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À Pascal
« Rien n’est plus imminent que l’impossible. »
Victor Hugo
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Préface
Mon nom est Camille Lacourt, la plupart d’entre vous me connaissent en tant qu’ancien nageur de haut niveau. On se souvient des compétitions, des performances, des victoires, mais il y a forcément des échecs, dont on apprend à se relever. Sauf aux JO de 2012, où je n’ai pas réussi : rater de si peu le podium, après tant d’efforts, d’abnégation, d’espoir, m’a anéanti. J’ai été submergé par un sentiment violent de déception, l’impression d’avoir tout raté. Progressivement, j’ai sombré : je n’ai plus eu goût à rien, aucune motivation, je ne trouvais plus de réponse logique à ce que je faisais. Un jour, j’ai fini par ne plus avoir envie de me lever. À l’époque on ne parlait pas encore de santé mentale, de burn-out. Je n’ai pas évoqué mes problèmes.
C’est vrai que, peut-être comme vous, j’ai envie de me dire que je peux y arriver tout seul. Et les modes d’emploi, j’ai tendance à ne les lire qu’après avoir galéré et perdu mon temps à essayer de comprendre. Avec mon cerveau, je pense avoir longtemps agi de la même façon. J’ai vécu de belles émotions, d’autres, douloureuses, des hauts, des bas, et j’ai bricolé dans mon coin pour continuer d’avancer, pour construire mon existence, comme une maison qui s’agrandit ou s’effondre, selon les événements. L’avantage avec la vie, c’est que si l’on ne comprend pas le pourquoi, on peut toujours gérer le comment et tenter de s’en sortir malgré tout. Mais soyons honnêtes, ça laisse des traces.
Je n’avais pas imaginé qu’il puisse exister une notice d’utilisation de mon cerveau, avant de rencontrer Ludovic Savariello. Cela m’aurait certainement bien aidé à l’époque.
Il a d’abord été mon instructeur de plongée, il y a cinq ans. J’ai trouvé dans cette activité une sensation de bien-être et d’apaisement, alors que je vivais à cent à l’heure, à Paris. Au fur et à mesure des plongées, j’ai appris à connaître Ludovic et j’ai compris que ce n’était pas seulement le silence des fonds marins qui m’apportait cette sérénité, mais aussi nos longues et passionnantes discussions. Sur nos histoires personnelles, nos réussites, nos échecs, les pourquoi et les comment de nos vies. J’ai tout de suite été frappé par sa capacité d’écoute et d’empathie. Il arrivait à entendre chez moi ce que je n’avais pas encore verbalisé. À ce niveau, il ne s’agissait pas d’une simple aptitude, mais d’un don. Ludovic aime échanger, ouvrir les discussions et donner quelques clés pour avancer, sans pour autant vouloir se rendre indispensable. Pourquoi n’a-t-il pas eu l’idée de ce livre plus tôt ?
 
En le lisant, j’ai souri, j’ai été ému, et je me suis plongé dans mes souvenirs. Ludovic y décrit de nombreux moments de mon existence et explique pourquoi mon cerveau a eu certaines réactions. Surtout, j’ai découvert en quelques lignes les solutions que j’avais mis, seul, tant d’années à trouver. C’est donc en qualité d’ami de Ludovic que j’ai l’honneur de rédiger cette préface. C’est aussi pour moi une responsabilité. Je vous souhaite de tout cœur de trouver dans cet ouvrage des réponses à vos questions, des solutions. Il va vous faire du bien et vous permettra de gagner du temps !
 
Je vous imagine, dans quelques pages, sourire à votre tour. Réfléchir encore et encore. Rendez-vous dans quelques mois, quand vous aussi, vous aurez initié certains changements simples et adapté votre quotidien. Pour devenir la meilleure version de soi-même, il est indispensable de comprendre comment notre cerveau réagit et surtout comment en faire notre allié. Les clés vous sont livrées ici. Je vous souhaite une bonne lecture à la découverte de votre cerveau !


