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L a prochaine fois que vous aurez envie d'un
bon carré de chocolat, posez la tablette devant
vous, attendez cinq minutes —sans y toucher-
puis remettez-la dans le placard. Ensuite,
préparez-vous a regarder votre série favorite.
Installez-vous confortablement, lancez le
géneérique... et interrompez tout. Vous sentez
cette sensation? C’est la frustration.

La frustration est édifiante. Elle renforce
notre pouvoir de résistance, notre capacité
a patienter, notre aptitude a trouver des
compromis. Par exemple, si nous etions plus
tolerants a cette sensation, nous ne serions pas
aussi polarisés dans nos opinions (voir larticle
de Nicolas Gauvrit, page 34), et nous pourrions
patienter longtemps chez le médecin ou au
guichet sans nous énerver (voir la chronique de
Christophe André, page 48). Certains se frustrent
expres pour retrouver la saveur des choses,

Ils ont contribué & ce numéro

| a frustration
CCa a du bon!

SEBASTIEN BOHLER

redacteur en chef.

tels les partisans de la «dopamine déetox»
(voir page 50). Et selon la docteure Nathalie
Rapoport-Hubschman, se forcer a prendre des
douches froides, a manger moins ou a dormir
sur un lit dur stimule nos défenses
immunitaires et augmente notre bien-étre
psychologique (voir page 58).

Selon le professeur de psychologie Laurent
Begue-Shankland, il faudrait méme proposer un
entrainement a la frustration pour les individus
en manque de relations sexuelles (voir page 60),
car leur état de privation est associé a une
augmentation statistique du risque d’agression
sexuelle. La frustration peut donc se révéler
dangereuse, tant qu’elle n’est pas apprivoisee.
Alors, prenez donc un carre de chocolat. Que-
dis-je! Posez la tablette devant vous et respirez
profondément.

p. 30 p. 50

p.78

Hugo Baup

Psychiatre au sein du
centre hospitalier

de Périgueuy, il aide les
patients a se repérer dans
I'univers des thérapies.

Sybille Buloup
Journaliste scientifique,
elle fait la lumiere sur
les bénéfices allégués
d'une pratique en vogue:
la «dopamine détox».

Laurent Bégue-Shankland
Professeur de psychologie
sociale, il est 'auteur d’'une
vaste étude sur les liens
entre frustration sexuelle
et agression.

Delphine Oudiette
Directrice de recherche
a I'lnstitut du cerveau,
elle renouvelle notre

conception des frontiéres
entre le sommeil et I'éveil.
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Comment produire
des neurones toute sa vie

Les superséniors, ces octogenaires a la memoire
exceptionnelle, montrent que l'on peut

former de nouveaux neurones a tout age.

Reste a s’inspirer de leur exemple pour mettre
en pratique quelques regles de vie simples...

Des octogénaires avec

une mémoire de jeune adulte et des
neurones d’enfant. Telle est la
spectaculaire découverte faite par une
équipe américaine: notre cerveau peut
produire des neurones a tout age. Ce
qui renforce I’hypothese selon laquelle
le processus de neurogenese n’est pas
réservé a 'enfance ni a 'adolescence.
Ce vieux dogme avait commence
a ceder depuis quelques années, mais
ce coup pourrait lui etre fatal. D’autant
que cette €tude va plus loin encore:
elle établit un lien entre la formation
de nouveaux neurones et les capacites
cognitives.

En effet, les scientifiques ont
mis en relation deux types de données:
les résultats a des tests cognitifs

6 / Cerveau & Psycho n® 188 - juin 2026

et 'analyse des neurones de
’hippocampe, une région cérébrale clé
pour la meémoire et apprentissage. Ils
ont effectué leurs mesures aupres
de plusieurs groupes de personnes:
des jeunes adultes, des personnes agees
ayant un fonctionnement cognitif
normal et d’autres présentant des
lésions caracteristiques de la maladie
d’Alzheimer. Les analyses anatomiques
ont ete realisees post mortem,
seule possibilité d’acces direct aux
échantillons cérébraux.

Les chercheurs se sont tout
particulierement concentres sur
un groupe précis: des séniors
de plus de 80 ans ayant une mémoire
exceptionnelle... Ceux qu’on appelle
les super agers, ou «superséniors ».

Ces derniers avaient obtenu des
résultats €gaux ou sup€rieurs
a la moyenne de personnes de 50 a
60 ans dans les divers tests cognitifs.
Or l'analyse de leurs échantillons
cerebraux a montre que leurs
hippocampes comportaient deux fois
plus de neurones immatures que ceux
des autres groupes. La formation de
nouveaux neurones serait ainsi associee
a de meilleures capacités cognitives,
alors qu’a I'inverse les individus atteints
de déclin cognitif dans cette étude
possédaient moins de ces cellules.

D’ou la question cruciale:
comment €tre un super ager? Y est-on
prédétermine par la génétique, ou est-il
possible de forcer le destin et d’intégrer
ce club par un certain nombre de

B AnnaStills/Shutterstock



bonnes pratiques? Tous ces super agers
présentent la méme caractéristique:
un environnement moleculaire cérébral
particulierement favorable a la
neurogenese et a la plasticité cerébrale.
Certains genes, impliques dans la
croissance neurale, sont surexprimes;
la presence de facteurs associes

a la neuroplasticite, comme la protéine
BDNF, qui favorise la croissance des
connexions neuronales, est accrue;

et des astrocytes, ces cellules qui
assurent la protection des neurones,
semblent specialement actifs. Or de
telles caracteristiques biologiques
peuvent étre influencées par nos genes
comme par notre environnement,

ce que I'étude ne permet pas de
distinguer, ne quantifiant donc pas

la part d’héritabilite.

Mais bonne nouvelle: elle suggere
egalement une implication importante
de ’hygiene et du mode de vie,
notamment en mettant en évidence des
marqueurs epigenetiques, qui
traduisent I'influence de facteurs non
geénetiques. D’autant plus que des
recherches antérieures ont d’ores et
déja montré que plusieurs bonnes
habitudes contribuent a preserver la
plasticite ceérebrale et la neurogenese:
une activité physique réguliere, un
sommeil de qualite, une stimulation
intellectuelle soutenue, comme la
lecture, 'apprentissage d’'un
instrument de musique, ou encore
Pentretien de relations sociales... Vos
capacites cognitives futures dépendent
donc en grande partie de la facon dont
vous vivez et prenez soin de votre
cerveau aujourd’hui!

‘Margot ‘Brunet

A. Disouky et al., Human hippocampal
neurogenesis in adulthood, ageing and
Alzheimer’s disease, Nature, 2026.

les actualites sur

CERVEAU&RPSYCHO.FR

& Marish/Shutterstock

NEUROSCIENCES

Comment notre cerveau
forme des images mentales

n saxophone est un objet

oblong, recourbe, dore,

muni de dizaines de clées
et de touches rutilantes. En lisant
cette description, vous avez ima-
giné linstrument et avez forgé
une image mentale comme si
vous l'aviez sous les yeux. Et pour
cause: d’apres des chercheurs de
I’institut de technologie de
Californie, qui viennent de faire
paraitre leurs résultats dans la
revue Science, les neurones actifs
lorsqu’on voit un objet sont en
grande partie les mémes qui se
réactivent lorsqu’on s’imagine ce
meéme objet dans notre téte.

Pour le demontrer, les scien-
tifiques ont invité des volontaires
a regarder des objets comme un
saxophone ou une tasse avant de
leur demander de se les imaginer.
Pendant ces taches, ’activité des
neurones du cortex temporal ven-
tral, une région nécessaire a la
reconnaissance visuelle d’objets,
a €te enregistrée grace a des €lec-
trodes implantées dans le cerveau
des participants. De cette ma-
niere, les chercheurs ont pu com-
parer l’activité de ces neurones
lors des deux taches.

Résultat: de nombreux neu-
rones s’activent a la fois lorsque
nous voyons un objet et quand
nous en formons des images

mentales. Surtout, leurs dé-
charges ¢lectriques sont sem-
blables dans les deux cas. Ainsi,
lorsque vous observez un ballon
de foot, un neurone particulier va
étre sensible a la forme ronde de
ce dernier, et émettre de puis-
santes décharges. Eh bien, le
méme neurone va de nouveau
émettre ces meémes puissantes
décharges quand vous vous repreé-
senterez mentalement le ballon,
car... le ballon fictif est rond.

La formation d’images men-
tales et la vision partagent donc
un code neuronal commun.
[’imagerie mentale serait ainsi
une réactivation partielle du sys-
teme visuel... Mais le recouvre-
ment n'est que partiel, et il existe
des neurones dans le cortex tem-
poral ventral qui n’interviennent
que dans les vraies perceptions,
et d’autres uniquement pour les
representations imaginaires. @

Albane Clavere

V. S. Wadia et al., A shared code
for perceiving and imagining objects
in human ventral temporal cortex,
Science, 2026.
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PSYCHOLOGIE SOCIALE

Plus vous coopérerez
avec un ado, moins
Il vous le rendra!

artager la derniere part de gateau, ou la manger

seul? Faire une passe a un coéquipier, ou

s’emparer du ballon et tenter un exploit
personnel? En bref: collaborer ou tracer sa route?
Que ce soit en famille, au travail, ou avec des amis,
nous devons tous régulierement choisir entre notre
intérét et celui de la communauté. En la matiere,
chacun son caractere... Sauf pour les ados: ceux-ci
semblent agir en priorité pour eux-memes. C’est
du moins ce que semble indiquer une récente etude
de 'universite de Pékin, en Chine. Dans ces
experiences, 127 adolescents de 14 a 17 ans
et 134 adultes se sont affrontés lors d’un jeu appelé
le «dilemme du prisonnier», dans lequel deux
participants ont la possibilité de collaborer (auquel
cas ils en retirent chacun un bénéfice mutuel),
ou de faire cavalier seul, ce qui pénalise alors 'autre
personne. Dans ce dispositif, 'issue la plus favorable
est obtenue quand les deux participants collaborent.
Or les jeunes, dans ces circonstances, l'ont
globalement moins fait que les adultes.

D’autres travaux avaient déja mis en évidence
cette pente egoiste chez les adolescents, mais cette
etude va plus loin. D’une part, elle montre que leur
comportement autocentrée est d’autant plus fort si
leur partenaire a préalablement coopéré. Cela semble
particulierement contre-intuitif, car nous sommes
habituellement portes a rendre la pareille a autrui
quand celui-ci s’est montre génereux a notre egard
— c’est du reste ainsi que se sont comportes
la plupart des adultes lors de cette expérience. Mais
les adolescents ont manifesté I'attitude inverse,
se révélant d’autant plus réfractaires face a la bonne
volonte de leur partenaire. D’autre part, cette etude
balaie I'idée que les réactions égoistes des jeunes sont
liées a une incomprehension sociale. En effet, les
scientifiques se sont demandé si ce refus de collaborer
resultait d’'une incapacite a deceler la volonte de
reciprocité de 'adulte face a eux. Mais leurs analyses
montrent que les adolescents ne sont pas moins
capables que leurs ainés d’estimer le degré
de coopération de l'autre. Leur non-coopération est
donc volontaire.

Comment l'expliquer? Une telle attitude peut
sembler paradoxale car elle va a 'encontre de l'intéret
du groupe, pour lequel 'entraide et la coopération
présentent de nombreux avantages: 'atteinte
d’objectifs plus haut placés, I’harmonie sociale...
Selon les auteurs des travaux, les adolescents

8 / Cerveau & Psycho n® 188 - juin 2026
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accorderaient moins de valeur intrinseque a la
réciprocite. Contrairement aux adultes, ils tireraient
moins de récompense interne du fait de coopérer avec
quelqu’un de bien intentionné. Leur appetence se
tourne vers des gains immediats, avec un moindre
intérét pour le long terme. Ils vont ainsi privilégier

un bénéfice immeédiat - la part de gateau, la
possibilite de marquer un but, la victoire au dilemme
du prisonnier... — a la cohesion sociale a posteriori

— la prochaine part de gateau donnée en échange,

la future passe d’un coéquipier en confiance... Fait
positif, la coopération est en grande partie influencée
par 'environnement social et, si elle est mise

a mal a 'adolescence, les capacités socioemotionnelles
continuent de se développer a mesure que les
individus muirissent et deviennent adultes.

En prenant de I’age, les jeunes apprennent a envisager
des résultats sociaux a long terme. Morale de ’étude:
gardez espoir, ils changeront! = M. B.

