ses aspects positifs comme négatifs. Bien sûr, il nous est impossible de mesurer la véracité des faits dont les personnes interrogées se souviennent, mais nous pouvons évaluer la cohérence des réponses: si elles tiennent debout, si elles reflètent une attitude d’ouverture par rapport au passé, si, loin d’être un discours préprogrammé, elles répondent bien aux questions posées.

Même si les expériences relatées sont parfois dures, voire effrayantes, le récit d’une personne sécurisée est caractéristique: le locuteur est présent, ouvert et attentif à tout ce qui peut surgir au cours de l’entretien.

Chez les personnes, en revanche, qui ont vécu un attachement évitant ou dont les enfants ont développé ce modèle, le récit est différent. Le locuteur affirme qu’il n’a aucun souvenir de sa vie de famille quand il était enfant et que son milieu familial n’a eu aucune influence sur son développement. Il y a là une forme d’incohérence: car, si vous ne vous souvenez pas d’une chose, comment pouvez-vous savoir qu’elle ne vous a pas affecté? Les adultes qui proposent un récit évitant rejettent l’idée que leurs relations passées puissent avoir eu un impact sur ce qu’ils sont aujourd’hui. Ils semblent «éviter» d’accorder de l’importance aux relations qu’ils ont nouées dans leur vie. Pourquoi? Probablement parce que c’est la meilleure réponse qu’ils ont trouvée pour s’adapter au vide émotionnel causé par un attachement évitant.

Pour comprendre le lien entre des formes d’attachement spécifiques dans l’enfance et les récits d’attachement correspondants à l’adolescence et à l’âge adulte, il est intéressant de se tourner vers les neurosciences. Les modèles d’attachement insécurisants proviennent d’états cérébraux non intégrés. À bien des égards, quand la communication parent-enfant ne respecte pas les différences et n’encourage pas le lien, elle bloque l’intégration dans le cerveau en développement de l’enfant. Autrement dit, une communication intégrée stimule l’intégration cérébrale tandis qu’une communication non intégrée la freine.

Mes observations cliniques comme mes travaux scientifiques me laissent penser que, chez les individus ayant subi un attachement évitant, l’hémisphère droit du cerveau est sous-développé. C’est le cerveau droit, en effet, qui stocke les souvenirs autobiographiques ainsi que nos besoins émotionnels et nos sentiments bruts. Or, le modèle évitant nous coupe précisément de nos besoins et de nos souvenirs du vécu familial. Cela explique non seulement les résultats des entretiens d’attachement adultes, mais aussi la manière dont le modèle évitant façonne notre comportement: il nous fait par exemple ignorer les éléments de communication non verbale envoyés par les autres – des signaux traités par l’hémisphère droit du cerveau.

La réflexion personnelle, qui se joue dans le cortex, s’appuie sur une cartographie autobiographique, dont se charge essentiellement le cerveau droit. La réflexion autobiographique est une forme d’introspection sur nos expériences passées et le sens de notre vie. Même nos réactions instinctives, les émotions qui viennent des tripes et du fond du cœur – c’est-à-dire les signaux issus des intestins et des circuits neuronaux entourant le cœur – naissent et disparaissent principalement dans l’hémisphère droit du cerveau. Car c’est le cortex préfrontal droit qui reçoit ces données en provenance du corps. Or, ce sont des sources d’information qui, en général, restent assez étrangères aux individus ayant développé un attachement évitant.

Même si les deux hémisphères cérébraux travaillent généralement de concert, ils ont des fonctions différenciées. Ces fonctions n’influencent pas tant nos actions que notre perception du monde et notre manière d’être au monde.

L’hémisphère gauche du cortex cérébral gouverne le langage, la logique, la pensée linéaire et littérale, ou encore l’élaboration de listes – comme celle-ci! Cette liste, d’ailleurs, est facile à mémoriser, puisque tous ses items commencent par la lettre «L». De nombreuses études suggèrent également que tout ce qui relève du factuel domine dans l’hémisphère gauche tandis que nos souvenirs autobiographiques dominent dans le droit.

(Je vous demanderai d’utiliser en priorité les compétences de votre cerveau gauche pour comprendre les éléments scientifiques dont je vais vous parler. Pourquoi? Parce que quand vous comprenez ces informations sur le cerveau de manière logique et linéaire, vous pouvez ensuite utiliser ce savoir pour transformer beaucoup plus vite vos modèles d’attachement insécurisants en modèles sécurisants. Mais vous aurez aussi besoin des talents de votre hémisphère droit pour remettre en contexte certaines notions et les appliquer à votre cas personnel. Ainsi pourrez-vous sentir ce que nous allons étudier tout en comprenant sa logique. Vos deux hémisphères cérébraux seront donc sollicités. Dans les pages qui suivent, nous allons utiliser ce que nous avons déjà appris pour examiner comment chacun des modèles d’attachement insécurisants peut être transformé en focalisant l’esprit de façon à intégrer le cerveau et les relations. N’essayez pas de retenir tous les détails; vous pourrez y revenir à tout moment. L’essentiel est d’apprendre à appliquer cet enseignement dans votre vie. Laissez simplement la sensation de ces connexions logiques envahir vos deux hémisphères cérébraux et préparez-vous à un travail intégratif soutenu!)

La partie droite du cortex n’est pas seulement une source majeure de connaissance autobiographique; elle reçoit aussi des informations non seulement du corps mais aussi des zones sous-corticales inférieures. C’est pourquoi le cerveau droit est souvent dit «plus émotionnel», dans le sens où les informations sous-corticales et corporelles façonnent plus directement, et sans doute plus spontanément et plus fortement, notre vie émotionnelle. Contrairement au cerveau gauche, il cartographie tout l’intérieur du corps. Ce qui signifie que l’intuition, la manière dont nous recevons les messages issus de nos muscles, de notre cœur et de nos intestins, influence en premier notre cortex droit. L’hémisphère gauche est sensible aux émotions, lui aussi, mais elles sont vécues autrement, puisque le cerveau gauche n’est pas aussi fortement influencé par les zones sous-corticales.

Vous mesurez ainsi à quel point les deux hémisphères cérébraux dirigent notre attention de façon différente et affectent de façon différente notre présence au monde. Mais ils présentent aussi d’autres distinctions fondamentales.

L’hémisphère gauche du cerveau possède une zone frontale qui, lorsqu’elle est activée, crée un état propice à la rencontre – qui nous permet, donc, d’aller explorer le monde et d’affronter d’éventuelles difficultés. En revanche, l’hémisphère droit possède des zones qui provoquent un mouvement de retrait par rapport à la nouveauté. Certains scientifiques résument cela de la manière suivante: le cerveau gauche est orienté vers l’extérieur, le monde, tandis que le cerveau droit regarde vers l’intérieur, en lui-même et à l’intérieur des autres. Il n’y a donc rien d’étonnant à ce que le cerveau gauche soit non seulement spécialisé dans le langage, mais soit aussi le garant des règles d’expression en vigueur dans la société. Le cerveau gauche, qui connaît ces normes culturelles, est à même de décider quels mots doivent être employés pour les respecter.

Et le cerveau droit? En quoi nous aide-t-il à communiquer avec nos semblables?

Si le cerveau gauche, tourné vers l’extérieur, sait ce qui nous préoccupe, ce qui nous intéresse et ce qu’il nous est permis de faire dans nos échanges avec les autres, le cerveau droit joue un rôle dans la communication, mais surtout dans la communication non verbale. De quoi s’agit-il? Des signaux suivants, que mon hémisphère gauche va énumérer pour vous ici de manière logique, linéaire, littérale et linguistique. Voici donc la liste des signaux non verbaux envoyés, perçus et traités par le cerveau droit:

– contact visuel;

– expressions faciales;

– ton de la voix;

– posture;

– gestes et toucher;

– rythme des signaux;

– intensité des signaux.

Quand on raconte quelque chose, c’est le cerveau gauche qui est censé être moteur. Mais les éléments autobiographiques sont à droite. Autrement dit, le récit cohérent et sécurisant repose sur la distinction puis la connexion des cerveaux droit et gauche.

Les deux hémisphères peuvent ou bien travailler ensemble ou bien fonctionner séparément. Lorsque j’ai eu connaissance de tout cela pour la première fois, je me suis demandé en quoi cela pouvait m’aider à comprendre les différents modèles d’attachement, à partir des comportements et des récits de vie. Or, voici ce que j’ai découvert: en comprenant le fonctionnement du cerveau, vous pouvez expliquer un nombre incroyable d’études sur le fonctionnement psychologique et relationnel, puis utiliser ces données pour aider plus efficacement les individus à gagner en sécurité intérieure. Comprendre les données n’était pas seulement utile, mais vraiment efficace pour accompagner le changement des individus.

Rappelez-vous que le modèle d’attachement ambivalent génère un besoin d’attachement accru. Comment relier ce phénomène à ce que l’on sait maintenant sur le cerveau gauche et le cerveau droit? Pourrait-il s’agir d’une dépendance excessive à l’hémisphère droit, créant un déséquilibre avec le gauche? Lorsque les deux hémisphères cérébraux ne fonctionnent pas de façon coordonnée, l’un des deux peut en effet prendre le dessus. Or, qu’ont découvert les chercheurs en analysant les données du récit ambivalent? Un déluge de détails autobiographiques sans lien direct avec les questions posées. Cette intrusion d’images et d’émotions trahit bien une activation excessive de l’hémisphère droit, sans rôle compensateur de l’hémisphère gauche, normalement chargé de contrôler la production langagière. Le cerveau gauche est censé être le moteur narratif, organiser les mots de manière logique et linéaire, souligner les liens de cause à effet entre les événements. Mais quand ces événements sont autobiographiques, le cerveau gauche a besoin de la coopération du cerveau droit pour raconter une histoire cohérente.

Dans les récits d’attachement ambivalent, c’est comme si le cerveau droit submergeait le cerveau gauche dans sa réponse aux questions. Dans leurs travaux sur les adultes et les adolescents, les chercheurs appellent cela l’attachement préoccupé, mais ils n’attribuent à chacun qu’une seule catégorie d’attachement. Or, dans la «vraie» vie, divers modèles peuvent influencer nos récits. Nous conserverons donc le terme général de modèle d’attachement «ambivalent», pour garder en tête que nous pouvons avoir plusieurs modèles: nous ne sommes jamais simplement préoccupés ou dans le rejet; nous pouvons cumuler des modèles ambivalents et des modèles évitants.

Poursuivons. L’évitement repose, semble-t-il, sur un mode de présence au monde dominé par le cerveau gauche, développé en réponse à une vie émotionnelle déconnectée. C’est ce qui explique l’impossibilité d’accéder aux souvenirs autobiographiques et le refus insistant d’accorder de l’importance au relationnel. L’ambivalence, en revanche, sollicite davantage le cerveau droit, avec un afflux massif et excessif d’émotions et de souvenirs dans le récit d’attachement comme dans la vie.

Observons à présent le récit désorganisé: la personne qui a subi ce modèle d’attachement fournit des réponses elles-mêmes désordonnées ou confuses. En général, cette désorientation se manifeste surtout au moment des questions sur la perte ou la menace. Si un membre de sa famille est décédé, par exemple, la personne peut se mettre à parler du défunt comme s’il était encore vivant. Si elle a vécu des menaces, elle peut se montrer aussi terrorisée en répondant aux questions que si la menace était encore présente. Par exemple, elle peut dire au sujet de son père alcoolique: «Il n’était pas vraiment terrifiant, non, il buvait, et quand il rentrait le soir, l’odeur de l’alcool dans la pièce… vous sentez cette odeur d’alcool, il entre et je m’enfuis en courant, mais il est plus rapide et…» Vous remarquez que son discours, qui commence à l’imparfait, passe brusquement au présent et devient précipité, confus, désorganisé. Ce phénomène peut être subtil ou très marqué, mais il révèle toujours un fonctionnement non intégré du cerveau.

Alors que le cerveau gauche tente de raconter l’histoire, il s’égare soudain, bascule dans le hors-sujet ou la confusion des temps, mélangeant passé et présent. Le cerveau droit envoie au cerveau gauche des souvenirs d’expériences passées de manière confuse, difficile à décoder. La personne perd la notion du temps, fournie théoriquement par le cortex préfrontal grâce aux deux hémisphères à la fois. Des «souvenirs implicites» bruts peuvent bombarder sa conscience: des sensations corporelles, des émotions, des images et même des comportements impulsifs appartenant au passé peuvent lui apparaître comme ayant lieu dans l’instant. Ces phénomènes sont le fruit d’expériences non résolues, dans lesquelles la personne s’est sentie complètement débordée. Lorsque cet état non intégré resurgit, à l’évocation d’une perte ou d’un traumatisme, la personne subit un blocage de nombreux systèmes: les cerveaux droit et gauche ne collaborent plus, les différentes couches de la mémoire ne sont plus reliées, le cortex préfrontal ne joue plus son rôle de coordination et d’équilibre. Les scientifiques nomment cela traumatisme non résolu ou perte non résolue, mais nous parlerons simplement de modèle d’attachement «désorganisé».

La bonne nouvelle, c’est qu’un traumatisme non résolu peut se résoudre par l’intégration des processus de la mémoire et du récit, ce qui nous permet d’aller vers des modèles d’attachement sécurisants. Comme nous venons de l’expliquer, la désorganisation peut survenir quand les sensations corporelles et les souvenirs autobiographiques qui jaillissent dans le cerveau droit ont du mal à être reçus et triés par le cerveau gauche, qui tente de raconter l’histoire avec des mots. La désorganisation, et la perte ou le traumatisme non résolus qu’elle révèle, peut donc être considérée, dans le meilleur des cas, comme un problème de coordination entre les deux hémisphères. Avec un travail de réflexion, nous pouvons transformer des souvenirs implicites bruts en souvenirs explicites de certains faits dans le cerveau gauche et en souvenirs autobiographiques dans le cerveau droit; nous les empêchons ainsi de pénétrer dans notre esprit sous forme d’émotions ou de souvenirs intrusifs et leur permettons de s’intégrer dans un récit cohérent racontant qui nous sommes.

De même, l’ambivalence peut être transformée en sentiment de sécurité si nous développons davantage le rôle de l’hémisphère gauche dans notre vie intérieure, rétablissant ainsi l’équilibre entre nos deux hémisphères. Et le modèle évitant sera transformé en modèle sécurisant si nous développons davantage le rôle de l’hémisphère droit pour accéder enfin aux besoins de connexion, dont nous nous étions coupés.

Comprendre la façon dont les hémisphères droit et gauche déterminent chacun un mode spécifique de présence au monde peut vous aider à mieux comprendre votre parcours de vie et votre existence actuelle, et à tendre vers un mode de vie plus intégré.

ÉVITEMENT, DISTANCE ÉMOTIONNELLE ET CERVEAU GAUCHE

Si vos réponses au questionnaire ont mis en évidence un sentiment de déconnexion par rapport à ce que vous avez vécu avec vos parents ou les personnes qui ont pris soin de vous, c’est qu’il existe des éléments d’évitement dans votre histoire. Alors, penchons-nous de plus près sur vos expériences passées et les solutions que vous pouvez y apporter aujourd’hui.

Le parent avec lequel l’enfant a développé un attachement évitant ne perçoit souvent pas les signaux de détresse non verbaux, tels les pleurs ou les expressions faciales, de son enfant – ou, du moins, il n’y répond pas volontiers. Dans leurs échanges, il semble que l’univers intérieur de l’enfant ne soit pas important ou, du moins, ne soit pas pris en compte. Cela traduit un manque de développement de la claire conscience chez le parent, davantage tourné vers la gestion des comportements que vers l’empathie et la capacité à ressentir les émotions de son enfant.

Si vous pensez avoir eu un attachement évitant, vous avez sans doute vécu des situations, où l’adulte prêtait davantage attention à la dimension matérielle de la vie qu’à la vie de l’esprit. Réfléchissez à votre relation passée ou actuelle avec votre figure d’attachement: le langage de l’esprit fait/faisait-il partie de votre relation? S’il n’en faisait pas partie, vos conversations manquaient de mots et de phrases telles que: «J’ai eu l’impression que…», «Tu as dû ressentir que…», «Je me demande ce qu’il pensait au moment où…», «J’imagine qu’il considérait cela comme…», «De son point de vue…» ou encore «Je ne partage pas ses convictions, mais je peux comprendre pourquoi il voit les choses ainsi…». Qui prononce de telles phrases a suffisamment de claire conscience pour exprimer son propre état mental intérieur ou pour accueillir ou interroger celui des autres.

Si vous avez été élevé par des parents qui non seulement manquaient de claire conscience, mais se montraient distants avec vous sur le plan émotionnel, il est probable que ces figures d’attachement ne vous ont pas aidé à développer votre claire conscience, à vous. Certaines études montrent que des enseignants auxquels on avait confié des enfants à l’attachement évitant – et qui ignoraient leur histoire personnelle – les ont traités comme s’ils n’avaient pas besoin d’aide, alors qu’ils en avaient besoin. Cela vous parle? Les personnes ayant développé un attachement évitant ont généralement du mal à exprimer leurs besoins intérieurs, ou refusent de dépendre des autres pour satisfaire ces besoins. Comme me le disait un patient: «Avec une mère aussi déconnectée que la mienne, j’ai dû être autonome dès mon plus jeune âge. Pourquoi m’autoriserais-je à avoir besoin d’aide?»

Si nous menions un entretien d’attachement adulte avec le parent auprès duquel vous avez développé un attachement évitant, nous trouverions très probablement un récit trahissant un manque d’accès aux souvenirs autobiographiques et l’affirmation insistante que les relations ne sont pas importantes dans le développement d’un individu. Si c’est ce que vous en avez déduit en réfléchissant à votre enfance et à votre propre vie, les relations sont certainement loin d’être une priorité chez vous. Ce n’est pas que le parent n’aime pas son enfant, c’est juste que la façon dont il a dû s’adapter dans sa propre enfance a minimisé ses besoins d’attachement à l’époque.

Le problème, c’est que cette réponse, mise en place dans l’enfance, est toujours à l’œuvre aujourd’hui. Si vous êtes adolescent et vivez encore chez vos parents, gardez bien à l’esprit que si les parents se comportent comme ils le font, c’est parce qu’ils ont dû eux aussi s’adapter au mieux à leur propre vécu d’enfant. Il est parfaitement possible de transformer ses relations pour les rendre plus chaleureuses, mais cela demande du temps, de la compréhension, de la patience et de la volonté. Il faut comprendre que ce modèle d’attachement insécurisant, qui a aidé l’individu à survivre, repose précisément sur la déconnexion d’avec les autres. Si c’est ce que vous avez vécu personnellement dans votre enfance, n’y voyez surtout pas un manque d’amour de la part de ce parent, mais un manque de capacité de connexion. Ce parent n’avait pas les compétences pour se connecter à vous, c’est tout. Et, à bien des égards, se déconnecter de son besoin de proximité est un mécanisme de survie hérité du passé, qui réclame simplement d’être mis à jour.

Autre point: il vous faut prendre conscience que la présence parentale n’est pas suffisante dans l’attachement évitant, car la focalisation de l’attention se fait à la surface des comportements et que l’écoute du monde intérieur de l’esprit, de l’enfant ou de soi-même, est trop rare. Dans ce contexte, il est probable que vous non plus n’ayez pas vraiment conscience de la vie de votre esprit. Pour commencer, la stratégie la plus efficace consiste donc à entrer en contact avec l’hémisphère cérébral qui vous permet de vous focaliser sur votre univers intérieur et celui des autres – à savoir l’hémisphère droit, en général sous-développé dans le cadre d’un modèle évitant.

Voici donc la stratégie que je vous propose. Si vous avez grandi avec un modèle évitant très marqué, votre hémisphère gauche domine, parce qu’il vous a permis de vous développer dans un désert émotionnel. C’était une adaptation nécessaire et efficace. Mais maintenant? Qu’est-ce que cela signifie pour votre vie mentale?

Que veut dire «être dans le cerveau gauche»? Quand le cerveau gauche est dominant, nous avons tendance à être tournés vers l’extérieur, logiques, «décontextualisés», avec une présence au monde «linéaire». «Linéaire» renvoie à une succession chronologique et ordonnée des choses. Être «décontextualisé» signifie ne pas voir le cadre général, la situation d’ensemble dans laquelle s’insère un élément. Par conséquent, au lieu de se laisser porter par le contexte d’une situation telle qu’elle se présente, au fur et à mesure, la personne chez qui le cerveau gauche domine s’attend à ce que les choses se déploient dans un ordre linéaire bien précis, qui peut être maîtrisé, anticipé, démonté, disséqué, analysé – bref: saisi logiquement. Si vous avez été élevé en mode cerveau gauche avec un modèle d’attachement principalement évitant, votre adolescence a pu ou peut être particulièrement difficile, avec ses débordements de sensations corporelles, d’émotions vives et de relations intenses. Car ces aspects de la vie – le corps, les émotions et les relations interpersonnelles – sont mieux appréhendés par le cerveau droit. Si vous avez développé essentiellement votre cerveau gauche et négligé le droit, vous pouvez maintenant retrouver un certain équilibre en sollicitant les deux. C’est tout l’objet de l’intégration.

Il n’est jamais trop tard pour activer et développer les deux hémisphères cérébraux. Rappelez-vous l’histoire de Jean (p. 58), cet homme de 92 ans, marqué par un modèle d’attachement évitant, qui a fait de gros efforts pour intégrer ses deux hémisphères. Après près d’un siècle de mise à distance de ses sensations corporelles et de ses émotions, il a appris à développer son cerveau droit et à relier ses nouvelles capacités à son cerveau gauche. Si Jean a réussi son pari, vous le pouvez, vous aussi!

Ce n’est pas parce que vos parents ne vous ont pas offert un attachement sécurisant que vous êtes condamné à conserver un modèle insécurisant. Si vous vous êtes construit sur le modèle évitant, avec prédominance du cerveau gauche, les exercices de l’introspection et de la roue de la conscience (voir p. 56 et p. 130) vous aideront à intégrer vos deux hémisphères, afin de pallier le déséquilibre.

Voici quelques pratiques recommandées si vous avez vécu un attachement évitant:

• Exercez-vous à prendre conscience de vos états corporels intérieurs. Commencez par vous focaliser sur la partie du pneu de la roue de la conscience qui correspond aux sensations corporelles. Si vous avez du mal à vous concentrer sur vos deux bras ou vos deux jambes en même temps, essayez de vous concentrer d’abord sur le membre droit, puis sur le gauche.

• Prenez conscience des signaux non verbaux. Essayez de regarder des émissions de télé en coupant le son ou des films en version originale dont vous ne comprenez pas la langue. Ces expériences obligeront au repos vos centres du langage, situés dans le cerveau gauche, et activeront vos circuits de perception des signaux non verbaux. Rappelez-vous que ces signaux incluent le contact visuel, les expressions faciales, le ton de la voix, les gestes, les postures, le rythme et l’intensité des réponses.

• Apprenez à utiliser des expressions non verbales. Regardez-vous dans un miroir ou filmez-vous et visionnez l’enregistrement. Essayez d’exagérer la transmission de ces signaux importants, qui relèvent du cerveau droit.

• Les souvenirs autobiographiques sont également une spécialité de l’hémisphère droit. Commencez simplement par écrire en détail ce que vous avez fait dans la journée: comment vous vous êtes levé de votre lit, ce que vous avez fait avec votre corps en vous habillant, comment vous avez pris votre petit-déjeuner. Essayez de retrouver la sensation liée à ces expériences au moment où vous vous les rappelez. Après avoir noté ces souvenirs récents, racontez des souvenirs autobiographiques plus anciens. Ne vous inquiétez pas si vous ne remontez pas jusqu’à votre enfance: il peut être difficile d’accéder à ces souvenirs, et certains peuvent même ne pas avoir été encodés dans votre mémoire.

• Les émotions relèvent des deux hémisphères cérébraux, mais elles sont plus directes et spontanées du côté droit. Quand vous êtes prêt, demandez à un ami de faire cet exercice avec vous: chacun à votre tour, mimez des émotions. Essayez d’exprimer et de déchiffrer ces neuf émotions que sont la joie, l’enthousiasme, la surprise, la tristesse, la peur, la colère, le dégoût, la culpabilité et la honte. Entraînez-vous aussi à simplement remarquer ces émotions au moment où elles surgissent en vous, même de façon passagère. Laissez les sensations liées à ces émotions vous envahir, sans essayer de les analyser ni même de les nommer.

• Le contexte relève également du cerveau droit. Le prendre en compte signifie lire entre les lignes, appréhender les choses plus subtilement qu’au moyen de définitions claires et nettes qu’affectionne tant le cerveau gauche. C’est comme l’esprit de la loi par opposition au texte de la loi: le contexte vs le texte. Certains comparent l’hémisphère gauche à un processeur numérique, binaire, avec seulement des zéros et des uns, des oppositions tranchées entre haut et bas, vrai et faux, dedans et dehors. En revanche, l’hémisphère droit serait analogique, doté d’un large éventail de valeurs, qui ne rentrent pas dans des catégories ou des cases aussi distinctes. Essayez de vous laisser toucher par le sens qui se cache derrière les mots, leurs connotations non verbales. Pour vous exercer, prononcez une phrase neutre en variant le contexte. Comment? En modulant le ton de votre voix, le rythme des mots, en déplaçant l’accent selon la situation imaginée. Par exemple, dites: «Je m’attendais à ce que tu arrives à l’heure à ma soirée». Ou bien: «Tu fais toujours ce que tu dis.» Essayez de sentir comment la signification du message se trouve chaque fois modifiée.

• N’oubliez pas ce que certaines études ont montré: même quelqu’un qui affiche une grande indépendance cache souvent un besoin intérieur de proximité, dont il n’a pas conscience. En gardant cela à l’esprit, essayez d’être à l’écoute du moindre signe en vous, si subtil soit-il, qui pourrait signaler votre besoin d’être plus proche des gens qui vous entourent. Allez-y doucement, en vous rappelant que l’évitement a été pour vous une stratégie d’adaptation nécessaire. Si vous en êtes capable, commencez par vous adresser à quelqu’un de votre entourage, en lui disant ce que vous ressentez et en lui signifiant que vous avez envie de passer plus de temps avec lui. Il ne tient qu’à vous de décider de tisser de nouvelles relations dans votre vie actuelle.

À mesure que vous développerez un mode d’être plus intégré, vous verrez que vous ressentirez les choses différemment à l’intérieur de vous. Vos relations aux autres changeront, car vous serez peu à peu capable de déchiffrer leur vie intérieure grâce aux signaux non verbaux qu’ils émettent. Vous serez parfois débordé par cette sensation nouvelle de présence à soi et au monde, mais vous vous sentirez plus vivant.

À bien des égards, l’intégration appelle l’intégration. C’est ce que l’on nomme la dimension récursive d’un phénomène: un ensemble de facteurs qui se renforcent en se répétant indéfiniment et en renvoyant en boucle à la situation initiale. Avec des modèles d’attachement insécurisants, nous grimaçons et le monde nous renvoie notre grimace, nous nous déconnectons et le monde se déconnecte de nous. Avec le sentiment de sécurité et l’intégration, nous sourions et le monde nous sourit en retour.

AMBIVALENCE, CONFUSION ÉMOTIONNELLE ET CERVEAU DROIT

Vos réponses à l’entretien d’attachement adulte peuvent avoir révélé le contraire de ce désert de glace qu’est la distance émotionnelle et qui produit un attachement évitant. Votre enfance peut avoir ressemblé davantage à un chaudron brûlant de confusion émotionnelle. Si l’évitement est la traversée d’un désert émotionnel, l’ambivalence est une plongée permanente dans un brouillard émotionnel entrecoupé, de temps en temps, de violentes tempêtes.

Si c’est là votre histoire, l’incohérence émotionnelle et l’intrusion de vos parents ont dû être fréquentes. Gardez toujours en tête que vos parents ont certainement fait du mieux qu’ils ont pu et qu’il est préférable pour vous, pour votre évolution, de considérer leur attitude comme la meilleure stratégie qu’ils ont trouvée pour s’adapter aux difficultés de leur propre enfance ou d’autres périodes de leur vie. Les problèmes qu’ils ont hérités de leurs propres parents les ont certainement empêchés d’être présents et ouverts à ce qui se passait à l’intérieur de vous avec une clarté et une réceptivité suffisantes. Dans ce cas, vous avez besoin, vous, aujourd’hui, de renforcer votre estime de vous-même.

À bien des égards, les enfants peuvent devenir le réceptacle involontaire des débordements émotionnels de leurs parents. À quoi ressemble le climat de confusion vécu par l’enfant? Il a l’impression de ne pas être vu clairement pour ce qu’il est, d’être invisible et, en même temps, il doit absorber des émotions qui n’ont rien à voir avec ce qu’il ressent réellement. C’est une double difficulté. Et la confusion totale.