Introduction
J’ai toujours été fasciné par la force du mental. Après mes études d’ingénieur, j’avais des rêves et des idées plein la tête, mais combien de fois ai-je entendu cette phrase : « C’est formidable, merci, mais c’est impossible. » Je ne me suis pas laissé décourager et durant des années, j’ai créé différentes sociétés, connu des succès et des échecs. J’ai souvent remarqué, dans les milieux de l’entreprise et du sport dans lesquels j’évoluais, à quel point le mental faisait toute la différence pour réussir. Pour autant, je ne suis pas allé plus loin que ce constat. J’avais un travail passionnant, j’allais me marier, tout allait très bien pour moi. Jusqu’à ce jour de septembre 2003.
Pour mon enterrement de vie de garçon, mes amis m’avaient annoncé un week-end mémorable de plongée, ma passion depuis toujours. Il a été tragique. Mon meilleur ami, celui que je considérais comme mon frère, est mort dans mes bras. J’entends encore le médecin urgentiste me glisser à l’oreille :
— Ça ne sert à rien de continuer. C’est fini.
Je nous revois rentrer en silence, sidérés, avec, allongé à l’arrière du bateau, le corps de Pascal recouvert d’un drap blanc. J’avais 29 ans et ma vie venait de basculer.
Pourtant tout avait si bien commencé. Mes amis avaient affrété un bateau splendide, il faisait un temps de rêve. Une fois sur place, nous avions formé deux équipes, pour plus de sûreté et de disponibilité en cas d’incident. J’ai toujours été très strict sur la sécurité en mer, conscient des dangers, mais cette fois, je n’avais à ne me préoccuper de rien. Juste à profiter de ces moments merveilleux avec mes amis, celle qui m’avait dit oui, et Pascal, mon témoin de mariage.
En fin de journée, j’attendais sur le bateau que le groupe de Pascal finisse son exploration de l’épave d’un célèbre sous-marin, quand j’ai aperçu un geyser de bulles à la surface de l’eau. J’ai tout de suite compris ce que cela signifiait. Un retour à la surface trop rapide, une urgence. À 40 mètres de fond, on ne remonte pas d’une traite, il faut s’arrêter un certain temps à 6 et 3 mètres pour respecter les paliers de décompression. Je me préparais à faire face à un incident, mais je n’étais pas prêt à trouver mon meilleur ami inerte, le visage bleui par la noyade. Pendant quarante-cinq minutes, j’ai tenté de le ranimer en attendant les secours. Je me persuadais que ce n’était pas possible, il ne pouvait pas mourir, pas aujourd’hui, pas en mer.
Que s’était-il passé ? Pour faciliter la remontée le long de la chaîne de mouillage jusqu’au bateau, Pascal avait décidé de déplacer l’ancre de quelques mètres pour la rapprocher de l’épave. Il s’était essoufflé. Comme tout plongeur aguerri, il savait qu’un essoufflement – le fait de ne pas pouvoir reprendre sa respiration après un effort – provoque une intoxication au dioxyde de carbone et qu’à cette profondeur, la pression de l’eau maintient la pression de ce gaz dans les poumons. Ce peut être fatal. Mais il est resté avec ses amis, jusqu’aux premiers signes de narcose qui annonçaient la syncope. En perdant connaissance au fond de l’eau, il a lâché son détendeur et s’est noyé.
 
La mort de Pascal a été un électrochoc, dont je n’ai pas imaginé, ni mesuré, les conséquences sur ma santé physique et mentale. À partir de là, plus rien n’a été comme avant. Pourtant je suis resté aveugle aux changements que cela a engendrés. Des changements dans mes comportements, dans mon rapport aux autres, qui ont fini par m’envoyer droit dans le mur. Il m’a fallu des années et un très grave accident pour comprendre ce qui m’était arrivé, et que tout était lié à mon cerveau.
