


[image: Couverture pour Sécure de Dr Amir Levine]




Titre original : Secure: the revolutionary guide to creating a secure life.

Publié pour la première fois en anglais par Tarcher, 
une marque du groupe Penguin Random House.

 

© 2026, Amir Levine.

© 2025, Guy Trédaniel éditeur pour la traduction française.

Le schéma de la page 54 comprend une image générée par IA, 
dérivée d'une photographie de SvetaZi, 
sous licence auprès de Shutterstock (licence étendue). 

Le schéma de la page 133 comprend une image générée par IA, 
créée avec Adobe Firefly.

Traduit de l’anglais par Danièle Ball.

 

ISBN : 978-2-8132-3711-8

 

Aucune partie de cette publication ne peut être reproduite, stockée dans un système de récupération ou transmise sous quelque forme que ce soit ou par quelque moyen que ce soit, électronique, mécanique, photocopie, enregistrement ou autre, sans l’autorisation écrite préalable de l’éditeur.

 

www.editions-tredaniel.com

info@guytredaniel.fr

[image: ] www.facebook.com/tredaniel.bienvivre

[image: ] @tredaniel_bienvivre





[image: Page de titre : Sécure de Dr Amir Levine, Trédaniel]



À ma sœur
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Avant-propos

Lorsque, il y a plus de dix ans, j’ai découvert la science des styles d’attachement chez l’adulte, ce fut pour moi une véritable révélation, un peu comme voir notre monde relationnel en couleurs après n’avoir connu que des nuances de gris. Les quatre styles – anxieux (qui aspire à la proximité tout en craignant le rejet), évitant (qui préfère l’indépendance à la proximité), anxieux-évitant (un mélange des deux) et sécure (à l’aise avec la proximité et facile à vivre) – m’ont offert un nouveau langage pour comprendre la manière dont les gens créent des liens. Cette prise de conscience a finalement donné naissance à mon premier livre, Attaché.

Depuis lors, la théorie de l’attachement, ainsi que mon développement personnel et ma compréhension de ce que signifie se sentir sécure ont fait des progrès considérables.

Dans les pages que vous allez découvrir, je présente pour la première fois un nouvel ensemble d’outils que j’ai développés pour vous aider à construire une plus grande sécurité, non seulement dans vos relations amoureuses, mais aussi dans tous les aspects de votre vie : avec vos amis, votre famille, vos collègues et même avec vous-même.

Ce cadre est fondé sur des décennies de recherches en neurosciences et en théorie de l’attachement, et n’aurait pas vu le jour sans les contributions de chercheurs du monde entier. Je suis profondément reconnaissant envers ces brillants esprits dont les travaux innovants ont éclairé de nombreuses nouvelles facettes de notre comportement et du fonctionnement cérébral. Leurs contributions constituent le fondement même de cet ouvrage.

Pour consulter les notes et références de ce livre, veuillez vous rendre sur amirlevinemd.com.

Les exemples et les études de cas présentés dans cet ouvrage sont des récits composites inspirés de schémas et d’expériences courants. Toute ressemblance avec des personnes réelles est purement fortuite.




Préface

L’effet transformateur du lien sécure

À 12 ans, j’ai accompagné ma sœur aînée, alors âgée de 14 ans, pour une semaine de vacances au bord de la mer avec son amie Lila et la mère de cette dernière, Ruth. Nous logions dans une vieille maison de vacances quelque peu délabrée, perchée au bord d’une falaise qui surplombait l’océan. C’était en août, et chaque jour, nous dévalions un petit sentier sinueux jusqu’à la plage, nous surfions sur les vagues et profitions du soleil. Puis nous remontions la colline, nous nous aspergions d’eau dans le jardin pour rincer l’eau salée, nous nous séchions en nous tapotant et nous nous précipitions dans la maison pour manger une glace. Nous prenions des repas copieux, jouions à des jeux de société et allions quelquefois en ville pour découvrir les lieux.

J’étais reconnaissant envers ma sœur de m’avoir invité à la rejoindre, et envers Ruth d’avoir accepté de m’inclure dans les vacances de sa famille. Accueillir deux adolescents de plus, dont un qu’elle ne connaissait pas, pour une semaine de vacances estivales n’était pas une mince affaire. À l’instar de son homologue biblique, Ruth était une hôtesse extraordinairement attentionnée. Nous nous sommes immédiatement sentis comme chez nous. Elle respirait le calme et la sérénité, arborait un sourire bienveillant et parlait d’une manière qui témoignait de sa profonde affection et de l’importance que nous avions pour elle. S’il y avait la moindre tension entre nous, elle avait le don de l’apaiser sans effort. Elle ne nous disait jamais vraiment quoi faire ni quand le faire, mais d’une certaine manière, nous le savions, et nous avions envie de faire ce qu’il fallait en sa présence.

Je ne suis pas le seul à avoir été touché par la personnalité de Ruth. Institutrice en CM1, elle a gardé le contact avec nombre de ses élèves des décennies après leur départ de l’école. Elle semblait exercer tout à fait naturellement une influence bienfaisante sur l’existence de tous ceux qui l’entouraient. Pourtant, sa vie n’avait pas été sans épreuves. Après le décès de son mari, emporté par une maladie cardiaque à 46 ans, elle s’était retrouvée seule avec ses deux filles et avait dû se reconvertir professionnellement pour subvenir à leurs besoins. Elle était devenue productrice de télévision pour une grande chaîne, un milieu qui était alors majoritairement masculin, et elle a produit de nombreux documentaires couronnés de distinctions.