En répondant aux questions de l’entretien, vous avez peut-être, par moments, eu le sentiment de quelque chose de brut ou d’inachevé. L’individu ayant développé un attachement ambivalent peut sembler préoccupé par certaines expériences du passé, qui restent à vif – par exemple, s’être vu préférer un frère ou une sœur par un parent. Ce n’est pas déroutant comme une perte ou un traumatisme non résolus, mais c’est préoccupant, perturbant. Vu que l’attachement ambivalent amplifie les besoins d’attachement, l’individu peut avoir gardé de son enfance un sentiment de solitude ou d’invisibilité – déchets intérieurs qu’il retrouve souvent dans ses relations à l’âge adulte, et qui le plongent dans un état d’anxiété et d’incertitude. Il peut avoir l’impression que ses besoins ne sont jamais satisfaits, et que même s’ils le sont, ce n’est jamais de façon sûre, son sentiment de satisfaction pouvant s’évanouir en une fraction de seconde. C’est le propre de l’attachement ambivalent, qui vous met en état d’alerte et d’excitation maximal, sans jamais procurer soulagement ni sécurité.

Lorsque nous emportons avec nous nos modèles d’attachement au moment de quitter le nid familial, nous avons tendance à les rejouer dans d’autres relations. Des études ont ainsi montré que si nous avons eu un attachement ambivalent à la maison, nos enseignants ont tendance à nous sous-évaluer, nous proposant leur aide alors que nous n’en avons pas forcément besoin et étouffant notre indépendance. Nous transférons dans le monde ce que nous avons appris auprès de nos parents. C’est ainsi que les modifications synaptiques qui se sont opérées dans notre cerveau d’enfant, dans un but d’adaptation, peuvent perdurer à l’adolescence et à l’âge adulte, ressurgissant lorsqu’un environnement spécifique (l’école ou une relation amoureuse, par exemple) réactive nos besoins d’attachement insatisfaits.

Si vous êtes souvent submergé par vos propres émotions, sans rééquilibrage du cerveau gauche, le questionnaire d’attachement vous a sans doute un peu secoué. Des études montrent, en effet, que les individus au modèle d’attachement ambivalent sont souvent gênés par ces questions, qu’ils ressentent comme «intrusives». D’autres études relevant des neurosciences révèlent que ces individus ont un cerveau droit prédominant, et sont privés de l’effet apaisant du cerveau gauche. L’hémisphère gauche est incapable de faire le tri dans ce que lui bombarde l’hémisphère droit hyperactif, et ce déluge d’images, d’émotions, de sensations corporelles et de fragments de souvenirs autobiographiques en désordre empêche l’individu de construire un récit linéaire, logique, fondé sur les mots. Par exemple, des souvenirs de votre mère favorisant vos frères et sœurs par rapport à vous peuvent soudain faire irruption, empêchant votre cerveau gauche de se concentrer sur les questions posées sans perdre le fil. Du coup, vous ressentez des tensions corporelles et des émotions qui entravent la clarté et la cohérence de vos propos. Dans la vie réelle, les individus au modèle d’attachement ambivalent se sentent souvent dépassés par leurs échanges avec les autres, qu’ils jugent «stressants» ou «envahissants». La peur et la colère se mêlent au besoin de sécurité et de réconfort.

Voici quelques pratiques recommandées si vous avez vécu un attachement ambivalent:

• Cultivez la capacité à nommer vos états émotionnels intérieurs. «Nommer pour apprivoiser» est un bon début pour développer les facultés linguistiques importantes de votre hémisphère gauche et les relier aux émotions brutes et spontanées de votre hémisphère droit. Vous n’avez pas besoin d’expliquer, mais seulement de décrire ce que vous éprouvez.

• Tenir un journal peut vous faire le plus grand bien. Pourquoi? Parce que, ce faisant, vous utilisez votre cerveau gauche pour raconter une histoire linéaire et logique avec des mots. La rédaction d’un journal où vous racontez votre vie peut devenir un outil intégratif puissant, aidant à développer les connexions entre vos deux hémisphères.

• Pratiquez la roue de la conscience. Intégrer la conscience va vous permettre de renforcer le centre, le «moyeu» de votre esprit. C’est dans ce centre renforcé que vous pourrez trier vos sensations, vos images, vos émotions et vos pensées avant de décider ou non de les exprimer. C’est ainsi que vous pouvez entraîner votre cerveau gauche à participer à l’analyse de votre paysage mental.

• Familiarisez-vous avec vos émotions. Savoir que les émotions ne sont pas des faits aide beaucoup de gens à faire le tri dans leur univers émotionnel, notamment lorsqu’ils sont confrontés à des difficultés relationnelles. Se sentir rejeté, par exemple, peut activer les mêmes circuits neuronaux dans le cerveau droit que ceux de la douleur physique. Sachant cela, vous pouvez reconnaître la souffrance liée à un sentiment de déconnexion (nommer pour apprivoiser) et vous dire que si elle vous paraît insurmontable, elle ne l’est pas en réalité, si vous apprenez à y réfléchir et à l’apaiser.

• À mesure que vous développez votre capacité à faire fonctionner de concert votre cerveau gauche et votre cerveau droit, voyez comment vous pouvez tisser des liens plus étroits et plus satisfaisants avec les autres. Soyez attentif aux émotions qui surgissent, en gardant à l’esprit que les émotions ne sont pas des faits. À certains moments, vous pourrez être sensible aux signaux des autres et vous laisser gagner par leurs propres émotions, ce qui vous donnera l’étrange impression de ne plus être un individu différencié. À d’autres moments, vous aurez peut-être l’impression de ne pouvoir vous fier à personne. Ces jugements, s’ils sont parfois justes, peuvent aussi être faussés par un système d’attachement «en surrégime», où l’hypervigilance sert un besoin de sécurité. Je vous conseille de travailler avec les deux premiers outils de claire conscience proposés dans ce livre pour retrouver un état de calme intérieur en observant attentivement vos réactions émotionnelles habituelles avec les autres.

• L’attachement peut être vécu comme une question de vie ou de mort. Lorsque nous sommes tout petits, nous dépendons totalement de nos parents ou des personnes qui s’occupent de nous, que ce soit pour boire, manger ou être protégés. Si nous avons été entourés de parents imprévisibles, nous pouvons encore nous sentir terriblement menacés et vulnérables à l’adolescence et à l’âge adulte dès qu’un événement stressant nous arrive. Mais savoir que votre besoin d’attachement vous déborde parfois peut vous aider à nommer votre ressenti, à le voir tel qu’il est, c’est-à-dire comme un état de réactivité émotionnelle lié à l’attachement, et cesser de le subir de plein fouet. Vous reconnaissez alors l’émotion qui surgit sans la laisser vous engloutir.

• Renforcez votre observateur intérieur. Exercer une partie de votre esprit à observer et raconter vos expériences peut être un moyen efficace de vous approprier ce que vous vivez sur le plan relationnel. Lorsque vous réalisez que vos expériences passées ont parfois été confuses ou orageuses, non pas parce que vous avez un problème, mais simplement parce qu’elles reflètent le type d’échanges émotionnels vécu avec vos parents, vous vous apercevez à quel point votre «météo» intérieure et vos schémas émotionnels actuels ne sont que des échos du passé. Si vous laissez votre esprit observateur raconter ce qui se passe en vous et entre les autres et vous, vous faites de la place à l’apaisement et à une plus grande lucidité.

ATTACHEMENT DÉSORGANISÉ ET CERVEAU DISSOCIÉ

Le plus souvent, nous relevons de l’un ou de plusieurs des trois modèles d’attachement «organisés» – le modèle sécurisant avec son fonctionnement intégratif, le modèle évitant avec un cerveau gauche dominant et une tendance à minimiser les besoins d’attachement, et le modèle ambivalent avec un cerveau droit dominant et une tendance à maximiser les besoins d’attachement. Mais chez certains individus, des expériences terrifiantes avec leurs parents ou les personnes ayant pris soin d’eux peuvent engendrer un attachement désorganisé et une fragmentation de l’esprit par dissociation. En conséquence de quoi nos comportements et notre langage à l’adolescence et à l’âge adulte peuvent devenir désorganisés. Dans le cadre de l’entretien d’attachement adulte, nous avons vu qu’une telle désorganisation renvoie à un traumatisme ou à une perte non résolus. Heureusement, vous avez les moyens de surmonter cette dissociation, de réguler vos émotions, de rester lucide face au stress et de nouer des relations mutuellement gratifiantes.

Les conclusions des travaux scientifiques sont assez claires. À partir du moment où nous arrivons à donner du sens à des événements de notre vie qui n’en avaient pas, à comprendre ce que nous avons vécu, notre esprit peut devenir cohérent, nos relations plus épanouissantes et notre cerveau fonctionner sur un mode plus intégré. C’est toute une dynamique de passage d’un attachement désorganisé, avec ses états non résolus, à un attachement sécurisant, qui nous permet de réfléchir et de trouver des réponses à nos questions.

Comment réfléchir, justement, à un traumatisme ou à une perte non résolus? De la manière suivante. Le cerveau commence par graver nos expériences dans les couches profondes de la mémoire implicite, autrement dit les fondations de notre fonctionnement mémoriel. Celles-ci incluent nos émotions, nos perceptions, nos sensations corporelles et même nos réactions à certains stimuli. Ces éléments forment des schémas ou modèles mentaux, qui nous préparent à répondre aux événements futurs dans le cadre d’un processus appelé amorçage.

Dans des conditions normales, ces éléments constitutifs de la mémoire implicite sont intégrés par l’hippocampe, qui appartient au système limbique, sous deux formes de souvenirs explicites, à savoir les faits et les souvenirs autobiographiques. Siégeant principalement dans l’hémisphère gauche, la mémoire factuelle nous permet de savoir que quelque chose s’est passé même si nous avons oublié quand et comment nous l’avons vécu. Quant à la mémoire autobiographique, elle appartient surtout à l’hémisphère droit et nous permet d’avoir le sentiment de notre identité dans le passé.

Le blocage du passage de la mémoire implicite vers la mémoire explicite est l’une des caractéristiques de la dissociation, issue d’un traumatisme ou d’une perte non résolus. Lorsque ce blocage survient, la mémoire implicite dans son état le plus pur, non intégré, n’est plus signalée comme étant issue du passé. Par conséquent, quand une personne au modèle d’attachement désorganisé tente de répondre aux questions relatives à ses expériences passées, ses souvenirs implicites bruts ressurgissent et elle est submergée de sensations, d’émotions, d’images ou de réactions qu’elle ressent comme survenant dans le présent. Elle n’a pas du tout l’impression que ce sont des images ou des émotions du passé. C’est ce que les pertes et les traumatismes non résolus peuvent créer, et le sujet éprouve alors un sentiment d’intrusion, de confusion, voire de terreur. Parfois, elle revit carrément l’événement particulier, toujours avec le sentiment qu’il appartient au présent et non au passé, mais le plus souvent il s’agit simplement d’une émotion, d’une image, d’une sensation corporelle ou d’une impulsion intenses. Ce type de désorientation ne survient pas uniquement dans le cadre d’un entretien d’attachement adulte. Elle peut se produire dans la vie, à l’occasion de n’importe quel événement qui fait soudain remonter en vous des souvenirs de l’époque où vous avez subi une perte ou un traumatisme. Par exemple, quelqu’un s’emporte contre vous, comme le faisaient vos parents, et sa colère déclenche non seulement des émotions implicites très vives, mais aussi cette fragmentation de votre propre expérience intérieure qu’on appelle une dissociation.

Prendre conscience de ces processus de mémoire implicite et explicite, de traumatismes et de pertes non résolus, d’attachement désorganisé et de dissociation permet de s’engager sur la voie de la guérison. L’intégration de ces formes de mémoire non intégrée permet au cerveau de passer d’états non résolus à des états résolus et à la guérison. Voici quelques pratiques que je vous suggère pour vous aider à transformer votre attachement désorganisé en attachement sécurisant:

• Tenez un journal, en veillant à raconter les fois où vous avez eu l’impression que votre univers intérieur se fragmentait. Quels ont été les facteurs déclenchants de cette dissociation? Comment avez-vous su que vous commenciez à vous «séparer de vous-même»? Qu’est-ce qui vous a permis de revenir à votre fonctionnement habituel, plus intégré? Quels sont les facteurs déclenchants les plus courants que vous avez observés à travers les différents épisodes de votre vie? Réfléchissez à ces questions.

• Sachant que l’attachement désorganisé est un modèle que vous avez utilisé en réponse à des expériences traumatiques ou des pertes terrifiantes et déroutantes dans votre vie, reprenez les questions de l’entretien qui ont suscité des réactions particulièrement fortes chez vous. Réexaminer ces questions et étudier plus en profondeur vos réponses présentes et passées peut apporter un éclairage sur des aspects restés dans l’ombre. Passez votre esprit au crible à la recherche de sensations, d’images, de sentiments et de pensées susceptibles de surgir quand vous tentez de vous souvenir des moments où, dans votre enfance, vous vous êtes senti terrorisé, rejeté ou abandonné, et les moments où vous avez été confronté à une perte. Vous concentrer sur votre respiration pendant quelques minutes vous aidera dans cette exploration.

• Les psychologues Tara Brach et Jack Kornfield vous conseillent de vous ouvrir à votre expérience intérieure pour résoudre des questions non résolues. Ils proposent de reconnaître le traumatisme ou la perte, d’accepter qu’il/elle se soit produit(e) et n’ait pas été résolu(e), d’examiner la nature de l’expérience dans votre vie passée et actuelle et de ne pas vous identifier à cette expérience, à savoir ne pas laisser l’événement vous définir. Appliquer cette approche aux sensations, images, émotions ou pensées révélatrices d’un traumatisme non résolu ou d’un deuil non fait est une démarche utile pour commencer à guérir votre esprit et intégrer votre vie.

• En passant au crible vos expériences intérieures (selon la méthode SISP, voir p. 56), il y a des moments où vous vous sentirez submergé et envahi d’émotions ou d’images (état chaotique) et des moments où vous vous fermerez dans un état rigide de déconnexion. Différentes approches peuvent vous aider lorsque vous vous éloignez de l’état paisible et souple de l’intégration. Dans l’exercice de claire conscience F de la première partie, nous avons vu que poser une main sur le thorax et une autre sur l’abdomen pouvait vous apaiser. Une autre approche efficace consiste à poser la main droite sur l’épaule gauche et la main gauche sur l’épaule droite, puis à tapoter alternativement les deux épaules dans ce qu’on appelle l’étreinte du papillon (butterfly hug). Cette technique a été pratiquée avec succès chez les individus victimes de catastrophes naturelles. Autre méthode qui a fait ses preuves: l’introspection associée à la respiration (voir l’exercice de claire conscience A de la deuxième partie). Elle peut apaiser votre esprit pendant que vous explorez des souvenirs pénibles.

• Si vous constatez que certaines évocations continuent de vous terrifier, n’hésitez pas à vous faire aider par un professionnel. Dites-vous qu’une perte ou un traumatisme, c’est comme avoir une écharde dans le pied pendant une randonnée. Il vous devient difficile de marcher et votre pied s’irrite de plus en plus. Plus vous essayez d’ignorer la situation et de faire avec, plus vous risquez de boiter en marchant. Prendre le temps d’extraire l’écharde, vous-même ou avec l’aide de quelqu’un, peut vous éviter de gâcher toute une randonnée. Un traumatisme ou une perte n’est pas toujours facile à résoudre par soi-même; un professionnel peut vous aider à ôter l’écharde et à prendre le chemin de la guérison.

• Si vous vivez encore auprès de quelqu’un ou côtoyez toujours une personne avec qui vous sentez que vous avez des problèmes non résolus, aller vers cette personne dans une intention de réparation peut vous faire beaucoup de bien, à condition de vous sentir suffisamment solide et au clair avec vous-même. Toutefois, gardez en tête que cette personne peut ne pas être dans le même état d’esprit que vous et vous repousser, ce qui risque de réveiller chez vous la douleur du rejet, ou de la colère. Dites-vous alors que la réparation pourra peut-être avoir lieu le jour où vous vous sentirez tous les deux capables de renouer et de vous engager dans un processus de guérison.

• Que l’autre personne soit capable ou non de communiquer avec vous sur ces expériences de terreur ou de perte, votre propre travail intérieur est indispensable à votre évolution. Si vous trouvez que les souvenirs implicites d’expériences traumatisantes continuent de s’immiscer dans votre vie, vous pouvez tenir un journal, en discuter avec des amis de confiance ou consulter un thérapeute, qui vous aidera à cheminer vers la résolution de ces questions. Je sais d’expérience, depuis 30 ans que je reçois des patients ayant des traumatismes et des deuils non faits, que la guérison est possible, quel que soit votre vécu. Si toutes les formes d’attachement insécurisant peuvent susciter un sentiment de honte, l’impression de n’être pas normal, c’est particulièrement le cas quand vous vous sentez déconnecté et terrifié. Nous guérissons tous à notre manière et à notre rythme, mais démarrer le processus en osant regarder en face ce qui s’est passé et en reconnaissant que ces événements ont laissé leur empreinte sur vous, notamment un sentiment de honte profond, est une décision capitale pour avancer vers l’intégration de votre vie, et vers une relation à vous-même et aux autres satisfaisante.

• L’attachement désorganisé et ses problèmes non résolus, tout comme les autres modèles d’attachement insécurisants, peuvent se transformer par vos relations et vos réflexions. Si vous êtes parent et avez eu l’occasion de réfléchir à la manière dont vos propres expériences ont pu engendrer des comportements terrifiants pour vos enfants, il n’est jamais trop tard pour réparer. Commencez par travailler sur vous, puis œuvrez à rétablir le lien avec votre adolescent. J’ai même travaillé avec des enfants devenus adultes, avec qui leurs parents avaient eu le courage de renouer un dialogue profond après plusieurs dizaines d’années. Le plus tôt sera le mieux, mais vous devez attendre d’être prêt à reconnaître ce qui s’est passé pour ouvrir le dialogue avec vos enfants. Le moment venu, cette démarche pourra représenter une étape décisive vers la guérison de toutes les personnes concernées – l’attachement désorganisé se transmettant souvent de génération en génération.

CRÉER UN REFUGE ET UN TREMPLIN POUR LES ADOS

L’esprit est façonné par la transformation de nos relations et de notre cerveau tout au long de la vie. L’adolescence se caractérisant par une ouverture sur l’extérieur et des changements particulièrement déterminants, tant en matière de centres d’intérêt que d’affinités relationnelles, elle constitue une période de la vie capitale et extrêmement formatrice. Ajoutons à ces bouleversements et à ces défis des modèles d’attachement insécurisants, et l’on comprend comment quelques remous peuvent devenir de véritables tempêtes.

Il est donc essentiel, pour l’adolescent comme pour l’adulte, de travailler sur l’influence des modèles d’attachement à l’adolescence. Gérer les besoins fluctuants de l’ado en termes d’écoute et de présence, gérer les relations entre parents et ados mais aussi entre ados s’avère souvent une tâche délicate. Dans l’idéal, l’adulte aura la présence d’esprit de créer l’espace mental lui permettant de continuer à servir de repère, de refuge en cas de tempête. Et l’adolescent doit savoir qu’il existera toujours pour lui un havre de sécurité près des siens. Il est essentiel que le parent et l’adolescent gardent toujours leurs canaux de communication ouverts: avec eux-mêmes, entre eux et avec les autres.

Lorsque j’ai vu ma fille âgée de 18 ans s’apprêter à quitter la maison pour aller à l’université, cet événement a fait écho à ma propre enfance – aux modèles d’attachement qui ont été les miens et à leur évolution au moment où j’ai essayé à mon tour de devenir une figure d’attachement sécurisante pour mon fils et ma fille. Les laisser grandir et faire leur transition a nécessité que je prenne soin de l’enfant et de l’adolescent en moi, de tous mes modèles d’attachement, pour être au clair avec moi-même tandis qu’ils quittaient le nid. À présent que ma fille prend son envol, je dois m’efforcer de bien distinguer cet état intérieur de «moi plus jeune» et l’intégrer plus pleinement dans mon existence; je dois me préparer à ne plus être le père d’un enfant à la maison, sans cesser pour autant de combler mes propres besoins intérieurs d’éducation et de connexion en tant que père.

Il m’a fallu saisir ce que veut dire «être parent de l’intérieur» sur deux plans: d’une part, comprendre ma propre enfance, pour être à même de fournir à mes enfants un attachement sécurisant; d’autre part, être mon propre parent intérieur, c’est-à-dire reconnaître qu’un aspect plus jeune de moi, l’enfant en moi qui réclamait d’être compris, protégé, réconforté et sécurisé, était encore bien vivant. C’est tout naturellement que j’ai pris soin des besoins de mon enfant intérieur en m’occupant de mes enfants, et cette «jeune» partie de moi s’est sentie reconnue et réconfortée par la partie de moi plus âgée qui s’occupait de mes enfants et veillait à leur éducation. Mais, pour me préparer à les voir partir, pour ne pas servir seulement de refuge mais aussi de tremplin, j’ai dû veiller à répondre directement aux besoins d’attachement de mon enfant intérieur, des besoins tellement humains. Nous avons tous besoin de lien. Et la vie nous offre de recevoir cette attention durant l’enfance, puis de la recevoir et de la donner à l’adolescence et à l’âge adulte.

Voir nos adolescents quitter le nid soulève toutes ces questions d’attention, de soins, d’attachement et de connexion. C’est la fameuse période «du nid vide». J’aime la considérer comme une phase d’adaptation, mais je dois avouer qu’en voyant partir ma fille, je me suis senti triste, dépassé et euphorique tout à la fois. J’essaie simplement d’être présent à toute cette vie et d’accueillir toutes ces couches d’expérience, en laissant ces moments se déployer dans toute leur majesté.

 

Outils de claire conscience no 3
Prendre le temps du partage et des conversations réflexives

Ici, nous allons nous concentrer sur cette compétence réflexive qui consiste à sonder l’univers intérieur d’autrui et la nature de nos échanges mutuels. Si vous vous mettez à l’écoute des émotions, des pensées, des souvenirs, des croyances, des attitudes et des intentions de vos interlocuteurs, ils sentiront que vous vous mettez dans leur peau, que vous ressentez ce qu’ils ressentent et, par conséquent, se sentiront compris de l’intérieur. Ce sentiment de «reliance» que j’appelle temps de partage est indispensable au bon fonctionnement de nos relations avec nos amis et nos proches. Et en nous focalisant ainsi sur nos façons de communiquer, nous prêtons attention à la qualité de nos échanges et aux moyens d’améliorer nos relations.

Naturellement, chez les adolescents, le «soi» se transforme à pas de géant à mesure qu’ils découvrent et expérimentent de nouvelles facettes de la vie. L’un des objectifs majeurs de cette période est d’ailleurs de trouver un sentiment d’identité solide dans ses rapports aux autres. C’est sans doute la raison pour laquelle l’amitié est si importante chez l’adolescent: elle devient un outil pour prendre conscience de soi et s’inventer.

Les relations au sein desquelles vous vous sentez compris par l’autre – lorsque vous sentez qu’il accueille et respecte votre univers intérieur, votre esprit – sont indispensables au bien-être. Certaines de vos relations amicales vous font du bien, d’autres relations vous en font nettement moins ou vous donnent carrément une mauvaise image de vous-même.

Lorsque nous réfléchissons sur la vie intérieure des autres, lorsque nous participons à des conversations réflexives en nous mettant à l’écoute de l’esprit de notre interlocuteur, parfois dissimulé sous ses comportements, nous nous relions à lui et ressentons une expansion de notre sentiment d’identité. La vie nous paraît plénitude. Un sentiment positif d’amour et d’attention bienveillante naît entre l’autre et nous ainsi qu’à l’intérieur de nous. Sentir que l’autre est dans l’empathie est le cœur même d’une relation sécurisante – qu’elle se joue entre deux amis, entre deux partenaires, entre des enseignants et des élèves ou entre des parents et leurs enfants. C’est ce type de démarche réflexive qui permet cette expérience, si cruciale dans la vie, de se sentir compris de l’intérieur.

La première façon dont nous pouvons nous relier aux autres sur un mode intégratif est celle d’une «conversation réflexive» ou d’un «dialogue réflexif». En général, les échanges en milieu scolaire, et même dans le milieu familial, ne permettent pas ce type de conversation. Que vous soyez un adolescent ou un adulte, posséder ces compétences réflexives dans votre boîte à outils relationnelle est un grand avantage. Mais commençons par examiner comment les premières relations à nos figures d’attachement ont influencé notre rapport aux autres.

L’influence de nos modèles d’attachement sur nos relations

Nos premières expériences d’attachement avec nos parents sont nos premières leçons de vie: que faire de nos émotions, comment réfléchir sur notre vie intérieure et comment avoir des relations réflexives avec les autres. En façonnant les parties les plus profondes de notre cerveau, nos circuits émotionnels, ces relations d’attachement influencent la direction initiale que nous allons prendre sur le chemin de la vie. Réfléchir à ces relations peut nous libérer, quel que soit notre âge, et nous encourager à choisir notre vie au lieu de laisser les autres la choisir pour nous.

Il est important que vous vous penchiez sur votre histoire et fassiez l’effort de la comprendre afin d’être aussi présent que possible dans vos relations. En quoi cela consiste-t-il? À réfléchir sur vos relations au sein de votre famille lorsque vous étiez petit et à vous demander en quoi ces expériences ont influencé votre développement. La manière dont vous avez pris conscience de la personne que vous êtes et dont vous êtes devenu ce que vous êtes aujourd’hui est importante, non seulement pour votre bien-être, mais aussi pour la qualité de vos relations aux autres, notamment à vos enfants, présents ou futurs.

À qui a vécu un modèle d’attachement évitant, dépendre des autres peut donner l’impression d’être un être faible. Ce modèle génère une pensée solitaire et analytique, où le ressenti n’a pas vraiment sa place. Si les adultes ont ignoré la vie intérieure de l’enfant, ne manifestant ni intérêt ni gentillesse à l’égard de ce qu’il endurait, cela peut être très douloureux et induire un sentiment de honte. Comme dans chaque modèle d’attachement, la honte peut surgir quand nous ne tissons pas de lien fiable avec nos parents ou les personnes qui s’occupent de nous. Mais, bien que la honte puisse bloquer notre liberté de nous relier aux autres, il est possible de la dépasser quand on sait qu’elle n’est qu’une réponse émotionnelle à un dysfonctionnement relationnel passé.

À bien des égards, réfléchir à notre propre parcours de vie nous donne l’occasion de faire les choses différemment avec nos enfants. Sans ces conversations réflexives d’une importance majeure, nous pouvons nous sentir seuls et déconnectés. Les émotions doivent nous servir de boussole, nous signalant quand tourner et où aller. Qu’elles nous submergent au moment d’échanger avec notre ado qui rentre de l’école de mauvaise humeur ou, si nous sommes adolescents, au moment où nous tentons de convaincre nos parents de nous laisser partir à l’aventure, nos émotions sont des mesures intérieures de ce qui a du sens pour nous, et surgissent parfois d’endroits dont nous n’avons même pas conscience. Parfois, de gros blocages nous empêchent d’accéder à ces émotions. Si nous avons pris l’habitude de les bloquer pour nous adapter, comme un cinquième des individus ayant vécu un attachement évitant, il n’y a rien d’étonnant à ce que nous ayons du mal à connaître notre univers intérieur – et celui des autres.

Qui a vécu un modèle d’attachement ambivalent, nous l’avons vu, peut être totalement submergé par l’afflux d’émotions provenant des zones inférieures du système nerveux et se dirigeant vers l’hémisphère droit, non verbal, du cerveau. Si c’est votre cas, vous savez désormais que réfléchir sur votre passé et développer votre hémisphère cérébral gauche, plus distant et analytique dans son traitement de l’information, vous aidera à harmoniser et intégrer vos deux cerveaux, et peut vous changer la vie. Dans ses prolongements, le modèle d’attachement ambivalent peut rendre les échanges avec les autres extrêmement anxiogènes, le sujet s’interrogeant toujours sur la fiabilité des relations qu’il noue. Prendre le temps de réfléchir à ce modèle, comprendre qu’il vous a servi, au départ, à vous adapter aux relations intrusives ou incohérentes vécues dans votre enfance peut vous «lester» d’un poids intérieur et vous permettre de vous engager librement dans des conversations réflexives.