Pendant mes études d’ingénieur, j’ai passé le brevet d’État d’éducateur sportif, option plongée sous-marine. J’ai suivi des cours d’anatomie et de physiologie, sur la respiration, le cœur, les muscles, mais aucun module sur le cerveau. Dix ans après, je n’avais toujours pas le mode d’emploi de cette machine aux fabuleux pouvoirs, dont je voulais me servir pour me remettre sur pied et reprendre ma vie en main.
En bon cartésien, je me suis tourné vers les neurosciences pour comprendre comment elle fonctionnait et pourquoi elle avait déraillé. J’ai alors découvert quelque chose d’essentiel, mais que j’ignorais totalement : notre cerveau n’est pas un mécanisme infaillible. Il peut buguer. Parce qu’on ne l’utilise pas comme il se doit, mais aussi parce qu’il est impacté par notre environnement, les drames, les crises que nous traversons.
Dès lors, j’ai commencé à dresser un état des lieux des différentes méthodes permettant d’utiliser au mieux notre cerveau pour éviter ces dysfonctionnements ou y remédier. J’ai approfondi mes connaissances dans le domaine des neurosciences et suivi des apprentissages à travers le monde, aux États-Unis, en Inde, auprès de ceux qui ont fait avancer le savoir et les techniques pour améliorer notre santé mentale et notre bien-être. Je passais de la mécanique des fluides à une autre mécanique, celle du corps et de l’esprit, en me formant à diverses disciplines comme l’hypnose thérapeutique, le yoga, la méditation ou la programmation neurolinguiste (PNL) directement avec son créateur, Richard Bandler1. J’ai commencé par mettre en application ces nouvelles disciplines sur moi-même, puis j’ai partagé mes connaissances et techniques avec mes proches qui en avaient besoin.
Les résultats, aussi étonnants qu’efficaces, m’ont poussé à établir une notice d’utilisation simple de cet outil incroyable et méconnu qu’est notre cerveau. Et à changer de vie. Après une formation en coaching professionnel dans le but de transmettre mes connaissances et cette méthode, j’ai aujourd’hui la chance d’aider des sportifs de haut niveau, des artistes, des entrepreneurs, et bien d’autres, à surmonter leurs barrières mentales et à exploiter tout leur potentiel.
Dans ce livre je vous propose de partager mes connaissances et mon expérience, afin que vous puissiez, vous aussi, accéder aux ressources insoupçonnées de votre cerveau. Vous allez tout d’abord découvrir comment il fonctionne, et qu’il peut être fragilisé par nos modes de vie. Il peut même nous jouer des tours et biaiser notre libre arbitre. Le meilleur moyen de le préserver et de nous protéger est de bien savoir l’utiliser. Je vous accompagne étape par étape, pour apprendre à respecter le fonctionnement de votre cerveau en suivant un mode d’emploi aussi simple que cet organe est complexe. Je partage des techniques et exercices accessibles à tous, qui vous permettront d’améliorer votre quotidien, votre rapport aux autres, et de devenir acteur des changements que vous souhaitez mettre en œuvre : maîtriser votre stress, développer votre attention, retrouver votre confiance en vous, votre motivation, vous débarrasser de ces mauvaises habitudes qui vous pourrissent la vie (pour certaines pratiques, je vous accompagne en vidéo, grâce à un QR code).
Le cerveau est le seul organe qui ne s’use pas quand on l’utilise, il est temps d’en prendre soin.

1. Mathématicien de formation, il est le co-inventeur de la programmation neurolinguistique.


1
Notre cerveau est touché par tout ce que nous vivons
Il y a vingt ans, après la mort brutale de Pascal, j’ai pensé qu’il fallait que je fasse mon deuil, comme tout le monde, et que la tristesse finirait par s’atténuer avec le temps. Ça n’a pas été si simple. Il m’a fallu des années pour apprendre que le drame que j’avais vécu n’était pas « digéré » et qu’il avait joué sur ma vie et ma santé mentale. En voulant comprendre ce qui m’était arrivé, j’ai découvert qu’un choc émotionnel pouvait déclencher une décompensation, c’est-à-dire une rupture brutale de notre équilibre mental. Cette décompensation est susceptible d’engendrer des troubles psychiques ou des maladies somatiques : troubles du sommeil, états anxieux, troubles de l’humeur et du comportement, isolement majeur, comportements compulsifs, addictifs, déni, épisodes maniaques, symptômes physiques… Ma « machine cerveau » avait donc sérieusement bugué et m’avait fait dérailler.