Depuis lors, j’ai visité de nombreux endroits magnifiques à travers le monde et passé d’autres vacances merveilleuses, mais ces journées d’été magiques avec Ruth restent gravées dans ma mémoire. Ce n’est que des décennies plus tard, en découvrant les recherches sur l’attachement sécure, que j’ai compris pourquoi ces vacances étaient restées si présentes dans mon esprit : c’était grâce à Ruth.

Avec le recul, j’ai compris que Ruth, qui n’est plus de ce monde, était une personne sécure. Les personnes sécures ont le don d’élever tous ceux qui les entourent. En repensant à votre passé, vous identifierez sans aucun doute certaines de vos propres expériences où vous vous êtes senti en sécurité. Et en y regardant de plus près, je pense que vous constaterez que ce sont aussi certains des moments les plus heureux de votre vie.

Ma sœur, la raison même de ma présence pendant ces vacances, possède le même talent biologique que Ruth et a toujours été une présence sécure dans ma vie, aussi loin que je me souvienne. Depuis ma plus tendre enfance, elle m’a toujours permis de l’accompagner partout. Je n’ai jamais été mis à l’écart de ses allées et venues. Certains de mes premiers souvenirs remontent à l’époque où, à 4 ou 5 ans, je l’accompagnais rendre visite à une de ses amies, surtout parce qu’elle avait trois mignons chiots teckels avec lesquels je voulais jouer, et où je me joignais aussi à un groupe de ses amies lorsqu’elles allaient au parc.


Et en effet, de nombreuses recherches menées ces dernières décennies révèlent à quel point même les interactions sécurisantes les plus infimes sont essentielles à notre bonheur et à notre bien-être. Ces recherches vont encore plus loin : elles suggèrent que ces interactions sécurisantes, qui jalonnent notre vie, peuvent laisser en nous un noyau de sécurité, que nous pouvons cultiver et utiliser pour devenir nous-mêmes plus sécures.

Dans cet ouvrage, je combine les enseignements tirés de mes propres expériences d’attachement sécure avec celles de mes patients, de mes étudiants et de personnes que j’ai interviewées, ainsi que les résultats de recherches sur l’attachement sécure et le cerveau, afin de vous aider à développer un sentiment de sécurité durable. Je m’appuie également sur une méthode que j’ai développée dans le cadre de mon travail avec mes patients, intitulée Secure Priming Therapy (thérapie d’amorçage sécure), ou plus simplement Secure Therapy* (Thérapie sécure). Elle encourage le partage de souvenirs associés à la sécurité, afin de mettre au jour ces germes de sécurité en nous et d’utiliser ensuite ces expériences comme des tremplins pour devenir plus sécures au quotidien.

Au fil des ans, mes patients m’ont fait part en thérapie de très nombreuses expériences d’attachement sécure qu’ils ont vécues. Certains avaient des parents exceptionnels ; d’autres, des grands-parents qui leur étaient entièrement dévoués. Nombreux sont ceux qui ont décrit des enseignants et des professeurs, des conjoints, des mentors, des supérieurs hiérarchiques et des frères et sœurs incroyablement bienveillants, qui leur ont transmis leurs talents en matière d’attachement sécure. Avec le temps, mon admiration pour les personnes présentant un style d’attachement sécure n’a cessé de croître. En écoutant avec émerveillement les témoignages d’attachement sécure, je me suis pris d’affection pour toutes ces personnes sécures qui nous entourent. Elles sont toujours là pour nous ; elles nous font rarement faux bond et ne se disputent quasiment jamais avec nous. J’ai compris que ce talent est souvent sous-estimé, voire ignoré, peut-être parce que les personnes présentant un style d’attachement sécure font preuve d’une grande stabilité. Il y a très peu de drames autour d’elles, ce qui fait que leurs nombreux talents passent inaperçus. En revanche, en Thérapie sécure, les personnes sécures de ce monde occupent une place centrale : elles incarnent la sécurité et la sérénité dans leurs relations avec nous, nous apprenant ainsi à vivre plus sereinement. Cette approche nous guide non seulement dans le développement de relations sécurisantes, mais elle induit également des changements dans nos cerveaux qui nous aident à surmonter des épreuves passées.

À l’instar du travail que j’effectue avec mes patients, ce livre vous aidera à puiser dans ces points d’ancrage sécurisants, en vous et autour de vous, à les développer et à les consolider, afin que, vous aussi, vous puissiez devenir de plus en plus sécure, comme Ruth, ma sœur, et tant d’autres personnes. Vivre ainsi, dans ce que j’appelle le mode sécure, signifie évoluer dans le monde – aimer, travailler, nouer des amitiés et prendre soin de soi et des autres – avec plus de sérénité.

Les effets durables et étendus d’une vie en mode sécure

De récentes découvertes scientifiques ont révélé que vivre en mode sécure peut influencer positivement de nombreux aspects de notre vie. Ces études montrent que les bienfaits d’une vie en mode sécure s’étendent bien au-delà des seules relations amoureuses, influençant notre perception de nous-mêmes, du monde qui nous entoure et de nos relations en général. Par exemple, des études montrent que les personnes qui se sentent en sécurité utilisent mieux les réseaux sociaux, évitant ainsi les effets négatifs souvent expérimentés par les personnes qui manquent de confiance en elles, tels que l’obsession du regard des autres ou l’interprétation d’un manque de « J’aime » comme un rejet. En matière de shopping, elles sont moins influencées par la société de consommation ; les logos et les marques ont beaucoup moins d’attrait à leurs yeux. En matière de santé, elles ont tendance à être en meilleure santé au fil du temps et à entretenir de meilleures relations avec leurs prestataires de soins. Face à une maladie grave, qu’il s’agisse d’un cancer ou d’une affection chronique et douloureuse comme la fibromyalgie, les symptômes physiques sont moins marqués et la maladie est mieux gérée sur le plan émotionnel : la personne est moins sujette à la dépression et la maladie altère moins sa vision de la vie. Même lors d’une recherche d’emploi, ce sentiment de sécurité favorise un optimisme accru. La recherche est plus efficace et le processus a un impact moins négatif sur la personne, préservant son estime de soi.