Pour qui a vécu un modèle d’attachement désorganisé, avec une figure d’attachement terrifiante, la tendance à la dissociation peut demeurer très présente. Si c’est votre cas, vous risquez de dissocier vos pensées, vos émotions et vos souvenirs lors de vos échanges avec les autres et de vos réflexions sur vous-même. Soyez patient. La dissociation résulte d’une expérience de terreur et peut être elle-même terrifiante. Tenir un journal, réfléchir et accueillir ce qui se passe à l’intérieur de vous sont autant d’outils pour vous aider à guérir et à vous relier aux autres. Souvenez-vous que le cerveau continue de se modifier tout au long de la vie et que des relations bienfaisantes de toutes sortes, y compris celle que vous avez avec vous-même, peuvent favoriser le développement d’une nouvelle intégration: cela vous donnera de la force, de l’espoir et un cap. Si vous avez besoin de temps pour vous «rassembler», vous ressaisir quand une situation devient trop éprouvante, parlez-en à votre interlocuteur: il comprendra que c’est là ce dont vous avez besoin en vous engageant dans une conversation réflexive.

Dans le cas du modèle évitant, nous ne pouvons pas repousser un seul type d’émotion: quand nous bloquons une émotion, nous bloquons généralement toutes les autres. Avec le modèle ambivalent et le débordement émotionnel qu’il suscite, nous devenons incapables de nous relier aux autres et d’être totalement présents à eux. Dans le cas du modèle désorganisé et de la tendance à la dissociation, apprendre à apprivoiser notre monde émotionnel intérieur est une étape nécessaire pour nous ouvrir aux émotions d’autrui. Les émotions sont au cœur de tous ces modèles d’attachement insécurisants. Et l’émotion elle-même est un phénomène qui ne se manifeste pas seulement en nous, mais aussi entre deux individus ou au sein d’un groupe plus large. Alors, ne vous étonnez pas si un modèle d’attachement insécurisant rend les conversations réflexives difficiles. Montrez-vous bienveillants et patients envers vous-même. Réfléchir à ce que nous ressentons guide nos décisions, nous aide à définir ce qui compte pour nous. Y réfléchir à plusieurs nous aide à relier nos esprits et à tisser des liens profonds.

Si vous voulez améliorer votre capacité à vous relier aux autres, je vous suggère de reprendre le questionnaire d’attachement de la troisième partie. Car comprendre comment vous avez appris à vous relier à votre propre vie émotionnelle vous aidera à mieux comprendre les autres et à faire évoluer vos relations.


Exercice A

Réfléchir à l’influence de vos modèles d’attachement

Pour cet exercice, reportez-vous au questionnaire d’attachement des p. 157 à 160. Considérez le ou les modèles d’attachement que vous avez expérimentés, qu’ils soient sécurisants, évitants, ambivalents ou désorganisés. Vous pouvez avoir connu un modèle dominant ou bien un mélange des quatre. Ensuite, demandez-vous en quoi ces expériences d’attachement et les modèles que vous avez développés pour y répondre influencent aujourd’hui votre relation aux autres. Comment ces modèles ont-ils influencé votre capacité à être présent à vous-même ou aux autres? Votre aptitude à être à l’écoute de votre propre univers intérieur ou de celui des autres? Vous êtes-vous senti compris dans vos émotions? Avez-vous eu le sentiment que les autres se mettaient à votre place? Vous sentez-vous suffisamment relié aux autres pour sentir émerger un sentiment de confiance?

Cet exercice vise à vous faire prendre conscience que vous avez les moyens d’améliorer vos rapports avec les autres. Vous êtes armé, désormais, plus que jamais, pour contribuer vous-même à la qualité de vos relations. Rappelez-vous: vos modèles d’attachement influencent votre façon de communiquer avec les autres, mais ils sont transformables! Et, avec une conscience de vous-même renouvelée, vous possédez les outils nécessaires pour nouer des échanges plus satisfaisants avec les autres et avec vous-même.



Réflexion, intégration et empathie

Le temps d’introspection favorise l’intégration intérieure. Et le temps de partage catalyse l’intégration interpersonnelle. Comme nous l’avons vu, l’un des phénomènes clés de l’adolescence est l’intégration croissante du cerveau. Or, si ces transformations sont génétiquement programmées, elles dépendent aussi de l’expérience, de sorte que nous pouvons stimuler le cerveau pour stimuler le processus d’intégration. Un processus similaire est possible pour ce qui est de l’intégration interpersonnelle.

Ce qui se passe au sein de votre famille, avec vos amis, en milieu scolaire ainsi que dans les communautés plus vastes auxquelles vous appartenez peut influencer le développement de votre cerveau. Mais comment créer davantage d’intégration dans vos relations aux autres?

À ce stade, vous connaissez une bonne stratégie: la réflexion.

La réflexion ne change pas le rythme du processus inté-gratif, mais elle peut lui donner une profondeur et une richesse supplémentaires.

Quel que soit votre âge, que vous ayez 18 ans ou 98 ans, les exercices de partage renforcent votre intégration relationnelle.

Lorsque vous prenez le temps de l’introspection, vous réfléchissez à votre propre vie mentale intérieure. Ce qui signifie que vous «sentez» vos sensations corporelles, que vous «ressentez» vos émotions, que vous «pensez» vos pensées et que vous vous «rappelez» vos souvenirs. Quoi qu’il surgisse dans cette expérience subjective, vous le laissez parvenir à la conscience et restez simplement présent à ce qui émerge. Lorsque vous avez pratiqué les exercices respiratoires et la roue de la conscience, vous avez expérimenté la focalisation de l’esprit sur sa vie intérieure subjective.

À présent, nous allons voir comment nous pouvons réfléchir à l’univers intérieur des autres et à nos échanges avec eux. Pour créer du temps de partage, un bon moyen est de s’engager dans une conversation réflexive focalisée sur les expériences intérieures de chacun, où chacun peut partager ce qu’il ressent, pense, se rappelle, espère, souhaite, croit ou perçoit. Ces conversations nous connectent les uns aux autres, chacun s’y sent considéré et compris, et donc authentique et bien réel. Les conversations réflexives donnent du sens à la vie, nous donnent le sentiment d’appartenir à quelque chose de plus grand et de plus vaste que notre seul moi.

Existe-t-il des sujets tabous dans ces conversations? D’après moi, rien n’est interdit, du moment que le sujet évoque son univers intérieur – ce qu’il ressent, pense, croit ou perçoit – avec respect et bienveillance. Le respect implique d’honorer nos différences; autrement dit, de ne pas rejeter les gens différents de nous, mais au contraire d’encourager ce qui nous relie malgré ces différences. Quant à la bienveillance, elle implique de respecter et de soutenir nos fragilités respectives, afin de créer un espace sécurisant où nous pouvons exprimer librement qui nous sommes. Le respect et la bienveillance mutuels sont indispensables à des conversations réflexives fructueuses.

Les conversations de ce type nous permettent aussi d’observer nos schémas habituels de connexion et de communication. Des études sur le cerveau montrent que la réflexion avec soi-même ou avec les autres active le développement du cortex préfrontal et des zones qui lui sont liées, notamment des neurones miroirs, et favorisent leur intégration. C’est notre système de neurones miroirs qui nous permet d’absorber en nous les émotions des autres, et d’entrer ainsi en résonance avec eux.

Lorsque nous nous mettons à l’écoute de notre interlocuteur et laissons nos propres sensations intérieures être influencées par ce qu’il ressent, nous créons une «résonance». Lorsque nous résonnons avec quelqu’un, nous éprouvons ce qu’il éprouve en même temps que nous prenons davantage conscience de nos propres sensations corporelles, émotions ou sentiments. Nous devenons plus conscients de nous-mêmes. En nous mettant au diapason de la vie intérieure de l’autre, nous colorons la communication d’empathie et d’attention bienveillante. Cette connexion à l’autre est l’essence même d’une relation saine faite de respect, de soutien, de gentillesse et de compassion mutuels. Les conversations réflexives nous permettent de nous relier à notre vie intérieure et à celle des autres pour mieux comprendre notre comportement et le leur.

Apprendre la réflexivité peut aider tout le monde, et à n’importe quel âge, à accroître l’intégration de son cerveau. Les adolescents sont ceux qui en bénéficient le plus, le partage réflexif les aidant à devenir plus résilients face aux changements qui se jouent en eux et aux difficultés de la vie – sachant que la résilience est une qualité à développer le plus tôt possible! Je vous propose donc de découvrir à présent un exercice de claire conscience destiné à aider les ados, mais aussi les adultes, à devenir des experts de la conversation réflexive et de la claire conscience.


Exercice B

Pratiquer la conversation réflexive

Pensez à une personne, dans votre vie, qui révèle le meilleur de vous-même. Laissez la relation que vous entretenez avec elle remplir votre conscience. Puis pensez à une autre personne, qui révèle les pires aspects de vous-même. Réfléchissez à la nature de votre communication avec cette personne. Enfin, comparez les schémas de communication que vous avez avec ces deux personnes. La conversation réflexive joue-t-elle un rôle, ou pas, dans ces relations? Avez-vous honoré vos différences et cultivé vos liens avec chacune de ces deux personnes?

Dans un premier temps, essayez de trouver l’occasion d’exprimer votre gratitude pour la relation que vous entretenez avec la personne qui révèle le meilleur de vous-même. Vous pouvez passer votre esprit au crible (selon la méthode SISP) et faire savoir à cette personne ce que vous éprouvez et ce que votre relation avec elle signifie pour vous. Laissez ce sentiment de connexion positif et de proximité remplir votre conscience. Faire preuve de gratitude permet de renforcer puissamment nos expériences positives. Et partager ce ressenti amplifie encore cette qualité relationnelle.

Dans un second temps, imaginez comment vous pourriez améliorer votre relation avec la personne qui révèle les pires facettes de vous-même. Que pourriez-vous faire différemment? Comment pourriez-vous communiquer avec elle en allant davantage dans le sens d’une conversation réflexive et d’une intégration? Pour vous initier à cette pratique, choisissez d’abord une personne que vous connaissez depuis longtemps et avec laquelle vous entreteniez une relation de confiance, mais avec qui vous venez de vous brouiller, par exemple. Gardez à l’esprit qu’il est parfois difficile de faire un pas vers l’autre. Et, même si vous modifiez votre approche, votre nouveau mode de communication peut ne pas fonctionner tout de suite. Alors, soyez prêt à accepter l’incertitude inhérente à toute relation, car nous ne savons jamais exactement comment l’autre va réagir. Le temps de partage vous permet toutefois de vous concentrer sur ce qui se joue entre vous, et c’est important au début. Notez par écrit certaines pensées qui vous viennent avant et après l’exercice. Et n’oubliez pas: vous avez toujours le choix de votre attitude envers les autres. Il n’est jamais trop tard pour vous améliorer.



Créer une relation saine: présence, écoute, résonance et confiance

Nous sommes cocréateurs de la qualité de nos relations interpersonnelles. Si nous sommes dans la présence, l’écoute, la résonance et la confiance ainsi instaurée, nous créons une vie mentale parfaitement équilibrée, pour nous-mêmes comme pour les personnes avec lesquelles nous sommes en lien.

Notre vie mentale s’épanouit dès l’instant où nous prenons au sérieux ce rôle que nous jouons dans la création et le maintien d’une relation saine fondée sur ces quatre aspects. Le prendre au sérieux n’empêche pas de le jouer avec légèreté: l’essentiel est d’être engagé dans ce que l’on fait. Lorsque les adultes traitent les ados avec respect, ils leur permettent d’épanouir leur propre esprit. Et lorsque les ados sont présents et à l’écoute des adultes, ouverts et disposés à entrer en résonance avec eux, une confiance réciproque peut s’instaurer entre les générations. Cela marche dans les deux sens.

Mettre en pratique ces quatre dimensions propres à une relation saine peut vous sembler difficile, si vous n’y avez pas été habitué. Pourtant, apprendre à être présent non seulement vous aide dans vos relations aux autres, mais, selon des études récentes, améliore aussi votre état de santé. Cela vous paraîtra peut-être de la science-fiction, mais des études sérieuses révèlent qu’être tout entier présent à ce que vous vivez, être conscient de ce qui est en train de se passer sans le juger améliore votre sentiment subjectif de bien-être, le fonctionnement de votre système immunitaire ainsi que votre espérance de vie. Apprendre à être présent diminue le stress et même les effets du vieillissement sur les extrémités de vos chromosomes, les télomères. Et ce n’est pas tout: non seulement vous êtes en meilleure santé, mais vous êtes aussi plus heureux. Bref, vos cellules vont vous remercier d’apprendre à être plus présent dans votre vie!

Il n’y a là rien à perdre, tout à gagner: la présence améliore la santé de votre corps et de votre esprit et, en vous rendant plus ouvert aux autres et au partage réflexif, vous permet de tisser et de cultiver des relations plus gratifiantes.

La réflexion est la clé de la présence et de la connexion.


Exercice C

Réparer les ruptures

Si vous vous êtes disputé avec un proche ou un ami, il peut être extrêmement utile de réfléchir à ce qui s’est passé avant de tenter une réconciliation. Pour cet exercice, réfléchissez à vos relations actuelles et essayez d’en trouver une dans laquelle une rupture s’est récemment produite. Que la brouille soit anodine ou grave, elle réclame réparation. Laissez-moi vous suggérer quelques formes de réparation avant de vous inviter à faire un pas vers cette personne et à engager une conversation réflexive avec elle pour renouer le dialogue.

Réparer une rupture relationnelle signifie aller vers la personne concernée et rétablir le contact. Si vous êtes en rupture avec des amis ou des membres de votre famille, réfléchissez à des moyens de revenir vers eux, d’entrer à nouveau en communication avec eux. Avant de partager votre ressenti avec eux, imaginez un moyen d’accéder au leur. Pour commencer, dites-leur votre envie de renouer le dialogue et l’intérêt que vous leur portez; cela peut briser la glace et remettre les choses en route.

Parfois, en tant que parents, nos attitudes ou nos actes entraînent une rupture dans notre relation – par ailleurs étroite – avec nos enfants ou nos ados. Il est de notre devoir de réfléchir à ces ruptures et de nous efforcer de les réparer, en renouant le dialogue après avoir reconnu notre part de responsabilité dans le conflit et nous en être excusés. Surtout qu’il nous arrive de faire des choses que nous ne souhaitons pas réellement. La partie supérieure du cerveau, la région préfrontale, nous aide à prendre conscience de ce qui se joue. Mais parfois, le système limbique, le tronc cérébral et le corps influencent directement nos comportements sans que la zone préfrontale ait pu filtrer l’information et calmer le jeu. C’est alors que nous piquons une colère. Je consacre un chapitre de mon livre Parenting from the Inside Out à l’importance de la réparation en cas de rupture relationnelle avec de jeunes enfants. Mais cela vaut pour n’importe quel âge. À l’adolescence notamment, où il est crucial de maintenir les canaux de communication ouverts, surtout lors des inévitables ruptures de communication.

Considérer les ruptures comme des opportunités de reconnexion et pas seulement comme des problèmes à résoudre est fort utile, et permet effectivement de créer de l’intégration là où il n’y en a plus. Avec mes deux ados, cette approche nous a permis de garder un lien vraiment fort. Et leur a appris à développer la claire conscience dans leur vie. Le pouvoir de la conversation réflexive nous donne un outil essentiel pour communiquer sur ce qui est vraiment important, sur ce qui fait la profondeur et l’authenticité de nos relations.

L’idée est la suivante: lorsque vous êtes prêt, passez un coup de fil à la personne avec laquelle vous êtes brouillé, et vérifiez si le moment est propice à une vraie discussion avec elle. Vous pouvez lui dire que vous aimeriez renouer le dialogue et, le moment venu, trouver un endroit tranquille pour engager une conversation réflexive. Écoutez ce qu’elle a à vous dire sans juger. L’ouverture d’esprit et de cœur, l’accueil bienveillant de ses propos sont indispensables pour qu’elle se sente comprise et que vous compreniez la situation. Le plus difficile est sans doute d’abandonner l’idée que vous avez raison et qu’elle a tort. Soyez à son écoute, mettez-vous à sa place et vous vous rendrez compte qu’une compréhension mutuelle est la voie vers la réconciliation. Le moment venu, vous pouvez à votre tour exprimer, toujours sans jugement, votre ressenti, à la première personne du singulier, en disant par exemple: «J’ai eu l’impression que…», «J’ai ressenti que…» ou «Je pensais que…» plutôt que: «Tu m’as donné l’impression de…» ou «Tu n’as pas fait…». Il est essentiel que chacun dispose d’un espace lui permettant de s’exprimer et d’être entendu.

La réparation n’est pas chose facile, mais elle vaut la peine d’être tentée. À condition, toutefois, d’être dans un état d’esprit suffisamment ouvert pour accueillir tout ce qui peut surgir au cours de la conversation. Personne n’a raison, personne n’a tort, et chacun exprime son ressenti.
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Face aux grands défis de l’adolescence

Dans cette quatrième partie, nous allons examiner comment, que nous soyons adolescents ou adultes, nous pouvons rester dans une posture d’ouverture face aux transformations et aux défis propres à l’adolescence. Cette période de la vie se caractérise par une nouvelle façon de voir le monde, d’échanger avec les autres, de sentir son corps, de prendre des décisions et des responsabilités. D’où la difficulté à conserver son équilibre intérieur. Pour les parents, le défi consiste à accueillir ce qui est en train de se passer, à rester réceptifs et sensibles au lieu de réagir de façon impulsive, à parler plutôt qu’à punir.

Si je devais résumer d’un mot les conclusions de la recherche quant à la meilleure forme d’éducation pour favoriser l’épanouissement de l’enfant et de l’adolescent, ce serait celui de présence. Être présent signifie être ouvert à ce qui est, être conscient de ce qui se passe tel que cela se passe, être réceptif à son propre univers mental intérieur et se mettre à l’écoute de la vie intérieure de l’autre. Lorsque nous sommes présents aux autres, nous entrons en résonance avec leur univers intérieur, ce qui nous permet de nous mettre à leur place. Et leur permet, à eux, d’être compris, protégés, réconfortés et sécurisés. L’empathie est le socle d’un attachement sécurisant, la condition même de relations saines et épanouissantes dans tous les domaines de notre vie.

Pour aider ceux que nous aimons à résoudre leurs problèmes, nous devons commencer par être présents à eux, tout simplement. La résolution du problème proprement dit (un dilemme, un conflit, un mal-être) viendra après. Si nous restons à l’écoute d’un proche et nous mettons au diapason de son monde intérieur, nous entrerons vraiment en résonance avec ce qu’il partagera avec nous de son expérience. C’est sans doute cela le plus difficile, surtout pour les ados et leurs parents, en proie à des émotions aussi multiples que contradictoires! La résonance implique de laisser les sentiments et les émotions de l’autre pénétrer en nous et nous transformer. Si, par exemple, l’émotion qui surgit est ingérable pour nous, nous allons automatiquement et inconsciemment bloquer le processus d’empathie et fermer notre écoute.

Si je suis incapable d’accueillir l’excitation de ma fille à l’idée de partir à l’aventure dans un autre pays avec des amis, il me sera difficile de me connecter à son univers intérieur à ce moment-là. En me focalisant sur les dangers qu’elle court durant ce voyage et la meilleure façon de l’en protéger, je ne suis tout simplement pas présent à son expérience et rate une formidable occasion de me relier à elle. Comprendre ma fille ne veut pas dire être d’accord avec tous ses projets, mais commencer par me connecter à elle afin que nous puissions ensuite explorer ensemble les précautions à prendre pour qu’elle voyage en toute sécurité.

Le problème de ces réactions qui sont autant de freins à la présence, c’est qu’elles portent atteinte à la relation de confiance entre l’adulte et l’adolescent, alors qu’à l’inverse, la présence, l’écoute et la résonance créent la confiance.

ACCUEILLIR L’ADO TEL QU’IL SE CONSTRUIT

En tant que parents, nous ne pouvons pas contrôler la personne que notre adolescent est en train de devenir. En tant qu’ados, nous pouvons essayer d’accueillir les nombreuses expériences intérieures et interpersonnelles qui émergent dans notre vie à cette époque. L’adolescence est, par définition, une période de transformations intenses et, des deux côtés, les défis potentiels à relever sont énormes. Le plus important est donc de rester dans l’ouverture à ce qui est en train de se passer, au processus de transformation en cours, et d’honorer la personne que l’adolescent devient au fil des caps qu’il franchit et des expériences qu’il traverse.

Pour le parent, honorer signifie être ouvert à ce qui se produit, accueillir et accepter ce qui est. Pour jouer son rôle, l’adulte doit être présent, à l’écoute, en résonance et créer la confiance. Pour l’adolescent, honorer cette période de changement signifie aussi être présent à ce qui se passe en lui et avec les autres. L’adolescent ne peut pas contrôler sa vie, mais il peut être présent à sa vie pour soutenir du mieux possible sa propre émergence.

À bien des égards, ce que l’on sait maintenant de l’essence de l’adolescence peut nous guider pour mieux comprendre ce processus qui consiste à devenir. Rappelez-vous, et référez-vous au besoin à la première partie de ce livre: sensibilité exacerbée, engagement social, recherche de nouveauté et créativité exploratrice.

Dans les pages qui suivent, nous allons examiner un certain nombre de changements et de défis propres à l’adolescence: premières histoires d’amour, sexualité, attirance pour les drogues, départ de la maison et retours réguliers chez les parents. Naturellement, les défis à relever durant cette période peuvent être multiples pour l’adolescent – qu’il s’agisse de gérer le divorce de ses parents, sa scolarité, les divertissements offerts par un monde hyperconnecté, ou encore de trouver un emploi. Je m’appuierai à la fois sur des études de cas et des données scientifiques pour témoigner de l’importance, au cours de cette période charnière, de la présence et de l’ouverture relationnelle.

QUITTER LE COCON FAMILIAL

J’ai rencontré Sarah pour la première fois quand elle avait 12 ans. Elle était venue me consulter, car elle angoissait à l’idée de changer d’école et de devoir se faire de nouveaux amis. Elle a fini par réussir sa transition, mais elle est revenue en thérapie quelques années plus tard, durant sa dernière année de secondaire, parce qu’elle appréhendait le moment de partir loin de chez elle pour poursuivre ses études. Elle était enthousiaste à l’idée d’étudier la biologie, mais en même temps inquiète à l’idée de s’éloigner de ses parents. Elle serait la première à quitter la maison, ses deux frères étant plus jeunes. Ses parents, quant à eux, étaient heureux de voir que leur fille s’était prise de passion pour la biologie.

En thérapie, Sarah a appris quelques pratiques d’introspection: prendre conscience de sa respiration, s’exercer à la roue de la conscience (voir p. 130). Elle a rapidement réussi à apaiser son anxiété: elle a fait de la place dans son esprit pour conserver en conscience toutes les émotions qui pouvaient surgir en elle, quelles qu’elles soient, et les accepter. Juste les accepter. Elle a appris à reconnaître, accepter et examiner son anxiété tout en veillant à ne pas s’identifier à cet état émotionnel. Grâce à la roue de la conscience, elle a pu sentir son anxiété comme un simple point sur le pneu, en être consciente sans se laisser envahir. Elle est devenue capable de se centrer sur le milieu de la roue, dans un moyeu désormais plus spacieux et plus solide. Ces exercices d’introspection ont renforcé son esprit et lui ont permis d’aborder plus facilement le moment de quitter sa famille; Sarah se sentait à la fois plus sereine et plus enthousiaste à l’idée d’étudier ce qui la passionnait.

Il est tout à fait normal que l’angoisse gagne l’ado sur le point de quitter la sécurité du cocon familial pour affronter la scène inconnue du vaste monde. Quand l’esprit tente de prévoir ce qui va se passer et que tout est nouveau, il est naturel de ressentir de la tension, de l’incertitude et une certaine insécurité intérieure. Toutefois, selon les personnes, ces sentiments naturels peuvent soit passer à l’arrière-plan et se stabiliser, soit occuper le devant de la scène et être amplifiés, submergeant littéralement l’adolescent.

Paradoxalement, lutter contre son inquiétude ne fait que l’aggraver. Lorsque Sarah est venue me voir en thérapie, elle m’a expliqué qu’elle faisait son maximum pour repousser son anxiété. Mais ses efforts ne faisaient que l’intensifier. Accepter ce qui est, être présent à la vie telle qu’elle se déroule, instant après instant, est la clé de la pleine conscience et l’essence même de la présence. En travaillant sur sa respiration et sur la roue de la conscience, Sarah a appris à transformer son anxiété en une posture d’ouverture à l’ici et maintenant.

Durant sa dernière année de secondaire, nous avons aussi exploré ses relations à ses amis et à sa famille. Elle était proche de ses parents qui, disait-elle, la soutenaient et la comprenaient plutôt bien. Même si sa mère n’avait jamais fait d’études et si son père, comptable, ne s’intéressait pas à la science et aurait préféré qu’elle fasse des études de commerce, tous deux avaient accepté l’idée que leur fille étudie la biologie si c’était son choix. Sarah s’accrochait parfois avec ses deux jeunes frères – l’un venait d’entrer au secondaire et l’autre était encore au primaire –, mais elle se sentait proche d’eux, voire fière d’eux et protectrice quand ils n’«envahissaient» pas sa vie avec leurs bêtises.

Sarah avait de nombreux copains et copines avec lesquels elle sortait la fin de semaine, et quelques amies très proches. Elle fréquentait pas mal de garçons de 16 à 18 ans, mais n’a pas eu de petit ami officiel au cours de sa dernière année d’études secondaires.

Rien, dans l’histoire de Sarah, ne me laissait penser qu’elle pouvait souffrir d’une dépression ou d’un trouble de l’anxiété. Nous avons tous un tempérament, c’est-à-dire une prédisposition de notre système nerveux à réagir de telle ou telle manière. Notre tempérament inclut notre sensibilité aux informations qui nous parviennent, l’intensité avec laquelle nous réagissons à des stimuli intérieurs ou extérieurs (par exemple, nos propres émotions ou bien des sons ou des images provenant de l’extérieur). Ces caractéristiques innées comprennent aussi notre attitude générale par rapport à la vie: plutôt optimiste ou pessimiste, porté à réagir plutôt positivement ou négativement aux changements et à la nouveauté. En fonction de notre personnalité, nous activerons de préférence l’un des trois principaux états émotionnels négatifs que sont:

– la peur et l’anxiété d’anticipation;

– la tristesse et la douleur de la séparation;

– la colère et la rage.

Dans la vie de Sarah, ce sont plutôt la peur et l’anxiété d’anticipation qui ont dominé lorsqu’elle se sentait stressée.

Après avoir reçu les parents de Sarah avec leur fille pendant quelques séances, je me suis rendu compte que chez elle, cette peur de quitter la maison pour aller étudier à l’université relevait de son tempérament et non de son modèle d’attachement à ses parents. Selon les dires de ses parents, Sarah a «toujours», aussi loin qu’ils se souviennent, réagi de façon très émotive, notamment à tout ce qui venait perturber ses habitudes. Ce qui ne l’a jamais empêchée d’avoir une attitude générale positive à l’égard de la vie. Elle était joyeuse et optimiste étant enfant, et l’est restée à l’adolescence.

Sarah était hypersensible, ce qui signifie qu’un faible stimulus (son, image, odeur) suscitait une réaction forte de sa part. Autre aspect de son tempérament: elle n’aimait pas la nouveauté. Ou, plus exactement, la nouveauté et le changement déclenchaient automatiquement chez elle une réaction négative intense – de l’anxiété et de la peur. En tout cas au départ. Puis, au bout d’un moment, lorsqu’elle comprenait ce qui se passait en elle, elle participait à cette nouvelle activité… avec réserve d’abord, puis avec un enthousiasme non dissimulé. On peut dire de Sarah qu’elle est timide ou «lente à démarrer».

Le tempérament de Sarah était sa façon d’être au monde. À l’adolescence, les changements qui apparaissent, avec leur lot de difficultés, peuvent intensifier certains des traits de caractère que nous avons développés durant l’enfance. Mais, pour la plupart d’entre nous, le tempérament que nous avions enfants ne prédit en rien celui que nous aurons à l’adolescence et à l’âge adulte. C’est un point fascinant: nous changeons en fonction à la fois de nos expériences et de notre tempérament; il est important de le savoir pour se créer la vie dont on rêve.

Les expériences d’attachement et le tempérament interagissent pour former notre personnalité, qui se forge durant l’enfance et l’adolescence. Et, si nous sommes des adultes ouverts, nous pouvons même transformer notre personnalité tout au long de notre vie.