Un chef d’orchestre,
plus qu’un ordinateur
Mon esprit cartésien a toujours besoin de savoir comment fonctionne une machine, avant de chercher à la réparer ou l’améliorer. Je suis donc parti à la découverte de mon cerveau. J’avoue que je partais de loin. Je considérais cet organe très sophistiqué comme un ordinateur ultra-performant, nous servant à réfléchir, calculer, mémoriser… En soi, ce n’est pas faux, mais très restrictif. À l’époque de mon accident, j’ai passé beaucoup de temps sur Internet à me documenter sur mon cerveau. Je me suis interrogé sur sa capacité de stockage par rapport à celle de mon ordinateur. Une vraie question d’ingénieur. Des neuroscientifiques ont eux aussi pensé à faire cette comparaison.
En 2016, une équipe de chercheurs du Salk Institute for Biological Studies en Californie, menée par le professeur Terry Sejnowski, annonçait des résultats étonnants : notre cerveau aurait une capacité de mémoire dix fois supérieure à ce qui était établi jusque-là. Je vous laisse d’abord regarder du côté de votre ordinateur. Prêt ? Eh bien, la capacité de stockage de notre cerveau serait d’au moins un million de gigaoctets, l’équivalent du Web mondial à l’époque de cette étude. Cela ne signifie pas que l’on ait accès à un million de gigaoctets de souvenirs que l’on pourrait ressortir à la demande. Le processus de mémorisation est très complexe, et le cerveau fait le tri constamment dans ce qui nous est utile ou pas. Heureusement d’ailleurs. Mais cela reste spectaculaire, et m’a tout de suite donné envie d’en savoir plus.
À moins d’être un spécialiste du cerveau, on connaît peu ses fonctions, car le plus souvent, elles sont inconscientes, c’est-à-dire qu’on ne les perçoit pas. Tout ce que l’on fait en le ressentant et en étant capable de le décrire se passe dans la partie du fonctionnement conscient de notre cerveau : par exemple vous lisez ce livre, peut-être que vous en parlez, vous prenez des notes. Mais vous ne vous demandez pas quels muscles contracter pour le tenir et en tourner les pages, car ces facultés sont régies par le fonctionnement inconscient de votre cerveau. À votre avis, quelle est la part consciente de celui-ci ? Quand je pose cette question à des amis ou des personnes que je coache, ils sont généralement stupéfaits par la réponse. Les chercheurs ne s’accordent pas sur un chiffre précis, mais ils sont unanimes sur le fait que son fonctionnement conscient ne représente qu’une toute petite partie du fonctionnement global du cerveau1. Celui-ci est en fait un grand travailleur de l’ombre, vingt-quatre heures sur vingt-quatre.
Comme un chef d’orchestre avec ses musiciens, il garantit le travail coordonné de nos membres et nos organes. Via les nerfs, il reçoit des informations de l’ensemble de notre organisme, les intègre, les analyse puis y répond en émettant de nouveaux signaux vers les parties du corps concernées par ces nerfs. C’est notamment le rôle du système nerveux autonome. Il assure ainsi la régulation de nos fonctions vitales, de manière automatique : respiration, circulation artérielle et veineuse, pression artérielle, digestion, sécrétion, fabrication et gestion des hormones…
Alors que j’étais immobilisé en fauteuil roulant, je ne savais même pas que chacun de mes muscles était commandé par mon cerveau par le biais des neurones de la moelle épinière, qui est d’ailleurs une extension du cerveau dans la colonne vertébrale. Le cervelet, un petit organe situé à l’arrière du crâne, est essentiel au contrôle de nos mouvements et de notre équilibre. Il permet la précision de nos gestes. C’est de ce lien cerveau-muscles que me parlera plus tard mon kinésithérapeute au centre de rééducation.