En résumé, des dizaines d’études confirment que la vie est bien moins éprouvante émotionnellement lorsque l’on se sent sécure ! Il semble donc qu’un mode de vie sécure nous libère du temps pour ce qui importe vraiment, nous offrant ainsi la possibilité de nouer des amitiés, d’élever nos enfants, de créer et d’explorer le monde.

Mais comment parvenir à une sécurité plus constante ?

Les études d’imagerie cérébrale montrent régulièrement que les personnes présentant un style d’attachement sécure diffèrent de celles ayant un attachement insécure, tant par la structure que par le fonctionnement de leur cerveau. Certaines zones cérébrales liées à l’anxiété et au stress sont particulièrement concernées. Pour développer un attachement plus sécurisant, il faut littéralement trouver un moyen de modifier la structure et le fonctionnement de son cerveau. Mais comment y parvenir ? La réponse m’est apparue de façon tout à fait fortuite.





* La thérapie d’amorçage sécure, ou Thérapie sécure, s’appuie sur les recherches en psychologie sociale pour démontrer comment les méthodes d’amorçage sécure aident les personnes à devenir plus sécures. De plus, elle intègre des découvertes scientifiques plus larges, en particulier dans le domaine des neurosciences, afin de renforcer le processus de l’amorçage sécure.






Introduction

Modifier le cerveau pour plus de sécurité, de la psychanalyse aux neurosciences et vice versa

Comment modifier son cerveau pour gagner en sécurité et améliorer sa vie ? En modifiant sa structure physique. Mais comment y parvenir ? Vous auriez peut-être tendance à penser que j’ai appris cela lors de ma formation de psychiatre, mais ce n’était pas tout à fait le cas. En réalité, j’ai découvert la réponse par hasard, comme cela se produit souvent.

Dès le début de ma vie d’adulte, j’ai rêvé de devenir psychanalyste. L’idée d’aider les gens à trouver plus de satisfaction dans leur existence en modifiant leurs schémas comportementaux néfastes grâce à la psychothérapie me fascinait. J’ai même entrepris une analyse d’un an, m’allongeant quatre fois par semaine sur le fameux divan, une étape indispensable pour intégrer une école de psychanalyse. Je me suis plongé dans les écrits de Freud et de ses disciples, et tous mes superviseurs d’internat s’attendaient à ce que je poursuive une formation en psychanalyse. Mon avenir était tout tracé. Jamais je n’aurais imaginé me retrouver un jour devant une paillasse de laboratoire, à pipeter des échantillons d’ADN, d’ARN et de protéines dans de petits tubes pour examiner les mécanismes moléculaires des modifications cérébrales. Pourtant, c’est exactement ce qui s’est produit.

À bien des égards, je dois mon choix de carrière à ma propre analyse. Durant cette année préparatoire aux études d’analyse, il m’a fallu choisir un sujet de recherche à l’université. Au fil de mes associations d’idées libres sur le divan, j’ai redécouvert mon amour et mes aptitudes pour la biologie et la chimie fondamentale, et c’est grâce à cela que j’ai trouvé le courage de me lancer dans une carrière pour laquelle j’avais peu de compétences. À l’époque, je n’étais pas capable de distinguer un instrument de laboratoire d’un autre, et encore moins de mener de bout en bout des expériences moléculaires complexes.

L’un de mes mentors pendant mon internat, la professeure Abby Fyer, m’a donné un précieux conseil pour le choix de mon sujet de recherche. « La vie de chercheur est difficile, m’a-t-elle dit. Vous serez confronté à une foule de refus et de critiques, et vous essuierez de nombreux revers. Pour persévérer, il vous faut choisir un sujet qui vous passionne véritablement, quelque chose qui vous motive pour fournir les efforts soutenus, souvent ingrats, qui font partie intégrante de notre profession. » Prenant son avertissement au sérieux, je me suis mis en quête d’un sujet qui me passionnait. J’ai lu des dizaines d’articles de recherche publiés par des membres de mon département sur des sujets qui m’intéressaient. Un article paru dans la revue Cell a particulièrement retenu mon attention : il portait sur la formation des souvenirs durables au niveau moléculaire.

J’ai demandé à rencontrer le principal auteur de cet article, Eric Kandel, lauréat du prix Nobel de physiologie ou médecine. Impressionné, j’ai commencé à lui exposer mon intérêt pour ses travaux, notamment la publication dans Cell, mais je lui ai également fait part de mon manque d’expérience. Au bout de deux minutes, il s’est levé et m’a invité à le suivre. Il m’a conduit à l’étage pour me présenter à la personne qui avait orchestré le projet, James Schwartz, que tout le monde appelait Jimmy.


L’épigénétique, l’environnement et votre cerveau

L’article de Jimmy portait sur le rôle essentiel de l’ajout de certains marqueurs moléculaires (ou interrupteurs) à l’ADN dans le cerveau pour la formation de la mémoire à long terme. Jimmy et son postdoctorant, Zhonghui Guan, en collaboration avec le laboratoire d’Eric Kandel, ont montré que si l’on stimule les énormes neurones de la limace de mer Aplysia, des marqueurs moléculaires s’ajoutent à l’ADN de ces cellules. L’ajout de ces marqueurs à l’ADN stimule l’expression des gènes, ce qui favorise la mémorisation et l’apprentissage à long terme. Les chercheurs ont ensuite suggéré que le même processus se produit chez l’humain lors de l’apprentissage. Cela signifie que si vous vous souvenez de cette introduction demain, des marqueurs moléculaires spécifiques auront été ajoutés à l’ADN de votre cerveau. En résumé, ils ont démontré que ce processus, une forme de modification épigénétique*, est crucial pour la formation de la mémoire. Imaginez ces marqueurs comme de minuscules marque-pages ou interrupteurs qui aident votre cerveau à savoir quelles pages relire et quels circuits activer pour qu’un nouveau souvenir puisse se fixer.