Tandis que l’attachement est fondé essentiellement sur nos relations avec les personnes qui s’occupent de nous et non sur nos gènes, le tempérament est inné et basé sur des facteurs génétiques ou d’autres éléments indépendants de l’expérience. Chez la majorité d’entre nous, les caractéristiques observables de notre tempérament, si elles ne sont pas extrêmes, ne prédisent en rien ce que nous allons devenir plus tard. En effet, environ 80% des enfants possèdent un tempérament «moyen», et leur expérience joue un grand rôle dans leur évolution. En revanche, 20% des individus – soit 10% à chaque extrémité du spectre des différents types de tempérament – présentent un tempérament extrême, en lien, semble-t-il, avec la persistance de certaines tendances de leur système nerveux telles l’hypersensibilité ou l’aversion pour la nouveauté. Pour eux, l’expérience joue aussi un rôle dans leur développement, mais le déploiement de leur personnalité est davantage influencé par les tendances naturelles de leur système nerveux, qui définissent leur tempérament.

Le système nerveux de Sarah étant particulièrement sensible, réactif et hostile à la nouveauté, la petite fille allait nécessairement grandir en traversant de très vives expériences intérieures. Heureusement, ses premiers attachements semblaient avoir été sécurisants, ce qui lui permettait de bien réguler ses émotions et sa réactivité. On peut dire que des relations intégrées avaient favorisé l’intégration de son cerveau. Or, l’intégration est le fondement d’une régulation optimale. C’est l’effet d’un attachement sécurisant: nos parents nous donnent une structure suffisamment solide quand ils sont présents et nous écoutent, ce qui nous permet d’apprendre à apaiser notre réactivité, à calmer notre détresse et à équilibrer nos émotions. Une écoute mutuelle dans la relation d’attachement favorise la régulation interne.

Ainsi, Sarah avait démarré dans la vie avec la sécurité relationnelle nécessaire à une régulation optimale de ses émotions. C’était un bon départ. Mais elle avait un tempérament extrême, ce qui explique que sa tendance à la peur et à l’anxiété ait persisté, puis se soit intensifiée à la perspective proche de quitter la maison.

La jeune femme ne semblait souffrir d’aucun trouble: ni trouble de l’humeur, ni trouble cognitif, ni trouble de son image corporelle, ni trouble de sa conduite alimentaire. Elle n’avait pas non plus le profil clinique d’une personne souffrant d’un trouble anxieux tels un trouble panique ou un trouble obsessionnel compulsif. Comme la plupart des ados, Sarah était tout simplement en train de vivre les tourments liés au passage de l’enfance à l’âge adulte, et elle n’avait pas besoin de psychothérapie intensive ni de traitement médicamenteux.

Néanmoins, il faut savoir que la personne naturellement hypersensible et hostile à la nouveauté continuera de rencontrer des difficultés et des peurs tout au long de sa vie, même si elle a bénéficié d’un attachement sécurisant dans son enfance. C’est pourquoi les outils de claire conscience (prise de conscience de la respiration, roue de la conscience) ont été efficaces dans le cas de Sarah, à qui ils ont permis de calmer l’hyperréactivité de son système nerveux. Résultat: elle a quitté le nid pour aller faire ses études de biologie.

Quelle leçon Sarah en a-t-elle tirée? Que, même si elle possède un tempérament inné, une tendance particulière de sa personnalité, elle peut renforcer son esprit pour améliorer sa vie. Au lieu d’ignorer son expérience intérieure, elle peut apprendre à être présente à ses tendances naturelles et développer ainsi sa résilience.

Sarah est entrée à l’université. Elle a adoré les cours. Elle a beaucoup apprécié sa résidence universitaire même si, inévitablement, elle s’est sentie seule et s’est languie de sa famille durant les premières semaines. Ayant appris à se créer un espace mental intérieur, à partir du moyeu solide de sa roue de la conscience, pour réfléchir à ses émotions et ses sentiments, elle ne s’est pas laissé envahir par eux. Elle leur a simplement donné la place de surgir, de remplir son champ de conscience, puis de passer pour laisser place à d’autres émotions.

Rappelez-vous qu’au bout de 90 secondes une émotion que vous ne réfrénez pas commence à se transformer toute seule. S’accrocher à une émotion par peur ou, au contraire, essayer de l’éviter contribue seulement à prolonger son intensité et génère de la souffrance. Vous pouvez toujours vous dire: «Je ne devrais pas éprouver ce sentiment; allez, va-t’en!» Mais c’est le meilleur moyen de le renforcer. Vous pouvez aussi vous fermer à cette émotion, la rejeter le plus vite possible de votre conscience, mais vous ne l’empêcherez pas de demeurer en vous, dissimulée sous votre conscience. En fait, il suffit de donner un espace d’expression à cette émotion pour la rendre «nommable et gérable», comme le disait si justement Fred Rogers.

En apprenant à nommer son état d’inquiétude naturelle face à l’incertitude et à la nouveauté, Sarah a pu être présente à ce sentiment, très inconfortable au départ, pour le laisser s’atténuer petit à petit. C’est le pouvoir de la présence qui nous rend libres et vivants.

PUBERTÉ, SEXUALITÉ ET IDENTITÉ

Sarah est entrée dans la puberté à 12 ans. La puberté se caractérise par la croissance du corps et l’apparition des caractères sexuels secondaires (augmentation du volume des organes génitaux et de la masse musculaire chez le garçon; élargissement des hanches et formation des seins chez la fille). Cette maturité sexuelle sur le plan morphologique s’accompagne d’une augmentation de substances chimiques circulant à travers le corps, à savoir de différents types d’hormones, qui contribuent à réguler la croissance et à activer les organes génitaux. Les transformations qui s’opèrent dans le cerveau lui-même peuvent ne pas coïncider avec les transformations du corps et suivre un rythme différent; dès lors, les changements psychiques ne vont pas nécessairement de pair avec les changements sexuels. Mais la poussée des hormones sexuelles à la puberté crée des besoins sexuels nouveaux et intenses, des attirances et une excitation érotique.

Ce décalage existant parfois entre la maturité sexuelle et une maturation cérébrale plus lente, qui diffère l’inhibition des pulsions et d’autres fonctions cognitives exécutives constitue un problème majeur à notre époque. De nombreuses études suggèrent que la maturité sexuelle des adolescents survenait jadis beaucoup plus tard, vers 16 ou 17 ans. L’âge de leur maturité sexuelle n’était donc pas très éloigné de l’âge où ils étaient prêts à s’installer pour fonder un foyer. Aujourd’hui, pour de multiples raisons, dont les changements dans nos habitudes alimentaires, les enfants sont pubères plus tôt, notamment les filles – parfois avant 10 ans –, alors que leur cerveau ne l’est pas encore. Le cas de Sarah, qui est devenue pubère avant de devenir adolescente, l’illustre parfaitement.

Paradoxalement, alors que leur maturité sexuelle est plus précoce dans la culture moderne, les hommes et les femmes attendent généralement 10 ou 20 ans après le début de leur puberté pour créer leur foyer et faire des enfants. Cette longue période qui sépare aujourd’hui le moment où l’on devient apte à procréer et celui où l’on fonde effectivement une famille est totalement inédite dans l’histoire humaine. Notre époque se caractérise par une adolescence interminable.

Pour comprendre les changements liés à la sexualité et à l’amour durant cette période, ainsi que les défis qu’ils constituent pour ados et adultes, il nous faut explorer comment ces facteurs physiologiques influencent à la fois nos expériences intérieures et nos relations aux autres. C’est en comprenant ce qui se passe dans notre corps et dans notre environnement social que nous pourrons accueillir ces questions lorsqu’elles émergent. Les modifications cérébrales sont rarement visibles à l’œil nu, mais les parents et les enseignants savent dire quand la faculté d’abstraction de l’esprit de leurs ados se met en place. Lorsque nous entrons dans l’adolescence, nous commençons à voir le monde avec des schémas conceptuels, au-delà de la logique factuelle qui dominait à l’école primaire. La pensée abstraite implique de nous voir et de voir les autres avec un peu de recul, d’être davantage sensibles aux grandes idées sur la vie telles qu’elles sont représentées dans le cinéma et la littérature, et de commencer à nous poser des questions sur la vie, la mort et le sens de l’existence. La notion de notre identité personnelle – qui nous sommes et ce qui nous importe vraiment – arrive peu à peu au centre de nos pensées, de nos journaux intimes, de nos conversations avec nos amis et de notre travail scolaire.

Les jeunes adolescents ont également pour particularité de se comporter différemment selon les personnes qu’ils côtoient. Ils peuvent avoir une persona, ou façon d’être, avec leurs coéquipiers au soccer, une autre avec leurs camarades de classe et une autre encore avec leurs frères et sœurs ou leurs parents. Des études montrent qu’au début, les ados ont peu conscience de leurs différentes «manières d’être» ou de leurs différents «états d’esprit» – une division qui peut les perturber et perturber leurs parents. Je sais, pour ma part, qu’à l’âge de 14 ans, j’avais l’impression d’être fragmenté, d’avoir de nombreuses personnalités, qui s’activaient différemment selon les personnes avec qui j’étais. C’était tout à fait déroutant – et c’est peu dire! Qui étais-je vraiment si je pouvais ainsi adapter mes émotions et mes actions à mon environnement, tel un caméléon?

Outre ces questionnements identitaires, le réveil des hormones sexuelles chez les garçons et les filles influence la physiologie et le fonctionnement neurologique de l’adolescent. Nous développons désormais un moi sexuel, une nouvelle identité remplie de sensations inconnues et puissantes. Certes, certaines de ces sensations peuvent avoir été présentes avant, mais elles étaient moins intenses, moins persistantes et moins accessibles à la réflexion consciente. Pour de nombreuses raisons, l’adolescence est donc marquée par une conscience accrue des sensations sexuelles.

Chez certains ados, cette nouvelle conscience est excitante; d’autres sont très mal à l’aise de se sentir excités sexuellement en général ou attirés par une personne en particulier; ils ont l’impression que le contrôle leur échappe. D’autres encore sont carrément terrorisés en prenant conscience de ces nouvelles sensations.

Sarah ne m’a pas beaucoup parlé de son attirance pour certains garçons de sa classe ni de ce qu’elle ressentait intérieurement dans ce domaine, peut-être parce que je suis un homme. Elle en a fait mention en passant avant de changer de sujet, me parlant plus volontiers de sa recherche de nouvelles amies filles à l’école. Une fois habituée à sa nouvelle école, Sarah était prête à arrêter la thérapie.

Pour n’importe quel adolescent, ces nouvelles sensations d’excitation sexuelle, d’attirance et d’amour peuvent être inconfortables. La première fois qu’elles surgissent, leur caractère inédit et intense peut être déroutant. Elles peuvent être à la fois puissantes et grisantes, mais laisser l’adolescent complètement désemparé. Étant donné le tempérament hypersensible et hostile à la nouveauté de Sarah, on peut penser que les nouveaux émois qu’elle a éprouvés l’ont submergée. Un sentiment d’impuissance, l’impression d’être «dominé» par quelque chose d’extrêmement fort et d’incontrôlable: ce sont là des réactions naturelles aux bouleversements hormonaux et neurologiques de cette période.

Adultes, replongeons-nous dans notre adolescence: nous sommes passés d’un intérêt considérable à l’égard du monde extérieur – les gens, les activités – à un nouvel état intérieur d’émotions intenses. Cette réorientation de la perspective constitue à elle seule un changement radical dans l’origine des sensations, leur quantité et leur qualité. Ajoutez-y le fait que ces états émotionnels font exactement ce que fait une émotion, étymologiquement, à savoir «mettre en mouvement»: c’est alors l’ensemble du système, le cerveau et le corps, qui est prêt à passer à l’action. L’action, en l’occurrence, à laquelle nous poussent nos sensations sexuelles est d’aller vers les personnes qui nous attirent et d’entrer en contact avec elles. C’est un besoin, une impulsion, une motivation profonde, qui remplit automatiquement notre champ de conscience, active inconsciemment nos comportements et colore spontanément notre ressenti.

Quand l’état émotionnel est une attirance, le besoin est de nous connecter à la personne concernée. Lui parler, apprendre à la connaître, tenir sa main, l’embrasser, la caresser, avoir envie d’elle sexuellement et faire l’amour avec elle: tels sont nos désirs cachés (ou pas si cachés que cela) et nos projections. Le type de projections et l’intensité de la pulsion varient d’un adolescent à l’autre et dépendent de la personnalité, du degré de maturité, de l’accès conscient à nos états émotionnels, du milieu social ou encore des normes culturelles. L’attirance sexuelle s’empare aussi de notre imagination, alimentant fantasmes et rêveries. Pulsions sexuelles, fantasmes sexuels, comportements sexuels: tout relève d’une préparation à la sexualité. Nous devenons des êtres sexuels.

Les émotions nous poussent à bouger, à agir, à satisfaire un besoin; or, l’adolescence est remplie de ces nouvelles émotions, images et impulsions qui appellent la satisfaction de nouveaux besoins. Quand les normes culturelles empêchent ces sensations internes de s’exprimer pleinement en actes, elles trouvent à s’épancher par de simples gestes. Mais dans les cultures où les comportements sexuels sont permis, voire encouragés (sous forme d’aventures d’un soir ou de «plans cul», comme on dit), les passages à l’acte sont fréquents. Biologiquement, nous sommes faits pour passer de l’immaturité sexuelle des années pré-adolescentes à la maturité sexuelle de l’adolescence et de l’âge adulte. La manière dont nous exprimons et vivons ces émotions sexuelles est influencée par notre tempérament, notre famille, nos amis et notre culture.

N’oublions pas non plus qu’autrefois, la transition entre l’immaturité sexuelle et les responsabilités adultes était beaucoup plus rapide, comme nous l’avons dit. Lorsque la maturité sexuelle physiologique survenait, grosso modo entre 15 et 20 ans, nous étions socialement prêts à avoir des rapports sexuels et à faire des enfants. Aujourd’hui, nous vivons une adolescence prolongée où les émotions sexuelles émergent avec la maturité sexuelle, mais où la recherche d’un partenaire et la création d’un nouveau foyer se font beaucoup plus tard. Dès lors, dans nos cultures modernes, la «première fois» a lieu, le plus souvent, dans le cadre de rapports sexuels occasionnels et sans engagement.

LES RELATIONS PUREMENT SEXUELLES

Entre 16 et 18 ans, Sarah a découvert sa sexualité en couchant avec des garçons, dans des soirées ou lors de rendez-vous ponctuels, qui lui faisaient du bien physiquement mais pas psychologiquement. La jeune femme attendait davantage de ces garçons, du moins de la plupart d’entre eux, et se sentait rejetée quand un garçon avec qui elle avait couché ne cherchait pas à la revoir dans les jours ou les semaines qui suivaient ou, pire, l’ignorait carrément lorsqu’il la croisait à l’école. Dans certains milieux, il existe même une règle implicite, voire parfaitement explicite, selon laquelle quand on couche, il ne faut surtout pas s’impliquer émotionnellement. Cela peut convenir à certaines personnes, mais pas à tout le monde. Et il suffit que cela ne convienne pas à l’un des deux partenaires pour que cela devienne douloureux pour l’un, pour l’autre ou pour les deux.

Si vous êtes adolescent, peut-être ressentez-vous une pression sociale vous incitant à multiplier les «baises d’un soir», comme si c’était un comportement attendu et convenu. Dites-vous que les époques changent: vos parents se rappellent peut-être avoir ressenti une pression sociale radicalement opposée, à savoir que les rapports sexuels occasionnels étaient inacceptables ou tabous. Même si les adultes qui vous entourent ne semblent pas «capter» ce que vous vivez, dites-vous qu’avoir des rapports sexuels sans relation de confiance n’est pas anodin et peut parfois poser problème. Le sexe sans engagement est souvent une expérience moins riche, et même si aucun des deux partenaires ne recherche de relation durable, cette absence d’engagement émotionnel peut porter atteinte à la communion intime et profonde qu’implique tout rapport sexuel.

Il existe trois modes de connexion profonde aux autres:

– par l’amitié, nous nous sentons proches de nos amis et reliés à eux, nous prenons soin d’eux et ils prennent soin de nous, nous leur procurons un sentiment de sécurité en nous connectant à leur vie intérieure et en les réconfortant quand ils en ont besoin;

– par l’excitation érotique et l’attirance physique;

– par l’amour, lorsque nous sommes amoureux et ne désirons qu’une seule chose: être le plus souvent possible près de l’être aimé.

Le problème des plans cul, c’est que les deux partenaires n’ont pas toujours les mêmes attentes, ce qui crée un déséquilibre. Si tous deux veulent seulement avoir un rapport sexuel en veillant à se protéger d’une grossesse non désirée et de maladies sexuellement transmissibles, les choses peuvent être assez simples. En revanche, il arrive que l’un des deux partenaires tombe amoureux, et alors les deux personnes en souffrent. Si cela se produit dans le cadre d’une relation amicale, l’amitié peut s’en trouver compromise.

Les parents de Sarah se sont davantage inquiétés que leur fille tombe enceinte ou attrape une ITS, ou une ITSS, durant sa dernière année de secondaire, que de ses histoires de cœur. Quant à Sarah, inquiète à l’idée de quitter le nid familial, elle se laissait emporter par son attirance pour les garçons, qui la distrayait momentanément de son angoisse, et elle oubliait parfois de se protéger.

Ces rapports sexuels informels faisaient partie de la culture dans laquelle Sarah a grandi; ils étaient considérés comme «normaux» chez les adolescents. Durant ses dernières années au secondaire, la jeune femme en a beaucoup plus appris sur les baisers, les caresses, le sexe oral et le coït que sur l’amour et les relations durables. Beaucoup de ses amies avaient déjà des petits copains, mais elle me disait que c’était «un peu ridicule», parce que leurs petits copains couchaient tout le temps avec d’autres filles en soirée. Aussi, ne voulant pas vivre ce genre de trahison, elle préférait ne pas s’engager plutôt que de s’engager dans une «fausse» relation.

Tantôt elle prenait du plaisir à ces parties de jambes en l’air, tantôt elle s’y sentait obligée, pour ne pas être exclue de son cercle d’amis et se sentir attirante. À la fin de son secondaire, pourtant, ses sentiments mêlés lui envoyaient le signe qu’elle avait envie de passer à autre chose. Lorsqu’elle est partie à l’université, je suis resté en contact avec elle par téléphone. Je la voyais de temps en temps, lorsqu’elle revenait voir sa famille, et j’étais content qu’elle se soit si bien adaptée à sa nouvelle vie. Mais passée sa première année d’université, la situation changea brusquement.

LE SENTIMENT AMOUREUX ET LE PREMIER AMOUR

Les larmes de Sarah coulaient lentement sur ses joues lorsqu’elle m’a raconté ses vacances d’été, après sa première année universitaire. À la fin du premier semestre, elle était tombée amoureuse d’un étudiant de deuxième année et ils avaient décidé

de passer l’été ensemble. Ils avaient eu la chance de trouver un petit emploi en ville durant la semaine et se retrouvaient la fin de semaine pour passer du temps en amoureux ou avec leurs amis. L’été avait été merveilleux et Sarah n’arrivait pas à croire que c’était déjà fini. Alors, où était le problème?

Jimmy, son petit ami, partait en Amérique du Sud, faire sa troisième année à l’étranger. Il allait vivre là-bas, dans une résidence, avec d’autres étudiants du monde entier. Et Sarah avait peur qu’il tombe amoureux d’une autre fille.

J’étais soulagé d’apprendre que Sarah n’avait pas rencontré Jimmy plus tôt, car mon espoir était qu’elle apprenne à utiliser sa toute nouvelle force intérieure pour apaiser son hypersensibilité innée, et cela sans l’aide d’un petit ami. Sa dernière année d’études secondaires lui avait permis de sortir de sa dépendance émotionnelle à ses parents et de chercher plus de soutien dans son cercle amical. Échanger davantage avec des camarades du même âge qu’avec ses parents fait partie du chemin de l’adolescent. Après avoir été paniquée à l’idée de quitter ses amies et ses parents, ce qui était naturel au vu de son tempérament, Sarah avait appris, en thérapie, à se réconforter elle-même. C’était un grand pas en avant pour renforcer son esprit.

Jimmy est arrivé dans sa vie une fin de semaine, lors d’une soirée étudiante. La jeune femme a commencé à éprouver des sentiments dont elle avait déjà entendu parler – par ses amies, dans des films et des romans –, mais qui lui étaient inconnus jusqu’alors. Lorsqu’elle a vu Jimmy pour la première fois, elle s’est sentie immédiatement attirée par lui. C’était un garçon doux et sensible. Il ne semblait pas être aussi émotif qu’elle, et heureusement: cela lui a permis de l’apprivoiser de façon calme, mais déterminée. Ils formaient un «joli couple», selon Sarah. La fin du semestre s’est formidablement bien passée pour eux. Ils se sont rapprochés et, de fil en aiguille, l’amour s’est invité dans leurs échanges et leurs rendez-vous.

Sarah m’a confié que, même si elle avait couché avec des garçons à l’université comme elle l’avait fait au secondaire, ces relations n’avaient jamais vraiment compté pour elle. Jimmy était le premier garçon qu’elle appréciait vraiment, auquel elle tenait vraiment. C’était différent des relations purement sexuelles. Et, cette fois-ci justement, elle avait voulu attendre d’un peu mieux connaître Jimmy pour faire l’amour avec lui. De son côté, Jimmy avait eu la patience d’attendre que les choses se fassent naturellement.

Tout au long du second semestre, Sarah et Jimmy ont eu des rapports intimes. Sarah s’est rendue au centre médico-social de l’université pour se faire prescrire la pilule, puis tous deux ont fait un test de dépistage du sida et d’autres ITS ou ITSS avant d’avoir des rapports sexuels, malgré tout protégés. J’ai été surpris par leur approche extrêmement sérieuse de cette question si importante, que Sarah aurait traitée auparavant avec la plus grande désinvolture. Maintenant qu’elle était amoureuse, une partie d’elle plus consciente et plus réfléchie s’exprimait désormais quant à sa vie sexuelle.

Lorsque les parents de Sarah ont appris que leur fille avait un petit ami, sa mère a été enchantée, mais son père plutôt inquiet, d’après ce que m’a dit Sarah. Ce n’est qu’en rencontrant Jimmy qu’il s’est tranquillisé. «Il avait juste besoin de voir qui était Jimmy pour être sûr que ce type n’avait pas d’influence négative sur moi.» En tant que père, je connais ce souhait de vouloir à la fois protéger et encourager. C’est toute la difficulté du statut de parent: représenter à la fois un refuge et un tremplin, et ce n’est pas toujours facile.

À bien des égards, cette histoire était l’occasion idéale pour Sarah de découvrir l’amour. Elle s’est rendu compte qu’elle pouvait avoir pour quelqu’un une attirance intense et réciproque. Elle a appris qu’un partenaire pouvait entendre et respecter le temps dont elle avait besoin pour passer de la simple attirance à une connaissance plus approfondie, puis à la sexualité. Pour Jimmy aussi, c’était la première fois qu’il avait une relation aussi durable avec une fille, et lui aussi apprenait beaucoup sur l’amour et l’engagement émotionnel.

Quand Sarah est venue me voir, au mois d’août, je lui ai dit que j’imaginais parfaitement le sentiment de perte terrible qu’elle devait éprouver. Je lui ai expliqué qu’elle s’était fortement attachée à Jimmy et que c’était une belle histoire. Notre vie amoureuse est étroitement liée à nos attachements. Certains chercheurs, telle Helen Fisher, affirment qu’il existe au moins trois formes d’amour, que j’ai très brièvement évoquées plus haut. Examinons-les plus en détail.

• Quand nous sommes amoureux, nous avons profondément envie d’être avec l’être aimé, nous pensons à lui quand il n’est pas là et nous éprouvons un sentiment de perte douloureux quand il part. Quand la relation amoureuse se termine, ou menace de prendre fin, nous pouvons nous sentir dans la solitude et le désespoir les plus extrêmes, privés de notre raison de vivre. Comme si une partie de nous avait été amputée. Nous nous sentons arrachés à nous-mêmes. Quelque chose nous manque.

C’est l’aspect «addictif» de l’amour, qui a tant inspiré les poètes et les compositeurs de chansons. Comme pour d’autres formes de dépendance, les scientifiques pensent que la dopamine est le principal neuromédiateur impliqué dans cet aspect de l’amour. D’un côté, c’est une dépendance saine, qui nous apporte du bonheur. Mais de l’autre, quand la relation est incertaine ou touche à sa fin, elle est une source de souffrance extrême. Ce sont les mêmes zones du cerveau qui enregistrent la souffrance physique et celle causée par une rupture relationnelle. D’où l’impression, parfois, d’avoir reçu un coup de poignard ou d’être sur le point de mourir.

• Ensuite, il y a l’aspect sexuel ou érotique de l’amour, l’attirance et l’excitation. Cette énergie sexuelle, ou libido, est une part naturelle de l’expérience amoureuse. Le désir sexuel et le sentiment amoureux ne vont pas toujours de pair. Cette forme «physique» d’amour résulte principalement de l’action des androgènes, des hormones qui augmentent la pulsion sexuelle. D’ailleurs, les relations purement sexuelles, les aventures d’une nuit telles que Sarah les avait expérimentées, impliquent souvent une excitation sexuelle, mais pas d’engagement amoureux.

Chez certains, les rapports sexuels n’impliquent pas seulement une excitation sexuelle due aux androgènes, mais aussi la sécrétion d’ocytocine, l’hormone qui tend à intensifier nos sentiments. Cette intensification peut prendre la forme d’un renforcement du lien affectif. Mais elle peut aussi être celle, notamment chez les hommes, de la jalousie et de l’agressivité. Chez les femmes, la libération d’ocytocine lors des rapports sexuels peut induire un lien amoureux tout aussi exclusif, voire une véritable obsession amoureuse, stimulée par la libération de dopamine. Ce romantisme passionné n’est pas toujours partagé, d’où un déséquilibre parfois douloureux.

• L’attachement, enfin, est ce que nous éprouvons pour nos amis les plus proches et pour nos parents, et il est essentiellement lié à la libération de sérotonine. L’attachement est cette forme d’amour que nous offrons aux autres quand ils ont besoin de se sentir compris, protégés, réconfortés et sécurisés. Lorsque nous éprouvons un sentiment de détresse, aller vers une figure d’attachement sécurisante nous apaise. Sa présence calme notre agitation intérieure et nous donne le sentiment d’être «chez nous», d’être bien. C’est pourquoi les enfants sont apaisés par une figure d’attachement sécurisante. C’est pourquoi le fait d’être relié à un ami proche nous fait du bien. Et c’est pourquoi notre partenaire amoureux et sexuel, quand il est aussi notre figure d’attachement, peut également avoir cet effet bienfaisant. Il est possible de partager ces trois formes d’amour avec une seule et même personne. Et quand une personne est à la fois votre partenaire amoureux, votre partenaire sexuel et votre figure d’attachement, vous avez touché le gros lot relationnel!

Ces trois formes d’amour ne sont pas toujours réunies; il se peut qu’une relation n’en comprenne qu’une ou deux seulement. En l’absence d’équilibre entre les partenaires, la situation peut être très difficile pour celui ou celle qui veut plus, et même pour celui ou celle qui veut moins. Mais quand les trois formes d’amour sont présentes dans une relation, de façon équilibrée entre les deux partenaires, alors le lien entre eux est l’un des plus gratifiants qui soient. Jimmy réunissait les trois formes d’amour pour Sarah. Et réciproquement…

En revoyant Sarah, cette année-là, j’ai trouvé qu’elle ressemblait à ce qu’elle était un an et demi plus tôt, lors de sa dernière année d’études secondaires. Elle ressentait tristesse et douleur de la séparation, l’état émotionnel que son tempérament déclenchait par défaut lorsqu’elle était mal intérieurement. Que restait-il de tous les progrès qu’elle avait accomplis? Pourquoi était-elle maintenant si «dépendante» de Jimmy?

Vous allez me dire qu’elle est amoureuse de lui et ne veut pas le quitter. Qu’elle devrait aller le rejoindre en Amérique du Sud. Je comprends cette suggestion romantique, mais je ne suis pas d’accord. À cet âge charnière, alors que vous êtes en devenir, je pense qu’il est plus raisonnable de trouver votre équilibre personnel, votre voie à vous, sans changer vos projets pour maintenir une relation amoureuse. Et pourtant, je ne manque pas de romantisme! Mais je partage l’avis de cet adolescent d’une vingtaine d’années, qui m’a dit récemment: «Dites à vos lecteurs de ne pas s’engager trop tôt. Si la relation doit marcher, elle marchera.»