X. Wu et al., The self-interest of adolescents overrules cooperation
in social dilemmas, eLife, 2026.
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THERAPIES

Une stimulation cérébrale accélérée
traite la dépression en cing jours

oins d’'une semaine pour guerir d’'une depres-
sion. Tel est ’espoir des chercheurs de 'uni-
versité de Californie apres avoir testé 'im-
pact thérapeutique d’ondes magnétiques envoyées au
cceur du cerveau. Cette technique appelée «stimula-
tion magnétique transcranienne » était déja employée
avec succes mais nécessitait une période de traitement
de deux mois. Cette fois, les scientifiques californiens
ont eu une idée: réduire la durée du traitement a cing
jours mais tripler le nombre d’impulsions par séance.
Autrement dit, émettre 1800 impulsions magnetiques
au lieu de 600. Les ondes magnetiques traversent alors
la paroi cranienne et produisent leurs effets sans
besoin de pratiquer une intervention chirurgicale. Ce
protocole accélere a €te teste chez 40 patients et les
résultats ont été comparés aux données médicales de
135 autres ayant suivi le protocole traditionnel durant
six semaines.
D’apres les analyses, les deux traitements ont
été en moyenne aussi efficaces I'un que I’autre et ont

diminue les symptomes de dépression de facon équi-
valente. Cependant, de maniere assez curieuse, la
moitié des patients suivant le protocole accéléré n’a
vu aucune amelioration au bout des cing jours, mais
seulement deux a quatre semaines plus tard. De plus,
la chute du score de dépression n’était que de 36 % pour
les «retardataires» contre 69% pour ceux chez qui le
traitement accélére a fonctionne instantanément.

I1 faut donc prendre en compte la variabilité des
reponses des patients, mais pour la moitie d’entre eux
Peffet est maximal et leur évite de s’engager dans un
traitement de plusieurs semaines. Un avantage parfois
décisif en cas d’acces difficile a I’hdpital ou au cabinet
de stimulation. Prochaine étape: évaluer si les effets de
ce traitement express se maintiennent sur la durée.

‘Bastien ‘Beaujeu

M. Apostol et al., Efficacy of 5 x 5 accelerated versus conventional
repetitive transcranial magnetic stimulation (rTMS) for treatment-
resistant depression, Journal of Affective Disorders, 2026.

Le cerveau.

Intimités d’un territoire
Neuro-imagerie : la santé cérébrale

en révolution

Mardi 9 juin 2026
18 h30-20h

Quai Francois-Mauriac, Paris 13°

Luis dela Torre-Ubieta, UCLA

Image ©
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PSYCHIATRIE

La narcolepsie, défaillance
du systéme immunitaire ?

ous etes en train de discuter avec une

personne... qui subitement s’endort! Elle est

probablement atteinte de narcolepsie. Une
maladie qui se traduit par des assoupissements aussi

soudains qu’irrepressibles, ainsi que par une tres forte

somnolence. Dans le cerveau, un neurotransmetteur
appelé «hypocrétine» (ou «orexine»), dont la
fonction est de réguler le sommeil et ’eveil, se trouve
en quantité insuffisante. Les neurones qui la
produisent dans ’hypothalamus sont detruits! Mais
on sait desormais pourquoi: des chercheurs de
I'Institut des neurosciences des Pays-Bas ont montre
que la narcolepsie est une maladie auto-immune.
Autrement dit, le systeme immunitaire produit des
anticorps qui s’attaquent a ces fameux neurones a

auto-immune. Selon lesdites mesures, les cerveaux
des narcoleptiques contiendraient 11 fois plus

de lymphocytes T CD4 que ceux des patients sains.
Et le phénomene est localisé dans ’hypothalamus,
ou se trouvent les neurones a hypocretine. Autant
d’indices pointant vers une attaque ciblée du systeme
immunitaire.

Cette decouverte pourrait marquer un cap
important dans la lutte contre la narcolepsie, dont
les traitements actuels ne font que masquer
les symptomes. Cibler la réaction immunitaire avant
meme qu’elle ne débute pourrait ainsi ouvrir
la voie a un remede pour cette maladie qui touche
pres de 20000 personnes en France!

‘B. ‘B.

hypocretine.

En mesurant la quantité de lymphocytes T CD4
dans les cerveaux de patients decedes, les chercheurs
ont constaté un taux tres eleve. C’est un signe,
en 'absence d’autres lymphocytes, d’'une maladie

THERAPIES

L. Shan et al., Increased numbers of CD4" T-cells in the hypocretin/
orexin region of narcolepsy type 1, Annals of Neurology, 2026.

Psychédéliques: un triple effet détonant!

silocybine, mescaline, LSD: les psychedéliques sont

des molécules aux effets surprenants. D’une part,

elles guérissent (de la dépression, des troubles
anxieux ou des addictions), d’autre part elles provoquent
de vives hallucinations, et troisiemement elles suscitent

un sentiment «oceanique», celui de fusionner avec l'univers

tout entier. D’ou viennent ces effets aussi varies que

puissants? Une equipe internationale de chercheurs a levé un

coin du voile sur ce mystere: ces composes unifient plusieurs

reéseaux de traitement de I'information dans le cerveau.
Notre cerveau traite plusieurs niveaux de 'information

en parallele. Les sens, tout d’abord: on voit ce qui est

autour de soi, on entend les bruits environnants.

La reflexion, ensuite, lorsqu’on manipule des concepts

ou que 'on déploie un raisonnement. L’'introspection

et 'imagination, en troisieme lieu, qui font que 'on révasse

a ce que 'on va faire de ses vacances. Et enfin I’emotion,

qui jaillit en croisant un ami dans la rue par exemple.

Ces canaux de traitement, habituellement, communiquent

relativement peu les uns avec les autres. Or, et c’est la

la decouverte essentielle de Manesh Girn, de 'universite

10 / Cerveau & Psycho n® 188 - juin 2026

de Californie a San Francisco, les molecules psychedéliques
provoquent d’un seul coup une communication totale
entre ces quatre modes de traitement, qui mobilisent
chacun un réseau de neurones bien particulier: les aires
sensorielles pour la perception, le réseau frontoparietal
pour le raisonnement, le reseau de mode par defaut pour
'introspection et le systeme limbique pour les émotions.
Sous l'effet de la mescaline ou de la psilocybine, ces
réseaux se mettent a echanger a haut débit. Resultat:

les informations sensorielles font incursion dans le monde
de 'introspection, donnant des hallucinations. Et gagnent
les spheres des emotions et de la raison qui, n’en faisant
plus qu’une, suscitent un sentiment d’unité avec 'univers.
Les communications accrues entre les quatre reseaux
rendent enfin les neurones plus fiexibles a des
remaniements lors d’'une psychotheérapie: c’est leffet
curatif. Un triple effet détonant pour des moléecules qui

ne cessent de nous surprendre...

Sébastien ‘Bohler

M. Girn et al., An international mega-analysis of psychedelic drug
effects on brain circuit function, Nature Medicine, 2026.



- >
7]
5]
]
i
2
=3

e

i
z
£
| .
o
5]

COGNITION

Le doute, ce sentiment
pénible qui fait avancer

t si le doute, ce nceud fugace de la pensée,
était la clé secrete qui nous pousse a réfléchir
plus loin? Une étude récente, parue dans
la revue Thinking & Reasoning, révele que ce malaise
émotionnel agit comme une sirene interieure,
nous arrachant aux raccourcis intuitifs pour nous
plonger dans une réflexion analytique exigeante
et souvent salutaire.

Les psychologues Cédric Cortial, Jérome Prado
et Serge Caparos, de 'université Paris 8, ont teste
des syllogismes en forme de pieges pour l'esprit:
«Tous les primates ont des jambes, les humains en
ont, donc les humains sont des primates.» Vrai
biologiquement, faux logiquement - car les oiseaux
aussi ont des jambes, ce qui rendrait 'affirmation
fausse. Dans des expériences extrémement calibrées
(10 secondes chrono d’exposition au sujet, puis
réponse intuitive en 3 secondes suivie d’une
délibération libre), les participants confrontés a ces
conflits ont été pris d’'un doute viscéral: sentiments
de confusion, de blocage, d’agitation physique.

Mais ce ressenti négatif, mesuré par des échelles
emotionnelles standardisé€es, avait une vertu: lorsque
le doute se manifestait, les individus s’engageaient
dans une réflexion analytique plus longue et
approfondie, qui leur permettait généralement de
corriger l'erreur qu’ils avaient pu commettre dans
leur premiere reponse intuitive.

Un mail professionnel ou un choix médical
instinctif peuvent laisser un sentiment étrange,
comme I'impression que notre réaction premiere n’est
pas entierement adaptée. Sachons écouter cette
petite voix, sans la balayer d’un revers de main parce
qu’elle dérange: c’est elle qui peut nous sauver. Mais
pour cela, il faut accepter de mobiliser les capacités
logiques de notre cerveau, qui consomment
du glucose et font parfois mal aux neurones! 8. ¢B.

C. Cortial et al., Reasoning does hurt:
Deliberation is associated with

heightened levels of doubt, Thinking &
Reasoning, 2026.
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Lactualité
des sciences cognitives

LIMAGE DU MOIS

NEURO-IMAGERIE

Le cerveau
adeévolle par le
rayonnement

synchrotron

u fond d’un souterrain dans les environs
de Grenoble, un cerveau humain trone sur un piédestal,
baigné dans un cylindre rempli de liquide translucide.

Le but de cette expérience? Le bombarder d’¢électrons
propulsés a une vitesse proche de celle de la lumieére.

Ces électrons émettent un rayonnement intense appelé
«rayons X synchrotron». Concentrés en un faisceau qui
traverse le cerveau sur leur passage, ils livrent ensuite des
informations cruciales sur sa structure intime.

L’exploit des chercheurs du synchrotron de Grenoble
(ESRF) est d’avoir ainsi pu obtenir des images en trois
dimensions de 'ensemble d’un cerveau humain, avec une
précision de 'ordre de 2 micrometres, et ce sans avoir a
le découper, ce que nécessitaient les techniques usuelles.

Autrement dit, un niveau de résolution comparable
a celui de la microscopie optique, dont on peut voir un
échantillon en haut a droite de I'image, révélant
notamment les replis du cortex occipital au voisinage
du cervelet.

Des lors, il est possible de se promener a 'intérieur
de notre encéphale comme dans un environnement
de réalité virtuelle. La technique peut étre également
appliquée a la visualisation d’autres organes comme
le cceur ou les poumons, offrant une vue privilégiée
sur leurs structures internes et un outil de choix pour
la recherche biomédicale.

Albane Clavere

@ ESRF/vuedici

C. L. Walsh et al., The human organ atlas, Science Advances, 2026.
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FOCUS

«Tu as tout a fait raison »
Quand I’TA nous cire les bottes

)

apres une etude
recemment publiee dans la revue
Science, si vous demandez conseil a
un modele de langage (LLM), celui-ci
confirmera bien plus souvent votre
point de vue que ne le ferait un humain
(la probabilité est de 49% plus élevée).
Les auteurs de cette etude, Myra Cheng
et ses collegues, de 'université Stanford,
ont montre que le fait de recevoir des
conseils d'un chatbot complaisant
renforce le sentiment d’avoir raison et
rend moins enclin a s’excuser en cas de
différend. Pire, dans cette etude,
les participants ont prefere les modeles
d’intelligence artificielle (IA) flatteurs,
meme quand ils prodiguaient de
mauvais conseils, a d’autres modeles
plus directs et moins serviles.

On entrevoit deja les consequences!
A T’heure ou des millions de personnes
se tournent vers I'I A pour trouver
compagnie et conseils, cette
complaisance pourrait représenter
une menace serieuse. Dans leur
etude, des chercheurs ont analyse
le comportement de onze LLM,

14 / Cerveau & Psycho n® 188 - juin 2026

American.

dont GPT-40, d’OpenAl, Gemini, de
Google, ou DeepSeek. Myra Cheng a
elabore avec ses collegues des series
de questions a poser aux LLM, dont
une issue d’'un forum Reddit populaire
ou les utilisateurs partagent leurs
experiences de conflits interpersonnels
et se demandent s’ils sont en tort.
L’équipe a selectionne des
situations ou des utilisateurs humains
s’accordaient majoritairement a dire
que 'auteur du message avait tort.
Par exemple, un internaute demandait
s’il aurait di eviter de laisser ses
déchets dans un parc sans poubelles.
Tout le monde ou presque pensait
qu’il n’aurait pas da agir ainsi, mais
les modeles d’IA ont, implicitement
ou explicitement, approuve ses
agissements ainsi que d’autres
comportements similaires dans 51%
des cas. Ils ont également approuve
les auteurs 48% plus souvent que
les humains dans une autre série
de questions ouvertes. Enfin, face a
un ensemble d’actions sournoises,
immorales, voire illegales (comme

ALLISON PARSHALL

rédactrice pour la section
Esprit et Cerveau de Scientific

la falsification de la signature d’un
supérieur hiérarchique), les modeles
approuvaient 47% des situations en
moyenne.

Pour comprendre les effets potentiels
de cette tendance des LLM a cirer
les bottes des utilisateurs, ’équipe a
mene deux expériences différentes
aupres de plus de 2400 participants.
Dans la premiere, ceux-ci lisaient des
scenarios semblables a la conversation
du forum Reddit cite plus haut, puis les
réponses d’'un modele d’TA complaisant
ou d’'un autre programmeé pour €tre au
contraire critique envers l'utilisateur -
tout en restant poli. Les sujets etaient
alors invites a se mettre a la place du
personnage de Ihistoire.