Je l’ignorais à l’époque, mais cet article ainsi qu’un autre publié ultérieurement par le laboratoire d’Eric Kandel ont été des travaux fondateurs qui, avec d’autres publications de la même période, ont lancé le domaine de l’épigénétique en neurosciences. Après la parution de ces deux articles, ce domaine a connu un essor considérable : des dizaines d’équipes de chercheurs à travers le monde ont publié des découvertes sur l’épigénétique dans les domaines de la dépendance, de la mémoire et de l’apprentissage, du comportement maternel et d’autres aspects des neurosciences. Au cours de la décennie suivante, il est devenu évident que les modifications épigénétiques dans le système nerveux central constituent le principal mécanisme qui maintient la plasticité cérébrale ; un mécanisme important par lequel les événements de la vie peuvent modeler la structure de notre cerveau et qui peut nous aider à changer tout au long de notre existence, même à un âge avancé. Le défi consiste à trouver des environnements qui favorisent des changements bénéfiques dans notre cerveau.

Bien sûr, lorsque j’ai découvert l’article sur l’aplysie dans Cell, j’étais loin de me douter de ce que l’avenir me réservait. À ce moment précis, j’ai simplement trouvé ce travail intéressant et novateur, et j’ai songé que c’était le domaine sur lequel je souhaitais me concentrer. J’en ai discuté avec Jimmy, lui faisant part avec enthousiasme de mes propres idées et critiques, et à la fin de notre conversation, il m’a proposé de travailler dans son laboratoire pendant trois mois – une période d’essai pour voir comment j’allais me débrouiller.

C’est donc ainsi que je me suis retrouvé dans un laboratoire, devant une paillasse, apprenant à mener des expériences de biologie moléculaire. Jimmy et moi avons aussi commencé à nous rencontrer régulièrement pour discuter de science, de littérature et d’autres sujets intéressants. Nous réfléchissions ensemble à d’éventuels projets de recherche. Trois mois ont passé en un clin d’œil. Jimmy était un mentor exceptionnel et un esprit original. Il a cru en moi alors que la plupart des chercheurs auraient poliment refusé d’embaucher un débutant comme moi dans leur laboratoire. Le travail était loin d’être facile. Je me souviens de ma première grosse erreur : je menais une expérience de trois jours, laborieuse et coûteuse, pour isoler une formulation spéciale d’ADN, ainsi que ses marqueurs, à partir de tissu cérébral. À la fin du troisième jour, j’ai jeté le surnageant – le liquide qui se trouvait à la surface – et j’ai fièrement montré au technicien le magnifique culot qui se trouvait au fond du tube. Quelle ne fut ma surprise de découvrir que le surnageant contenait l’ADN que je recherchais et que le culot n’était constitué que des débris cellulaires à éliminer ! J’étais mortifié, persuadé que Jimmy allait me congédier du laboratoire, mais au lieu de cela, il m’a dit : « Ne t’inquiète pas, tu vas y arriver. Tu as fait une erreur, ce n’est pas la fin du monde. » Puis il a ajouté : « Être un bon scientifique, ce n’est pas seulement une question de connaissances pratiques. Il s’agit aussi de ce qu’il y a là-dedans. » Il a désigné ma tête du doigt. « Il s’agit d’être créatif, audacieux et curieux. » Et c’est tellement vrai.

J’ai dépassé les trois mois prévus et, avec le temps, je me suis perfectionné dans le travail technique. Je sais maintenant que c’est grâce à l’environnement sécurisant que Jimmy avait instauré au laboratoire que j’ai pu me former à un nouveau champ de connaissances en partant de zéro. En effet, grâce à son soutien indéfectible, j’ai obtenu d’excellents résultats et, en un laps de temps relativement court, j’ai publié mon premier article.

Parallèlement à mon travail de chercheur en neurosciences moléculaires, j’ai conservé mon intérêt pour la pratique clinique et l’aide aux autres, et ma passion de thérapeute s’est également exprimée à travers l’écriture. Lors d’un stage en crèche thérapeutique pendant ma spécialisation en psychiatrie de l’enfant et de l’adolescent à Columbia, j’ai découvert par hasard des recherches issues du domaine de la psychologie sociale. Ces recherches portaient sur le fait que nous possédons tous différents styles d’attachement – anxieux, évitant et sécure – qui influencent considérablement nos comportements relationnels à l’âge adulte. Les personnes anxieuses recherchent la proximité, mais sont très sensibles au rejet, craignant de ne pas être aimées. Les personnes évitantes ont des difficultés à nouer des liens, elles privilégient donc l’autonomie et ont tendance à repousser les autres. Les personnes sécures sont chaleureuses et affectueuses ; elles recherchent la proximité et ne craignent pas d’être rejetées.