Si vous avez vu les films Before Sunrise et Before Sunset1 réalisés par Richard Linklater, vous connaissez bien le dilemme auquel est confronté un adolescent lorsqu’il rencontre son «âme sœur», une jeune femme dont il se sent si proche, avec laquelle il se sent si intiment lié. Je sais d’expérience à quel point le moment auquel se font de telles rencontres fait toute la différence. Je connais aussi de nombreux individus qui, se rencontrant à cet âge, ne se donnent pas l’espace nécessaire pour créer leur propre identité et qui, des années, voire des décennies plus tard, sont rattrapés par cette question. L’adolescence est un temps de maturation important, qui exige la liberté de la vie émotionnelle, de la pensée, des projets. Prendre le temps de se découvrir soi-même est crucial, et les relations de couple peuvent parfois limiter.

Ne me faites pas dire ce que je n’ai pas dit: je ne serais pas surpris que Jimmy et Sarah finissent par s’engager pour la vie. C’est fort possible. Je pense simplement qu’ils ne devraient pas s’engager maintenant, à ce stade de leur évolution. Ils risqueraient de regretter leur décision et de développer du ressentiment l’un envers l’autre.

Comment pouvais-je aider Sarah à traverser cette épreuve? En thérapie, je ne dis pas à mes patients ce qu’ils doivent faire; j’essaie, par ma présence et mon suivi, de les amener à comprendre, par eux-mêmes, ce qu’ils ont de mieux à faire. Si vous êtes parent ou un autre adulte proche d’un adolescent, vous trouverez dans les pages qui suivent quelques conseils pour les soutenir lorsqu’ils vivent l’intensité passionnelle d’un premier amour et leur première rupture amoureuse.

AVANT TOUT, ÊTRE PRÉSENT

Ce qui a semblé aider Sarah, c’est que je commence par la rejoindre à l’endroit exact où elle était, c’est-à-dire que je me suis focalisé uniquement sur ce qui se passait en elle. Comment? En l’aidant à passer son esprit au crible: à sentir, observer et décrire ses sensations (ce qu’elle ressent dans son corps), ses images (ce qu’elle entend et voit dans son esprit), ses sentiments (ceux dont elle a conscience) et ses pensées (idées, concepts, pensée discursive). Lorsque nous aidons une personne à passer son esprit au crible (selon la méthode SISP), nous l’aidons à créer un espace dédié où elle peut explorer son univers intérieur. Cette faculté de claire conscience n’est en aucun cas la prérogative des thérapeutes, comme moi. Quiconque désire rester présent à telle ou telle personne de son entourage est capable de le faire.

Dans toute relation étroite, se relier à l’autre signifie être présent à ce qui se passe en acceptant ce qui est, puis se mettre à l’écoute de l’expérience intérieure de la personne pour entrer en résonance avec ce qu’elle éprouve. C’est ainsi que peut naître la confiance. Cet état de confiance mutuelle enclenche ce que le Dr Stephen Porges appelle le système d’engagement social. Ce système apaise les tempêtes intérieures, calme les états de détresse et permet l’ouverture à de nouvelles expériences. La présence ne nous donne pas seulement accès à la compréhension de l’autre, mais permet au lien que nous créons avec lui de clarifier son état intérieur et de l’apaiser.

Une fois que Sarah a pu partager ses sensations (le poids qu’elle ressentait dans sa poitrine et le vide, comme un trou béant, dans son estomac), ses images (elle se voyait seule en deuxième année d’université, elle voyait Jimmy en compagnie d’autres femmes en Argentine), ses sentiments (peur, impression d’être rejetée), ainsi que ses pensées (jamais elle ne retrouverait un garçon comme lui, ne revivrait un tel amour), le contenu de son esprit à ce moment de sa vie a pu être passé au crible et elle s’est sentie vraiment comprise de l’intérieur grâce à l’empathie dont j’ai fait preuve à son égard.

Vous vous demandez peut-être ce que j’ai dit à Sarah, et si d’ailleurs je lui ai dit quelque chose au cours de notre séance? Sachez que mes paroles ont surtout visé à lui montrer que je comprenais ce qu’elle éprouvait, que je pouvais imaginer ce qu’elle ressentait parce que j’étais moi-même passé par là. Je lui ai dit que je comprenais ce qu’elle était en train de me dire, combien cela était douloureux et à quel point elle pouvait avoir l’impression qu’il n’y avait aucune issue à cette situation, si ce n’était de perdre son ami. Nous avons discuté un moment de son sentiment d’être bloquée, coincée, enlisée; nous avons évoqué la manière dont une expérience si positive pouvait se transformer du jour au lendemain et créer des sentiments aussi douloureux. Je lui ai parlé des variations de notre condition humaine, lui ai rappelé que l’existence était faite de moments d’allégresse et d’exultation d’une force inouïe, mais aussi de sentiments de perte intenses et insupportables; de joie extrême et de douleur extrême.

J’ai employé une métaphore courante, qui a semblé l’aider. Si vous prenez une cuillerée à café de sel et que vous la versez dans une petite tasse d’eau, l’eau sera trop salée pour être bue. Mais si vous versez la même cuillerée à café de sel dans un lac, vous ne sentirez pas le sel en goûtant l’eau. C’est la même différence qu’entre se perdre sur le pneu de la roue de la conscience et vivre depuis le moyeu. Expérimenter les choses à partir du centre de la roue permet à toutes les émotions qui surgissent, quelles qu’elles soient, d’être éprouvées dans un réservoir profond, source de résilience. Nous pouvons sentir l’émotion ou la pensée qui surgit, ne pas nous laisser perturber, rester pleinement présents à ce qui se passe en nous et nous ouvrir alors d’une conscience plus large que cette seule émotion ou cette seule pensée.

C’est en pratiquant ce type de présence à soi que l’on devient soi-même son meilleur ami. Vous êtes disponible pour vous-même en tant que figure d’attachement, compagnon, soutien et guide. Tout ce qui arrive, vous savez à qui le confier. C’est ce que vous faites avec votre meilleur ami; vous pouvez aussi le faire avec vous-même.

La présence développe la résilience. Avec Sarah, j’ai tenté de nouveau de renforcer chez elle cette capacité que nous avions travaillée quand elle était au secondaire. J’ai aussi évoqué les trois formes d’amour. Jimmy était devenu une figure d’attachement pour elle, en plus d’être son amoureux et son partenaire sexuel (le trio gagnant!). Rien d’étonnant à ce qu’elle adore être avec lui et ne veuille pas perdre cette relation. En tant que figure d’attachement, Jimmy était aussi devenu celui sur lequel elle comptait pour être réconfortée et apaisée. Par conséquent, bien que Sarah ait appris en entrant à l’université à compter sur elle-même pour calmer son tempérament hyperémotif, sa relation avec Jimmy durant ces neuf derniers mois ne lui avait pas permis de s’entraîner à être elle-même sa meilleure amie. Elle avait renoncé à sa résilience intérieure à l’appel irrésistible de l’amour.

SE DIFFÉRENCIER POUR MIEUX SE RELIER: LE DÉFI DE L’INTÉGRATION

J’ai expliqué à Sarah que l’intégration était le lien entre des éléments d’abord différenciés: comme quand nous relions les différents aspects de nous-mêmes ou quand, au sein d’une relation, nous honorons les différences qui nous séparent de l’autre avant de nous connecter à lui. Je lui ai dit que le bien-être découlait de l’intégration. Lorsque notre expérience mentale intérieure et nos relations interpersonnelles sont intégrées, il en ressort de l’harmonie. Sans l’intégration, nous allons vers le chaos ou la rigidité. L’attitude «bloquée» de Sarah à la perspective de savoir Jimmy loin d’elle pendant un an était une forme de rigidité, de manque de souplesse. Qu’est-ce qui n’était pas intégré dans la vie actuelle de Sarah? Qu’est-ce qui n’était pas différencié pour être ensuite relié? Sarah ne laissait pas Jimmy se différencier d’elle. Lui, pour sa part, envisageait comme prochaine étape de sa vie de faire l’expérience d’une année à l’étranger, et elle, de son côté, pensait déjà aller le rejoindre, ne l’autorisant pas à vivre son chemin personnel. Sarah et Jimmy avaient été très liés. À présent, il était temps pour eux de se différencier davantage l’un de l’autre. Ils étaient si jeunes encore.

Et puis Sarah avait son propre travail à faire, elle aussi. Elle avait laissé tomber certaines de ses amies pour passer l’essentiel de son temps avec Jimmy. Je lui ai expliqué que les relations ressemblent à un jardin. Elles ont besoin d’être entretenues pour continuer à évoluer et à s’épanouir. Des relations intimes ont besoin de dévouement et d’une forme de dévotion, certes, mais aussi d’être équilibrées par la différenciation et le lien. Quand une relation est déséquilibrée, l’un ou l’autre des partenaires, voire les deux tombent régulièrement dans le chaos, en proie à des crises de rage. Ou bien basculent dans la rigidité, en enfermant la relation dans un ennui tenace, une absence de vitalité. Toutes les relations peuvent, un jour ou l’autre, dériver vers le chaos ou, au contraire, vers l’ennui. L’intégration est alors la voie: car c’est un facteur d’harmonie et de dynamisme, d’ouverture et de vitalité.

J’ai dit à Sarah qu’à cette étape de sa vie, elle redoutait peut-être de trop se différencier et de perdre Jimmy. Je lui ai expliqué pourquoi, à l’âge qu’ils avaient, la maxime «Si tu aimes quelqu’un, laisse-le libre» était très pertinente.

Comme je l’ai dit plus haut, Sarah avait aussi trouvé en Jimmy une figure d’attachement (comme s’il était la figure parentale et elle l’enfant), ce qui expliquait pourquoi son départ la terrifiait. Elle devait apprendre à apaiser la petite Sarah à l’intérieur d’elle-même, en lui parlant, en lui disant que tout allait bien se passer, qu’elle n’allait pas être oubliée ni rejetée. Comme nous l’avons vu avec l’exercice de claire conscience F de la première partie, chez certaines personnes l’exercice de placer une main sur la poitrine et l’autre sur l’abdomen en exerçant une légère pression et en fermant les yeux peut être réconfortant. Ce fut le cas pour Sarah, qui y a trouvé un moyen de combler son sentiment de manque et de détresse et de retrouver une certaine sérénité intérieure.

Heureusement, ces différentes suggestions ainsi que son expérience d’exercices comme celui de la roue de la conscience ont beaucoup aidé la jeune femme. Elle a été capable d’affronter ses peurs et de se réconforter toute seule. Elle a également compris qu’elle pouvait ressentir une émotion, quelle qu’elle soit, et l’accepter en elle sans la juger: rester simplement présente à ce qui la traversait. Cela lui a donné de la force et de la lucidité. Aujourd’hui, Jimmy lui manque, mais elle a cessé de se tourmenter; elle a réussi à trouver un équilibre intérieur et continue de cultiver l’intégration dans le jardin de sa vie.

LA QUESTION DE L’ORIENTATION SEXUELLE

Comme nous l’avons dit, la présence est le don le plus précieux que nous puissions faire à nos enfants pour créer un environnement positif, propice à leur croissance et à leur développement. Mais l’un des plus grands défis à relever est celui de nos propres attentes à leur égard. Que vous soyez un parent ultra-sociable avec un enfant timide et introverti ou un parent sportif avec un enfant qui déteste le sport et ne pense qu’à faire de la musique, la question de savoir comment être présent à ce que votre adolescent est réellement, à sa véritable personnalité, est absolument fondamentale.

Les mots peur et colère ne décrivent qu’imparfaitement les émotions exprimées par les parents de Greg la première fois qu’ils sont venus dans mon cabinet après que leur fils de 14 ans, leur eut dit qu’il pensait être gai. Je voyais Greg en thérapie pour des problèmes d’anxiété et de mauvais résultats scolaires depuis plus d’un an. C’était un garçon vif et intelligent, qui était venu suivre une psychothérapie sur la suggestion de son conseiller d’éducation et sur insistance de ses parents. Peu enthousiaste au départ à l’idée d’être dans un cabinet avec un étranger, Greg n’avait pas tardé à se faire à l’idée que lui et moi pouvions parler de tout ce qui nous venait à l’esprit.

Au début, nous avons discuté de ses copains d’école, qu’il connaissait pour la plupart depuis la maternelle. Comme la majorité d’entre nous, il ne se rappelait pas très bien sa maternelle, mais il avait l’impression d’avoir été heureux, que sa vie et ses copains étaient «bien».

J’attendais de voir s’il serait capable de me dire pourquoi, à son avis, il était si anxieux à l’école. Il se rappelait avoir été un bon élève à l’école primaire et m’a raconté avec intérêt toutes ses activités extrascolaires – sports, arts, etc. Il adorait le théâtre et était fasciné par les sciences; à vrai dire, Greg s’intéressait à tout et excellait dans nombre de domaines. Il était profondément passionné par le monde qui l’entourait. Il me dit qu’à l’école primaire il n’était pas anxieux, juste heureux.

Les choses ont commencé à changer lorsqu’il est entré en sixième. Il a quitté une petite école publique de son quartier pour rejoindre une grande école éloignée de son domicile. Il se rappelle avoir effectué cette transition sans trop de problèmes, s’être fait de nouveaux amis et avoir continué à obtenir de bons résultats scolaires. Mais vers le milieu de son année de sixième, il avait régulièrement l’estomac noué dès le dimanche soir. Il a commencé à détester l’idée d’aller à l’école et, le lundi matin, il se sentait souvent comme grippé ou victime d’une intoxication alimentaire. Il avait envie de vomir. Ses parents n’ont pas tardé à remarquer ces «troubles du lundi» et, après avoir vu baisser ses notes pendant plusieurs mois et s’être demandé avec ses professeurs ce qui pouvait bien se passer, ils ont suivi leur conseil et me l’ont envoyé vers la fin de l’année scolaire.

En ayant vu Greg tout au long de son année de cinquième, j’avais découvert que son anxiété du lundi matin concernait davantage sa vie sociale que sa scolarité. Il avait continué d’aimer les cours, de faire consciencieusement ses devoirs et de multiplier les activités extrascolaires – peut-être trop, mais cela lui plaisait vraiment. Il aimait toujours autant le soccer, le théâtre, les activités artistiques et passer simplement du temps avec ses copains.

Toutefois, l’évolution qui se dessinait lentement mais clairement au cours de cette année de cinquième, c’est que Greg prenait conscience de sentiments et d’émotions en lui qu’il ne connaissait pas. Comme la plupart des ados, les transformations physiologiques de ses organes génitaux ont entraîné l’apparition de caractères sexuels secondaires. Le corps de Greg était en train de changer, bouleversant ses sensations intérieures.

Un jour, Greg m’a dit avoir été attiré par un joueur de son équipe de soccer. Alors que ses coéquipiers restaient bouche bée devant certaines filles qui jouaient au soccer sur le même terrain, Greg s’est surpris à les regarder eux, et l’un d’entre eux en particulier. Ne pouvant détacher ses yeux de ce garçon et sentant monter en lui de l’intérêt et de l’excitation, il a pris peur. Il m’a dit qu’il savait que ce n’était pas «bien», mais que c’était son ressenti.

L’émotion est un processus profond qui non seulement nous donne la conscience subjective de ce que nous éprouvons, mais oriente aussi notre attention et nous donne le sentiment que «c’est important». Greg avait eu une expérience émotionnelle qui lui signalait ce qui était important pour lui. Il n’avait pas suscité intentionnellement cette réaction émotionnelle, il n’avait pas choisi de focaliser son attention sur les garçons ou sur un garçon en particulier, c’était simplement ce que son cerveau créait à l’intérieur de lui.

Si je voulais aider les parents de Greg à être présents à leur fils et à ce qu’il était vraiment, je devais les aider à accueillir ce qui se passait en lui. Même si la maturité sexuelle de Greg intervenait au même âge que pour la majorité des ados de sa génération, son orientation sexuelle le rattachait à une minorité: il n’était pas attiré vers le sexe opposé. Greg avait des fantasmes sexuels et amoureux se portant sur les garçons. Il y a des décennies, cette orientation aurait été qualifiée, à tort, de «maladie», mais nous savons aujourd’hui que l’homosexualité n’est pas un trouble ni une pathologie. Tout comme les gauchers sont minoritaires et que cette particularité n’est pas considérée comme un «problème» (de nos jours, en général), les individus ayant une orientation sexuelle minoritaire ne souffrent pas d’un dysfonctionnement. Certaines personnes perçoivent encore l’homosexualité comme une maladie nécessitant un traitement, mais ce sont des perceptions erronées héritées d’un passé… pas si lointain que cela. L’attirance sexuelle pour des personnes du même sexe n’est, en aucun cas, une maladie à traiter.

Les parents de Greg devaient donc apprendre la présence. La présence est un moyen de cultiver la confiance, des liens solides et une communication sans entrave. Elle ne veut pas dire que les parents doivent être permissifs et tout accepter. Absolument pas. Il faut de l’autorité et de la fermeté, certes, mais aussi de l’ouverture, du lien et des échanges.

Bien que se disant ouverts d’esprit, les parents de Greg, Judith et Pierre, n’étaient pas prêts à accepter l’orientation sexuelle de leur fils. La majorité des individus étant hétérosexuels, il est compréhensible que des parents ne s’attendent pas à avoir un enfant homosexuel – question de probabilité. Or, c’est justement là que le bât blesse: si nous voulons être présents, nous devons nous ouvrir à la vie, y compris à ce qui va à l’encontre de nos attentes. La présence nous permet de nous affranchir de la croyance que «les choses devraient être comme ceci ou comme cela», de nous débarrasser de nos attentes et de nous ouvrir à ce qui est en train de se passer, sans jugement. Dans la méditation de pleine conscience, nous laissons nos attentes de côté pour être présents à ce qui est. Vous vous rappelez le mélange de curiosité, d’ouverture, d’acceptation et de bienveillance que j’ai proposé dans les outils de claire conscience no 2? Il définit précisément l’état de présence, qui cultive l’authenticité dans notre vie.

Naturellement, nous naissons avec des attentes. Le cerveau fonctionne ainsi. Il est une machine à anticiper, installant à partir de nos expériences précédentes un filtre neurologique grâce auquel nous nous préparons aux expériences ultérieures. Notre survie dépend de ces filtres. Nous déchiffrons le monde qui nous entoure pour mieux nous préparer à ce qu’il est susceptible de nous servir – et de nous resservir. Mais l’inconvénient des attentes, c’est qu’elles ne nous aident pas à voir clairement ce qui est devant nous, ni à l’intérieur de nous.

Pour dire les choses simplement, l’«immaculée perception» n’existe pas.

Nous pouvons travailler à être plus présents en nous débarrassant de cette programmation de notre cerveau, de nos jugements et préjugés, et à percevoir de façon plus directe, sans filtre, ce qui est. Apprendre la présence réceptive et nous affranchir activement de nos attentes nous permet d’avoir pleinement conscience de ce qui se passe.

Penser qu’un enfant aura nécessairement une orientation hétérosexuelle est un préjugé, une attente. D’où la difficulté des parents de Greg à voir leur fils tel qu’il est. Si leur modèle mental de ce qui «est le plus probable» se transforme en modèle rigide de ce qui «doit» être, la présence est impossible. Lorsque nous avons des attentes figées, nous sommes incapables d’une vision claire. Tout ce que la société, notre famille et nos expériences personnelles nous ont appris est à l’origine de nos modèles mentaux, ces filtres perceptifs qui déforment notre vision de l’expérience ici et maintenant.

Même si nous pensons ne pas avoir de préjugés ni d’attentes préconçues, nos expressions faciales et le ton de notre voix révèlent souvent notre déception ou notre désapprobation. En tant que parents, nous devons être particulièrement conscients de la portée de nos réactions à des évolutions inattendues de nos enfants, ce afin d’éviter qu’ils se sentent jugés, condamnés ou ignorés. Toutes ces entraves à la présence menacent, en effet, la relation de confiance mutuelle.

Certaines études sur le tempérament, par exemple, révèlent que la clé du développement de l’enfant n’est pas dans son tempérament, mais dans la plus ou moins grande acceptation par ses parents des traits de sa personnalité. Si, en tant qu’enfant ou adolescent, vous vous sentez aimé pour ce que vous êtes par vos parents (ou, une fois adulte, si vous vous sentez aimé pour ce que vous êtes par votre partenaire, vos amis, etc.), vous aurez les bases nécessaires pour vous épanouir. Être compris et accepté pour ce que vous êtes vous confère une bonne image de vous-même et un esprit résilient. Votre base de départ est un refuge sûr, qui vous sert de tremplin pour aller explorer le monde extérieur.

Je me rappelle que, lorsque je me suis inscrit au cours de danse moderne des filles – j’étais alors au secondaire –, mon père s’est beaucoup inquiété, m’affirmant que tout le monde allait me prendre pour un homo. Je lui ai répondu: «Et alors?», en réponse à quoi il m’a regardé d’un air à la fois effrayé et énervé. Moi, je voulais vraiment m’inscrire à ce cours. J’adorais la danse et je trouvais les activités du programme d’éducation physique des garçons sans intérêt. Je n’aimais pas être bousculé sur le terrain de soccer. Quant au basket, c’était un jeu assez frustrant pour moi à cause de ma petite taille. La danse était un moyen de me sentir libre, et comme j’adorais les filles, m’inscrire à ce cours de danse me semblait aller de soi. C’était très physique, mais sensationnel, et la danse moderne m’a beaucoup appris.

J’avais le sentiment d’être réel, vraiment moi-même et à ma place dans ce cours. En passant outre la réaction de mon père et les attentes de mes camarades pour oser être simplement moi-même, j’avais franchi une grande étape.

Comme mon père, les parents de Greg redoutaient que ses camarades l’humilient. Mais, comme pour mon père, il y avait là aussi une raison plus profonde. Je leur ai demandé ce qu’ils pensaient de l’attirance de leur fils pour les garçons, et Pierre, le père de Greg, m’a regardé d’un air terrifié. Puis il s’est tourné vers son fils en lui disant d’une voix sévère: «Être un homosexuel, ce n’est pas bien. Il doit y avoir un truc qui cloche… (Long silence.) Ressentir de telles choses, ce n’est pas normal… Qu’est-ce qui t’est arrivé?»

Qu’est-ce qui n’est pas acceptable dans le fait d’avoir une émotion ou un sentiment authentique? Pierre n’est pas le seul à être «homophobe». L’homophobie n’est pas seulement une peur des homosexuels et de l’homosexualité en général, mais aussi la peur d’être soi-même homosexuel. Cette peur peut naître de toute la gamme des émotions sexuelles, somme toute assez naturelles chez les mammifères. La pulsion sexuelle se réveille, les organes génitaux se gorgent de sang, les sensations émergent et l’excitation qui nous pousse à aller vers l’objet de notre attirance prend le contrôle de nos mouvements, parfois même avant que nous en ayons conscience. Nous découvrons ce que nous ressentons en observant notre corps agir. Et, chez un jeune adolescent, ces émotions peuvent être suscitées par les individus les plus divers – des gens du même âge, plus jeunes ou plus âgés, du même sexe ou de sexe différent. Contrairement à nos organes génitaux et à nos chromosomes, qui sont généralement (malgré quelques rares exceptions) soit mâles soit femelles, notre excitation sexuelle peut être suscitée par toutes sortes d’individus.

Cependant, cette incertitude quant à l’objet de notre attirance sexuelle peut provoquer de l’anxiété. La claire conscience nous aide à voir que cette gamme d’émotions sexuelles est assez différente de notre modèle mental intérieur – et souvent caché – d’une orientation sexuelle fixe et invariable. Autrement dit, nombre d’entre nous sont dans la croyance que nous ne devons être attirés que par le sexe opposé. Et la violation de cette attente peut nous perturber considérablement. Ressentir une excitation sexuelle pour quelqu’un du même sexe peut nous paniquer – et une excitation sexuelle pour les deux sexes nous déboussoler complètement. J’ai rencontré de nombreux patients effrayés par l’étendue même du spectre naturel de leurs émotions sexuelles. Alors ils censuraient leur propre ressenti pour se conformer au modèle en vigueur dans leur famille, et dans la société en général, qui veut que les garçons aiment les filles et que les filles aiment les garçons. Pas d’exceptions à cette règle. Point.

Nous avons vu qu’une violation de l’attente peut créer une anxiété profonde et une ribambelle de réactions internes et externes. Parmi les réactions internes, l’individu peut s’empêcher de ressentir, se laisser embarquer dans une sorte de cascade logique condamnant cette ambiguïté émotionnelle chez lui et chez les autres, voire éprouver une peur profonde se muant en colère à l’égard de toute personne susceptible de susciter en lui de telles émotions sexuelles. Bien sûr, ces réactions internes sont une tentative de l’esprit de diminuer l’anxiété due à l’incertitude. Mais c’est là tout le paradoxe: en répondant de façon aussi rigide aux réactions chaotiques suscitées par une gamme d’émotions naturelle, c’est comme si le sujet bâtissait lui-même la prison où s’enfermer.

Quant à la colère projetée sur les personnes qui s’écartent de la norme sociétale, elle est une défense primitive, une tentative inefficace et souvent violente de bloquer la conscience des émotions, désormais étouffées, responsables de l’anxiété initiale. Les fantasmes, les rêves, les sensations corporelles et les impulsions poussant le sujet vers des personnes du même sexe peuvent avoir engendré trouble, anxiété et peur. Au lieu, donc, de s’autoriser à éprouver ces émotions, la personne a mis en place une série de réactions contre elles. Elle se défend de ses émotions inattendues et inconfortables en les repoussant vers l’extérieur: peur des sentiments homosexuels des autres, pas des siens; colère contre l’homosexualité des autres, pas contre la sienne. Ces émotions et sentiments projetés sont souvent si automatiques que la personne n’a même pas conscience que son homophobie provient de son propre sentiment de vulnérabilité.

En ayant tout cela à l’esprit, j’ai essayé d’y aller en douceur et de me mettre à la place du père de Greg. Je devais être présent à ce qu’il vivait, accueillir son expérience ici et maintenant. Avec la permission (et au grand soulagement) de Greg, j’ai pris le temps de discuter avec son père et sa mère pour les aider à explorer ces questions si délicates.

Judith, la mère du jeune homme, a été capable de me dire qu’elle avait surtout peur du sida et de l’exclusion sociale qui guettait son fils. Ses peurs étaient compréhensibles et, lorsque je lui ai expliqué qu’«être homosexuel» n’était pas un choix mais une réalité biologique, elle s’est rendu compte qu’elle devait travailler sur l’acceptation des difficultés propres à cette nouvelle réalité. Elle avait peur, peur que Greg puisse tomber malade ou être exclu, mais elle était ouverte à cette idée fondamentale que son fils avait surtout besoin de son amour et de son soutien. Je lui ai dit qu’elle pouvait lui exprimer son amour en apprenant à être dans la présence: la curiosité, l’ouverture, l’acceptation et la bienveillance.

Pierre écoutait notre discussion en silence, le visage toujours aussi terrifié. Lorsque ç’a été à son tour de prendre la parole, sa peur s’est rapidement muée en fureur. Au début, il a accusé sa femme d’avoir été trop «gaga» de son fils et trop indulgente envers lui lorsqu’il était bébé. Puis, il a retourné sa colère contre moi, affirmant que «la thérapie était un vaste lavage de cerveau» et que je n’aidais pas Greg en le rendant «trop doux» avec ces «conneries thérapeutiques», que je le poussais vers ces «trucs d’homo». Alors que sa femme et moi le laissions exprimer son point de vue, il a ajouté que c’était «la pire chose qui lui soit jamais arrivée».

En tant que thérapeute, j’ai pour mission délicate de devoir à la fois donner aux patients l’espace dont ils ont besoin pour découvrir leurs propres vérités intérieures et les informer de l’état actuel des connaissances scientifiques. J’ai reconnu devant Pierre et Judith qu’il existait, certes, une «controverse» dans ce domaine comme dans bien d’autres. Je leur ai dit que je connaissais quelques thérapeutes qui, à coup sûr, tenteraient de convaincre Greg qu’il n’était pas homosexuel, les invitant même à aller voir ces thérapeutes s’ils le souhaitaient. Mais, d’après mes recherches et mon expérience, j’étais plutôt enclin à penser que les individus doivent être encouragés à découvrir qui ils sont réellement.

Je leur ai parlé du large éventail d’émotions sexuelles et de la nécessité chez certaines personnes d’explorer ces sensations (en se protégeant des maladies et autres infections) pour le bien-être de leur corps et de leur esprit. Lorsqu’une famille ne juge «acceptable» qu’un certain nombre d’émotions ou d’identités données, les émotions et les personnalités authentiques ne disparaissent pas: elles se cachent seulement. J’ai insisté sur la nécessité de leur présence à leur fils, sur son besoin de se sentir accepté et soutenu. Sachant que mon patient, au départ, c’était Greg, et que je n’allais pas avoir beaucoup de temps (pas plus d’une ou deux séances) à consacrer à ses parents, j’ai abordé sans tarder la source possible de la terrible colère de Pierre.