Je faisais donc partie de ceux qui pensent que le cerveau est uniquement l’organe de l’intelligence et de la mémoire. À nouveau, c’est réducteur. Il est en effet le siège de nos fonctions intellectuelles et cognitives, comme l’apprentissage, le calcul, le raisonnement, la stratégie, le fait de planifier, prendre une décision, l’élaboration de la pensée, du langage. Ces fonctions sont regroupées dans le néocortex, la dernière région corticale à s’être développée durant la grande évolution de notre cerveau. C’est ce que l’on appelle souvent la matière grise. Mais ce n’est pas tout.
Pendant les années où je me suis intéressé aux neurosciences, j’ai été surpris d’apprendre que notre cerveau gérait aussi nos émotions. Il nous permet de ressentir, d’éprouver la colère, la joie, la tristesse, et de mémoriser ces émotions pour adapter nos comportements.
Il est l’organe qui perçoit, ressent, raisonne, agit. Grâce à toutes ses facultés, notre cerveau est responsable de nos prises de décision, de nos comportements, de notre rapport aux autres, donc au monde.
Mais ce que j’ai découvert de plus surprenant, et qui allait changer ma vie, est que cet organe très complexe, aux multiples facultés, est fragile. Il est touché par notre environnement, les drames, les crises que nous subissons, tant dans son fonctionnement que dans sa structure.

Les conséquences d’un drame sur ma santé mentale
Mon cerveau avait été marqué par le choc de la mort de mon meilleur ami. Vivre un traumatisme, c’est vivre une situation où vous perdez le contrôle de ce qui vous arrive, vous n’avez plus de repères. Je me souviens très bien m’être senti totalement perdu. La mer, qui avait toujours été pour moi un refuge, était devenue un danger, une ennemie. J’ai immédiatement arrêté la plongée, qui faisait pourtant partie de toute ma vie, personnelle et professionnelle. J’étais, à l’époque, responsable de la production d’équipements acoustiques pour les sous-marins chez Thales, et j’ai démissionné. Du jour au lendemain, je n’avais plus d’avenir professionnel. Mon mariage, prévu deux jours après l’enterrement de Pascal, a été maintenu, il était important pour mes grands-parents déjà âgés d’y assister. Mais célébrer l’amour en ayant la mort à l’esprit, présente par l’absence même de mon meilleur ami et témoin, était complètement insensé. J’avais l’impression d’être déconnecté de tout, de vivre dans un monde parallèle. Pour la première fois de mon existence, plus rien n’avait de sens.
Quand plus rien n’a de sens
Comme je l’ai appris plus tard, en s’adaptant constamment à notre environnement, notre cerveau a besoin de trouver du sens à tout ce que nous vivons, ce que nous faisons. Le cortex cingulaire, cette partie centrale du cerveau qui se situe entre les deux hémisphères, a en effet pour fonction de chercher de la cohérence, c’est-à-dire d’anticiper l’avenir. Notre cerveau n’aime ni l’ambiguïté, ni l’inconnu. Le cortex cingulaire structure donc en permanence notre environnement en faisant des prédictions, qui doivent être validées, c’est-à-dire se réaliser. Pour chaque action, il fait une prédiction, la met de côté, l’enregistre puis la compare avec la réalité2. S’il y a un écart entre les deux, le cerveau corrige, ajuste, et la prochaine fois sera meilleure.
Ce fonctionnement s’applique à tout ce que nous faisons. Imaginez que vous préparez un examen de maths : votre cortex cingulaire regroupe les différents éléments indiquant que vous avez révisé et, à partir de cela, il prédit que vous allez réussir. Bingo, vous avez une bonne note, la prédiction s’est réalisée. Vous ressentez un soulagement et du plaisir, grâce à la dopamine, un neurotransmetteur produit par votre cerveau.