Ces informations me sont parvenues à un moment opportun dans ma vie personnelle, alors que je faisais face à une rupture. Les recherches sur l’attachement m’ont été d’une aide précieuse, une véritable révélation qui m’a conduit à une prise de conscience : si ces connaissances m’étaient si utiles, elles le seraient sans aucun doute à d’autres. Le seul problème était que, sous leur forme académique, elles n’étaient ni accessibles ni facilement applicables au quotidien. Les données issues des recherches sur les styles d’attachement, enfouies sous un jargon académique, étaient une véritable mine d’or. Il fallait les mettre au jour et les transformer en un outil clinique que les humains pourraient utiliser pour améliorer la gestion de leurs relations. Pendant près de cinq ans, ma coauteure, Rachel Heller, et moi-même avons traduit ces informations et rédigé Attaché. C’était la première fois que je créais un outil clinique basé sur des découvertes scientifiques. Attaché a aidé de nombreuses personnes à comprendre comment une meilleure connaissance des styles d’attachement dans la vie quotidienne pouvait améliorer leur capacité à gérer leurs relations amoureuses. Mais lors des consultations, dans les courriels de lecteurs et lors des innombrables entretiens, la question qui revenait sans cesse était : « Comment développer un attachement plus sécure ? »

Je n’avais pas de réponse claire à cette question.

La réponse m’est apparue de la manière la plus inattendue. Sans m’en rendre pleinement compte, lors de mes consultations, je me suis surpris à puiser dans mes connaissances acquises en laboratoire pour mieux comprendre ce que mes patients vivaient. J’ai remarqué que je m’éloignais des techniques thérapeutiques habituelles pour expliquer le fonctionnement du cerveau dans notre vie quotidienne. Avec le temps, cette approche est devenue centrale.

Devenir sécure grâce à la science – les neurosciences métacognitives

Près de vingt ans après mes débuts dans un laboratoire, la boucle est bouclée et je reviens à ma passion première : aider les gens à améliorer leur vie. Je le fais non seulement grâce à la psychanalyse, mais aussi en mobilisant mes connaissances en neurosciences pour aider les personnes à comprendre comment créer un environnement propice à des changements cérébraux sécurisants. En combinant trois domaines de connaissances – la psychiatrie clinique, la théorie de l’attachement et les neurosciences fondamentales –, j’ai pu concevoir des outils spécifiques pour aligner nos pensées et nos croyances avec le fonctionnement de notre cerveau. J’ai nommé ce domaine combiné neurosciences axées sur la sécurité, et son pendant clinique Thérapie sécure. Les neurosciences axées sur la sécurité utilisent des outils métacognitifs qui s’appuient sur notre capacité à réfléchir à nos propres pensées pour nous aider à analyser nos actes et leurs motivations à travers le prisme d’une approche plus sécurisante et basée sur le fonctionnement du cerveau.

J’ai été surpris de constater à quel point les neurosciences axées sur la sécurité et la Thérapie sécure ont transformé la vie de mes étudiants, de mes patients et des patients de mes stagiaires. Une personne souffrant de TOC depuis des années a enfin trouvé le traitement adapté. Une autre, qui avait failli échouer en faculté de médecine, a redressé la barre, obtenu son diplôme et poursuivi sa formation en internat. Des patients en proie à l’isolement social ont pu se forger une vie sociale riche et épanouissante. Ce changement ne s’est pas opéré du jour au lendemain ni sans efforts de leur part, mais les connaissances et les outils des neurosciences axés sur la sécurité se sont révélés remarquablement efficaces pour les libérer de croyances, d’attitudes et de notions contre-productives, leur offrant ainsi une plus grande sécurité et une amélioration durable.

J’ai décidé d’écrire sur cette nouvelle thérapie et sur les outils que j’ai conçus en parallèle, afin que des personnes, bien au-delà de mon cercle habituel, puissent mieux comprendre le fonctionnement de leur cerveau et appliquer ces connaissances à leur vie quotidienne. Ces outils vous aideront à modifier vos pensées, vos perceptions, vos émotions, vos comportements et, tout aussi important, votre environnement social, contribuant ainsi à renforcer votre confiance en vous.

La thérapie d’amorçage du sentiment de sécurité

La thérapie d’amorçage du sentiment de sécurité, également appelée Thérapie sécure, est une nouvelle approche thérapeutique qui combine trois domaines de connaissances : la psychologie clinique, la science de l’attachement et les neurosciences fondamentales. Cette modalité thérapeutique, détaillée tout au long de cet ouvrage, propose des outils pratiques conçus pour aligner nos pensées et nos croyances sur le fonctionnement réel de notre cerveau. La Thérapie sécure s’appuie également sur des stratégies d’amorçage sécurisant dont l’efficacité a été démontrée dans des études pour favoriser un sentiment de sécurité plus important.


Comment ce livre est structuré afin de vous aider à vous sentir plus sécure

Cet ouvrage est divisé en trois parties. Dans la première, « Le cerveau sécure », je présente mes trois leçons essentielles basées sur le fonctionnement du cerveau pour forger une vie sécure. Cette partie comprend trois chapitres, un pour chaque leçon. Elle nous concerne tous, y compris les personnes présentant un style d’attachement parfaitement sécure, car elle aborde les mécanismes universels du cerveau qui nous affectent, quel que soit notre style d’attachement. Elle explique également comment nous pouvons influencer la structure du cerveau de manière épigénétique en l’entourant de l’environnement sécurisant dont il a besoin pour s’épanouir. La leçon du chapitre 1 est que l’exclusion ou le sentiment d’être ignoré peut avoir un effet néfaste sur le cerveau. J’ai nommé l’exclusion l’effet Cyberball et le sentiment d’être ignoré stillfacing (visage figé), en référence à deux expériences novatrices que je vais décrire. L’antidote à ces préjudices sociaux est de privilégier les relations humaines qui se situent à l’opposé de l’exclusion, des relations caractérisées par un mode sécure par défaut : constance, disponibilité, réactivité, fiabilité et prévisibilité, que je résume sous l’acronyme CARRP. Ce concept important est au cœur de la deuxième leçon, présentée au chapitre 2. Enfin, au chapitre 3, vous apprendrez comment créer un environnement enrichissant qui protégera votre cerveau – et vous-même – en veillant à ce que la grande majorité de ce que j’appelle les interactions mineures en apparence insignifiantes de la vie quotidienne, ou SIMI** en abrégé, soient CARRP.