Ce qui m’a étonné dans cette séance familiale, c’est qu’en utilisant la claire conscience pour percevoir son univers intérieur et celui des autres de façon plus sereine, Pierre a réussi à être dans l’ouverture. Nous avons pratiqué ensemble des exercices de respiration en pleine conscience, pour permettre à Judith et Pierre d’être simplement connectés à leur monde intérieur. Ensuite, je les ai laissés exprimer et explorer toutes les émotions et inquiétudes qui surgissaient. Qu’est-ce qui a contribué à l’ouverture d’esprit de Pierre? Est-ce le désir de sa femme de l’aider à changer? la soudaine prise de conscience de l’identité authentique de son fils? l’amour véritable qu’il portait à Greg et à toute sa famille? Peu importe. L’essentiel était sa «conversion».

En examinant d’abord des questions générales – le mode de fonctionnement du cerveau et le rôle des relations dans l’émergence de l’esprit –, nous avons pu, ensuite, nous concentrer sur des points précis avec une neutralité et une objectivité sans lesquelles toute discussion aurait été impossible. Il n’était plus seulement question de Greg et de la famille, mais de la nature humaine. Comme le souligne la chercheuse Kristin Neff, accueillir l’universel fait partie intégrante de la compassion envers soi-même. Nous constatons que nous ne sommes pas seuls, que nous faisons partie de quelque chose de plus vaste et d’universel – du «tragique» de notre condition humaine. Faire preuve de compassion à notre égard va de pair avec la pleine conscience du moment présent, ainsi qu’avec une bienveillance envers nous-mêmes et envers les autres.

La bienveillance peut être considérée comme une manière de soutenir et d’honorer nos vulnérabilités respectives. Mon intention ici était donc d’être bienveillant. Sachant que la bienveillance et la compassion sont la manifestation concrète de l’intégration, je voulais encourager cette intégration en permettant aux parents de Greg d’examiner leurs différences de points de vue avant de se relier à l’expérience de leur fils.

Naturellement, je devais suspendre mon propre jugement et mes attentes (du style: «un père, ça doit être comme ça») pour accueillir le père de Greg exactement là où il était. Je devais connaître mon univers mental intérieur, me différencier, et c’est pourquoi j’ai réfléchi sur mes propres expériences, y compris sur la réaction effrayée de mon père – c’était pourtant bien avant le sida – quand je lui ai dit que je m’étais inscrit au cours de danse moderne. En m’ouvrant à ma connaissance de moi-même, je pouvais m’ouvrir à l’univers intérieur de Pierre.

Je me suis alors rappelé que le chaos et la rigidité naissaient d’un défaut d’intégration. Quand nous sommes intégrés, nous sommes en harmonie. Quand nous ne le sommes pas, nous sommes dans le chaos (la violence et l’imprévisibilité) ou la rigidité (le blocage, la paralysie, la fixité). La réaction du père de Greg à ce que vivait son fils était empreinte à la fois de rigidité et de chaos. Il n’était visiblement pas dans la présence ni dans l’intégration. Mon objectif était de m’ouvrir à son état intérieur pour l’aider ensuite à trouver un moyen d’aller vers un mode d’être plus intégré.

J’ai donc voulu utiliser la claire conscience pour être présent, à l’écoute de son expérience intérieure, en résonance avec ses états intérieurs et pour laisser la confiance émerger naturellement. Rappelez-vous que la claire conscience possède ces trois composantes: voir à l’intérieur de soi, voir à l’intérieur de l’autre et favoriser l’intégration. C’est de la claire conscience que je pouvais offrir à la famille de Greg: un outil que tous les parents peuvent apprendre à cultiver avec leur ado et que les ados peuvent apprendre à cultiver avec les autres.

Le père de Greg se battait avec ses peurs et ses souvenirs. Il se revoyait jeune garçon dans une famille où le sport et la compétition étaient très présents. Son propre père tenait à ce que ses trois fils pratiquent les sports de contact, notamment le football. Quand Pierre a pu lui-même profiter de l’espace nécessaire pour laisser dire sa vérité sur sa propre éducation, il a pu s’ouvrir à une autre approche à l’égard de son fils.

Ses progrès ont été timides au début, mais j’ai pu voir l’amour que lui et sa femme portaient à Greg lors de la séance suivante, où je les ai réunis tous les trois. Pierre a dit à son fils qu’il essayait d’être ouvert à ce qu’il lui disait et à ce qu’il était, qu’il comprenait qu’il était simplement lui-même et que lui, son père, serait toujours à ses côtés. Il y a eu un moment de silence, le temps est resté comme suspendu, puis Pierre s’est levé pour aller vers Greg, qui s’est levé au même instant, et le père et le fils sont tombés dans les bras l’un de l’autre et se sont serrés longuement. Pierre a chuchoté à Greg qu’il ferait le maximum pour être le père qu’il méritait.

Aucun de nous ne savait quel chemin prendrait Greg ni où tout cela le mènerait. Mais sentir la présence de ses parents a été une étape décisive: il s’est senti autorisé à devenir le Greg le plus libre, le plus authentique et le plus accompli qu’il puisse devenir.

Les choses se sont bien passées pour Greg au cours des années suivant ces séances de psychothérapie. Je suis très reconnaissant envers ses parents d’avoir su ouvrir leur esprit pour voir leur fils tel qu’il était à l’époque et tel qu’il devenait, avec un grand courage. Se sentant soutenu par des parents bienveillants, Greg a pu continuer à épanouir l’être humain formidable qu’il est, et cela fait toute la différence.

ALCOOL ET AUTRES DROGUES: DE LA CONSOMMATION À LA DÉPENDANCE

L’un des plus grands problèmes auxquels peuvent être confrontés les adolescents et leurs familles est l’usage de substances psychotropes, notamment d’alcool et d’autres drogues euphorisantes. En tant que parent, il peut être difficile de rester présent lorsque vous voyez votre ado consommer ces drogues, surtout si vous pensez qu’il en abuse ou qu’il en est dépendant. En tant qu’adolescent, même si la prise d’alcool et d’autres drogues peut vous sembler être un comportement très répandu et donc «sans danger», il est important que vous sachiez qu’elle peut modifier l’expérience intérieure et les relations sociales. Il est d’autant plus essentiel de bien en comprendre les enjeux si vous avez l’impression que ces substances vous contrôlent plutôt que l’inverse. Or, comprendre les enjeux pour pouvoir décider en toute conscience implique de connaître un minimum l’effet des drogues sur le cerveau. Il y aurait là matière à un livre entier, mais je me contenterai ici de poser le cadre et d’expliquer quelques principes de base.

Au moment de l’adolescence, alors qu’émerge le besoin d’explorer de nouvelles façons d’éprouver la réalité, l’usage de drogues psychoactives peut être fascinant. Face aux drogues, nous avons tous des réactions émotionnelles différentes, de l’excitation et de l’intérêt à la peur et la répulsion. Quoi que disent la science et la législation sur l’usage des psychotropes, on voit des adultes comme des adolescents consommer diverses substances chimiques propres à altérer leur état de conscience: alcool, marijuana, champignons hallucinogènes, cocaïne…

La prise de drogues à l’adolescence répond à au moins quatre motivations principales: l’expérimentation, le lien social, l’automédication et la dépendance. Examinons-les les unes après les autres pour mieux comprendre comment elles peuvent affecter la croissance de l’adolescent et sa vie sociale, actuelle et future.

• Première motivation: l’expérimentation. L’alcool est une drogue courante consommée légalement par les adultes et illégalement par les mineurs. Chez l’adolescent, qui connaît déjà une forte libération de dopamine, l’usage de drogues, y compris l’alcool, vient encore augmenter la présence de ce transmetteur dans le système nerveux – le tout formant un cocktail particulièrement détonant. Autrement dit, l’adolescence est non seulement une période marquée par l’envie de multiplier les expériences nouvelles, mais aussi une période de risque accru de dépendance physiologique.

Comme nous l’avons expliqué dans la deuxième partie, le système dopaminergique est très réactif chez l’ado, ce qui explique sa recherche constante de récompenses et de sensations fortes. Toutefois, en dépit de cette libération accrue, le taux de dopamine de référence durant l’adolescence est, en réalité, plus bas que la moyenne. Qu’est-ce que cela signifie? Que les ados ont tendance à s’ennuyer dès qu’ils ne s’engagent pas dans la recherche de nouveauté. Leur profil dopaminergique est fait de minimum plus bas et de maximum plus élevés que la moyenne, autrement dit d’effondrements et de pics. C’est là l’une des explications de la fluctuation de son esprit, sujet à des hauts et des bas. Par conséquent, si nous réalisons que de nombreuses drogues augmentent la libération de dopamine, nous comprenons l’attractivité de tels produits pour un ado, qui cherche à tromper son ennui. La nature même de l’adolescence rend les ados particulièrement enclins à consommer ces substances capables de stimuler leur taux de dopamine.

Cette période de la vie étant marquée par le besoin de faire des expériences et de tenter de nouvelles choses, le désir de modifier son état de conscience pour éprouver de nouvelles façons de percevoir, de sentir et de penser n’a rien d’étonnant. La nouveauté en soi est gratifiante et stimule la libération de dopamine. L’adolescent consomme des drogues d’une part pour tester quelque chose de nouveau, d’autre part pour élargir sa compréhension de la réalité en modifiant ses schémas de perception habituels. On parle parfois d’exploration de la conscience ou de quête spirituelle, qui peut impliquer l’usage de drogues psychédéliques tels le peyotl et la psilocybine, utilisés depuis des millénaires dans certaines cultures. D’autres drogues psychoactives n’agissent pas sur le taux de dopamine et, par conséquent, peuvent agir sans produire d’effet addictif. Élargir son champ de conscience, voir l’existence avec un regard neuf est une motivation importante pour certains consommateurs de drogues, adultes ou ados; mais pour la majorité, c’est surtout l’attrait de la nouveauté qui joue, sans questionnement spécifique sur le sens de la vie.

Les parents d’élèves du secondaire sont souvent surpris par des études révélant que la plupart des élèves ont déjà consommé de l’alcool et de la marijuana. Il est important que les adultes comprennent que ce n’est pas parce que cette pratique est une «norme» chez les adolescents qu’elle est valable, acceptable, sans danger ou légale; elle est juste très répandue. Nier cette réalité reviendrait à pratiquer la politique de l’autruche. Cela dit, les parents doivent avoir en tête que leur attitude sur ces questions va influencer leurs relations avec leur ado tout au long de cette période.

• Deuxième motivation: le lien social. C’est dans le cadre de leur vie sociale que certains ados commencent à s’intéresser à l’alcool. Vous vous rappelez l’histoire de Katy, dans la deuxième partie? L’abus d’alcool était devenu courant, lors de fêtes avec ses amis, et son comportement en la matière avait fini par la faire expulser de son école. Il représentait un moyen pour elle de tisser des relations amicales. Mais le binge drinking, une consommation excessive d’alcool sur un laps de temps très court, est une pratique fort dangereuse. Du point de vue social, c’est une activité de groupe réalisée dans un esprit de camaraderie et de prouesse – c’est à qui boira le plus et le plus vite. Du point de vue du fonctionnement cérébral, la décision de limiter sa consommation dépend des fonctions exécutives, qui sont justement suspendues après deux ou trois verres d’alcool. Et du point de vue du développement du cerveau, il est clairement établi que l’excès d’alcool tue les neurones et leurs connexions, notamment dans les zones qui gouvernent l’attention et la mémoire. Des beuveries répétées endommagent le cerveau.

La consommation excessive d’alcool au sein d’un groupe peut donc être motivée par le besoin d’appartenir à un groupe, de partager des expériences fortes. Dans certains milieux et à l’occasion de certains événements – soirées ou concerts, par exemple –, boire de l’alcool ou fumer de la marijuana est un comportement attendu. Ces pratiques étant désinhibantes et, du même coup, abaissant les défenses, beaucoup de gens se sentent plus détendus, plus à l’aise en société; ces drogues jouent donc le rôle de «lubrifiant social» et facilitent la communication. Bien que Katy ne se soit pas sentie anxieuse en société, elle aimait la «défonce» avec ses amis. Elle prenait plaisir à cette expérience partagée et buvait toujours avec quelqu’un, jamais seule. Durant ses années de secondaire, du moins.

• Troisième motivation à la consommation de drogues: l’automédication, en cas de trouble psychiatrique primaire ou de situation douloureuse. Par exemple, quelqu’un qui souffre de dépression peut avoir de telles idées noires qu’il recourt fréquemment à l’alcool pour s’anesthésier ou, au contraire, aux amphétamines pour se doper. La personne qui souffre d’un épisode maniaque dans le cadre de troubles bipolaires peut prendre de l’alcool ou des barbituriques pour s’apaiser et calmer la machine. Un schizophrène peut consommer de l’alcool pour calmer ses hallucinations et les idées délirantes qui le terrifient. Un sujet souffrant du trouble du déficit de l’attention peut prendre des stimulants pour augmenter temporairement son attention. Des personnes, enfin, souffrant de phobie ou d’anxiété sociale peuvent prendre de l’alcool pour se désinhiber, tandis que la prise de marijuana risque, au contraire, d’accroître leur panique. Katy ne souffrait d’aucun de ces troubles et ne semblait pas non plus traiter de symptômes post-traumatiques par l’alcool. En tout cas, il est indispensable de s’assurer qu’un sujet ne consomme pas d’alcool ni de drogue pour traiter un trouble mental. Katy, à ce que je sache, ne pratiquait pas l’automédication.

• Quatrième motivation, susceptible d’apparaître après l’usage de drogues: la dépendance. Katy, pour le coup, commençait à manifester quelques signes de dépendance à l’alcool, qui m’inquiétaient: elle avait besoin d’augmenter ses doses pour «prendre son pied», comme elle disait. Sans doute parce que son cerveau s’habituait à cette substance ou parce que son foie la métabolisait plus rapidement. La tolérance n’implique pas nécessairement la dépendance, mais elle peut être un signe à ne pas négliger. En l’occurrence, l’obsession de Katy pour l’alcool dénotait davantage le début d’une dépendance qu’un simple passe-temps ou une composante de sa vie sociale. Son besoin irrépressible de boire dépassait largement l’envie de se faire plaisir ou de se distraire; il traduisait plutôt un état de manque. Nous avons commencé à en discuter ensemble; je voulais savoir si sa préoccupation pour l’alcool et sa décision d’en apporter en soirée lui ayant valu une exclusion de l’école n’étaient pas dues à autre chose qu’au simple fait d’«être ado», comme elle me l’avait suggéré. Lorsque je le lui avais demandé, à l’époque, elle s’était contentée de hausser les épaules et de me répondre: «Je ne sais pas… mais je ne pense pas.»

Les substances addictives et les comportements addictifs – la manie du magasinage ou la manie du jeu, par exemple – sollicitent le principal neuromédiateur du circuit de la récompense: la dopamine. Comme nous l’avons vu, la réactivité de ce neurotransmetteur est déjà particulièrement forte à l’adolescence. La dopamine est sécrétée dans le noyau accumbens, une région reliée au tronc cérébral; elle influence le système limbique – qui intervient dans les émotions, les motivations, les évaluations et la mémoire – et remonte même dans le cortex pour influencer la pensée, la prise de décision et les comportements. L’alcool active le système dopaminergique chez n’importe quel individu, entraînant des pics de sécrétion de ce neuromédiateur du plaisir et de la récompense.

Mais l’alcool et d’autres drogues ne se contentent pas de stimuler la production de dopamine: ils agissent aussi sur notre vision de la réalité en «mettant en sourdine» le cortex et en modifiant notre expérience consciente du monde. Les substances psychotropes altèrent notre capacité à conduire un véhicule lancé à vive allure ou à gérer notre propre corps, car notre conscience n’est plus capable de nous alerter. Certaines drogues, notamment si elles sont prises en excès ou en association avec d’autres, peuvent même nous tuer. J’ai deux amis qui ont ainsi perdu respectivement leur fils et leur fille, lui dans un accident de voiture mortel, elle étouffée dans ses vomissements et décédée seule dans la chambre de sa résidence universitaire.

Alors, quand les adultes s’inquiètent de voir leurs ados consommer des drogues, c’est parce qu’ils s’inquiètent pour leur sécurité. Une approche possible consiste à interdire totalement à l’ado l’usage de ces substances – une position que de nombreux parents, tels ceux de Katy, ont adoptée. Du point de vue de l’ado, cette approche est absurde, irréaliste, rigide et injuste. D’autres parents partent du principe que, si leur ado consomme des substances psychoactives, il doit le faire de manière responsable. Le but visé par cette approche est clairement d’éviter un accident tragique. «Appelle si tu as besoin qu’on te ramène en voiture, on ne te posera pas de questions.» «Apprends à boire avec modération.» «Évite les mélanges de substances.» Il est nécessaire, selon moi, d’aider les ados à gérer leur rapport aux drogues de façon à ce qu’en dehors de la maison, ils ne soient pas grisés par une liberté soudaine que leurs parents leur refusent, et ne boivent jusqu’à l’abrutissement.

Il est important d’aborder le sujet de la dépendance et le risque d’y tomber à cette époque de la vie. L’adolescence est une période à haut risque, non seulement pour la consommation ponctuelle, mais aussi pour la toxicomanie et la dépendance. Les ados commencent par tester de nombreuses drogues, qui activent leur système dopaminergique, et c’est à cet âge que leur cerveau, particulièrement sensible, présente le plus de risques de devenir dépendant à l’une de ces substances. Le cerveau adolescent en pleine transformation est très vulnérable à l’usage de drogues et déclenche alors une cascade de réactions comportementales et physiologiques susceptibles d’entraîner une dépendance. Cette vulnérabilité particulière est due à la fois à l’activation de certains gènes et à la modification du fonctionnement du système nerveux, ce qui rend la libération de dopamine dépendante de la prise de drogues. Autrement dit, plus nous sommes exposés tôt dans notre adolescence à l’alcool et aux autres drogues, plus nous risquons de développer une dépendance.

Pensons les choses ainsi. La dépendance vient de ce que nous nous habituons à une montée en flèche de la dopamine générée dans le tronc cérébral et le système limbique par une activité ou une substance donnée, qui pousse notre cortex à prendre la décision de poursuivre ce comportement destructeur. Pour simplifier, disons que souffrir d’une dépendance, c’est persister dans un comportement destructeur, même en sachant que nous nous faisons du mal. La frontière entre la toxicomanie et la dépendance peut être assez mince.

Dans le cas de Katy, l’adolescente était en train de se rendre compte qu’elle ne pouvait pas s’arrêter de boire, même après cette soirée mémorable et son expulsion. Elle ne pouvait pas non plus s’arrêter de boire après un seul verre. Il est vrai qu’une fois que vous êtes ivre, les zones préfrontales qui vous aideraient à décider d’arrêter se déconnectent. Chez certains individus, même un seul verre d’alcool peut provoquer une perte de jugement soudaine et intense – perte, par exemple, de la capacité de discernement nécessaire pour s’abstenir de prendre le volant en état d’ivresse. Un seul verre peut transformer leur personnalité au point qu’ils ne se rappellent pas ce qui leur est arrivé. D’autres peuvent faire un black-out après avoir trop bu; ce qui est différent d’un coma éthylique, car dans le cas d’un black-out, on reste plus ou moins conscient de ce qui se passe. Simplement, à force de boire, la région du système limbique responsable de la mémoire, l’hippocampe, s’éteint, de sorte qu’après coup on ne se souvient plus de ce qui s’est passé.

Même si Katy ne subissait pas vraiment les effets directs de l’alcool, l’alcool a bel et bien exercé une influence sur sa vie au cours de ses années de secondaire. Elle ne perdait pas connaissance, elle «tenait» l’alcool et ne buvait pas seule. Néanmoins, elle n’était pas simplement motivée par l’envie d’explorer d’autres états de conscience avec ses amis. Lorsqu’elle se disait «bourrée», «faite» ou «défoncée», c’était plutôt son circuit de la récompense qui parlait à travers elle. Elle était complètement obsédée par l’alcool et ses effets sur sa vie.

Certaines études suggèrent que, chez les personnes à risque, notamment durant l’adolescence, un gène présent dans le circuit de la récompense est activé lors de l’ingestion d’une substance particulière. Une fois ce gène activé, le circuit de la dopamine se fixe sur une «substance de choix» et la personne focalise toute son attention, ses pensées et son énergie sur cette substance. L’alcool, la cocaïne, les amphétamines, les barbituriques et l’héroïne sont de nature à activer ce circuit. Des rats auxquels on donne de la cocaïne, par exemple, vont préférer cette drogue, qui stimule leur sécrétion de dopamine, à de la nourriture, et finir par mourir de faim. Chez les humains, des études révèlent que de la dopamine est libérée en masse non seulement quand vous consommez cette substance, mais aussi quand vous envisagez d’en prendre, quand vous y pensez, quand vous êtes avec des gens avec qui vous en avez pris, quand vous êtes dans la pièce où vous en avez pris et quand vous vous préparez à en prendre. Bref, la libération massive de dopamine, qui vous donne une envie irrésistible de consommer la substance en question, se produit non seulement dans l’action – quand vous l’ingérez – mais aussi déjà dans l’intention.

C’est le cycle de la dépendance.

Néanmoins, le rôle de la dopamine dans notre vie est plus large que cela. Lorsque nous terminons enfin une tâche longue et difficile, qu’il s’agisse d’écrire un mémoire ou un livre, de peindre un tableau, d’apprendre un morceau de musique, de construire une maquette d’avion, de pratiquer un sport ou d’aller faire une longue randonnée, le niveau de dopamine augmente et cet effort discipliné est récompensé. Il n’y a pas de montée en flèche ni de pic brutal, mais une hausse progressive du taux de dopamine, qui nous donne un sentiment de satisfaction profonde, de plénitude et de fierté d’avoir accompli cette tâche. Nous sommes entièrement absorbés par une activité que nous aimons, nous prenons plaisir à la pratiquer et cette expérience nous apaise. Ce sentiment de flow est différent pour chacun, selon ses activités de prédilection. L’essentiel est de découvrir ce qui nous passionne et de cultiver ces passions. Le sentiment d’un travail bien fait, d’un exercice difficile mené à terme ou d’un résultat bien mérité peuvent nous procurer une expérience de flow gratifiante.

Lorsqu’une substance addictive est ingérée ou qu’un comportement addictif se manifeste chez une personne à risque, la dopamine grimpe en flèche et l’expérience est ressentie comme sensationnelle, extrêmement gratifiante et devant se répéter sans tarder. Tout le monde ne deviendra pas accro aux drogues, mais certains d’entre nous le deviennent, notamment en s’y exposant très tôt. Passé le pic, le taux de dopamine s’effondre et, au bout d’un moment, nous nous sentons vraiment mal. Nous nous sommes habitués à l’excitation du pic et la chute brutale du taux de dopamine nous plonge dans un ennui incommensurable. Et cet état devient si pénible comparé à l’euphorie qui l’a précédé que nous sommes poussés à reproduire bientôt, très bientôt, et même sur-le-champ le comportement libérateur de dopamine.

Comme nous venons de l’expliquer, la montée de dopamine n’est pas induite seulement par l’ingestion de la drogue, mais aussi par le processus mental qui consiste à imaginer la drogue et son ingestion. Qu’est-ce que cela signifie? Que la dépendance vous «bouffe» littéralement la vie et annihile votre liberté de choix. Des études montrent par ailleurs que, même sans tomber dans la dépendance, l’usage chronique d’une substance comme l’alcool peut endommager le foie et le cerveau.

En entendant Katy décrire ses projets pour la soirée qui avait mal tourné, je me suis dit que son excitation était bien plus qu’une hyperrationalité adolescente avec amplification de la récompense induite par la dopamine. Certes, elle est une ado, mais se pourrait-il que son obsession de l’alcool soit héritée d’une tendance à la dépendance dans sa famille, notamment d’une dépendance à l’alcool?

Il n’existe aucun test permettant de vérifier cela, mais j’ai soulevé la question en discutant avec elle, pointant notamment son désintérêt manifeste à l’égard d’un tel héritage. Je ne pouvais pour l’instant que la sensibiliser à la dépendance, lui faire prendre conscience de cette possibilité. Ce risque de dépendance, comme tous les autres inconvénients que son esprit minimisait, était juste classé dans sa tête comme «pas si important que ça», malgré la thérapie qu’elle suivait avec moi. Katy a continué de boire dans les soirées durant sa dernière année d’études secondaires. Je ne pouvais guère faire plus que l’aider à devenir de plus en plus consciente d’elle-même au fur et à mesure que l’année s’écoulait. Mon rôle était celui de l’adulte non parental capable de la soutenir et de l’aider à porter cette nouvelle conscience d’elle-même au moment où elle devait quitter le cocon familial.

Katy se mettait à développer une conscience d’elle-même de plus en plus forte, associée à un grand sens de l’humour et à une compréhension de ce qu’elle était et de ce qu’elle pouvait devenir, même si elle continuait de boire. Sachant que les réflexions auxquelles elle se livrait émergent des zones préfrontales du cerveau, chargées de l’intégration, j’avais bon espoir de la voir continuer à travailler sur elle-même – et sur sa dépendance à l’alcool – dans les mois qui allaient suivre.

Juste avant de partir à l’université, elle avait fait du bon travail et était prête à arrêter la thérapie. À ce stade, elle était consciente que sa dépendance à l’alcool pouvait devenir un problème dans sa vie, et mesurait ce qu’elle pouvait signifier à long terme. J’ai vu Katy régulièrement durant sa première année d’études universitaires. Il lui a fallu plusieurs piqûres de rappel au cours de sa vie sociale active et de ses nombreuses expériences de binge drinking pour qu’elle découvre et admette qu’elle avait un grave problème avec l’alcool, voire une dépendance. Lorsqu’elle m’a dit qu’il lui arrivait de faire des black-out, de ne plus se rappeler ce qui s’était passé lorsqu’elle avait bu, et qu’elle avait commencé à boire toute seule avant d’aller faire la fête, nous étions d’accord tous les deux pour admettre qu’il était temps de passer à la vitesse supérieure.

Katy est actuellement en train d’essayer d’arrêter de boire. Je lui ai dit que les recherches en la matière préconisaient de suivre un programme en 12 étapes, comme celui des Alcooliques anonymes, et que ce serait le moyen le plus efficace pour l’aider à rester sobre. Mais pour le moment, elle me répond qu’elle ne veut pas participer à un «truc aussi ridicule». Même l’idée d’envisager l’alcool comme une allergie alimentaire, comme quelque chose qu’elle ne devrait pas manger, lui semble «stupide». Combien de temps va-t-elle tenir? Laissera-t-elle à son cerveau le temps de récupérer du bain d’alcool dans lequel elle le trempe depuis un an et demi, date de son expulsion de l’école? Le temps nous le dira. Comme Katy l’a avoué elle-même: «C’est un cerveau tellement habitué à faire la fête, et pas qu’un peu!» Ce à quoi j’ai répondu que c’est aussi un cerveau qui a besoin d’une pause pour retrouver sa clarté de pensée.

Nous nous sommes parlé de façon irrégulière au cours de ces derniers mois. Récemment, Katy m’a avoué que c’était une véritable gageure pour elle de ne pas boire, mais qu’elle essayait de trouver autre chose pour focaliser son esprit durant les soirées et lors des sorties entre amis.

Il fallait vraiment que je lui enseigne un moyen de focaliser son attention pour intégrer son cerveau et lui donner la force non seulement de calmer son irrépressible besoin de boire, mais aussi d’avoir l’esprit plus clair. Comme avec Sarah, je l’ai donc encouragée à utiliser les outils de claire conscience, sachant que ce serait bien qu’elle trouve aussi un soutien dans un groupe tel que les Alcooliques anonymes. Je croise les doigts pour qu’elle soit capable de s’ouvrir à ces nouvelles possibilités de renforcer son esprit, d’intégrer sa vie et d’améliorer son existence. Je sais que ses parents font le maximum pour être à ses côtés, mais à ce stade, nous sommes tous bien conscients que c’est à Katy elle-même de prendre sa vie en main.