Au prochain test, ou lors d’une situation similaire, votre cortex cingulaire, très sûr de lui, fait la même prédiction de réussite. Mais cette fois il anticipe le résultat, donc la récompense et la libération de la dopamine, avant même que vous ne passiez l’épreuve. La dopamine jouant aussi un rôle dans la motivation, vous allez tout faire pour bien vous préparer et obtenir cette bonne note. C’est un cercle vertueux.
Si le résultat contredit l’anticipation, vous avez aussi bien révisé que la dernière fois, mais vous avez une mauvaise note, le cortex cingulaire envoie un message d’erreur. Cette fois, c’est l’amygdale, une sorte de système d’alarme régulant les émotions fortes (peur, anxiété, colère…), qui s’active et déclenche la libération du cortisol et de l’adrénaline, les hormones du stress. Une fois celles-ci évacuées par le corps, le cortex cingulaire se calme, l’alarme s’arrête. Vous ressentirez sans doute un peu de déception, d’énervement, mais vous passerez à autre chose.
Cependant, si l’écart est trop important entre ce que le cerveau anticipe et ce qui se réalise, ou qu’il n’arrive pas à anticiper, il s’épuise à chercher du sens. Il se met alors en mode erreur encore et encore, entraînant un état de stress chronique.
Des salariés soumis à un plan social qui leur semble injuste seront plus fortement affectés par l’activation de leur cortex cingulaire qui n’arrive pas à prévoir un avenir trop complexe et aléatoire. Les conséquences seront une angoisse permanente, des troubles du sommeil, un risque élevé de burn-out, par exemple.

Pourquoi je vois tout en noir
Ma perception du monde a aussi radicalement changé. Optimiste de nature, je basculais progressivement vers le pessimisme ; ce qui auparavant m’aurait réjoui, rendu heureux, m’aurait comblé, me laissait abattu, anxieux. Mes proches me le faisaient remarquer, mais j’étais incapable de voir les choses autrement. J’étais persuadé que personne ne pouvait me comprendre ni m’aider. Un raisonnement tronqué, car je n’étais bien sûr pas le seul au monde à avoir perdu un être cher. Là encore mon cerveau n’y était pas pour rien.
Avec le temps et la répétition d’événements dramatiques, certaines parties du cerveau peuvent s’altérer, à la fois de manière fonctionnelle et structurale, « un peu comme si la pression était trop grande3 » pour elles. C’est le cas notamment de l’hippocampe (même si on devrait dire les hippocampes, car nous en avons un dans chaque hémisphère). Les neurones existants dans cette zone cérébrale s’atrophient et la production de nouveaux neurones est ralentie. D’ailleurs, il est démontré que les personnes atteintes de dépression souffrent de cette détérioration physique de l’hippocampe4. Cette petite structure cérébrale qui se situe dans les lobes temporaux (derrière vos oreilles) est essentielle dans le fonctionnement de la mémoire, de l’apprentissage, la gestion de nos émotions. Son rôle est aussi de donner une valeur positive ou négative à ce qui nous arrive au quotidien. Alors, on a plutôt envie de la protéger, non ?

Quand la mémoire se retrouve piégée
Un mois après la mort de Pascal, ma femme m’a annoncé qu’elle était enceinte. Je n’ai pas réagi. Je me suis même senti désemparé. Cela m’attriste d’y repenser, car j’aurais dû exploser de joie, partager ce bonheur avec elle, avec tout le monde. Mais j’étais envahi par l’angoisse. Avant même que ne naisse mon enfant, je craignais de le perdre, comme j’avais perdu Pascal. Cette peur incontrôlable de la fin, de voir mourir un de mes proches, m’a submergé pendant des années, modifiant profondément mes comportements. Je me souviens aussi qu’à la naissance de mon fils aîné, j’ai lu, comme beaucoup de pères, un nombre incalculable de livres pour m’assurer de faire du mieux possible… Je voulais surtout éviter d’être responsable d’une erreur susceptible de le mettre en danger, alors que tout allait bien, et que j’aurais pu sereinement profiter de moments simples, joyeux.