La deuxième partie explique comment accéder à un mode de vie plus sécure si votre style d’attachement est plutôt d’orientation insécure. Que vous soyez anxieux, évitant ou anxieux-évitant, cette partie du livre détaillera les étapes à suivre, à l’aide des outils de sécurisation cérébrale que vous aurez découverts dans la première partie, pour construire un environnement plus sécure. Le chapitre 4 explique comment le cerveau utilise l’énergie et pourquoi cette compréhension est essentielle pour atteindre un niveau de sécurité plus élevé. Ensuite, au chapitre 5, vous identifierez votre propre style d’attachement grâce à un questionnaire validé par les recherches dans ce domaine et considéré comme la référence en matière de détermination des styles d’attachement dans différentes relations : le questionnaire sur les structures relationnelles. Selon votre style d’attachement, la suite de la deuxième partie vous montrera comment utiliser les outils que vous aurez appris dans la première partie pour votre propre bien-être, avec des conseils et des instructions spécifiques à chaque style d’attachement insécure. Il est également important de se renseigner sur les autres styles d’attachement et sur la manière dont les personnes qui les présentent peuvent utiliser ces outils pour mieux comprendre les défis qu’elles rencontrent dans leur quête d’une plus grande sécurité. Cela vous permettra de mieux comprendre comment entretenir de meilleures relations avec elles et les soutenir dans leur cheminement vers une plus grande sécurité.

La troisième partie de ce livre vise à sécuriser votre mental. Vous serez invité à réexaminer votre passé avec la rigueur d’un scientifique. Vous découvrirez comment votre cerveau perçoit les relations qui vous entourent dans une perspective collaborative, et comment utiliser un principe fondamental de la biologie – la diversité moléculaire – pour révéler en vous des talents sécurisants. Cette section aborde également une nouvelle approche thérapeutique fondée sur les neurosciences de l’attachement : la Thérapie sécure et le coaching sécurisant. Vous aurez déjà été initié à nombre de ces concepts et outils clés dans les parties 1 et 2, mais ici, vous approfondirez ces notions en apprenant des stratégies supplémentaires pour mieux gérer les situations concrètes et réagir en temps réel, au fur et à mesure qu’elles se présentent.

J’espère qu’en appliquant les différents enseignements de ce livre, vous aussi vous deviendrez une personne plus sécure. J’ai intégré des ateliers et des questions tout au long des chapitres, afin de vous permettre de mettre ces notions en pratique et de vous les approprier.

Et maintenant, sans plus tarder, passons à la première partie, « Le cerveau sécure ».





* Les modifications épigénétiques sont celles qui se produisent « au-dessus » de l’ADN, comme les marqueurs moléculaires mentionnés ci-dessus. Ces marqueurs modifient l’expression de nos gènes – et donc notre organisme – sans altérer notre code génétique.



** NdT : en anglais, consistency, availability, responsiveness, reliability, and predictability (CARRP) et seemingly insignificant minor interactions (SIMI).






Première partie

Le cerveau sécure





Nous avons tendance à considérer le cerveau comme un organe bien protégé, enfermé dans une épaisse boîte crânienne, à l’abri du monde extérieur. Contrairement à notre peau, exposée aux éléments et nécessitant de la crème solaire, des vêtements et des soins réguliers, nous ne considérons pas notre cerveau comme un organe ayant besoin d’une protection quotidienne.

Mais en réalité, le cerveau est peut-être l’organe le plus sensible à son environnement. Il déploie de délicates ramifications – nos sens – pour surveiller constamment ce qui se passe autour de nous, et il est façonné par ce qu’il perçoit à chaque instant. Même la lecture de ces mots en cet instant modifie votre cerveau au niveau moléculaire.

Je considère cette première partie comme un guide de soins neuroscientifiques : une manière de protéger et de nourrir votre cerveau social, à l’instar des soins que vous prodiguez à votre peau. Comment le cerveau social perçoit-il les agressions ? Quelle est sa « protection solaire » ? Quelles interactions, à la maison, au travail et avec vos amis, contribueront à sa santé et à sa résilience ?

La première partie vous fournit les outils nécessaires pour protéger votre cerveau social et, par extension, votre vie. Cette section du livre est née d’une question qu’un étudiant m’a posée un jour : « Si je devais résumer les découvertes en neurosciences en quelques conseils pratiques pour aider quelqu’un à améliorer le fonctionnement de son cerveau ainsi que sa vie, que devrais-je lui dire ? »

J’ai longuement réfléchi. Ces dernières décennies, notre compréhension du fonctionnement du cerveau a connu une progression fulgurante. Les découvertes fascinantes sont légion, tout comme les éclairages apportés sur le fonctionnement de notre « centre de contrôle ». Après avoir examiné des dizaines de résultats, j’ai finalement retenu ceux que je vais vous présenter dans cette section. Je les ai condensés en trois leçons essentielles. Elles constituent la colonne vertébrale de cet ouvrage : les concepts et les outils fondamentaux que nous allons utiliser et auxquels nous allons faire référence tout au long des chapitres suivants.
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L’effet Cyberball

Le lancer de frisbee qui a tout changé

Imaginez un jeu vidéo dans lequel vous êtes l’un des trois personnages en deux dimensions qui jouent à se lancer la balle. Soudain, les deux autres cessent de vous la passer. Ils continuent à jouer entre eux, tandis que vous restez là, les bras tendus, à attendre qu’on lance la balle dans votre direction, mais hélas, on vous ignore totalement !