QUAND LES JEUNES RENTRENT VIVRE CHEZ LEURS PARENTS…

Partir de la maison est un grand changement, un défi majeur et une transition importante dans notre existence. Après cette étape, de nombreux adolescents retournent chez leurs parents et y restent le temps de gagner leur autonomie financière. Aux États-Unis, cela concerne entre un tiers et la moitié des jeunes. Cette tendance a une dimension financière: dans un contexte de crise, vivre chez ses parents permet de faire des économies. Mais elle revêt aussi un aspect émotionnel, le cocon familial apportant un soutien durant cette période de transition stressante, soumise aux aléas du marché de l’emploi. Par conséquent, ce retour au bercail des «grands ados» réclame une réflexion intérieure afin que les choses se passent bien pour toutes les personnes concernées.

Ce retour chez les parents représente un défi pour toute la famille. Que vous soyez adulte ou adolescent au moment de lire ces lignes, je vous invite à utiliser vos facultés de claire conscience pour comprendre l’expérience vécue à la fois par l’adulte et par l’adolescent dans l’histoire suivante.

«Si les règles ici ne te conviennent pas, tu n’as qu’à partir pour trouver du travail, gagner ta vie et t’installer dans ton propre appartement.»

Combien de fois des parents en colère ont-ils prononcé ces paroles devant leur ado en mal d’affirmation? Je suis bien placé pour le savoir, ayant moi-même parlé ainsi à mon fils dans un accès de colère. À peine ces mots, prononcés durement, étaient-ils sortis de ma bouche que je les regrettais déjà. Mon fils venait d’obtenir son diplôme universitaire. Comme beaucoup de jeunes de son âge, il était revenu à la maison après quatre années passées en résidence universitaire. Ses projets restaient incertains: il pouvait aussi bien rester avec nous seulement quelques mois avant de commencer à travailler en Californie du Sud que remonter en Caroline du Nord, où il avait fait ses études, et trouver un travail là-bas.

Tout se passait bien à la maison: on prenait les repas ensemble, on allait se balader, on regardait la télé ou on allait à des concerts. À bien des égards, c’était formidable. Mais parfois, quand ma femme et moi rentrions à la maison, nous retrouvions tout dans un état lamentable. C’était probablement plus propre que dans sa chambre d’étudiant, mais pour nous, c’était le bordel. Les casseroles du petit-déjeuner étaient encore sur la cuisinière, les assiettes sales traînaient sur le plan de travail, des bouts de légumes et des restes de repas étaient tombés au sol et n’avaient pas été ramassés.

J’avoue que la maison était plus propre qu’à l’époque où j’y vivais seul, ma femme voyageant et ma fille étant partie à l’université pour sa première année d’études. Mais ce jour-là, lorsque je suis rentré de promener le chien et que j’ai entendu mon fils dire à sa mère que ce n’était pas grave que quelques assiettes sales traînent dans la cuisine, j’ai vu rouge.

J’avais appris, il y a longtemps, que les choses se passent bien dans un foyer quand tous ses habitants s’alignent sur celui qui a les exigences les plus élevées en matière de propreté. Mes critères à moi sont peu exigeants, je l’admets, contrairement à ceux de ma femme. Cela a provoqué des tensions, jadis, mais nous y avons travaillé et avons fini par trouver un partenariat qui fonctionne plutôt bien. Alors, quand notre fils a répondu avec insolence à «ma partenaire», ma première réaction a été de la protéger. Un mâle de 22 ans de retour au bercail est comme un jeune loup réintégrant sa meute, et le mâle alpha que je suis a eu le poil hérissé de voir ce jeune loup «menacer» sa femelle. Telle est l’histoire qui s’est jouée au plus profond de mon pouce-système limbique et de ma paume-tronc cérébral. Dans mes doigts-cortex, je me suis dit: «Ne t’en mêle pas – elle est capable de dire elle-même à son fils qu’elle a besoin qu’il nettoie et range lui-même ses affaires.»

Mais il se trouve que le matin même, ma femme avait exposé gentiment mais clairement à notre fils nos critères de propreté en lui demandant de les respecter. C’est pourquoi le bordel qui régnait dans la cuisine à notre retour nous a franchement indisposés. Avant que je sorte promener le chien, devant l’état lamentable de notre cuisine, nous avions réfléchi tous les deux à notre nouvelle situation – l’accueil à la maison d’un jeune diplômé de retour chez ses parents – et à la manière dont nous allions devoir établir de nouvelles règles de vie commune. Il ne fallait pas lui imposer frontalement nos exigences, mais adopter une approche plus subtile. En théorie, c’était parfait. Mais à mon retour de promenade, debout dans la cuisine, je me suis dit: «Ne pense pas à un éléphant rose» sans pouvoir m’empêcher, évidemment, de me focaliser sur cet éléphant rose. Lorsque vous donnez à votre cerveau l’ordre de ne pas faire quelque chose, il ne peut détourner son attention de cet interdit. Et c’est le meilleur moyen de faire advenir ce qui ne doit pas être. Face au bordel dans la cuisine et en entendant mon fils dire à sa mère que ce n’était pas si grave de laisser traîner quelques assiettes et quelques tasses, j’ai ressenti un agacement profond. C’est alors que je lui ai lancé ces paroles, que j’ai aussitôt regrettées: «Tu reviens de l’université. Tu as vécu tout seul et selon tes propres règles. Ta mère et moi, nous avons nos règles. Et je comprends parfaitement que tu ne voies pas les choses comme nous. Mais, vois-tu, c’est notre maison, pas la tienne. Et ce sont nos règles. Si tu veux rester, tu vas devoir les respecter. Et si les règles ici ne te conviennent pas, tu n’as qu’à partir pour trouver du travail, gagner ta vie et t’installer dans ton propre appartement.»

Tout cela vous semble peut-être parfaitement normal, non? Si vous êtes un adulte, vous acquiescez probablement à mes propos. Mais sans doute pas si vous êtes un ado. Le soir de cette mise au point, je me suis senti le cœur gros, j’étais à la fois épuisé et en colère contre moi-même. Ce n’était pas tant de lui avoir parlé des règles à respecter et de la propreté que de lui avoir dit que ce n’était pas sa maison. C’était extrêmement dur et à côté de la plaque, en plus. L’économie se porte mal, le chômage est élevé, il y a abondance de jeunes diplômés, mon fils travaille fort pour atteindre ses objectifs et notre maison, c’est la sienne aussi. Le lendemain matin et tout au long de la journée, alors que j’étais au travail, je n’ai pas pu m’empêcher de penser à ce qui s’était passé en moi pour lui asséner ainsi que ce n’était pas chez lui, ici. Pourquoi m’étais-je emporté autant et si vite?

En rentrant chez moi, le soir, j’ai eu une grande conversation avec mon fils sur l’adolescence, sur ce que c’était d’avoir 22 ans et de devoir passer des études à la vie active, du statut d’enfant à la maison au statut d’adulte dans le monde extérieur.

Je me suis excusé de mes paroles de la veille en lui disant: «C’est ta maison, naturellement. Je suis désolé d’avoir eu ces paroles malheureuses. Oui, tu dois veiller à la propreté, mais je ne sais pas ce qu’il m’a pris de te dire de partir d’ici et de te prendre un appartement. Tu auras envie d’avoir ton chez-toi plus tard, mais tu viens juste de terminer quatre ans d’études, tu as travaillé dur à l’université, et je n’aurais pas dû te dire des choses aussi dures.» Il m’a remercié de m’être excusé, en ajoutant que je devais probablement être énervé par autre chose dans ma vie, et que ça n’avait certainement rien à voir avec lui.

C’est la claire conscience en action. Il avait raison… et c’est sur ce quelque chose d’autre que je devais réfléchir. Les expériences que nous avons eues avec nos figures d’attachement peuvent nous influencer lorsque nous devenons parents. Essayer de les comprendre nous aide à devenir plus présents, plus conscients de nous-mêmes et plus aptes à nous relier aux autres. J’ai dû réfléchir au sens que j’avais donné à cette période de ma propre vie, afin de rester présent à mon fils et de l’accompagner dans ce voyage.

Cette courte histoire soulève un certain nombre de questions au cœur même de l’adolescence et de la vie en général. La première est qu’en tant que parents, nous faisons parfois des choses qui brisent une connexion étroite. Il est de notre devoir de réfléchir à ces ruptures et de faire l’effort de les réparer, de nous reconnecter après nous être excusés d’avoir contribué au conflit. La seconde est que nous faisons parfois des choses que nous ne souhaitons pas vraiment. Notre cerveau possède une région supérieure, préfrontale, qui nous aide à être conscients et à produire des intentions conscientes. Mais il arrive que notre système limbique, notre tronc cérébral et notre corps influencent directement nos comportements; ils motivent alors nos actions et les colorent d’émotions qui ont un effet sur le ton de notre voix, notre rythme d’élocution et nos expressions faciales – autant de signaux non verbaux qui ne relèvent pas de la région préfrontale, et court-circuitent sa capacité d’inhibition ou de filtrage.

Mon fils a grandi en sachant que s’il y avait rupture à un moment ou à un autre, il devait y avoir réparation. Car aucune relation n’est parfaite. Grâce à la claire conscience, nous sommes en mesure d’identifier le moment où la rupture s’est produite, puis de tout faire pour la réparer et rétablir la connexion. À cet égard, l’introspection est essentielle pour réparer des ruptures avec les personnes dont nous prenons soin. Nous avons pratiqué la réparation dans les outils de la claire conscience no 3, sachant que la reconnexion est indispensable à tout âge. Au cours de l’adolescence, il est crucial de maintenir la communication, notamment lorsque des ruptures inévitables se produisent. Les changements et les défis propres à cette période nous obligent à travailler sur notre propre compréhension de nous-mêmes en tant que parents et sur notre capacité à réparer les ruptures incontournables.

Personnellement, j’ai dû examiner mon attitude protectrice envers ma femme en réaction au comportement de mon fils. Et réfléchir à ce qui se passait avec mes parents, à la maison, lorsque j’avais une vingtaine d’années, moi aussi. Par conséquent, considérer les ruptures comme des opportunités d’introspection, puis de reconnexion, et comme l’occasion de créer de l’intégration là où elle manque est une posture intérieure utile à adopter. Ce que j’espérais alors, c’est que mon fils soit capable de me pardonner et d’expérimenter les excuses comme une réponse au conflit.

Depuis cet événement, notre connexion est très solide. La claire conscience nous permet d’être ouverts à notre vie intérieure et de maintenir un lien d’empathie à l’égard des personnes qui nous sont chères. Même quand notre comportement extérieur provoque une rupture dans nos échanges, la claire conscience peut nous amener à rétablir le lien. Ces divers moments de claire conscience partagée rendent nos relations vraiment intégratives, nous permettent d’honorer les différences et de cultiver la compassion. J’apprécie vraiment la manière dont mon fils et moi communiquons aujourd’hui, alors qu’il termine son adolescence; notre lien s’approfondit et se renforce même au fil des années. Nous avons tous, au sein du foyer, veillé à rester présents à ce qui se passait pour lui et aux difficultés qui surgissaient. Utiliser le pouvoir des conversations réflexives nous donne aussi un outil de base pour nous relier les uns aux autres autour de choses qui comptent vraiment, pour donner de la profondeur et de l’authenticité à nos relations et pour faire de ces moments difficiles autant d’occasions d’approfondir nos liens mutuels.

 

Outils de claire conscience no 4
Les sept clés de la santé du corps, du cerveau et de l’esprit

Dans cette section, j’aimerais vous présenter sept activités à l’efficacité prouvée scientifiquement, à pratiquer au quotidien pour garder un corps en bonne santé, un esprit fort et un cerveau capable de poursuivre sa croissance intégrative tout au long de la vie. En effet, des études réalisées sur la faculté du cerveau à se modifier et à continuer de se développer en réponse aux expériences vécues, ce que les neuroscientifiques appellent la plasticité neuronale, montrent qu’une pratique régulière de ces activités peut activer la croissance de nouvelles connexions neuronales, voire de nouveaux neurones. C’est pourquoi je vous propose ici de vous exercer à stimuler l’activation et la croissance neuronales. En collaboration avec un collègue, David Rock, j’ai choisi d’utiliser une image pour représenter ces sept activités. À l’époque où nous l’avons imaginée, le ministère de l’Agriculture américain diffusait de nouvelles recommandations alimentaires en matière de santé physique sous la forme d’une assiette comprenant les différents groupes d’aliments à consommer quotidiennement. Nous nous sommes dit que, s’il existait une assiette pour la santé du corps, nous pouvions en proposer une pour la santé de l’esprit. Nous l’avons donc naturellement baptisée l’assiette santé de l’esprit: un ensemble de sept activités destinées à optimiser la matière cérébrale.
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L’assiette santé de l’esprit

L’assiette santé de l’esprit ou comment optimiser sa matière cérébrale.
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Exercice A

L’introspection

Le temps consacré à l’introspection, que nous avons exploré en détail dans les outils de claire conscience no 2, fait partie des sept activités préconisées. Il s’agit de réfléchir sur la nature de notre vie mentale et de nos sensations corporelles. L’introspection nous permet de percevoir nos émotions, nos sentiments, nos pensées, nos souvenirs, nos croyances, nos intentions, nos espoirs, nos rêves, nos attitudes et nos désirs. Pratiquée régulièrement, elle stimule la croissance de nombreuses fibres du tissu cérébral, notamment les fibres intégratives, qui contribuent à réguler l’attention, l’émotion et la pensée, et elle améliore l’empathie et la compassion.

Bref, prendre le temps de vous livrer à l’introspection signifie réfléchir sur votre monde intérieur. Comment? En passant votre esprit au crible, c’est-à-dire en prêtant attention à vos sensations, vos images, vos sentiments et vos pensées (voir méthode SISP, p. 56). Si vous allez sur mon site drdansiegel.com, vous pourrez observer ma technique de respiration en pleine conscience. Et si, après quelques semaines de renforcement de votre capacité à focaliser votre attention, vous vous sentez prêt à aborder un exercice plus complet d’intégration de votre conscience, essayez de pratiquer la roue de la conscience. Ce sont des manières différentes de «rentrer en vous-même», qui favorisent le développement de votre cerveau et le bien-être de votre esprit. Et cela ne fera pas de mal non plus à vos relations!

Chose étonnante, la pleine conscience du temps d’introspection, qui vous aide à être présent à ce qui se passe dans votre vie, augmente le niveau de la télomérase, cette enzyme chargée de réparer les extrémités des chromosomes et de les empêcher de se raccourcir: elle contribue donc à préserver la bonne santé de vos cellules! De plus, votre système immunitaire fonctionnera mieux, vous vous sentirez plus dynamique et plus résilient face aux difficultés de la vie, tout cela grâce à des modifications spécifiques de votre cerveau. Plutôt pas mal, non, pour une simple pratique quotidienne de réflexion introspective?




Exercice B

Le sommeil

Autre activité quotidienne capable de stimuler le développement intégratif du cerveau: le sommeil. Aujourd’hui, les écrans des appareils numériques et les lumières électriques nous maintiennent excités et en éveil alors que les signaux de notre horloge biologique nous auraient incités depuis longtemps à aller nous coucher. Puisque l’heure à laquelle nous devons nous réveiller le matin n’a quasiment pas changé, cela signifie que nous ne dormons pas suffisamment pour nous assurer une croissance cérébrale optimale. Ajoutez-y le fait que le cycle veille-sommeil du cerveau adolescent est différent de celui de l’adulte ou de l’enfant, avec une tendance des ados à veiller plus tard le soir, et vous comprenez pourquoi la nécessité de se lever tôt le matin pour aller à l’école est une source chronique de manque de sommeil.

Considérez les chiffres suivants comme un simple point de départ à une réflexion sur vos habitudes en matière de sommeil. Selon l’United States National Sleep Foundation, la plupart des adolescents ont besoin de huit heures et demie à neuf heures et quart de sommeil par nuit, et les adultes entre sept et neuf heures de sommeil. Et je tiens à l’emploi du terme besoin: il est prouvé que vous avez besoin de ce temps de sommeil pour assurer:
– une croissance optimale à votre cerveau;
– une consolidation optimale de ce que vous avez appris et mémorisé dans la journée;
– un fonctionnement de l’insuline et un métabolisme optimaux;
– une fonction immunitaire optimale;
– une réponse au stress optimale;
– un fonctionnement cognitif optimal, vous permettant de focaliser votre attention, de penser, de vous rappeler, de résoudre des problèmes, de gérer vos émotions et d’entrer en contact avec les autres.

Si vous ne bénéficiez pas d’une quantité et d’une qualité de sommeil optimales, vous compromettez le bon fonctionnement de ces activités neuronales, physiologiques et cognitives. Autrement dit, votre cerveau se développe mal, votre mémoire non consolidée vous empêche de vous rappeler ce que vous avez appris, le fonctionnement de l’insuline est perturbé, ce qui vous expose davantage au surpoids, les hormones du stress augmentent et vous rendent d’une humeur massacrante, votre système immunitaire est affaibli et vous tombez malade plus facilement, votre esprit enfin n’est pas au mieux de sa forme, ce qui affecte votre capacité d’attention, de réflexion et de résolution des problèmes. Sans compter que vous pouvez tout simplement vous sentir moins énergique, moins bien dans votre peau, plus irritable et plus souvent énervé contre les autres, d’où des accrochages plus fréquents. Bref, personne ne va rechercher votre compagnie! Le problème, c’est que vous pouvez ne pas réaliser que votre état est dû à vos mauvaises habitudes en matière de sommeil.

En revanche, la bonne nouvelle, c’est que vous pouvez agir pour mieux dormir. Voici quelques conseils simples, qui vous aideront à améliorer votre sommeil:

• Éteignez vos objets numériques et vos écrans électroniques au moins une heure avant d’aller vous coucher. Ces objets, en effet (ordinateurs, téléphones intelligents, téléviseurs), disent à votre cerveau de rester éveillé.

• Si vous avez des difficultés d’endormissement, essayez de baisser la lumière dans la demi-heure qui précède votre coucher.

• Essayez de ne pas travailler ou, si vous êtes ado, de ne pas faire vos devoirs au lit. Le lit ne doit pas être associé au travail mais au repos.

• Gardez à l’esprit que la caféine présente dans les boissons gazeuses, le café ou le thé peut vous empêcher d’avoir sommeil le soir. C’est également le cas du chocolat, malheureusement. Alors, faites attention à l’heure à laquelle vous consommez ces produits et veillez à ne pas en consommer en excès ni trop tard dans la journée.

• Certaines personnes aiment prendre un bain chaud avant d’aller au lit, d’autres boire un verre de lait ou d’une autre boisson riche en calcium pour s’endormir plus facilement.

• Certaines personnes aiment noter les événements de la journée dans leur journal pour éviter d’y penser une fois couchées. Si c’est votre cas, alors tant mieux. Des études ont montré que la tenue d’un journal améliore le système immunitaire et la résolution des problèmes de la vie. Mais d’autres personnes trouvent l’activité d’écriture trop stimulante avant d’aller au lit, ce qui est vrai en cas d’utilisation d’un écran rétroéclairé. Je vous conseille donc plutôt de tenir un journal papier. À vous de tester et de trouver ce qui vous convient le mieux.

• L’important est la quantité de sommeil ininterrompu dont vous bénéficiez. Alors, fixez votre heure de coucher en fonction de l’heure à laquelle vous allez vous lever le lendemain. Prévoyez entre huit et neuf heures de sommeil, selon vos besoins naturels, quel que soit votre âge. Sur une semaine, donnez-vous suffisamment de temps pour dormir.




Exercice C

La concentration

Le cerveau se développe non seulement pendant que nous dormons, mais aussi quand nous nous concentrons de manière continue, sans nous laisser distraire trop souvent. En fait, l’apprentissage s’opère quand notre attention fait circuler de l’énergie à travers nos circuits cérébraux, ce qui crée de l’information dans certaines zones qui, du coup, sont activées; ces neurones activés se connectent ensuite et participent à la croissance du cerveau. C’est la plasticité neuronale: des modifications se produisent dans le cerveau en réponse à l’expérience. Le cerveau est conçu pour se focaliser sur une seule chose à la fois; il traite cette information en lui donnant des formes plus élaborées, en la connectant à des informations similaires, en l’associant à d’autres informations et en consolidant toute cette activité neuronale pour produire des modifications structurelles durables.

Notre cerveau ne peut pas bien fonctionner en mode multitâche: par exemple, lorsque nous lisons un livre tout en envoyant des textos ou lorsque nous surfons sur Internet tout en parlant au téléphone.

Lorsque nous nous concentrons vraiment, il se passe trois choses dans le cerveau:
– d’abord, la zone cérébrale située juste au-dessus de la paume-tronc cérébral sécrète une substance chimique importante, l’acétylcholine, dans l’ensemble du cerveau;
– ensuite, l’attention soutenue active des circuits spécifiques. Quand les neurones s’activent ensemble, ils se connectent ensemble;
– enfin, l’acétylcholine qui baigne ces circuits activés travaille de concert avec un autre neuromédiateur libéré localement, le facteur neurotrophique dérivé du cerveau (connu sous le nom de BDNF, d’après l’acception anglaise du terme) pour optimiser l’expression des gènes impliqués dans la production des protéines nécessaires au renforcement des connexions neuronales. Autrement dit, quand vous êtes hyperconcentré, vous optimisez la plasticité neuronale de votre cerveau, à la base de l’apprentissage.

Certains ados me confient avoir des difficultés avec le travail scolaire et être incapables de se rappeler ce qu’ils lisent ou ce qu’ils ont étudié. Et, en effet, tous les efforts qu’ils fournissent ne semblent pas affecter durablement leurs résultats. Lorsque je leur demande comment ils étudient, je constate qu’ils font souvent plusieurs choses à la fois. Ils sont assis à lire un manuel scolaire, mais leur attention est constamment dispersée. Cette répartition de l’attention sur plusieurs tâches, notamment sur des activités extrascolaires telles que les forums de discussion, les textos, les blogues ou la navigation sur Internet, perturbe continuellement le cerveau et va à l’encontre des conditions nécessaires aux modifications synaptiques permettant l’apprentissage scolaire. Sans modification durable des structures du cerveau, l’apprentissage à long terme est impossible. À peine son examen passé que l’ado a déjà tout oublié; l’attention va et vient, empêchant la croissance synaptique.

D’ailleurs, ces perturbations de l’attention, aggravées par les outils numériques, compromettent aussi l’apprentissage à long terme chez les adultes. Les nombreux adultes qui ne sont engagés dans aucune activité de formation continue – cercles de lecture, groupes de discussion, conférences ou cours du soir, par exemple – risquent gros. Si nous n’avons pas l’occasion de focaliser régulièrement notre attention sur une tâche donnée, notre cerveau arrête de faire tourner son programme de base, à savoir continuer d’apprendre, de se développer et d’établir de nouvelles connexions. C’est alors que la routine, la monotonie et l’ennui nous guettent.

Pour beaucoup d’ados, l’école devient un fardeau et cesse d’être un plaisir. Voyant que la compétition l’emporte sur la collaboration, et les résultats sur la créativité exploratrice, beaucoup d’entre eux se détournent de l’expérience de l’apprentissage. Le temps consacré à la concentration de notre attention nous rappelle que nous devons continuer d’apprendre et d’aiguiser notre esprit tout au long de notre vie.




Exercice D

Le repos

Bien que la concentration favorise la croissance de notre cerveau, nous n’avons pas besoin de nous concentrer sans arrêt. Vous êtes soulagé de l’apprendre, n’est-ce pas? D’ailleurs, dans le cadre des sept activités quotidiennes que je vous propose ici, l’idée est de faire des pauses et de varier la manière dont votre corps et votre esprit sont sollicités. Tous les jours, nous pouvons nous accorder des temps de repos, afin de permettre à notre esprit de se relaxer et à notre cerveau de remettre de l’ordre en lui-même: c’est un temps libéré de tout projet, de toute tâche à accomplir, de toute obligation.

S’accorder du repos n’est pas être distrait, s’offrir une pause n’est pas laisser vagabonder son esprit: c’est toute la différence entre un acte volontaire et un acte involontaire. Si nous sommes en train d’effectuer une tâche qui demande de la concentration ou d’avoir une conversation qui réclame une attention soutenue, laisser notre esprit vagabonder peut nous perturber dans la réalisation de notre travail ou l’écoute de notre interlocuteur. Certaines études suggèrent même que la distraction n’est guère favorable à la santé et au bonheur.

En revanche, se réserver un temps uniquement pour décompresser et laisser libre cours à son imagination fait le plus grand bien. Les congés sont le moment idéal pour ce genre de paresse agréable, mais au quotidien aussi il est bon de se réserver un moment dans la journée et de s’autoriser, à ce moment-là, à se détendre. Je sais que l’idée de consacrer du temps à ne rien faire peut vous surprendre, mais les études montrent que c’est vraiment important d’avoir cette pratique quotidienne, même si vous n’avez pas beaucoup de temps libre.




Exercice E

La récréation

Je sais que le mot récréation peut vous faire penser à la cour d’école, mais les chercheurs sont en train de découvrir que participer à l’exploration spontanée de la vie avec d’autres personnes, dans une atmosphère sympathique et agréable, où le jugement n’a pas sa place, est indispensable pour être heureux et en bonne santé toute sa vie. Le rire est une affaire sérieuse, car quand nous nous amusons spontanément, notre cerveau se développe. Les moments récréatifs sont profitables, non seulement aux adolescents, mais aussi aux adultes qui ont moins souvent l’occasion de jouer et de faire les fous. Nous donner le temps et la permission de nous livrer à des activités, seuls ou à plusieurs, où nous créons simplement d’autres façons d’être, de nous sentir, de dire les choses, d’agir ou de communiquer, en toute spontanéité, permet à notre esprit de se sentir libre et accepté en toutes circonstances. Ces activités récréatives laissent le cerveau s’activer de manière neuve et imprévisible, ce qui lui permet de développer et de renforcer de nouvelles connexions. La récréation est à la base de la créativité et de l’innovation, du plaisir de se sentir présent et connecté.

Malheureusement, les enfants à l’école sont canalisés dans des activités qui, pour la plupart, obéissent à des objectifs précis, où ils sont jugés, évalués et comparés à leurs camarades; ils doivent sans cesse faire preuve d’esprit de compétition et battre leurs adversaires. Qu’il s’agisse d’apprendre une leçon, de passer un examen en classe ou de pratiquer un sport d’équipe, ces plages d’activité structurées ne sont pas de la récréation. Imaginez, au contraire, des activités collectives sans règles rigides, sans gagnant ni perdant, des moments où les enfants et les ados sont autorisés à rire, à créer, à faire les idiots pour s’amuser sans être jugés. C’est cela que j’appelle la récréation.

Beaucoup d’adultes perdent le sens du jeu. Le système d’engagement social du cerveau, un ensemble de circuits qui facilite l’apprentissage et lui donne un aspect ludique, se déforme, se rouille et peut se gripper. Les activités tombent dans la routine, et l’exploration spontanée de la vie et du monde finit par appartenir à un passé révolu. D’ailleurs, la pensée créative connaît une baisse spectaculaire dès que l’enfant entre à l’école primaire. La pensée divergente qu’il possédait tout petit lui permettait de penser de façon originale, avec un regard neuf, sans avoir peur d’être puni, sans avoir honte de se tromper. Puis, le contrôle et l’humiliation remplacent le libre partage et l’exploration. Un jeune enfant d’âge préscolaire est rempli de curiosité à l’égard de la vie et du monde. Mais une fois qu’il est scolarisé, on lui dit ce qu’il fait bien ou mal, et que s’il étudie comme il faut, il aura la bonne réponse au contrôle et une bonne note à son devoir. Il est normal d’apprendre à écrire, mais pourquoi étouffer la spontanéité de l’enfant en l’enfermant dans des cases préétablies? Pourquoi l’emprisonner dans une ritournelle de leçons à apprendre, de devoirs et d’examens?

Durant toute notre scolarité, nous baignons trop souvent dans un sérieux qui tue toute spontanéité et qui risque même de nous ôter le courage d’être créatifs, d’oser imaginer du nouveau. C’est une des raisons pour lesquelles la scolarité peut nous sembler oppressante et dénuée d’intérêt. Et si ce n’est pas le cas, c’est que les enseignants ont trouvé le moyen d’insuffler un esprit ludique à leurs classes.

Lorsque je me suis aperçu que l’adulte que j’étais n’avait pas de moments de récréation, je me suis inscrit à un cours d’improvisation théâtrale pour amateurs, avec l’envie de passer du bon temps et de rire avec d’autres. Et j’adore! Même si ce n’est qu’une fois par semaine, j’essaie de transférer la joie de cette expérience dans mon quotidien. J’ai aussi commencé à faire du patin à roues alignées tout seul dans mon quartier, en écoutant de la musique. Ce qui est bizarre, c’est que j’ai dû non seulement m’autoriser à m’amuser, mais aussi convaincre la partie sérieuse de mon esprit d’adulte que c’était bon pour mon cerveau d’accueillir ces activités récréatives. Du coup, c’est tout bénéfique: mon cerveau se développe et moi, je m’amuse!