J’étais dans un état d’hypervigilance, de stress chronique. Je n’arrivais plus à vivre pleinement le présent, car mon cerveau me ramenait sans cesse vers le passé. Je me repassais en boucle cette terrible journée sur le bateau ; je revivais cette plongée, encore et encore, avec le recul de la culpabilité. Ces fameux Si : si on avait mouillé le bateau un peu plus près du site de l’épave ; si j’avais plongé avec Pascal, je ne l’aurais pas laissé déplacer l’ancre ; si j’avais été en mer avec lui, j’aurais pu intervenir plus vite… et il ne serait pas mort. Le temps passait, mais je n’arrivais toujours pas à dépasser ce drame, comme s’il restait coincé dans mon esprit, à tourner en boucle. J’ai découvert ce bug cérébral lorsque je me suis enfin intéressé à mon cerveau : on parle de mémoire traumatique.
En effet, plusieurs étapes sont nécessaires pour qu’une expérience passe de la mémoire à court terme à la mémoire à long terme. Ce processus implique différentes zones cérébrales interconnectées, où l’amygdale et l’hippocampe jouent un rôle essentiel.
Pour simplifier, tout commence par la perception. Les informations fournies par nos sens passent par l’amygdale qui évalue leur importance émotionnelle et juge surtout s’il y a une menace. Elles sont ensuite traitées par l’hippocampe, qui enregistre le contexte, puis le cortex frontal analyse la situation. Les informations sont encodées pour être stockées dans différentes parties du cerveau avant d’être restituées en souvenir.
Pour prendre un exemple, quand vous étiez enfant, vous avez appris à faire attention avant de traverser la route. Tout cela est enregistré dans votre mémoire à long terme. Maintenant, si vous traversez la rue et que vous entendez au loin le bruit d’une voiture qui accélère, vous allez reculer avant même de la voir arriver. À partir de la perception de ce bruit anormal, votre amygdale a évalué un danger et a envoyé des signaux de peur. L’hippocampe analyse que vous êtes en ville, il y a de la circulation, le contexte est normal. Le cortex frontal analyse que le danger est passé. Ils raisonnent l’amygdale qui se calme et vous allez poursuivre votre chemin normalement et ne plus y penser. Vous pouvez remercier ces mécanismes de votre cerveau qui vous ont fait éviter l’accident sans même que vous vous en rendiez compte.
Mais si vous avez subi ou été témoin d’un accident de la route, l’amygdale évalue le danger, à juste titre, et est en état d’alerte. Quand cette alarme est trop forte, parce que la charge émotionnelle l’est aussi, les informations ne sont pas traitées par l’hippocampe et le cortex. Cet événement traumatique ne peut pas être transformé en souvenir. Il peut tourner en boucle dans votre tête, et vous risquez de le revivre bien plus tard, sans raison. À cause d’un bruit qui vous rappelle l’accident, par exemple.
 
Un traumatisme est donc capable de perturber le fonctionnement de certaines parties essentielles de notre cerveau, mais aussi de le dégrader physiquement. Alors qu’on ne peut empêcher des drames et des crises de se produire, il est possible d’apprendre à mieux les appréhender pour éviter que cette empreinte négative dans le cerveau reste gravée trop longtemps, voire toute une vie. On se construit, notre personnalité se forge grâce à notre passé, mais l’on ne peut pas vivre pleinement le présent si l’on reste bloqué dans ce passé.