La seconde expérience etait plus
interactive: les protagonistes posaient
leurs propres questions de conseils
relationnels a des LLM flagorneurs
ou honnétes, et discutaient brievement
avec eux. A la fin des deux expériences,
les participants indiquaient s’ils
estimaient avoir raison et s’ils étaient
disposes a reparer la relation avec 'autre

Image complaisamment générée avec l'intelligence artificielle Adobe Firefly



Une IA comme ChatGPT a 49 % de chances
de plus de vous donner raison qu’un humain.

personne impliquée dans le conflit. Les
résultats sont frappants. Dans les deux
expeériences, les individus exposes a

une IA complaisante etaient nettement
moins enclins a admettre qu’ils devraient
s’excuser ou modifier leur comportement
a ’avenir. Au contraire, ils étaient plus
susceptibles de se croire dans leur bon
droit et d’affirmer qu'ils reviendraient
interagir avec le LLM ultérieurement.

Mieux « évaluer le degré
de servilité » des LLM

Les auteurs concluent que le
penchant de I'TA pour la pommade
constitue «une categorie de prejudice
distincte et actuellement non
réglementée» qui nécessiterait de
nouvelles normes afin d’étre contenue.
Ils appellent notamment de leurs
voeux «des audits comportementaux»
afin d’évaluer précisément le degré
de servilité d’'un modele avant de
le mettre a la disposition du public.
OpenAl, en particulier, a été critiquee
pour son IA, notamment son modele
GPT-40, qui aurait tendance a caresser

'utilisateur dans le sens du poil. Dans
un article publié I'an dernier, 'entreprise
a reconnu que certaines versions

du modele étaient «excessivement
flatteuses ou conciliantes» tout en
indiquant qu’elle «allait renforcer les
garde-fous pour accroitre ’honnéteté

et la transparence».

Alors, pourquoi ne pas demander
conseil a de vrais gens? Aumoins, ilya
toujours une possibilité de contradiction
et de «friction sociale», pour reprendre
Pexpression d’Anat Perry, psychologue
sociale a 'universite hébraique de
Jerusalem. «Certes, de telles frictions
ne sont jamais agreables, mais elles nous
font avancer et aident a apprendre.»

Les retours d’information parfois
desagréables sont essentiels a une bonne
intégration sociale. «Plus nous recevons
de retours d’information déformes, qui
ne refletent pas les véritables frictions
du monde réel, moins nous savons
comment évoluer dans le monde social
authentique.» Mais c’est une vieille
vérite: tout flatteur...

Cet article est une
adaptation de |'article
«Al chatbots are suck-ups,
and that may be affecting
your relationships », publié
par Scientific American le
26 mars 2026.

bibliographie

M. Cheng et al.,
Sycophantic Al decreases
prosocial intentions and
promotes dependence,
Science, 2026.

OpenAl, Sycophancy in
GPT-40: What happened
and what we're doing about
it, 2025.
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A la une

Enquete sur
les psychotherapies
qui marchent

p. 18 EMDR, thérapies cognitivo-comportementales, approche
Eaphotherapies: systémique, hypnose? Les options sont nombreuses,
comment faire e sl _
1 biichiie difficilement distinguables, comme autant de voies dans
5. 30 lesquelles s’engager sans savoir laquelle mene a une sortie.
Fntumniy Un vrai labyrinthe. Sans compter qu’il faut aussi decider
«Personne ne devrait avec qui penetrer dans ces couloirs sinueux: psychiatre,

stresser en allant

voir un psy>» psychologue, psychothérapeute?

Ce dossier est un guide pour ne plus avancer a tatons, eviter
les impasses ou les retours a la case départ. Un fil d’Ariane que
deroule le psychiatre Hugo Baup, en désignant les praticiens
vers qui s’orienter, mais aussi en signalant les pratiques et

les acteurs qui doivent inciter a la prudence, sans oublier de
presenter les differentes psychothérapies qui fonctionnent.
Pourtant, méme une fois le chemin balisé, subsiste parfois
une appréhension. Des craintes au moment de pousser la
porte d’un «psy». Sur ce point, le psychiatre David Masson

se veut rassurant: le plus important est de laisser de coté ses
doutes et d’y aller sans pression. La consultation est un espace
d’échange avec un professionnel de confiance. Et qui, dans la

grande majorite des cas, ouvre la porte a la guérison. @

Albane Clavere
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Hugo Baup

psychiatre au centre hospitalier
de Périgueux et auprés d'établissements
médico-sociaux.

Margot Brunet
et Albane Clavere

journalistes a Cerveau & Psycho.

Psychothéeraples:
comment faire
le bon choix?

Thérapies cognitivo-comportementales, systemique,
psychodynamique: pour s’y retrouver dans une telle
jungle, quelques réflexes sont essentiels. Le premier étant
de savoir que chaque thérapie possede son propre champ
d’action, et que tous les thérapeutes ne se valent pas.
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en bref

@ Pour éviter les

@ Ces derniéres années, @ En parallele, I'offre s'est

les indicateurs de santé

mentale se sont dégradés

en France, si bien que la
santé mentale est
déclarée depuis 2025
grande cause nationale.

diversifiée, avec de bons
et de mauvais cotés:
des pseudo-thérapeutes
s’autoproclament
spécialistes, sans
formation reconnue.

déconvenues, on ne
saurait trop conseiller
de se renseigner sur
les différents types
d’'approches existantes,
et sur les acteurs

du domaine...
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PSYCHOLOGIE

maginez que votre ventre vous fasse souffrir
depuis des jours sans explication: nul doute que vous
irez chez le médecin. Il vous écoutera décrire votre
douleur, vous posera des questions sur votre vie quo-
tidienne, votre état de sante général, votre fatigue;
peut-étre vous prescrira-t-il des examens, voire un
traitement, ou vous redirigera-t-il vers un spécialiste.
L’enchainement de ces étapes vous paraitra naturel.
Mais supposez maintenant que vous SOyez en proie a
une anxiete tenace, un epuisement difficilement sur-
montable, une detresse profonde ou des pensées intru-
sives: irez-vous pour autant voir un psychologue? Pas
str... Vers qui se tourner? Et puis, il n’est pas si facile
de se confier a un inconnu sur des problemes person-
nels. Vous avez un peu honte d’avoir des difficultés psy-
chiques. Sans parler du pire. Si vous appreniez que vous
étes un cas irrécupérable?

Commencons tout de suite par mettre les choses au
point. Consulter un psychiatre ou un psychologue n’est
absolument pas le signe d’'un fonctionnement mental
defaillant. Simplement, cela signifie qu’on a besoin de
I’aide d’un professionnel, au méeéme titre que pour un mal
de ventre. Et si cela peut vous rassurer, vous n’eétes pas
le seul: chaque annee, pres de 8 millions de personnes
en France recoivent des soins en lien avec leur sante
mentale, soit autour de 12% de la population; la plupart
des suivis durent autour d’'un an, et I’état des patients
s’améliore au fil des séances. Car les psychothérapies ne
sont pas simplement des discussions avec un profession-
nel de sante, mais de véritables traitements qui ont pour
socle une connaissance fiable des processus psychiques.
Leur utilité est aujourd’hui prouveée par d’abondants
travaux scientifiques. En 2004, une expertise collective
de 'Inserm, s’appuyant sur l'analyse d’'un millier d’ar-
ticles scientifiques, concluait a l'efficacité de ces prises en
charge psychologiques dans des situations aussi diverses
que les troubles anxieux ou depressifs, du comportement

20 / Cerveau & Psycho n® 188 - juin 2026

alimentaire, de '’humeur, les addictions, '’hyperacti-
vité... Depuis, la masse des €tudes s’est encore étoffée;
en 2022, par exemple, une métaanalyse menee par des
chercheurs allemands et américains, englobant plus de
650000 patients, parue dans World Psychiatric, concluait
a une efficacité au moins égale a celle des medicaments
sur les troubles psychiques chez 'adulte. Quelle que soit
votre souffrance psychique, il ya donc tres probablement
une psychothérapie qui peut vous aider.

Reste a savoir laquelle. Et la bonne personne qui
sera en mesure de vous la dispenser. Faut-il un psy-
chanalyste, un psychiatre, un psychothérapeute, ou
méme un «coach en santé mentale»? Que valent
leurs methodes respectives? Il faut avouer qu'on peut
avoir 'impression d’évoluer dans une veritable jungle,
puisqu’il suffit de chercher en ligne un psychologue pres
de chez soi, ou de lever les yeux en se promenant dans
sa ville, pour voir fleurir une multitude d’intitulés qui
inspirent plus ou moins confiance: «psychopraticien»,
«coach en développement personnel », «énergéticien ».
Pour la psychiatre Sylvie Geismar-Wieviorka, «beau-
coup de personnes ne font pas vraiment le distinguo
entre les différentes professions en santé mentale, ni
entre les psychothérapies existantes». Dans cet univers,
chacun semble avoir sa propre approche, entre thérapie
cognitivo-comportementale, systemique, psychodyna-
mique... Et puis, on ne sait pas quel accompagnement
est le plus indique pour notre cas, combien de temps
il durera, s’il sera remboursé... Alors, comment s’y
prendre? En y allant etape par étape.

Comment franchir le pas?

Premiere €tape: prendre un rendez-vous. En soi, rien
de bien sorcier. 1l suffit de décrocher son téléphone ou
de pianoter sur internet. Sauf que les premiers doutes
surgissent souvent a ce moment. Beaucoup de gens se
disent: «Mes problemes ne sont pas assez graves pour



Psychothéerapies: comment faire le bon choix?

mériter un accompagnement, mon cas n’est pas assez
intéressant.» Et pourtant... il n’existe pas d’autre point
de repere que le ressenti: si votre situation vous empeche
de vivre votre quotidien comme vous le souhaiteriez, si
vos pensées sont envahissantes, alors il est entierement
légitime de vouloir que votre état sameliore.
Concretement, il est dans ce cas possible de se rap-
procher directement d’un psychiatre, d’'un psychologue,
d’un psychothérapeute... ou encore de passer par un
médecin généraliste. De I'avis de Hugo Baup, psychiatre a
’hopital de Perigueux, cette derniere option est a privile-
gier: «Cela permet d’avoir une évaluation globale de I'état
de santé, notamment parce que certains symptomes
psychiques peuvent étre liés a un dysfonctionnement
physique», explique-t-il. Par exemple, mettons que vous
vous sentiez somnolent, au point d’avoir du mal a réflé-
chir. Ou, au contraire, irritable et incapable de trouver

1:;

Consulter dapnora
LN Medecin
generaliste aice

Q cibler les besoins,

Iy 4
"'g Psychothérapie de soutien

oOouUr mieux
sorienter ensuite
Vers (e bon
specialiste...

=

Toute plainte psychologique

) est la voie d'entrée générale de son quotidien qui lui posent probléme. & supporter la situation et a faire face
vers la prise en charge Cette thérapie s’adresse a nimporte a ses questionnements. Elle ne repose
psychologique au sens guelle personne ressentant le besoin donc pas sur une forme précise et cadrée

large. Elle permet un premier contact d'extérioriser une anxiété ou de prise en charge, mais peut déboucher
avec un professionnel (psychologue, une souffrance, et elle peut étre sur une psychothérapie plus spécifique
psychiatre, psychothérapeute, mais particulierement pertinente apres aux besoins de lindividu selon ce qui

aussi médecin généraliste ou infirmier un événement difficile - deuil, séparation,  ressort des séances. Elle est remboursée
en pratique avancée) qui va écouter changement professionnel. Plutot que par I'assurance maladie dans le cadre
les problématiques du patient de modifier des schémas de pensée du dispositif « Mon soutien psy ».

et essayer diidentifier les thématiques précis, elle accompagne le patient, 'aide
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eur efficacité a été largement démontrée par des essais

cliniques randomisés (le protocole de référence en médecine
____ pour évaluer la portée d'un traitement) ainsi que par des
métaanalyses, compilations des résultats de nombreuses études
indépendantes, et ce dans une grande variété de situations. Elles sont
ainsi recommandées comme traitement de premiére intention par la
Haute Autorité de santé (HAS) pour la dépression (légére a modérée),
les troubles anxieux, les phobies, le trouble obsessionnel compulsif
(TOC) ainsi qu’une série (non exhaustive) d’autres pathologies.
Concrétement, les TCC reposent sur l'idée que les pathologies
résultent, au moins en partie, d’'un enchainement de pensées
et de comportements souvent inadaptés que le patient a développés
au fil du temps, par une forme d'apprentissage. En tant que telles,
ces habitudes peuvent donc étre déconstruites et « désapprises ».
Lobjectif du thérapeute est d’aider le patient a identifier ces schémas
problématiques, d'en mesurer I'impact émotionnel, de les remettre
en question de manieére critique, puis de les remplacer par des
interprétations plus réalistes et nuancées. Par exemple, si on prend
le cas d’un patient dépressif, il va s’agir de passer de la pensée:
«Je suis nul» ou «Je rate toujours tout» a « Suis-je vraiment nul ? »,
puis a «J'ai raté cet entretien, cela arrive, cela ne signifie pas que
je suis nul de maniere générale». Le méme type de restructuration