Le Dr Kipling (« Kip ») D. Williams de l’université Purdue est le scientifique qui a créé ce jeu vidéo dans le cadre d’une expérience. Il attribue cette idée à une anecdote qu’il a vécue quelques années auparavant : il se promenait dans un parc avec son chien lorsqu’un frisbee a volé dans sa direction. Il l’a ramassé avec joie et l’a renvoyé aux deux joueurs. Ces derniers ont commencé à l’inclure dans leur jeu, mais aussi soudainement qu’ils avaient commencé à lui lancer le frisbee, ils ont cessé de le faire. Williams se souvient que le fait d’avoir été laissé de côté l’avait étonnamment blessé, alors qu’il ne connaissait pas même les deux joueurs et qu’il s’attendait à ce qu’ils reprennent à un moment ou à un autre leur partie entre eux. Cet incident l’a conduit à concevoir le protocole du jeu vidéo qu’il a baptisé l’expérience Cyberball.

L’expérience Cyberball ne se déroule pas dans un environnement immersif de réalité virtuelle. Au contraire, il s’agit d’un jeu rudimentaire en deux dimensions. Rien n’y ressemble à la vie réelle. Et c’est justement sa simplicité qui a débouché sur l’un des enseignements les plus marquants concernant la manière dont le cerveau humain réagit quand il est exclu. Lorsque les participants prennent part à cette expérience tout en subissant une IRM fonctionnelle (IRMf), les zones du cerveau associées à la détresse et à l’autoévaluation s’activent pendant que leur avatar est exclu. En d’autres termes, ils vivent l’exclusion comme une expérience si douloureuse qu’elle déclenche chez eux des sentiments de doute et une perte d’estime de soi.

Mais ce n’est pas tout. Notre cerveau est si sensible à l’exclusion qu’il semble difficile d’en atténuer le choc. Des études montrent que cet effet Cyberball résiste aux circonstances atténuantes. Nombre d’interventions censées réduire la souffrance liée à l’exclusion ne semblent avoir aucune influence, même minime, sur l’effet Cyberball. Par exemple, on pourrait penser que si une personne qui ne nous intéresse pas particulièrement nous exclut, cela ne nous dérangerait pas, n’est-ce pas ?

Deux études, l’une menée par Karen Gonsalkorale et Kip Williams de l’université de Californie à Davis, et l’autre par Marie-Pierre Fayant de l’université de Paris et ses collègues, ont testé cette hypothèse. Dans leur expérience, il a été dit aux étudiants que les autres joueurs qui lançaient la balle étaient membres du Ku Klux Klan. Vous serez peut-être surpris d’apprendre que leur réaction à cette exclusion était tout aussi forte que s’ils avaient joué avec leurs meilleurs amis. L’exclusion par un groupe de personnes méprisées est tout aussi douloureuse que l’exclusion par des personnes que l’on apprécie.

Qu’en est-il de l’argent ? Une compensation financière offerte en échange de l’exclusion atténuerait-elle ses effets ? Dans une autre série d’études, les participants exclus d’une expérience de Cyberball ont reçu une compensation financière : on leur a dit qu’ils pourraient conserver une somme d’argent en cas d’exclusion, tandis que les participants qui recevaient la balle perdaient de l’argent chaque fois qu’ils la recevaient. Les participants qui ont pu conserver l’argent ont manifesté la même réaction négative que ceux qui n’ont pas reçu de compensation. Il s’avère que même l’argent ne suffit pas !


Les études menées sur plusieurs décennies concluent que le cerveau humain a été « programmé » par l’évolution pour vivre l’exclusion comme une expérience profondément personnelle et douloureuse. Et, qu’on le veuille ou non, nous avons très peu de moyens d’en contrôler l’effet immédiat. Même lorsque nous savons que c’est une illusion, même lorsque l’exclusion vient de personnes qui nous sont indifférentes, même lorsqu’on nous paie pour la subir.

Le Stillfacing (visage figé)

L’effet Cyberball ne se limite pas aux interactions entre trois personnes ou plus. On peut aussi se sentir exclu et ignoré en présence de seulement deux personnes. J’appelle cela le stillfacing, en référence à la célèbre expérience du « visage figé » (ou « still face ») conçue par le Dr Ed Tronick, professeur à l’université Harvard et à l’université du Massachusetts. Dans cette expérience, un nourrisson et son parent se font face et interagissent normalement. Le parent fait des grimaces et gazouille avec le bébé. Puis on lui demande de détourner le visage un bref instant et, lorsqu’il regarde à nouveau son enfant, de cesser toute interaction verbale ou physique, en restant totalement inexpressif – autrement dit, de lui présenter un visage figé. La réaction du bébé est immédiate. Il tente d’attirer l’attention du parent en pointant quelque chose du doigt, en tapant des mains ou en souriant. Si cela ne fonctionne pas, au bout de quelques secondes, il recourt à des mesures plus extrêmes : il lève les bras au ciel et pousse des cris stridents, cherchant désespérément à attirer l’attention de son parent. Lorsque ses gestes restent sans réponse, il se détourne, se replie sur lui-même et se met souvent à pleurer. Heureusement, cette attitude figée ne dure pas longtemps ; le parent rétablit rapidement le lien affectif avec son bébé, et l’enfant se calme.

Il me semble que l’expérience du visage figé révèle que, dès notre plus jeune âge, nous possédons un circuit neuronal qui déteste être ignoré ou déconnecté émotionnellement. Notre cerveau est programmé pour rechercher une continuité émotionnelle avec les personnes qui nous entourent, et lorsque cette dernière est perturbée ou interrompue pour une raison ou une autre, cela nous perturbe profondément.