Heureusement, la plupart du temps nous arrivons à dépasser un trauma grâce à l’aide de nos proches, à notre vécu, à nos ressources intérieures, à notre résilience. Mais ce n’est pas toujours le cas, et le problème est que l’on ne s’en rend pas forcément compte. Il faut donc être vigilant quant aux signes, aux changements, et ne pas hésiter à en parler, consulter un médecin, un thérapeute pour trouver la solution qui convient. Car cet événement dramatique peut agir comme une onde de choc, dont nous subirons différentes répliques à plus ou moins long terme et plus ou moins longtemps. Pour moi, cela a duré neuf ans.
Ce stress chronique, cette angoisse de la mort qui a modifié ma perception du monde m’a aussi fait changer de rythme et de comportement. Alors que j’étais plutôt réfléchi et posé, je me suis mis à vivre à fond chaque instant, plus une seconde à perdre, peu importent les conséquences. J’étais désormais persuadé que, quoi qu’il m’arrive de grave, ça ne pouvait pas être pire que le décès de Pascal. Mes journées devaient être bien remplies, les temps morts, proscrits. J’accumulais les activités, j’en faisais toujours plus, j’avais besoin de combler le vide et de museler mon anxiété.
Puis ça a commencé par un peu de chocolat pour me calmer. J’en suis arrivé à trois tablettes par jour et à grignoter du sucré toute la journée. Avec le temps, en plus de mon tempo frénétique usant pour tout le monde, et pour moi, je suis devenu dépendant au sucre et un consommateur compulsif. Je finissais par acheter pour acheter. Toujours plus de plaisir pour contrer l’angoisse. Mon corps m’envoyait des signaux évidents – de mauvaises analyses sanguines, un zona – auxquels je restais sourd. Mes découverts bancaires n’y faisaient rien non plus, je rechutais à chaque fois. Même si je savais en mon for intérieur que je devais arrêter cette course folle, je n’y arrivais pas. Je n’écoutais pas ma femme qui essayait de m’aider, je n’imaginais tout simplement pas que l’on puisse être dépendant au shopping ou au sucre.
Côté pile, j’étais un entrepreneur qui vivait à cent à l’heure, à qui tout semblait réussir ; côté face, j’étais à côté de ma vie. C’est ainsi que je suis entré dans un cercle vicieux. Là encore, j’ignorais un mécanisme essentiel de notre cerveau qui, quand il dysfonctionne, peut créer de sérieux problèmes.

Le circuit de la récompense
Comment quelqu’un comme moi, rationnel, sportif, qui menait une vie saine, avait pu en arriver là ? Souvent lorsque l’on évoque l’addiction, on pense à des substances comme l’alcool, les drogues, les médicaments… mais elle peut aussi porter sur une activité telle que les jeux d’argent, Internet, les jeux vidéo, le sexe, les achats, les réseaux sociaux, le sport ou la nourriture. Une étude devenue virale a d’ailleurs montré que des rats étaient plus accros au sucre qu’à la cocaïne5. Depuis, nombre de chercheurs reviennent sur l’idée que le sucre est une drogue comme les autres – il n’y a pas de syndrome de sevrage, par exemple. Néanmoins, il est établi que sa consommation agit sur le circuit du plaisir et de la récompense du cerveau, comme les drogues. Et l’excès de sucre est particulièrement délétère pour le bon fonctionnement et le développement de notre cerveau.
Si je n’avais pas ma « dose » de sucre, je ressentais des manques, les fameux craving, et de sérieux changements d’humeur. Comme souvent, les mécanismes de notre cerveau sont indispensables, car ils ont permis la survie de l’espèce humaine. À l’origine, les comportements de base, de survie, étaient associés à des sensations fortes : trouver de la nourriture, un partenaire sexuel pour se reproduire, acquérir du pouvoir pour défendre son territoire… Atteindre un de ces objectifs déclenchait le circuit cérébral de la récompense et la libération de la dopamine : plaisir d’avoir réussi et envie de recommencer. Nous avons évolué, notre cerveau également, et ce processus s’est étendu à d’autres expériences et comportements agréables. Mais le mécanisme reste le même.
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