Thérapies cognitivo-

Thérapie
d’acceptation
et dengagement (ACT)

ette forme particuliere de TCC repose sur
C idée que le cerveau produit parfois des idées
absurdes, inutiles, voire douloureuses,
qui ne refletent pas la réalité, comme «Je suis moche,
et tout le monde le pense ». Plutot que de chercher
a tout prix a les éliminer, cette thérapie vise a apprendre
au patient a s’en détacher grace a plusieurs techniques.
La «défusion» permet par exemple de prendre de la
distance avec ses propres pensées, de les observer sans
«fusionner» constamment avec; on passe ainsi de
«Je suis moche » a «Mes pensées me disent que je suis
moche », puis enfin «Tiens, mes pensées reprennent
le refrain habituel en me disant que je suis moche ». Peu
a peu, on s’habitue a l'idée qu’il ne s'agit pas d’une vérité
genérale ! En parallele, les techniques d’acceptation
des émotions difficiles aident @ mieux tolérer les
ressentis négatifs. Enfin, le patient est encourage a agir
dans des directions qui ont du sens pour lui, avec des
objectifs atteignables a court, moyen et long terme.
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comportementales (TCC)

-
indications ]

' Troubles anxieux, dépression, insomrie,
de "humeur, schizophréni el
crises d'angoisse (attaque de panique

cognitive peut étre appliquée pour désamorcer la tendance extréme
de certains patients anxieux a interpréter les événements alentour
comme menacants. Ce processus, particulierement efficace

pour réduire la souffrance psychique, constitue un pilier des TCC.
Pour accompagner ce travail, le thérapeute a recours a une panoplie
d’outils. Par exemple, la désensibilisation systématique : le patient
visualise mentalement l'objet de ses angoisses en méme temps
qu'il réalise des exercices de relaxation, ce qui permet de dissocier
progressivement la réponse d'angoisse de cet objet redouté.
Différentes techniques ameénent a une meilleure gestion des
émotions: la respiration controlée, la pleine conscience,

la visualisation d’un «lieu slr»... Le psy peut également utiliser
'exposition graduée, qui consiste a confronter progressivement

le patient a I'objet de son anxiété ou de sa phobie, en situation réelle
ou en réalité virtuelle, afin d’en diminuer l'intensité. Prenons

une arachnophobie: le patient sera ainsi progressivement confronté
a des araignées, et devra alors analyser et traiter les émotions

et pensées qui le submergent, afin de désamorcer la réaction
anxieuse. Enfin, I'entrainement aux habiletés sociales, grace a des
jeux de role et des mises en situation, améliore les interactions

du quotidien, comme pour engager une conversation, formuler une
demande ou s'affirmer.

N
( indications

Trouble de la personnalité
porderline

Thérapie

comportementale dialectique
(TCD)

ans le trouble de la personnalité borderline, les
D événements sont souvent vécus comme tantot

idylliques, tantot insupportables; les personnes
peuvent passer d’'une demande d’affection intense
a un rejet non négociable de leurs proches, entrainant
des moments de colére incontrolée et de détresse
profonde. Plusieurs métaanalyses récentes montrent que
la TCD, développée dans les années 1980 et reprenant
I"approche des TCC, est efficace dans ce type de situation,
en réduisant la sévérité des symptdmes de ce trouble. Pour
cela, le thérapeute utilise des outils des TCC, qui aident le
patient a identifier ses ressentis, a adopter plusieurs points
de vue, et donc a mieux gérer ses émotions afin d'arréter
ces montagnes russes, auxquelles s'ajoutent des outils
d’acceptation de la réalité, comme la méditation de pleine
conscience. En effet, celle-ci pousse a se focaliser sur le
moment présent, et fait en ce sens partie intégrante de la
prise en charge. Les séances individuelles se combinent
a d’autres en groupe et a des appels téléphoniques avec
le thérapeute, ce qui permet d’améliorer les relations
interpersonnelles.




Psychothéerapies: comment faire le bon choix?

®W® Certains coachs ou psychopraticiens
n‘ayant pas été formés aux psychothérapies
peuvent laisser s’instaurer, voire créer,
une forme de dépendance chez leurs
patients - tout le contraire de autonomie
visée par la thérapie. @@

le sommeil. Ce peut étre le signe d’une dépression, mais
aussi d’'une hypo- ou hyperthyroidie. Et, dans ce cas,
la consultation chez un géneéraliste vous aura évite de
passer a coté d’un tel diagnostic essentiel. Sans comp-
ter que le médecin a probablement une liste de noms
et d’adresses de psychologues ou de psychiatres a vous
recommander, en fonction de votre situation.

Psychiatre, psychologue
ou psychothérapeute

Vous pouvez aussi sauter la case «médecin géné-
raliste ». Libre a vous de chercher le professionnel qui
vous convient, que ce soit en ligne ou sur recomman-
dation d’un proche. Il faudra la encore choisir entre le
psychiatre, le psychologue ou un autre type de profil.
Un premier aspect qui peut vous orienter est celui du
remboursement: sur ce point, seul le psychiatre (qui
est aussi médecin) donne droit 2 un remboursement
au moins partiel par ’Assurance maladie. Le reste du
montant de la consultation est souvent pris en charge
par la mutuelle. Si 'on opte pour un psychologue,
la consultation pourra aussi étre remboursée par la
sécu grace au dispositif «Mon soutien psy». Lancé
en 2022 pour faire face a 'aggravation des indicateurs
de santé mentale apres la crise sanitaire, il offre I’ac-
ces a douze séances chez un psychologue. «II s’agit
le plus souvent de thérapies de soutien (voir Pencadré
page 21), adaptées a des situations simples et de courte
durée », détaille Antoine Pelissolo, chef de service au

CHU Henri-Mondor, a Creéteil. Certaines mutuelles
prennent egalement en charge une partie de la consul-
tation chez le psychologue en cas de remboursement
partiel par la sécu ou s’il n’appartient pas au dispositif.

En réalité, le choix entre un psychologue, un psy-
chiatre ou un autre professionnel dépend en premier
lieu de votre situation. «Le psychiatre est plus adapté
a des situations d’urgence », explique Hugo Baup.
Dépression sévere, trouble bipolaire, troubles psycho-
tiques associés a plusieurs pathologies, problématiques
d’addiction ou antécédents familiaux significatifs. Ou
lorsqu’on ne peut plus vaquer a ses activités quoti-
diennes et professionnelles.

Etant également médecin, le psychiatre est habi-
lité a prescrire des traitements médicamenteux, chose
que ne peut pas faire un psychologue. D’apres une
métaanalyse sur les psychothérapies publi¢e en 2022
dans World Psychiatric, c’est souvent I’'association entre
un traitement meédicamenteux et une psychotherapie
qui s’avere étre la solution la plus efficace, quel que soit
le trouble. Ce qui peut d’ailleurs justifier un suivi a la
fois par un psychiatre et un psychologue. «La situation
est semblable au fait de devoir gravir une cote avec un
vélo électrique », explique David Masson, psychiatre au
centre psychothérapique de Nancy. «Le médicament
est 'assistance électrique qui va rendre ’ascension plus
aisée. La psychothérapie, elle, pilote et aide a négocier
les virages.» Et le suivi peut étre effectué indistincte-
ment par un psychologue ou un psychiatre.
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Apprendre a déchiffrer
le langage des diplémes

Dans le paysage actuel, on a parfois du mal a s’y
retrouver parmi les différents titres et qualifications
des acteurs du domaine. Précisons donc: le titre de
psychiatre est réservé aux medecins ayant fait la
specialisation psychiatrie. Celui de psychologue est
conditionneé a des diplomes universitaires de psycho-
logie et a une inscription au registre de ’ARS, ’Agence
régionale de santé. Et le psychothérapeute? La plu-
part du temps, c’est un psychologue qui a suivi en
plus une formation spécifique de quatre cents heures,
souvent intégrée aux cursus d’études de psychologie.
Le futur psychothérapeute y acquiert les bases de
cette pratique de soins, assimile des connaissances
sur les processus psychiques ou sur les criteres de
discernement des grandes pathologies psychia-
triques; il est aussi formé aux différentes approches
psychothérapeutiques.

Pour suivre la formation de psychothérapeute
sur quatre cents heures, plusieurs possibilités: étre

I A la une I

PSYCHOLOGIE

’

indications |

ans des psychothérapies

classiques, le patient pose des

mots sur son traumatisme et
raconte I'épisode a son thérapeute. Ce qui

Trouble de stress
poﬁ-‘l:rﬂ.lmﬂﬁq“ﬂspn

recevant des tapotements sur un genou
puis I'autre, ou encore en écoutant des
sons alternant entre les deux oreilles.
Ces séries de stimulations se poursuivent

psychologue, donc disposer d’un master en psycho-
logie, auquel cette formation peut étre intégrée; étre
psychiatre; ou encore disposer d’un autre mastet,
souvent en sciences humaines et sociales, en plus
duquel on peut suivre cette formation. Ce dernier
parcours étant plus complexe, rares sont les psy-
chothérapeutes qui ne sont ni psychologues ni psy-
chiatres. En résume: un psychothérapeute est soit
psychologue (plus des trois quarts d’entre eux), soit
psychiatre (autour d’un cinquiéme), soit «seule-
ment» psychothérapeute (cas tres rare). Et tant que
le professionnel dont vous vous rapprochez a le titre
de psychothérapeute, vous pouvez étre siir qu’il est
formé spécifiquement aux psychothérapies. Une fois
rassuré sur la qualification du praticien, il va falloir
fixer son choix sur un type de thérapie.

Troubles anxieux, insomnies,
dépression...

Chaque approche thérapeutique est adaptée a
une situation spécifique. Par exemple, les thérapies
cognitivo-comportementales visent a modifier les

une réorganisation des réseaux neuronaux

impliqués dans le traitement de la mémoire
et des émotions. Ses résultats prometteurs
ont néanmoins poussé des équipes

de recherche a étudier ses effets dans

peut se révéler particulierement douloureusx,
et peut paradoxalement intensifier les
symptomes. LEMDR, pour eye movement
desensitization and reprocessing
(«intégration neuroémotionnelle par les
mouvements oculaires», en francais), est au
contraire moins centrée sur le récit, ce qui
permet de mettre a distance le traumatisme
psychique intense. Concréetement, le

patient est amené a revivre un ou des
souvenirs traumatiques tout en suivant

des yeux les doigts du thérapeute, en
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jusqu’a ce que le souvenir ne déclenche
plus de perturbations émotionnelles
significatives. Lobjectif est de «retraiter»
linformation émotionnelle liée au souvenir,
afin de diminuer progressivement la charge

négative - émotions, sensations corporelles,

images intrusives - qui y est associée.
Malgré une efficacité solidement
démontrée, les mécanismes précis de
cette thérapie ne restent que partiellement
compris. Une des hypothéses avancées est
que ces stimulations répétées faciliteraient

le traitement d’autres troubles
psychiatriques, notamment la schizophrénie
ou la dépression, pour lesquelles

un souvenir traumatique constitue parfois
un facteur déclenchant ou aggravant.
'EMDR peut ainsi représenter un outil
complémentaire a d'autres approches
thérapeutiques et pharmacologiques. EMDR
France, organisme reconnu pour le sérieux
de sa formation, tient a jour une liste des
praticiens formés dans son annuaire officiel.
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Thérapie systémique

uivie seule ou a plusieurs, cette thérapie
porte sur les interactions humaines, plutot
que la personne en soi. On analyse
les liens de lindividu a son entourage, plus que
sa personnalité. Famille et couple sont des
systemes qui peuvent se déséquilibrer, chacun
de ses membres influencant les autres.
|| s’agit donc de comprendre cet environnement
relationnel (familial, professionnel, social...) et de
I'améliorer, soit lorsque la communication au sein
] du systeme est défaillante, soit lorsqu’un
Dernier ouvrage paru de ses membres est atteint d’un trouble
psychique. Une expertise de I'Inserm, publiée
{072 L Bilide pratiqie deita ﬁ;ﬁ?ﬂiﬂié&h ;ali:aaant référence_rjiepuis, a montré
santé mentale, Larousse, . 1 bprochia familiale dansh
2025. la schizophrénie, le trouble des conduites chez
I'enfant, un trouble de I'attention avec ou sans
hyperactivité (TDAH), I'anorexie...
Il peut arriver que les séances aient lieu en
présence de deux thérapeutes: cela permet
d'éviter le sentiment d'échange frontal
avec les patients, et de bien suivre les réactions
des différents patients, certaines pouvant
échapper a l'observation d’un unique soignant.
De fait, la thérapie de groupe, notamment
\ familiale, nécessite une vue d'ensembile,