Souvent, les gens ne se rendent pas compte de l’immense pouvoir émotionnel qu’ils exercent lorsqu’ils adoptent un visage figé face à vous. Si on les confronte, ils déclarent généralement quelque chose comme : « Que me voulez-vous ? Je n’ai rien dit ! » ou « Je n’ai rien fait ; j’étais juste assis là, tranquille ». Mais en réalité, du point de vue du cerveau, montrer un visage figé est un acte agressif qui inflige un véritable supplice à notre système nerveux et suscite des émotions désagréables et douloureuses qui mènent à la déconnexion et, finalement, au repli sur soi.

D’ailleurs, le fait de montrer un visage figé déclenche une réaction instinctive tellement puissante que nous pouvons en ressentir les effets sans même nous en rendre compte, comme le démontre l’expérience suivante.

Être face à un visage figé sans s’en rendre compte

Votre cerveau analyse-t-il votre environnement à la recherche de risques de déconnexion sociale, même à votre insu ? Autrement dit, le fait d’être ignoré peut-il vous affecter, même sans que vous en ayez conscience ?

Une étude intitulée « To Be Looked at as Though Air: Civil Attention Matters » (L’invisibilisation : pourquoi l’attention des autres est fondamentale), menée par Eric Wesselmann de l’université Purdue et ses collègues, s’est penchée sur cette question. Les chercheurs ont évalué les différentes réactions de passants dans une zone animée d’un campus. Un membre de l’équipe de recherche s’approchait d’eux et les saluait brièvement d’un regard, parfois accompagné d’un rapide sourire, par opposition à la situation où le membre de l’équipe ne regardait absolument pas la personne, comme s’il « regardait dans le vide » (le chercheur avait pour consigne de fixer un point dans le ciel, au-delà de l’oreille de la personne, afin d’éviter tout contact visuel). Aussitôt après chaque interaction, un autre membre de l’équipe de recherche abordait le passant et lui proposait de participer à un sondage général sur la vie universitaire, qui comprenait des questions sur son sentiment d’appartenance à une communauté. Le questionnaire ne précisait pas que les participants étaient évalués après une intervention avec ou sans contact visuel.

Les chercheurs ont émis l’hypothèse que le contact visuel renforcerait le sentiment de connexion, tandis que le fait d’ignorer autrui susciterait un sentiment de déconnexion. Ils souhaitaient également vérifier si l’ajout d’un sourire aurait un impact. Les résultats ont clairement démontré que les personnes qui avaient été délibérément ignorées à leur insu se sentaient moins connectées que lorsque l’expérimentateur avait établi un contact visuel avec elles. Curieusement, le sourire n’a eu aucune incidence. Nombre de participants ne se souvenaient pas même de l’interaction, et pourtant, ils étaient influencés par le comportement des expérimentateurs. Comment le stillfacing, le fait d’ignorer autrui, peut-il nous affecter sans que nous en soyons pleinement conscients ? Il s’avère que notre cerveau social est programmé pour évaluer constamment notre environnement, surveillant nos interactions sociales en arrière-plan, même lorsque nous n’en avons pas conscience.

Une promenade révélatrice en pleine nature

Au début, j’avais du mal à comprendre la logique biologique ou l’avantage sélectif de l’effet Cyberball et du stillfacing. Pourquoi un jeu vidéo rudimentaire en deux dimensions, impliquant un manque de reconnaissance, affecterait-il instinctivement et si fortement le cerveau, alors que nous n’avons quasiment aucun contrôle sur la situation ?

J’ai enfin compris la logique de ce circuit neuronal ultrasensible lors d’un safari en Afrique, lorsque notre guide nous a emmenés en promenade dans la réserve. Nous marchions au milieu des animaux sauvages. Un guide ouvrait la marche, l’autre la fermait, et tous deux étaient armés de fusils chargés. On nous avait demandé d’avancer en file indienne, sans laisser le moindre espace entre nous. Dès que l’un d’entre nous s’attardait, laissant un petit espace se former, le guide de derrière lui criait de se rapprocher. C’est grâce à cette expérience que j’ai entrevu la vie de nos ancêtres et commencé à comprendre le rôle de notre circuit neuronal si sensible à l’exclusion. C’est pour cela qu’il a été programmé : pour assurer notre survie en tant que proies. Pour alerter nos sens du danger d’être ignorés par nos congénères, même pendant une fraction de seconde.

Rien d’étonnant à ce que ce circuit neuronal soit indifférent à l’argent ou au fait que vous aimiez ou non la personne qui vous lance la balle. Il n’y a même pas le temps d’y penser ; tout cela devient secondaire face à un danger réel et immédiat, et à notre besoin instinctif de survie. C’est pourquoi tant de films d’horreur utilisent la même recette pour tromper notre cerveau et susciter une véritable peur : isoler les protagonistes lorsque le danger rôde. En effet, celui qui se retrouve seul est souvent la cible privilégiée.

L’inverse est également vrai : nous trouvons un grand réconfort dans la protection que nous apportent nos camarades. Cela explique pourquoi tant de films d’action mettent en scène des équipes travaillant de concert, souvent au péril de leurs vies, pour sauver quelques individus. Outre notre aversion naturelle pour l’indifférence, notre cerveau est fortement attiré par l’idée d’un groupe soudé, prêt à tout pour secourir autrui. C’est une recette infaillible pour le succès des films à grand spectacle.

L’exclusion blesse votre âme

Avant même les expériences d’IRMf (imagerie par résonance magnétique fonctionnelle), Kip Williams a utilisé les expériences de Cyberball pour faire des découvertes remarquables sur l’impact psychologique profond de l’exclusion. Les résultats étaient pour le moins choquants.
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