Le temps de récréation corrige le sérieux de la scolarité et de la vie adulte en nous donnant la possibilité d’être spontanés et créatifs, de nous sentir acceptés et reliés aux autres, bien vivants et joyeux, et de nous amuser comme des fous!




Exercice F

L’activité physique

Bouger votre corps développe votre cerveau.

L’aérobique, dont les mouvements sont destinés à accélérer le rythme cardiaque pendant 30 à 45 minutes, est un bon début. Soulever des poids ou pratiquer d’autres exercices de renforcement musculaire, par exemple avec des élastiques, stimule également le fonctionnement cérébral.

Dans les établissements scolaires de ma région, le manque de fonds et la priorité donnée aux seuls résultats ont entraîné la disparition des cours d’éducation physique et la diminution de la durée des récréations. Comme si cela ne suffisait pas, le temps consacré à l’art, à la musique, au théâtre et à la danse ne cesse de diminuer. Il y a quelque chose d’insensé dans ces nouvelles priorités, surtout du point de vue de la santé de notre cerveau. L’art, la musique, le théâtre et la danse encouragent la créativité exploratrice, que le temps de récréation facilite. Et l’activité physique favorise tout notre apprentissage. Lorsque nous bougeons notre corps, nous améliorons la plasticité neuronale. Nous consolidons notre mémoire, multiplions et renforçons nos connexions synaptiques. L’exercice physique est indispensable à la santé du cerveau comme à celle de l’esprit. Faire de la gym ou de l’aérobique améliore notre humeur, même si nous sommes sujets à la déprime. Nombre de mes amis ont régulé leur humeur en intégrant l’exercice physique à leur quotidien.

Que vous soyez adulte ou adolescent, demandez conseil à votre médecin avant de vous lancer dans un sport ou une activité physique intense, afin qu’il vérifie votre condition physique et l’absence de contre-indications. Il est bon de transpirer et de varier les activités pour éviter les blessures. Tout programme physique doit respecter l’ordre suivant: échauffement, étirement, renforcement musculaire, étirement et détente.

N’oubliez pas que faire de l’exercice physique est un choix individuel: personne ne peut le faire à votre place. Mais si vous faites ce choix, vous vous sentirez mieux, votre cerveau se développera de façon plus harmonieuse, et vous serez en meilleure forme et en meilleure santé.




Exercice G

Le partage avec les autres et l’environnement

De nombreuses études montrent que la connexion aux autres et à notre environnement rend notre vie plus riche de sens, plus saine, plus sage et plus heureuse. Dans les outils de claire conscience no 3, nous avons vu que le temps de partage et les conversations réflexives nous aident à nous relier aux autres dans un esprit positif de satisfaction mutuelle. Quand nous avons des relations qui nous apportent soutien et encouragement, nous sommes plus heureux, en meilleure santé et nous vivons plus longtemps! D’autres études montrent que lorsque nous sommes dehors, dans la nature, nous nous sentons plus ancrés et d’humeur plus stable.

La pratique du partage revêt trois aspects:
– la gratitude, que nous pouvons ressentir et exprimer pour être en vie sur cette planète;
– la générosité, que nous pouvons manifester envers les autres en nous reliant à eux;
– le don, que nous pouvons faire aux autres et à la planète en nous mettant, à notre tour, au service de leur bien-être.

Quand nous établissons ces liens positifs avec les autres, quand nous leur souhaitons d’être heureux, de réussir ce qu’ils font, de vivre dans la joie et la santé, notre attitude compassionnelle nous porte à la «joie empathique», c’est-à-dire à tirer notre joie de leur bien-être. Je sais que cela détonne avec l’environnement ultra-compétitif de nos sociétés modernes. Mais essayez donc, et vous verrez que c’est du gagnant-gagnant. Des études sur le fonctionnement de l’être humain révèlent que nous sommes faits pour collaborer les uns avec les autres. Lorsque nous travaillons ensemble dans un esprit de soutien et d’encouragement mutuels, l’intelligence collective ainsi créée est beaucoup plus puissante que l’intelligence d’un seul individu cherchant à dépasser les autres.

Pour faire au plus simple, se connecter aux autres signifie prendre le temps d’être avec des proches ou des amis, de préférence dans un cadre réel et non virtuel. Les signaux non verbaux – contact visuel, expressions faciales, ton de la voix, posture, gestuelle, rythme et intensité des réponses, toucher amical ou affectueux – sont absents de nos communications numériques. Si nous ne communiquons plus que par textos, courriels ou forums de discussion, une partie importante du cerveau n’est pas engagée. Par conséquent, essayez autant que possible de communiquer et de partager chaque jour avec des personnes en chair et en os.

Qu’en est-il de la planète? Passer du temps dans la nature peut influencer notre humeur, améliorer notre concentration et nous procurer un sentiment de renouveau et de plaisir. Si vous vivez en ville, il vous est sans doute difficile de vous relier à la nature au quotidien. Mais vous pouvez toujours aller dans un jardin ou un parc, observer les arbres, les nuages, le ciel, la lune… Nous sommes des enfants de la Terre et la nature est notre premier foyer. Nous connecter à la planète ne se limite pas à être dans la nature, mais implique aussi de prendre soin de notre environnement. Ramasser des déchets qui traînent et veiller à ne pas en laisser nous-mêmes dans la nature est un bon point de départ. Nous pouvons aussi trouver des solutions pour produire moins de déchets, en recyclant et en faisant attention à notre consommation d’énergie. Adopter ces comportements est une manière de nous connecter à notre maison commune, la Terre.

Le temps que nous consacrons à nous connecter aux autres et à l’environnement nous aidera aussi à développer cette vérité intérieure: nous appartenons à quelque chose de plus vaste que notre seul corps. Certes, c’est avec nos deux pieds que nous marchons sur cette planète, mais nous ne sommes pas seuls. La Terre est notre foyer commun, nos semblables sont notre tribu et tous les êtres vivants des membres de notre famille.





1Les versions françaises de ces films sont Avant l’aube, tout est possible et Avant la nuit, tout est possible.


Conclusion
Le moi-nous et l’intégration de l’identité

Nous arrivons au terme de notre conversation sur l’adolescence. Je ne sais pas vous, mais pour ma part, je suis à la fois triste de savoir que nous allons prendre congé et très heureux du chemin parcouru.

Notre adolescence est une période de grande intégration des multiples aspects de nous-mêmes. Entre 12 et 24 ans, nous sommes amenés à explorer notre identité, à nous pencher sur notre nature véritable. Et à mesure que nous incorporons l’essence de l’adolescence – la sensibilité exacerbée, l’engagement social intense, la recherche de nouveauté et le besoin d’exploration créatrice – dans l’être que nous sommes en train de devenir, nous subissons un processus de transformation fondamental, qui ne se termine absolument pas à l’âge de 24 ans. L’intégration de l’identité est un voyage de toute une vie, au cours duquel nous définissons ce qui fait sens pour nous, ici et maintenant et plus durablement.

Il y a quelque temps, je me suis représenté ainsi le grand défi auquel nous sommes tous confrontés en cette période de notre histoire: chaque être humain doit se décentrer du «moi» pour aller vers le «nous». L’humanité en a besoin. Le monde a besoin que nous autres, Terriens, cessions d’être aussi préoccupés par notre seule petite personne et que nous nous transformions pour rendre à la planète ce qu’elle nous a donné. Je suis convaincu qu’il est de notre devoir d’aider notre prochain et de protéger la Terre. De nombreuses études valident l’idée selon laquelle plus nous aidons les autres, plus nous sommes heureux et en bonne santé.

Lors d’un cours magistral que j’ai donné sur ce sujet, l’une de mes étudiantes a été assez surprise de cette idée d’un passage du «moi» au «nous». Elle travaillait dur, m’expliqua-t-elle, sur les différents aspects de son intégration personnelle, et elle n’envisageait pas d’abandonner tout cela pour se fondre dans le «nous». J’ai écouté attentivement ses inquiétudes et réalisé que l’expression «passer du moi au nous» faussait peut-être un peu mon idée de départ. J’ai donc nuancé, en précisant que j’entendais plutôt par là un passage «du seulement moi au nous aussi». Cette expression mettait davantage l’accent sur l’intégration fondamentale englobant à la fois notre vie individuelle et nos relations interpersonnelles au sein d’un monde où tout est interdépendant.

Je me suis alors demandé comment je pourrais décrire en un seul mot cette idée d’un moi individuel circonscrit par le corps, mais s’ouvrant pour faire partie d’un moi plus vaste, d’un «nous». J’ai proposé à mon étudiante le terme de moi-nous1.

J’ai conservé cette expression pour décrire de façon concise l’intégration de l’identité. Le terme désigne bien cette respiration, cette ouverture au-delà de notre moi individualisé, qui nous permet de nous relier les uns aux autres au sein d’un ensemble plus grand: un moi englobant aussi le nous. Le terme moi-nous nous évite d’avoir à renoncer à la distinction importante entre un moi personnel et un moi en lien avec les autres. Ce sont des moi différents, mais d’importance égale. Les relier dans notre vie peut nous aider à cheminer vers l’intégration de notre identité.

Pourquoi recourir à une telle notion?

Lorsque nous définissons le «moi» comme une entité circonscrite par notre corps, nous limitons notre sentiment d’appartenance et la richesse de notre vie. Pourtant, notre mode de vie moderne hyperconnecté ne cesse de renvoyer à l’idée que le moi n’est qu’une partie de notre identité. Les études montrent clairement que, lorsque nous sommes dans des relations d’aide, de soutien ou d’encouragement, nous sommes plus heureux et en meilleure santé. D’autres études, réalisées auprès de personnes qui touchent une somme d’argent, montrent même que leur bonheur est plus durable quand elles en font profiter les autres plutôt que de tout garder pour elles.

L’approche du moi-nous nous rappelle aussi que nous faisons partie d’un dessein plus vaste que notre seul parcours personnel. Elle comprend ainsi une dimension spirituelle, une quête du sens profond de la vie. Cependant, il est important de garder en tête que ce n’est pas parce que nous sommes connectés à quelque chose de plus grand que nous devons nous débarrasser de notre moi individuel. Nous devons simplement l’agrandir et l’ouvrir à un moi interdépendant. Intégré. Le moi-nous.

Autre aspect crucial du moi-nous: la nécessité d’essayer une résolution collective des problèmes. Les êtres humains et la planète sont en détresse et ont terriblement besoin que nous prenions soin d’eux. Il suffit de considérer le boom démographique, la pollution des aliments, de l’air et de l’eau, le besoin croissant de médicaments, de vêtements et d’abris, ainsi que la souffrance et la disparition d’autres espèces vivantes à cause de l’activité humaine pour mesurer le besoin urgent de solutions.

Avec leur motivation et leur ingéniosité, les adolescents ont tant à offrir à notre monde. Mais pour y parvenir, ils ont besoin du soutien des adultes; ils ont besoin que l’on honore la capacité de leur esprit naissant à repousser les limites, et leur créativité exploratrice, qui promet des solutions inédites à ces temps difficiles.

La créativité et le sens du collectif de la nouvelle génération vont lui permettre de s’éloigner d’un simple apprentissage de faits et de chiffres pour créer des modèles plus originaux, plus riches de sens et plus inspirants, pour elle-même comme pour les générations futures. Les changements nécessaires à cette ère nouvelle passeront par l’éducation et la vie de famille, au rôle si important; le message essentiel de l’adolescence pourra alors se répandre dans toute la société. Il y a du pain sur la planche, mais si nous mobilisons toutes nos ressources pour combattre les problèmes complexes de la faim dans le monde, des maladies, de la violence, de la pollution, du changement climatique et de la disparition des espèces végétales et animales de nos écosystèmes, nous réussirons. En faisant prévaloir l’esprit de collaboration sur l’esprit de compétition, nous deviendrons une société humaine au sein d’un monde interconnecté.

En mettant nos compétences, nos connaissances et notre enthousiasme individuels au service du plus grand nombre, nous maximisons nos chances de résoudre les problèmes pratiques et moraux du monde. Si j’emploie l’adjectif moral, ici, c’est parce que nous avons l’impératif moral de trouver un moyen d’œuvrer ensemble à la résolution de nos problèmes collectifs. Nous partageons le même air, la même eau, la même maison – la Terre. Dénicher une bonne planète n’est pas chose facile, alors prenons soin de la nôtre, tous ensemble et sans attendre. L’heure est venue de trouver une nouvelle identité nous permettant de faire face ensemble aux difficultés de notre époque.

Aux yeux de l’adolescent, ce ne sont sans doute là que de belles idées. Mais je suis convaincu que nous devons élargir notre définition du «moi» pour nous rendre, nous comme le monde, plus heureux et en meilleure santé.

Albert Einstein a dit un jour que la notion de «moi isolé» était une «illusion d’optique» entraînant toutes sortes de problèmes dans le monde et dans la vie. Une illusion est une fausse croyance, une façon de voir les choses qui ne correspond pas à la réalité. Lorsque nous nous considérons comme séparés des autres, nous oublions la réalité de notre nature, à savoir que les êtres humains sont interdépendants et interconnectés. Nous n’intégrons pas notre identité au tout dont nous sommes une partie. D’ailleurs, il se peut que la plupart de nos problèmes individuels et collectifs majeurs traduisent le chaos et la rigidité de notre manque d’intégration – un état lié au sentiment d’être un moi séparé, croyant que le bonheur ne peut venir que des biens matériels et qu’une consommation illimitée est possible sur une planète aux ressources limitées.

Intégrer notre identité signifie différencier notre moi corporel et notre moi relié aux autres, puis les associer. N’oublions pas que notre esprit émerge autant de notre corps et de notre cerveau que de notre relation aux autres et à notre planète. Pourquoi un adolescent ou un adulte se soucierait-il d’intégrer son identité? Parce que les années d’adolescence sont justement celles qui contiennent les qualités fondamentales dont nous avons besoin pour faire évoluer notre planète dans une direction positive. L’intégration du moi-nous peut prendre appui sur l’essence de l’adolescence, tirer parti de la sensibilité exacerbée, qui nous permet de nous sentir terriblement vivants; de l’engagement social, qui nous permet d’échanger des d’idées et de nouer des liens profonds et enrichissants; de la recherche de nouveauté, qui fait de notre vie une aventure; et de la créativité exploratrice, qui, en incitant notre esprit curieux à penser autrement et à innover, nous donne une longueur d’avance pour imaginer sans cesse de nouvelles possibilités. Ainsi, ce petit mot, moi-nous, nous laisse entrevoir la force de la différenciation et du lien. Et il nous rappelle ce que nous pouvons réaliser ensemble si nous encourageons et déployons l’essence de l’adolescence tout au long de notre vie.

L’auteur américain E. B. White (1899-1985) écrivait: «Si le monde n’était que plaisant, ce serait facile. S’il n’était que défis, ce ne serait pas un problème. Mais je me réveille le matin déchiré entre le désir d’améliorer le monde et le désir d’en profiter pleinement. Difficile d’organiser sa journée dans ces conditions.»

Vouloir améliorer le monde est une noble intention, mais si nous nous mettons la pression pour «sauver» le monde entier, nous risquons de nous sentir dépassés par cet objectif trop vague. Peut-être pourrions-nous simplement songer à servir le monde, à aider la planète et nos semblables, pas à pas. Le résultat de nos efforts pour améliorer ou sauver le monde ne peut être garanti, alors que le servir du mieux possible est un objectif à notre portée. Le second désir de White est tout aussi important. Nous devons respecter notre désir de créer de la joie dans notre vie et ne jamais cesser de savourer le monde. Or, le moyen d’associer ces deux désirs – savourer et servir – pourrait bien être notre approche intégrée. Intégrer notre vie consisterait alors à différencier et à relier ces deux objectifs qui, bien que fort éloignés, contribuent ensemble à une vie pleine et entière. Nous pouvons nous faire plaisir à nous-mêmes et les uns aux autres, nous amuser et explorer la vie, le monde, les relations. Et par ailleurs, nous pouvons trouver le moyen d’aider nos semblables, de réduire leur souffrance, de guérir notre planète. Le moi-nous peut nous aider à trouver cet équilibre entre savourer et servir.

La poétesse Maya Angelou, paraphrasant un vieux proverbe chinois, nous rappelle qu’il n’est pas nécessaire d’avoir toutes les solutions pour s’exprimer, pour contribuer à l’histoire collective de notre vie: «Un oiseau ne chante pas parce qu’il a une réponse, il chante parce qu’il a une chanson.» À l’adolescence et au-delà, il est temps de nous relier les uns aux autres, de partager les chansons de notre vie sur le chemin du moi-nous.

Comment savoir, adolescent, si vous réussissez à vivre pleinement votre vie? Comment savoir, adulte, si vous réussissez à soutenir l’esprit émergeant de la nouvelle génération et à progresser vous-même dans la vie en ayant gardé intacte l’essence de l’adolescence? Ce poème de Bessie Anderson Stanley (1879-1952), intitulé Réussite, nous donne un aperçu de ce à quoi peut ressembler une adolescence réussie et de la manière dont l’essence de l’adolescence peut enrichir le reste de la vie:

Rire souvent et aimer beaucoup;
Gagner le respect de personnes
intelligentes et l’affection des enfants;
Mériter l’approbation de critiques
honnêtes et endurer la trahison
de faux amis;
Apprécier la beauté;
Trouver le meilleur chez les autres;
Donner de soi-même;
Laisser le monde un peu meilleur
en partant, que ce soit par un enfant en bonne santé,
un coin de jardin
ou un meilleur statut social;
Avoir joué et ri avec enthousiasme
et chanté avec jubilation;
Savoir que même un seul être a mieux respiré
parce que vous avez vécu –
C’est cela, avoir réussi.

Avant de nous séparer, j’aimerais vous souhaiter toute la vitalité et toute l’authenticité propres à l’adolescence, quel que soit votre âge. Que la sensibilité et l’émotion soient votre moteur, que l’engagement social vous pousse vers l’intelligence collective, que le désir de nouveauté vous lance dans l’aventure de la vie avec curiosité et passion, et que votre créativité exploratrice vous permette d’imaginer et de construire pour demain un monde où nous serons tous fiers de vivre – nous, nos enfants et nos petits-enfants. Je vous souhaite également de savourer et de servir la vie, de partager les chansons de votre histoire et de vous intégrer avec originalité et authenticité.



1En anglais, Dan Siegel invente le terme Mwe, qui fusionne les pronoms me, moi, et we, nous (NDT).


Entretien avec Daniel J. Siegel

Qu’est-ce qui surprend le plus les lecteurs de ce livre?

Qu’ils soient adolescents ou adultes, ils sont très étonnés d’apprendre que l’adolescence ne se limite pas à la «tempête hormonale» censée gouverner cette période de la vie et que les changements proviennent du remodelage du cerveau, qui supprime certaines connexions et en crée de nouvelles afin d’améliorer les échanges au sein des connexions restantes. Ce remodelage est influencé par la manière dont nous focalisons notre attention et dont nous vivons notre vie. D’ailleurs, adolescents et adultes peuvent apprendre à améliorer la puissance, la résistance et la santé de leur cerveau.

Quel est le plus grand mythe qui circule autour du cerveau adolescent?

L’idée que l’adolescence est une période d’immaturité, un passage obligé à surmonter. Alors qu’en vérité l’adolescence est une période de transformation importante et nécessaire, qui peut nous permettre d’évoluer positivement et de nous épanouir, cela afin que nous devenions des individus bien dans leur peau et dans leur tête à tout âge. Ce que les scientifiques savent aujourd’hui, c’est que l’«essence» de l’adolescence peut être cultivée tout au long de notre existence. Cette essence est le fondement d’une vie d’adulte pleinement réussie. Elle comprend quatre aspects fondamentaux: l’engagement social (ES), la sensibilité exacerbée (SE), la nouveauté (N) et la créativité exploratrice (CE). Ces qualités, qui caractérisent le développement de l’adolescent, sont cruciales pour bien vivre son adolescence et conserver un bon fonctionnement cérébral à l’âge adulte.

Nous avons tendance à ne pas penser quotidiennement à la santé de notre cerveau. Dans quelle mesure la bonne santé de cet organe est-elle importante pour bien vivre?

Notre cerveau gouverne nos émotions, nos sentiments, nos pensées, le fonctionnement de notre corps et nos échanges avec les autres. Lorsque nous travaillons à garder un cerveau en bonne santé par la pratique de certaines activités quotidiennes, non seulement nous renforçons notre esprit, nous nous sentons mieux et communiquons avec les autres de façon plus satisfaisante, mais nous améliorons aussi la santé de notre corps. Parce qu’en renforçant notre cerveau, nous contribuons à combattre les maladies chroniques, à réparer les extrémités de nos chromosomes et à améliorer notre système immunitaire. C’est ce que j’essaie d’enseigner aux ados et aux adultes dans ce livre.

Que pouvons-nous faire pour garder un cerveau sain et actif?

Les études scientifiques montrent qu’il existe au moins sept activités quotidiennes fondamentales qui nous permettent de cultiver la bonne santé de notre esprit, de notre cerveau, de notre corps et de nos relations interpersonnelles. Il s’agit de se réserver du temps chaque jour pour faire de l’exercice physique, sortir dans la nature et nouer des contacts avec les autres, se concentrer sur une seule chose à la fois, se détendre et se relaxer, bien dormir, s’amuser et exprimer sa spontanéité, et enfin se livrer à l’introspection en focalisant son attention sur son expérience intérieure (ses sensations, ses images, ses sentiments et ses pensées). Passer ainsi son esprit au crible tous les jours favorise la bonne santé du cerveau.

Quelles sont les cinq choses que vous vous félicitez de savoir sur le cerveau?

Il y en a tellement… mais cinq choses m’émerveillent particulièrement quant au cerveau:

– votre cerveau continue de se développer tout au long de votre vie;

– la manière dont vous focalisez votre esprit modifie la fonction et la structure de votre cerveau;

– le cerveau est l’organe social de l’organisme: vos relations façonnent votre cerveau, qui les façonne en retour;

– le remodelage du cerveau à l’adolescence lui permet d’être plus intégré et plus fonctionnel. Le remodelage est nécessaire et peut être cultivé par les adolescents comme par les adultes;

– vous pouvez choisir de cultiver la puissance, la résistance et la santé de votre cerveau à n’importe quel âge. Ce sont des qualités importantes qui peuvent s’apprendre à l’adolescence, mais que vous pouvez continuer d’exploiter à l’âge adulte en demeurant fidèle à l’essence de l’adolescence.


Six mythes à déconstruire sur le comportement des ados

MYTHE 1: Ce sont les bouleversements hormonaux des ados qui leur font «péter les plombs».

RÉALITÉ: Les taux d’hormones augmentent durant l’adolescence, mais ce n’est pas le «déchaînement» hormonal qui détermine ce qui se passe durant cette période. Nous savons aujourd’hui que ce que vivent les ados résulte avant tout des bouleversements dus à leur développement cérébral.

MYTHE 2: L’adolescence est simplement une période d’immaturité, il suffit d’attendre que les ados «grandissent».

RÉALITÉ: Les ados n’ont pas simplement besoin de «survivre» à l’adolescence ni de sortir le plus vite possible de cette période de leur vie. Au contraire, l’adolescence peut leur permettre de s’épanouir. Le «travail» qui se fait à cette époque – tester les limites, avoir envie d’explorer ce qui est nouveau et excitant – est souvent l’occasion de développer des traits de caractère fondamentaux, qui permettront aux ados de mener une vie non routinière, riche de sens et portée par des objectifs précis.

MYTHE 3: Grandir, pour l’adolescent, c’est passer de la dépendance aux adultes à l’indépendance totale.

RÉALITÉ: Bien qu’il soit naturel et nécessaire pour un ado de prendre ses distances par rapport aux adultes, il ne doit pas s’en couper totalement. La meilleure progression vers l’âge adulte est d’aller vers l’interdépendance et non une indépendance du type: «Débrouille-toi tout seul.» La nature du lien de l’adolescent avec ses parents en tant que figures d’attachement se transforme et le cercle d’amis prend de l’importance durant cette période.

MYTHE 4: Il est de la responsabilité des parents d’aider leur enfant à résoudre les conflits qui éclatent durant cette période délicate.

RÉALITÉ: Nous avons trop souvent tendance à vouloir aider les personnes que nous aimons à régler tous leurs problèmes. Mais ce dont les ados ont le plus besoin, c’est de se sentir reliés aux adultes, de savoir que leurs parents sont toujours là pour les écouter et les aider à résoudre leurs difficultés s’ils le souhaitent. Les parents n’ont plus à intervenir systématiquement pour tout régler comme ils le faisaient quand leurs enfants étaient plus jeunes.

MYTHE 5: Le développement cérébral le plus spectaculaire se produit durant les années de primaire et de secondaire. Une fois que mon ado partira faire ses études à l’université, les choses vont se tasser.

RÉALITÉ: Durant l’adolescence, le «travail» le plus important sur le plan du développement cérébral se fait entre 12 et 24 ans environ. Par conséquent, les parents doivent continuer durant tout ce temps de soutenir patiemment leur ado et d’accompagner la formation de son sentiment d’identité, loin d’être terminée, tout en respectant sa nouvelle indépendance.

MYTHE 6: Tout est tellement différent, aujourd’hui, de l’époque où nous, parents, étions ados qu’il n’y a quasiment plus de lien entre ce que nous avons vécu et ce que notre ado est en train de vivre.

RÉALITÉ: Les études sur l’attachement révèlent que ce que nous avons vécu avec nos propres parents lorsque nous étions ados est une source d’enseignements extrêmement précieuse. Plonger au plus profond de notre enfance et comprendre comment nos expériences ont influencé notre propre développement peut nous aider à maintenir des liens étroits avec nos enfants tout au long de leur adolescence et à leur entrée dans l’âge adulte.
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Votre adorable bambin pique une colère noire?

Votre petite princesse tombe en mille morceaux
lorsqu’elle n’obtient pas le rôle principal dans
le spectacle de fin d’année de son école?

Votre trésor a des peurs irrationnelles que
vous ne parvenez pas à calmer?

Ces comportements surviennent parce que son cerveau
grandit, se modifie et prend le contrôle… de tout.
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Véritable manuel d’éducation positive, ce livre explique les comportements des 0 à 12 ans à la lumière des dernières découvertes sur le cerveau de l’enfant. Il propose des outils qui vous aideront à accompagner adéquatement votre enfant au fil de son développement, qui l’amèneront à mieux gérer les hauts et les bas de la vie. Agrémenté de bandes dessinées dynamiques, il mettra un baume sur votre vie de famille parfois mouvementée.

En vente partout où l’on vend des livres et sur
saint-jeanediteur.com
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Avec intelligence et finesse,
le Dr Daniel J. Siegel tord le cou
atrois mythes bien tenaces:

Votr@ enfant
1 Les hormones sont a la source de tous
les changements observés chez les ados.

2 Ladolescence est une simple période d'immaturité
que traverse votre enfant. Si on ferme les yeux
et serre les dents, elle sera vite derriére nous!

3 A Tadolescence, on passe de la dépendance
aux adultes a lindépendance totale.

Ladolescent nest pas un individu a problemes. Clest une personne.
au potentiel immense! De 12 & 24 ans, les structures cérébrales de
Ietre humain vont dans tous les sens et vivent une transformation
impressionnante; pour cette raison, les émotions sont plus promptes

et intenses. Le cortex, qui devrait les calmer et les inhiber, ne vient
pas a leur secours, car il st pas encore complétement fonctionnel.
Do les «pétages de plombs» si caractéristiques a ladolescence.

Pour traverser ces instants en toute bienveillance, lauteur encourage
les jeunes et leurs parents & faire des exercices de claire conscience
(mindsight) et a lire ensemble ce livre éclairant. En résulteront une
meilleure compréhension mutuelle (enfin), une communication calme
et ouverte (pour vrail) et, surtout, la fin des conflits (hourral).

Laut
Le D' Daniel J. Siegel est fun des experts mondiaus ducerveau de Fenfant, iplomé de I'Uriversité
Harvard, professeur  a facuté de médecine de [Universté de Los Angele, codiecteur du Centro
e recherche pour a Mindful Awareness e directeur de nstitut Mindsight, il st Fauteur de
nombreux travaux scientifiques...t le pére de deux enants sati de ladolescence.

Traduit de Vanglas (Etats-Unis) pr Sabine Rolland

Rayon fbrai: Famille
saint-jeanediteur.com
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