Hugo Baup, Comment ca va,

)\

mais aussi un zoom sur les problématiques
de chaque membre. Opérant en tandem,
les thérapeutes peuvent comparer leurs points
de vue et détecter plus facilement des signaux
fins. Ainsi, les séances sont souvent longues,
parfois de plus d’'une heure et demie, les

\ thérapeutes pouvant interrompre la discussion
pour s’entretenir entre eux afin d'échanger leurs
analyses. Plutot que dinterpréter des symptomes

ou de révéler des secrets enfouis, le ou les
thérapeutes aident leurs patients a réapprendre
a fonctionner ensemble, et ce grace a plusieurs
techniques. Parmi elles: la circularité, consistant
a faire parler les membres les uns des autres
indirectement, par exemple en demandant

a un enfant ce qu'il ressent quand ses parents
se disputent; I'engagement du thérapeute,

qui, contrairement a d'autres psychothérapies,
fait part de son ressenti et de ses observations ;
ou encore des jeux de role ou mises en
situation, visant a lever d'éventuels blocages.
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Thérapie psychodynamique

e type de thérapie est issu

des théories psychanalytiques

de Sigmund Freud, dont
les fondements scientifiques sont
actuellement fortement remis en cause
dans la communauté psychiatrique.
En effet, I'approche psychodynamique
n'a montré defficacité que pour
certaines situations limitées, a l'instar
des dépressions légeres et de certains
troubles anxieux. En 2004, I'expertise
collective de I'lnserm évoquait une
efficacité seulement dans des cas précis
comme des personnalités antisociales

faisant face a un épisode dépressif.
Elle s’adresse surtout a des personnes
adhérant aux théories psychanalytiques
et qui veulent comprendre comment
leurs expériences passées (souvent
liées a leur enfance) influencent leur
vie présente. Le suivi dure au moins un
an, la thérapie visant a instaurer des
changements profonds. Elle repose
ainsi sur I'idée que certains conflits
internes ou souvenirs refoulés peuvent
provoquer des symptomes comme
I"anxiété, la dépression ou des difficultés
relationnelles. Le patient explore

( indications }

ces expeériences avec le thérapeute
pour mettre en lumiére des schémas
inconscients, prendre conscience de leurs
effets et progressivement trouver des
moyens plus sains de gérer ses émotions
et ses relations. Laccent est ainsi mis sur
la compréhension des causes profondes
des symptomes. Toutefois, le titre de
psychanalyste ne bénéficie toujours
d’aucun encadrement légal en France,
de sorte que nimporte qui peut s'en
revendiquer et poser sa plaque sans
processus de validation ni de controle.

schémas de pensée et sont efficaces pour les troubles
anxieux, les insomnies ou encore les crises d’angoisse
(voir les encadrés page 22). En cas de trouble de stress
post-traumatique, 'approche dite «<cEMDR» (voir I'en-
cadré page 26) sera dans bien des cas plus appropriée;
si le mal-étre s’enracine dans la vie de famille, une
approche systémique peut étre la bonne solution (voir
Pencadré page 27) ; sauf si 'approche psychanalytique,
dite «psychodynamique» (voir 'encadré ci-dessus),
vous attire davantage. Si celle-ci est largement remise
en cause aujourd’hui, elle a toutefois démontre son
efficacité dans certaines situations précises comme
les dépressions légeres. Mais avec des mises en garde.
Depuis février 2026, la Haute Autorité de santé (HAS)
ne recommande plus la psychanalyse dans la prise en
charge de l'autisme, «faute de résultats clairement
¢tablis ». Reste que cette approche peut attirer des
personnes désireuses d’axer leur thérapie sur leur
enfance, par exemple.

Au fil de sa formation, chaque psychothérapeute
s’est en geénéral spécialisé dans la mise en ceuvre d’une
de ces approches, ou sur plusieurs d’entre elles. Ce qui
explique que l'on puisse voir d’abord un psychologue
pour une premiere consultation, avant d’étre redirige
vers un confrere qui a été formé a une autre approche,
plus indiquée a la problématique rencontrée. Et le
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chemin vers le succes n’est pas toujours en ligne droite.
Parfois, une psychothérapie ne porte pas ses fruits,
ou ne convient pas au patient, par exemple parce que
celui-ci n’est pas a I’'aise avec la maniere de faire du psy
ou avec le type de psychothérapie employé. Dans ce cas,
un seul maitre mot: ne pas hésiter a changer et entamer
un autre traitement plus adapté.

Attention, arnaques!

En suivant ce parcours balisé, les choses se passent
généralement bien. Le danger est ailleurs: tomber sur
des professionnels qui ne sont pas psychothérapeutes,
mais plutot, par exemple, psychopraticiens. Ceux-ci se
sont multipliés depuis que le titre de psychothérapeute
a fait I'objet d'un encadrement strict en 2010. Par un
phénomene d’appel d’air, on a vu proliférer les pseudo-
thérapeutes qui, ne pouvant satisfaire les bonnes condi-
tions, se sont autoproclamés professionnels de santé
mentale... Une appellation vague. Coachs en dévelop-
pement personnel, psychopraticiens et autres accom-
pagnateurs en santé mentale sans formation reconnue
se sont mis a fourmiller. «Faire le tri est devenu trés
difficile, avec des approches énergétiques, par exemple,
qui ne reposent pas sur des bases sérieuses, et par-
fois méme certaines pratiques qui deviennent dange-
reuses», observe David Masson.



Psychotherapies: comment faire le bon choix?

En 2004?‘ une
synthese

de 1000 articles scientifiques a conclu

a lefficacité de ces prises en charge

psychologiques pour les troubles anxieux ou
dépressifs, du comportement alimentaire,
de 'humeur, les addictions, Uhyperactivité...

Le propre d’une psychothérapie est d’amener le
patient a e€tre autonome. Certains coachs ou psycho-
praticiens n’ayant pas éte formes aux psychotheérapies
peuvent — volontairement ou non - laisser s’instau-
rer, voire créer, une forme de dépendance chez leurs
patients en les isolant parfois de leur milieu familial ou
en leur faisant croire que leur méthode est revolution-
naire. Tout le contraire de 'autonomie. C’est pourquoi,
dans la recherche du bon interlocuteur, il est essentiel
d’avoir en téte qu'un psychothérapeute n’est pas seule-
ment un réceptacle de vos recits, mais un professionnel
spécifiquement formé avec qui se tisse une relation de
soin psychique. Autrement dit, un traitement. Et tout
traitement, on le sait, a des effets indésirables, surtout
mal administre. «Les psychotherapies sont d’'un grand
secours si elles sont correctement menees et indiquees
a bon escient; elles peuvent aussi aggraver la sante
mentale si le praticien est insuffisamment formé a leur
pratique», met en garde Hugo Baup.

En fin de compte, quelles regles se fixer pour évi-
ter le risque d’une deconvenue? En premier lieu, avoir
Pceil sur quelques signes suspects. Si un thérapeute
(quel qu’il soit) vous promet monts et merveilles et si
les séances dispensees sont hors de prix, mieux vaut
passer son chemin. Deuxiémement, il est plus str de
s’adresser a un professionnel dont le titre est encadre.

[l a forcément suivi une formation répondant a des cri-
teres etablis. «En tant que patient, chacun est en droit
de demander en toute transparence a son theérapeute de
lui expliquer quelle formation il a recue», ajoute Hugo
Baup. Rien n’empéche de se tourner vers des profils non
encadres, mais, dans ce cas, il faut garder a l'esprit que,
selon les profils, la pratique peut étre dangereuse et son
efficacité non démontrée.

Reste que sur certains sujets, il est difficile de se
faire un avis bien trancheé. L’hypnose fait partie de ces
champs qui ont été en partie validés scientifiquement
par plusieurs études (notamment pour le traitement
de la douleur, du stress, de paralysies ou de spasmes
psychosomatiques), mais pour lesquels il n’existe
actuellement pas d’encadrement officiel. La meilleure
solution peut alors consister a se tourner vers un profes-
sionnel ayant un titre encadre, par exemple de psycho-
therapeute, en plus de sa pratique de ’hypnose.

Ces €léments en téte, chacun peut alors commen-
cer son parcours. En veillant a un détail supplemen-
taire: la periodicite des séances. Elle doit convenir a
votre rythme et vos attentes. C’est typiquement le
genre de point a discuter au préalable avec le praticien.
En la matiere, le maitre mot est flexibilité: aprés une
période, les seances peuvent fort bien s’espacer selon les
attentes. Et vous pourriez tout aussi bien avoir besoin,
pendant quelques semaines ou mois, de les rapprocher a
nouveau. Il n’y a pas de regle absolue, tout comme il est
possible de combiner a la fois 'accompagnement d’un
psychiatre et d’'un psychologue: dans ce cas, le rythme
des consultations se définit en concertation avec eux, en
tenant compte de vos besoins et de votre situation. C’est
particulierement fréquent lorsque la psychothérapie est
couplée a un traitement meédicamenteux, necessaire-
ment entre les mains du psychiatre...
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David Masson

psychiatre au centre psychothérapique

de Nancy, chef de service du département de
réhabilitation psychosociale du pdle hospitalo- |
universitaire de psychiatrie d'adultes du Grand
Nancy et du centre référent CURe Grand-Est.

Personne ne devrait
stresser en allant

VOIr Un psy 99

«Qu'est-ce que cette personne va penser de moi~?

Que dois-je lul raconter? Vais-je devoir prendre des
medicaments ?» Le psychiatre David Masson déenonce ces
idées recues sur la premiere consultation: ce nN'est qu'une
discussion avec quelquun de confiance, A vivre

sans pression. Et pour celaq, il livre quelques clées essentielles.

Propos recueillis par Albane Clavere et Margot Brunet
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A quel moment sait-on qu'il
devient nécessaire de consulter
un psychologue ou un psychiatre ?

David Masson C’est l'intensité de
la souffrance psychique qui doit alerter.
Chacun ressent parfois de ’anxiété, de la
tristesse, des ruminations, des difficul-
tés dans ses relations avec autrui. Pour
autant, il n’est pas nécessaire d’aller
consulter immediatement. Le cap cri-
tique, c’est lorsque ces situations s’ins-
tallent dans le temps et ont un impact
constatable sur la vie quotidienne - le
travail, la vie sociale, familiale, la capa-
cité a accomplir des actes quotidiens
comme s’habiller, se laver, manger ou
sortir... En somme, c’est le sentiment
d’étre en rupture avec son état habituel.

Souvent, le signe revélateur est la pre-
sence d’une irritabilité forte et constante.
Quand on est sans cesse a fleur de peau,
qu’on reagit trop vite ou de maniere exces-
sive, que le monde est percu uniquement
sous un prisme négatif, cela peut révéler
un état de mal-étre. Tout comme ’omni-
présence de schémas de pensée cyniques
ou desabusés - le fait de se demander
souvent: <A quoi tout cela sert-il?» - ou
des difficultés a se projeter dans ’avenir
et 4 trouver du sens a ce que P'on fait. A
ne pas negliger non plus: la dissociation,

lorsqu’on accomplit les gestes quotidiens
de maniere automatique sans se sentir
pleinement présent, mais aussi I'appa-
rition de troubles du sommeil marqueés,
d’une perte de plaisir ou d’intérét, et
meéme des symptomes physiques comme
des douleurs inexpliquées ou des troubles
digestifs. C’est 'ensemble de ces signes,
mis bout a bout, et le fait qu’ils persistent
durant plusieurs jours ou semaines, qui
peuvent indiquer qu’il serait pertinent
de solliciter un avis professionnel avant
que la situation ne devienne critique. 11
faut éviter de tomber au plus bas avant de
consulter. Et en cas d’idees suicidaires,
il est essentiel de consulter immediate-
ment en sollicitant les services d’urgence,
comme le 3114 ou le 15.

Pourquoi a-t-on parfois peur de
franchir le pas et de contacter
un psy?

D. M. La consultation psy est encore
entouree de nombreux tabous — surtout
quand elle se fait avec un psychiatre. Cer-
taines craintes reviennent de maniere
récurrente: vais-je etre hospitalisé?
Va-t-on me prescrire des médicaments a
tout prix? Est-ce que je risque d’entrer
dans un engrenage dont je ne pourrai
plus sortir? Mais il faut se souvenir d’une

chose: le role du professionnel est avant
tout de comprendre ce que son patient
traverse. Il n’est pas la pour vous juger,
ni pour poser un verdict. Fondamenta-
lement, la premiere consultation est un
espace d’echange. Cela surprend d’ail-
leurs les patients, car ils s’en font une
montagne et constatent qu’en fait cela
se passe de maniere simple et naturelle.

Mon conseil est donc, si vous avez
des appréhensions, d’y aller sans pres-
sion. Personne ne devrait stresser avant
d’aller voir un psy. Il faut s’y rendre
naturellement, comme a un rendez-vous
avec quelqu’un de confiance qui va vous
écouter sans vous juger, et en s’0tant
de la téte que I’on souffre de tel ou tel
trouble psy. Il n’y a rien a préparer: ce
n’est pas un examen. Et surtout, il ne
faut pas se faire de mauvais films: nul ne
peut étre entrainé dans un processus the-
rapeutique dont il ne veut pas. Nul n’est

Cerveau & Psycho n° 188 - juin 2026 / 31



force de prendre des antidépresseurs ou
des anxiolytiques. Le psychothérapeute
ne juge pas son patient et il n’y a pas
de bonne ou de mauvaise réponse a ses
questions; il ne sert a rien de chercher a
etre le «parfait patient»!

Comment savoir si le thérapeute
qu'on a choisi est la bonne
personne?

D. M. Cela se remarque en grande
partie a la qualité de 'attention qu’il
vous porte. Est-il réellement a I’écoute?
Se souvient-il, d’une séance a Pautre,
des elements importants de votre his-
toire? Autre point: il faut que le thera-
peute s’adapte a votre rythme, sans vous
imposer certains sujets de discussion
ou traitements pour lesquels vous ne
vous sentez pas prét. La transparence
est egalement un critere fondamen-
tal. Les séances doivent etre un espace
ouvert ou il est possible de poser libre-
ment des questions. C’est un droit,
mais surtout une condition essentielle
du suivi. Ensuite, il s’agit avant tout de
confiance et de se sentir a I’aise dans
la relation. Parfois, il peut y avoir des
incomprehensions mutuelles, et on peut
simplement ne pas «le sentir». C’est tout
a fait normal: ce n’est pas parce que la
relation ne passe pas que le thérapeute
est mauvais, ni que le patient ne joue pas
le jeu. Il est donc tout a fait legitime de
changer de therapeute si la relation ne
vous convient pas.

I ala une I

SANTE MENTALE

En revanche, lorsque le suivi n’est
pas correctement mene, il peut deve-
nir dangereux, et il y a donc des signaux
d’alerte a ne pas ignorer: des promesses
irréalistes comme «ma méthode va for-
cement vous guerir», «je suis le seul a
pouvoir vous aider»... De méme, toute
forme de pression pour multiplier les
seances sans explication claire doit ques-
tionner, tout comme des propos ambi-
gus, des demandes ou comportements
inappropriés, des tentatives de controle
sur votre vie... Un thérapeute ne devrait
jamais vous encourager a couper les liens
avec vos proches ni a garder le secret sur
votre suivi. La relation therapeutique est
par nature asymetrique, et propice aux

Dernier ouvrage paru

David Masson, Santé mentale.
Ce que peut vraiment la
psychiatrie, Le Détour, 2025,
224 pages, 19,90 euros.

relations d’emprise... Un professionnel
fiable s’appuie sur des approches codi-
fiees, documentees et validees, comme
les therapies cognitivo-comportemen-
tales. La prudence s’impose donc si 'on
vous propose, en parallele, une methode
obscure présentee comme «miracu-
leuse » ou utilisee uniquement par ce
soignant. Le but d’un accompagnement
therapeutique est de vous rendre pro-
gressivement plus autonome, et non pas
dépendant du professionnel: tout ce qui
laisse entendre que vous ne pouvez pas
avancer sans lui doit alerter.

A quels signes reconnait-on
qu’une psychothérapie porte
ses fruits?

D. M. Le degre de progression d’'une
psychothérapie ne se réesume pas a une
date ou a un nombre de seances defi-
nis. Le rythme varie beaucoup selon les
patients et les therapeutes, mais plusieurs
points de repere sont néanmoins obser-
vables. Notamment, une diminution de
la souffrance psychique. J’entends par la,
par exemple, moins de crises d’angoisse,
ou des ruminations qui se font moins
omnipresentes, une meilleure gestion
des émotions: la personne ne reagit plus
de maniere excessive dans une situation
stressante, exprime sa colere sans agressi-
vité ou identifie désormais plus facilement
les émotions qu’elle ressent. L'objectif est
aussi de pouvoir prendre du recul sur ses
propres schemas de pensees. Et puis, au fil

Comment aider un proche qui a besoin d’étre accompagné ?

ans tous les cas, il faut
commencer par évaluer
le risque suicidaire.
Sans hésiter a interroger la
personne directement, par des
questions telles que : «As-tu des
idées suicidaires ? En es-tu arrivé
au point de penser a mourir? ».
Contrairement a ce qu'on croit,
cela nincite pas au passage a

I'acte, mais apporte bien
souvent un soulagement.

En I'absence de risque suicidaire,
il est conseillé de ne pas

forcer a aller consulter. Mieux
vaut évoquer cette démarche
comme une possibilité et

aider la personne a lever ses
appréhensions et a dédramatiser
la situation. Il faut rester

proactif, proposer une oreille
attentive, ne pas hésiter a
exprimer son inquiétude face
a certains comportements

de la personne qui peuvent
paraitre préoccupants, ni a

la questionner sur son niveau
de souffrance, sans attendre
qu'elle exprime delle-méme sa
détresse. La clé est d’accepter

qu’'un proche qui souffre n'est
pas forcément prét a entamer
tout de suite un chemin
thérapeutique. Lessentiel est de
lui faire comprendre qu'on est Ia
pour lui quand il en ressentira le
besoin, sans oublier de prendre
soin de soi. Car les aidants

sont aussi vulnérables a la
souffrance psychique.



« Personne ne devrait stresser en allant voir un psy »

A & téléconsultation: utile ou gadget?

vant la pandémie de Covid-19 de 2020,
les consultations en présentiel étaient
un principe intangible des relations
thérapeutiques. Depuis, I'expérience a montré
que le recours aux consultations a distance
n'était pas aussi problématique qu’on pouvait le
craindre. Bien au contraire, certaines études ont
méme indiqué que des thérapies trés structurées,
comme les TCC, étaient aussi efficaces a distance
qu’en présentiel. Les améliorations surviennent
méme plus rapidement lorsque la thérapie
est suivie en ligne, selon une étude publiée
en 2023 dans Nature Mental Health qui évalue
'efficacité des TCC a distance. Potentiellement
parce que le patient a la possibilité de parler
a un professionnel dans le cadre rassurant et
confortable de son domicile, ce qui favorise
|a confidence et lintrospection.
La téléconsultation améliore par ailleurs I'acces
aux soins dans les zones de désert médical...
mais a ses limites dans les cas de crises aigués,
comme les situations suicidaires ou pour
certaines thérapies de groupe.
Quant au recours a I'lA, il doit se faire avec
précaution. ChatGPT n'est pas la bonne solution,
car il peut renforcer les biais dépressifs ou

délirants, voire provoquer un attachement
trompeur. Toujours disponible, bienveillant et
compréhensif, il ne posséde pas la complexité
d’une relation humaine avec un thérapeute...

et risque disoler ceux qui pensent que «seul

le chatbot peut les aider». Sans parler des
questions liées a la transparence des données
et a la protection de la vie privée...

Mieux vaut opter pour des chatbots de bonne
facture, dont l'efficacité est prouvée pour réduire
les symptomes dépressifs et anxieux chez des
personnes déja en difficulté, par comparaison
avec différents groupes témoins (avec ou sans
traitement ou psychothérapie). Nous avons

en France la chance de disposer d'un chatbot
spécialement congu par un trio de spécialistes
comprenant un psychologue, un psychiatre et
un pair-aidant en santé mentale. C'est Owlie,
une solution intéressante quand on souhaite
bénéficier d’un interlocuteur présentant moins
de biais et connaissant mieux les enjeux de

la santé mentale. Quoi qu’il en soit, I'utilisation
de telles interfaces ne doit jamais se substituer
a une prise en charge humaine.Y voir un
complément aux «vraies» thérapies constitue
sans doute la meilleure option...

des consultations, le quotidien est facilite,
on retrouve peu a peu une routine et un
nouvel intérét pour des activites.

Enfin, se sentir progresser est, selon
moi, un indicateur cle d’une psychothera-
pie qui fonctionne. Les ameliorations ne
sont pas toujours lin€aires: on peut par-
fois avoir le sentiment de stagner, parfois
meéme de régresser. Mais chaque séance
contribue a renforcer les competences
et 'autonomie, et il est donc important
que le patient se sente progressivement
plus apte a faire face a ses difficultes.

A quel moment sent-on qu’il faut
mettre fin & la thérapie?

D. M. L’arrét du processus doit étre
envisage des le debut comme partie inte-
grante du suivi. S’engager dans un par-
cours de soins ne signifie pas que 'on est

enferme dans un processus sans fin. Bien
au contraire, beaucoup de personnes
n’en ont besoin qu’a un moment precis
de leur vie. Les signes qui indiquent que
’on approche de la fin sont tous ceux
que j’al precédemment €voques, mais a
un niveau plus abouti: une souffrance
psychique nettement réduite, une meil-
leure gestion des émotions, une reprise
des sorties et loisirs que le patient avait
mis de cOté a cause de sa souffrance et
surtout le sentiment de pouvoir gerer
desormais seul et au mieux les diffe-
rentes situations de la vie. C’est aussi le
fait d’etre parvenu a atteindre les objec-
tifs fixes au debut de la therapie.

Par ailleurs, ’arrét n’a pas a étre une
rupture brutale, il peut marquer une tran-
sition vers autre chose, vers une période
ou la thérapie devient moins prioritaire. Le
thérapeute doit etre ouvert a discuter de

ce moment. Et, je dois avouer que ces fins
de suivi sont toujours des moments tres
emouvants et representent la plus belle
des récompenses: elles montrent que
la personne est désormais capable de se
debrouiller par elle-méme! Et c’est le but
recherche...

de cet entretien sur
Braincast, le podcastde
Cerveau & Psycho,
accessible sur toutes les
plateformes. Pour 'écouter,
flashez ce QR code avec
votre smartphone.
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DERRIERE L'INFO, LA PSYCHO

La polarisation semble partout :
en politigue, mais aussi sur
les réseaux sociaux et dans la rue.
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- psychologue du développement
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Polarisation
la psychologie
de la discorde

La scene politique s’est
transformeée en une arene

ou lon s’étripe sans pitie.
Cette «polarisation» sape
les fondements de la
democratie, a tel point gqu’en
demonter les rouages est
devenu une urgence absolue.

1 la guerre en Iran nous a montre
une chose, en dehors de 'angoisse palpable
autour d’une extension du conflit et d’une
crise des hydrocarbures, c’est 'écart gran-
dissant dans l'opinion entre les soutiens
aux bombardements pour faire chuter le
régime d’'un cote, et les opposants a la poli-
tique des Etats-Unis et d’Israél de l'autre.

@ Miguel MEDINA-Quentin de Groeve / Hans Lucas / Hans Lucas / AFP
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Autrement dit, la polarisation de l'opinion, d¢ja
patente autour du conflit a Gaza depuis plus de
deux ans.

En realite, ce phénomene de polarisation
est aujourd’hui caracteristique de nos societes
et se développe sur de multiples fronts, du dére-
glement climatique aux vaccins en passant par
la politique, comme les debats electriques lors
de la campagne pour les élections municipales
nous 'ont déemontre. Des communautés adverses
renforcent progressivement leurs positions,
chacune de son coté, arc-boutées 'une contre
'autre. Les points de vue se durcissent et I’hos-
tilite ne fait que grimper.

Les conséquences d’une telle polarisation
sont potentiellement déleteres pour une societe.
Un récent rapport de ’Otan sur la guerre cogni-
tive, mais aussi d’autres groupes de reflexion sur
ce sujet, alertent sur le fait que ce type de guerre
consiste a distiller de fausses informations qui vont
pousser les opinions a se fracturer et les commu-
nautes a s’opposer. Dresser les citoyens les uns
contre les autres est alors un moyen redoutable de
saper la cohésion d’une nation ou d’un Etat.

Comment dé¢jouer ce piege? Il importe d’abord
de percer a jour sa dynamique interne. Pourquoi
nous polarisons-nous? En 2023, un collectif de
chercheurs des universités Vanderbilt, aux Etats-
Unis, et de Cambridge, au Royaume-Uni, Jennifer
Cole, Ash Gillis, Sander van der Linden, Mark
Cohen et Michael Vandenbergh, ont fait paraitre
une étude de synthese qui distingue a ce propos
deux niveaux d’analyse.

La cognition motivée m’a eu!

Tout d’abord, la polarisation resulte de facteurs
ideéologiques propres aux individus. Chacun a ses
propres convictions sur le monde et la societe, et
cherche a les défendre, voire a les imposer. Pour les
uns, la liberte est par exemple une valeur absolue
a défendre, flit-ce au détriment de 1’égalité. Pour
d’autres, c’est I'inverse. Le probleme, c’est que
nous avons tendance a produire des raisonnements
motives, ce qui signifie que nous réfléechissons en
privilegiant les arguments dont les conclusions
nous confortent dans nos croyances.

Ainsi, si je pense que I’Ukraine est respon-
sable de sa propre invasion par la Russie, je vais
avoir tendance a consulter de nombreuses sources
attestant I'existence de groupuscules neonazis en
Ukraine avant I’éclatement du conflit. Ce faisant,
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je vais m’enferrer de facon toujours plus solide
dans ma conception, au lieu de la relativiser. Il
va devenir de plus en plus difficile de dialoguer
avec des personnes de points de vue opposes.
Comme chacun agit ainsi a l'intérieur de son
propre systeme de croyances, 'effet resultant est
de renforcer, d’'un coté comme de 'autre, la force
de la conviction. On trouve chaque semaine de
nouvelles bonnes raisons de croire ce que nous
affirmions déja. A 'extréme, on observe parfois la
simple negation d’un probleme reel chez des per-
sonnes qui n’approuvent pas les solutions audit
probleme, par exemple a propos du réchauffe-
ment climatique: si les mesures a prendre pour
limiter le rechauffement sont percues comme
trop pénibles (restreindre la consommation de
viande ou les voyages en avion), on va préférer
nier 'existence du réchauffement. Un cas extréeme
de raisonnement motive, qui brise la possibilite
du dialogue. Comment echanger lorsqu’on n’est
pas meéme d’accord sur la réalité des faits?

De l'origine de la haine
entre les groupes

Le second niveau d’analyse est d’ordre social.
Les humains ont tendance a se percevoir comme
faisant partie de groupes (partis politiques, com-
munautés religieuses ou philosophiques, etc.).
Ces liens d’appartenance forgent leur identite
sociale et leur représentation d’eux-mémes.

Or dans chaque groupe operent des normes
(dans le camp conservateur aux Etats-Unis,
une norme sociale typique est le droit de cha-
cun a détenir des armes a feu), menant a une
homogeneisation des attitudes de ses membres,
qui se faconnent en opposition aux autres
ensembles sociaux. Pour continuer a faire par-
tie du collectif, les individus se moulent dans ces
normes. Des mythes s’y répandent, des valeurs,
des croyances parfois contradictoires. Par besoin
d’appartenance, certains individus embrassent
des valeurs qui ne leur correspondent pas tou-
jours et finissent par y adhérer. Cette fois, une
telle adhésion ne resulte pas d’'un meécanisme
ideologique ou cognitif, mais plutot d’'une pres-
sion sociale et d’une aspiration a étre partie inté-
grante d’'une communaute.

La psychologie sociale a bien décrit un pheé-
nomene qui ne manque pas d’apparaitre lorsque
des groupes diftérents s'opposent: leurs membres
sont percus positivement, leurs fautes pardonnees



Polarisation: la psychologie de la discorde

Le ressort fondamental de la
polarisation affective, c’est le fait

d’attribuer a Uautre groupe une hostilité

qui justifie la notre. D’ou la peur,
le mépris et Uagressivité.

ou relativisees et leurs qualités encensees, alors
qu’a 'inverse le collectif adverse est diabolise,
honni, parfois déshumanise. La ceuvre le ressort
fondamental de la polarisation affective. On attri-
bue a l'autre collectif une hostilite qui justifie la
notre. Naissent la peur, le mepris et agressivite.

Les réseaux sociaux:
la polarisation en continu

De tels mecanismes ne sont pas nouveaux.
Ce qui lest, en revanche, c’est apparition des
reseaux sociaux, qui depuis quelques anneées
font caisse de résonance a ces mécanismes de
segrégation. Une tendance documentee par une
remarquable synthese ayant porté sur 496 articles
scientifiques antérieurs, due a une eéquipe de spe-
cialistes de la psychologie et des sciences sociales
computationnelles a I'institut Max-Planck de
Berlin: Philipp Lorenz-Spreen, Lisa Oswald,
Stephan Lewandowsky et Ralph Hertwig. Dans
leurs travaux, ceux-ci ont note qu’a cote de leurs
aspects positifs comme 'acces a 'information ou
Pengagement politique, les reseaux sociaux favo-
risent la formation de communautés homogenes
par un phénomene d’homophilie: les individus
interagissent majoritairement avec ceux qui par-
tagent leurs opinions, avec pour consequence le
renforcement des normes internes et le durcisse-
ment progressif de leurs positions. L’agressivité y
est exacerbee, les idees les plus radicales s’y deve-
loppent plus vite que dans le monde reel, prospe-
rant sur le terreau de fausses informations. Dans
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des contextes de crises multiples comme celui
que nous traversons, les réseaux deviennent un
terrain de guerre informationnelle.

Pour tenter de contrer un tant soit peu la
montee de la polarisation qui alimente une vio-
lence bien reelle, les experts privilegient la piste
affective et sociale. Ainsi, afin de briser la logique
du besoin d’appartenance a des collectifs anta-
gonistes, 'enjeu est de proposer aux citoyens un
discours et une vision du monde ou des groupes
initialement opposés se trouvent a nouveau reu-
nis dans une meme communauté. Mais a un eche-
lon individuel, chacun peut adopter un reflexe
salutaire au quotidien, en se posant une question
simple: «Dans cette conversation ou je m’énerve
contre mon interlocuteur, ou je me cramponne
violemment a mon opinion, suis-je en train de
defendre un point de vue argumente, ou suis-je
victime de cognition motivee ou de biais d’appar-
tenance groupal?» Pour identifier une cognition
motivee, 'interrogation suivante est souvent effi-
cace: «Qu’ai-je envie de croire?» Et pour percer
a jour nos biais d’appartenance groupale, c’est
encore plus simple: «Qu’est-ce que ma commu-
naute veut que je croie?»
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o1, Pierre Riviere, ayant égorgé
ma mere, ma sceur et mon frere... C’est ainsi que
commence un incroyable document date de 1835,
dont I'incipit a eté rendu célebre par la publication, sous
ce meme titre, d’'un livre édité par le philosophe Michel
Foucault en 1973, et de deux adaptations cinématogra-
phiques peu apres. Pierre Riviere, un jeune paysan qui
e sailt et it vient d’avoir 20 ans, est donc celebre pour un eftroyable
sy OSSRl |  triple meurtre, caractérisé de «parricide» danslaloide

(/) Pl son époque, et surtout pour le compte rendu détaillé
qu’il a rédige sur son «acte», ala demande de la justice,
: qui nous plonge dans ses tourments et ses motivations.
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docteur en neurosciences,
auteur, enseignant et chercheur
a l'université de Fribourg,

en Suisse.

Moi, Pierre Riviére...
Premier tueur
masculiniste

EN 1835, un jeune Normand massacre sa famille et
laisse derriere lui une longue note expliquant son geste.
Il accable sa mere qui ne respectait pas lautorite de
son epoux, et avec elle, toutes les femmes, coupables
selon lui de vouloir renverser le pouvoir des hommes.
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Le manuscrit de Pierre Riviére préfigure les revendications masculinistes du temps présent. On y trouve une
critique des meceurs de son époque, désormais plus libérales et inspirées des Lumiéres. Le passéisme y est
clairement assumeé, a travers la référence a des sociétés antiques ou la force virile aurait eu I'ascendant sur

les velléités d'émancipation des femmes. Méme Napoléon est appelé en renfort pour justifier son geste...

Un simple fait divers? L’abondance des docu-
ments disponibles sur ce massacre entre gens
a priori ordinaires dans un hameau reculé du
Calvados nous éclaire sur les meeurs locales, le
contexte sociopolitique de la monarchie de Juillet
et 'influence grandissante de l'institution psy-
chiatrique sur les affaires judiciaires, qui verra de
grands psychiatres parisiens (dont Jean-Etienne
Esquirol) prendre la défense du jeune criminel en
imputant son acte a une «monomanie homicide »,
dans un mouvement general ou la médecine tente
de s’imposer comme un pouvoir incontournable
dans les proces. Foucault et ses collaborateurs,
a ce titre, fondent sur le cas Pierre Riviere une
reflexion sur la normaliteé, la monstruosité et les
tentatives du pouvoir psychiatrique de dicter ses
normes medicolegales sur la societe.

Mais cinquante-trois ans apres 'analyse de
Foucault, il semblerait que cette affaire soit en
passe d’etre revisitee a la lumiere de connais-
sances plus récentes. Tel est en effet l'exercice
auquel s’est livrée Pethnologue Jeanne Favret-
Saada, qui était présente dans ’équipe de Michel
Foucault lorsque le meémoire de Pierre Riviere a
ete exhume des archives dans les années 1970.
Elle regrette aujourd’hui le choix qui avait éte
fait, a 'époque, de ne pas analyser le memoire
de l'assassin, sous pretexte de ne pas porter un
jugement «expert» sur un individu «subalterne »,
ce qui serait un abus de pouvoir de plus sur une
personne deéja domineée, jugee et condamnee par
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les autorités. Selon elle, ce refus d’examiner les
motivations et la personnalité de Pierre Riviere
reflete un certain aveuglement sur le caractere
masculiniste des meurtres en question. Et si ce
fameux mémoire €tait le premier exemple de
«manifeste incel»?

Un geste mlarement réfléchi

Revenons aux faits. Qu'est-ce qui a conduit, au
juste, au terrible événement du 3 juin 18357 Apres
son triple meurtre, perpétre devant témoins,
Pierre Riviere est arrété a la suite d’une errance
d’un mois dans les bois environnant le lieu du
crime, au lieu-dit La Faucterie, dans la commune
d’Aunay, une trentaine de kilometres au sud de
Caen. Il a longuement preépare un discours expli-
quant son acte, qu’il debite pendant plus de deux
heures face aux autorités. Ses juges lui enjoignent
alors de mettre son récit par ecrit, ce qu'il fait en
onze jours a la maison d’arret de Vire.

On congoit que Michel Foucault et ses collegues
alent eteé «subjugues» par ce texte sorti de 'ou-
bli. Le relisant aujourd’hui, on découvre que, loin
du discours psychotique que d’aucuns ont voulu y
voir, ses motivations sont parfaitement honnétes
et transparentes: sa mere Victoire ne se comportait
pas comme on l'attendrait, a cette époque, d’'une
jeune epouse avec son mari Pierre-Marguerin. Elle
le faisait intensément souftrir et ne lui obéissait pas,
’humiliait devant tout le village, menacait méme de
le ruiner et de le conduire au suicide. Pierre a donc

® Archives du Calvados, 2U0/3/412/2



Moi, Pierre Riviere... Premier tueur masculiniste

decidé que pour sauver et venger son pere il devait
latuer. Il a également occis sa sceur Victoire, 18 ans,
parce qu’elle était l'alliée de sa mere, et son petit
frere Jules, 7 ans, pour des raisons obscures...

C_inquar}te pages
de récriminations misogynes

La lecture du memoire ne laisse aucun doute
sur les griefs porteés par Pierre contre cette mere
etrange, qui, des le mariage arrangé avec son pere,
refuse de jouer le jeu, exige d’habiter separement
et de conserver ses biens, et ne temoigne d’aucune
marque de respect pour la «puissance maritale »,
ce complexe de lois et de traditions qui fait alors
du pere de famille le maitre absolu de sa maison-
née. Le comportement de cette femme est tout a
fait inoui pour ’époque. De méme, d’ailleurs, que
celui du pere, qui ne sait imposer son autorite,
et finit par accepter tout ce que lui impose cette
épouse acariatre et imprévisible. A tel point que
la justice ne parvient pas a regler la situation de
ce couple hors norme, tant sa dynamique interne
est etrangere aux meeurs de 'époque.

Pierre Riviere donne de lui-méme, dans cet
ecrit, le portrait d’'un jeune homme solitaire,
timide, orgueilleux, imaginatif, mais souvent trou-
ble, face aux femmes en general et a celles de sa
famille en particulier. Il se dit incompris, méprise,
moque par les autres, et largement en dessous des
ambitions auxquelles il aspire eu egard a ses com-
pétences morales et intellectuelles. Il ne cache
donc ni son ressentiment, ni ses fantasmes de gran-
deur, ni ses difficultés sociales et sentimentales,
ni Phumiliation que lui fait vivre au quotidien le
spectacle d’'une mere qui s'émancipe outrageuse-
ment de "autorite paternelle.

Or cet autoportrait, aujourd’hui, fait imman-
quablement penser au profil et aux motivations
affichées dans la «manosphere », ce vaste mouve-
ment antiféministe, misogyne et idéologiquement
violent qui présente les femmes, et spécialement
les feministes, comme responsables de tous leurs
maux. Au sein de cette mouvance, en constante
radicalisation depuis les annees 2000, on trouve
la categorie des incels, les «célibataires involon-
taires», dont certains ont ete responsables de tue-
ries de masse. Les traces numeriques et «mani-
festes» que ces meurtriers laissent derriere eux
rejoignent de facon troublante les récriminations
de Pierre Riviere. Celui-ci décrit ainsi ce qu'’il
avait prévu de declarer a la suite de son crime:

«[...] que je mourrais pour mon pére, qu’on avait
beau soutenir les femmes, que cela ne triomphe-
rait pas.» C’est que, selon lui, «ce sont les femmes
qui commandent a present: ce beau siecle qui se
dit de Lumiere, cette nation qui semble avoir tant
de gout pour la liberté et pour la gloire, obéit aux
femmes». Une évolution qui lui parait aberrante
et contre-nature: «Les Romains étaient bien
mieux civilisés, les Hurons et les Hottentots, les
Alquongins [sic], ces peuples qu’on dit idiots,
le sont méme beaucoup mieux: jamais ils n’ont
avili la force, ce sont toujours éte les plus forts de
corps, qui ont toujours fait la loi chez eux.»

Une résonance troublqnte
avec le mouvement des «incels»

A elles seules, ces quelques lignes résonnent
comme nombre de manifestes antiféeministes
contemporains, y compris de la part de meur-
triers. Mais I'etude de la communauteé incel fournit
d’autres paralleles qu’on retrouve dans le mémoire
de Pierre Riviere: les difficultés relationnelles,
I’anxiété face aux femmes, la solitude, des pen-
sées dépressives et suicidaires (comme il I'avait
annonce de longue date, il se suicidera en 1840
dans sa cellule), un sentiment victimaire, des idées
de supériorite, des fantasmes de toute-puissance
et de vengeance, l'attribution de ses problemes a
des causes externes et inalterables, 'ambition de
creer un electrochoc et de changer ainsi la societe,
le veeu de devenir un martyr pour la cause...

Pierre Riviere n’est pas le premier respon-
sable de féminicide et il est délicat de le qualifier
d’incel, un concept qui n’apparaitra que dans les
annees 2000, mais son mémoire apparait bel et
bien comme un des premiers, si ce n’est le pre-
mier, «manifeste » d’assassin agissant pour des
motifs masculinistes...

bibliographie

J. Favret-Saada, L'Impossible
famille Riviére. Retour sur un
triple meurtre en 1835,
Gallimard, 2026.

W. Costello, Incels (Involuntary
Celibates): Diagnosing the
effects of the black pill, in

C. A. Harper et al. (éd.), Sexual
Crime and the Internet,
Palgrave Macmillan, 2025.

l. Aiolfi et al., The incel
phenomenon: A systematic
scoping review, Current
Psychology, 2024.

M. Foucault et al., Moi, Pierre
Riviére, ayant égorgé ma meére,
ma seeur et mon frére... Un cas
de parricide au xix® siécle
présenté par Michel Foucault,
Folio Gallimard, 1973.

Cerveau.&Psycho n® 188 - juin 2026 / &1



cerveau & sociégté

UN PSY AU CINEMA

LAURENT

Alter ego

Le cauchemar
e la comparaison

Alter ego

cde Nicolas Charlet
et Bruno Lavain
sorti le 4 mars 2026
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Quand Alex voit emméenager a cote de chez lui
un individu qui est sa copie conforme mais fait
tout mieux que lui, il entre dans une crise
existentielle terrible. Un film qui met en lumiere
la tyrannie de nos comparaisons sociales...

lex échange un sourire
entendu avec son reflet dans le miroir.
Pour ce quinquagenaire au crane lisse,
’existence ressemble fort a un fleuve
tranquille. Accroché au mur, un cadre
porte en effet une inscription rassu-
rante: «Dans cette maison on s’adore,
on est une famille.» Satisfait de sa rou-
tine conjugale et de sa carriere lineaire,
il incarne l'ideal standardisé d’une exis-
tence petite-bourgeoise paisible.
Mais un beau matin, le destin bas-
cule. Un voisin vient d’emmeénager juste
a cote de chez lui. Et ce voisin est son

sosie parfait. Detail ultime, il s’appelle Axel
- I"'anagramme d’Alex. Le voila qui installe
joyeusement ses meubles chics dans ce pavil-
lon quasi identique au sien, situe juste a cote.
Et pour couronner le tout, il vient d’étre
embauche dans la méme entreprise qu’Alex...
ou son bureau se trouve pile face au sien.
L’histoire pourrait s’arreter la. Mais le
reflet n’est pas identique en tout point. Alors
qu’Alex est chauve et un brin taciturne, Axel
a le cheveu abondant, arbore une forme ath-
letique et se montre ultrasociable. En un mot:
c’est Alex... mais en mieux! Comme personne
d’autre ne semble remarquer leur stupéefiante



@ Tandem
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similarité, Alex (interprété par un Laurent
Lafitte déchainé, couronné par un prix a
I’Alpe d’Huez) s’enfonce dans une crise
d’identiteé aux accents paranoiaques. Sa
femme (incarnée par Blanche Gardin)
tombe evidemment sous le charme de ce
voisin formidable. L'épouse ne voit dans
le tourment de son mari de plus en plus
transparent que la manifestation trop
connue d’'une estime de soi geignarde.

Chaque minute passée en compa-
gnie d’Axel, avec sa femme seduisante,
son inteérieur cosy, son sauna ou sa cave
remplie de millesimes, pese un peu plus
sur les epaules d’Alex. Ce voisin parfait,
qu’il voit revenir rayonnant de son foo-
ting matinal alors que lui-méme écrase
sa premiere cigarette, semble réussir tout
ce qu’il entreprend, qu’il s’agisse d’ani-
mer des séances de yoga dans son jardin,
d’offrir des chouquettes «cuites sous la
cendre selon une méthode apprise chez
les Touaregs », de dresser avec dexterite
une tente a plusieurs chambres ou de
consacrer son temps libre a I'alphabétisa-
tion de jeunes Ouigours... Face a cet irres-
pirable charisme, Alex est maintenu dans
une constante position d’inferiorite.

Lautre est parfait, c’est
insupportable!

Dans la vie sociale ordinaire, se
comparer aux autres est une tendance
irrépressible et automatique. Nous
optons le plus souvent pour des cibles
de comparaison pertinentes par rapport
a des facettes clés de notre identite, par
exemple des personnes de méme age, de
meme sexe ou d’activite professionnelle
similaire. Lorsque la comparaison avec
un individu donné ne nous permet pas
d’en tirer un bénéfice en matiere d’es-
time de nous-mémes sur tel critére, nous
pouvons toujours sélectionner une autre
dimension qui nous avantage. Mais dans
le cas d’Alex, le drame vient du fait qu’il
se trouve systématiquement coince dans
des comparaisons sociales ascendantes,
c’est-a-dire qui le defavorisent. C’est en
vain qu’il s’échine a trouver de quoi poser
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Alex passe par toutes
les étapes de la jalousie
et de la haine, allant
jusqu’a épier son alter
ego pour tenter de
saboter ses actions
vertueuses.

une perspective descendante sur son
alter ego, un domaine ou il jouirait enfin
d’'une comparaison avantageuse. Il fait
bien une tentative en sermonnant Axel
qui jette des epluchures dans une pou-
belle, lui rappelant les vertus ecologiques
du compost. Mais Axel ne se laisse pas
demonter et, tout sourire, fait observer
qu’il vient d’emmeénager et qu'un com-
post ne s’installe pas en quelques heures.
Il propose donc a Alex de recueillir ses
déchets compostables le temps qu’il s’y
mette! Cette succession de comparai-
sons defavorables agace mais surtout
deprime Alex, dont ’estime de soi pique
inexorablement du nez.

Quand je me compare,
je me console

Le film illustre ainsi un effet bien
connu en psychologie, mis en évidence
par Stan Morse, de !'universite du
Massachusetts, et Kenneth Gergen, du
Swarthmore College, aux Etats-Unis,
dans une etude désormais classique de
psychologie sociale. Au cours de cette
expeérience, des €tudiants qui postu-
laient pour un emploi sur le campus
remplissaient des documents compre-
nant la premiere partie d'un question-
naire visant a évaluer I'estime de soi. Ils
attendaient ensuite dans une piece ou se
trouvait un autre candidat dont la tenue

vestimentaire, ’attache-case et d’autres
details de 'apparence produisaient une
comparaison sociale franchement défa-
vorable aux autres €tudiants.

Puis, les participants remplissaient la
seconde partie du questionnaire. Résultat:
leur estime d’eux-meémes avait chuté
entre les deux parties de I'expérience. En
revanche, un effet oppose etait observe si
le concurrent dans la salle d’attente avait
une apparence peu soignee et semblait
peu sir de lui, induisant dans ce cas une
comparaison sociale favorable.

D’autres etudes plus récentes ont
confirme que des individus qui viennent
de simplement consulter les publications
de leurs contacts sur un réseau social
pendant dix minutes voient leur estime
d’eux-mémes chuter, notamment lors-
qu’ils possedent une forte tendance a se
comparer a autrui. D’autres variables indi-
viduelles peuvent aussi colorer une com-
paraison sociale avantageuse. Frederick
Gibbons, alors de 'universite de I'lowa,
a ainsi montre qu’apres 'induction d’une
comparaison sociale descendante (en fai-
sant lire a des participants la description
d’un accident dont un autre etudiant a éte
victime), seules les personnes dépressives
voient leur humeur s’améliorer.

Si la situation d’Alex est particulie-
rement intenable, c’est parce qu’il ne
peut pas vraiment se distinguer de son
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Alter ego : Le cauchemar de la comparaison

L a.comparalson
SOCIale est un . mirolr
deformant gui finit par
devorer notre identite.

double par un aspect de sa personne qui
lui permettrait d’echapper a la comparai-
son. De ce fait, il n’a d’autre choix que de
se jauger en permanence. Heureusement
pour la plupart d’entre nous, il est géne-
ralement possible de se consoler par un
aspect de notre vie dont nous pouvons
nous prevaloir vis-a-vis de notre interlo-
cuteur. Dans certains cas, I'exemple de
personnes qui réussissent peut meéme

nous valoriser, si celles-ci sont suffisam-
ment dissimilaires. Par exemple, une
etude a revele qu’apres avoir €té confron-
tés a un etudiant brillant de quatrieme
annee, des etudiants de premiere annee
se jugeaient plus positivement, comme si
le modele les inspirait. Mais cela n’était
pas du tout le cas §’ils étaient eux aussi
en quatrieme annee, car la comparaison
prenait un tour plus menacant...

‘Pourquoi Alex est jaloux des cheveux de son sosie

oyant surgir son double paré d’'une abondante chevelure, Alex accuse le coup. C'est que I'attribut

capillaire est un aspect capital de notre mise en scene sociale, et ce n'est pas un hasard si

la coiffure représente le deuxiéme secteur de I'artisanat: prés de 110000 établissements
en France et 180000 actifs se dévouent a nos franges et méches. Dans Alter ego, I'écart entre Alex et
Axel est d’abord matérialisé par le contraste de leurs cheveux, et le dénouement abracadabrant du
film (pour ne pas dire tiré par les cheveux), confirmera bien que le pouvoir réside dans le scalp (je n'en
dirai pas plus). Plusieurs études trés sérieuses confirment qu’un crane dégarni produit une impression
aussi cruelle que prévisible : Individu est percu comme plus agé et moins séduisant. Une enquéte
internationale menée dans plusieurs pays européens dont la France aupres de 1536 hommes agés de
18 a 45 ans révele que la moitié d’entre eux déclare souffrir de chute de cheveux. Parmi ces derniers,
62 % pensent que ce désagrément peut affecter leur estime d’eux-mémes. Chez 43 % des hommes, voir
poindre une calvitie renvoie a la crainte d’une perte d'attrait, a l'inquiétude face au vieillissement (37 %),
aux répercussions négatives sur leur vie sociale (22 %), voire a des sentiments de dépression (21 %). Ce
lien entre la calvitie et la qualité de vie a fait 'objet d'une métaanalyse incluant 41 études et pres de
8000 participants, confirmant I'existence d'émotions négatives et d’'une baisse de la qualité de vie.
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Ces biais classiques
de la perception de soi

Biais de supériorité illusoire
la tendance a se croire meilleur que la moyenne
sur des traits socialement valorisés (intelligence,

conduite automobile, capacité a ne pas étre
influencé...).

Biais d’autocomplaisance

consiste a s'attribuer le mérite de ses succes
tout en rejetant la faute de ses échecs sur
des facteurs externes.

Effet de projecteur

la tendance a surestimer I'attention que

les autres nous portent.

Effet de faux consensus et de fausse unicité

surestimer le nombre de personnes qui partagent
nos opinions ou nos défauts;

sous-estimer le nombre de personnes qui partagent
nos talents ou nos points forts.

Effet Dunning-Kruger

tendance a avoir d'autant plus confiance
en soi et en son jugement que l'on est incompétent
dans le domaine concerné.
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En matiere d’echec, Alex aura tout
essaye. Méme le rire. Mais la encore,
c’est un rire a la fois tactique et deses-
pérée: durant une soirée qu’Axel organise
avec le voisinage pour féter son emme-
nagement, Alex a invite un collegue de
travail pour eviter d’étre oblige d’y aller.
Face a la bonne humeur festive qui s’ins-
talle de 'autre coté de la haie, il prefere
simuler des rires bruyants, qui ont ici une
fonction stratégique. Ce sont des «rires
de performance», un type de manifesta-
tion vocale qui a été notamment étudie
par la sociolinguiste Janet Holmes, de
'université de Wellington, en Nouvelle-
Zelande. Elle a ainsi montre que les gens
utilisent parfois ce type de rire vis-a-vis
d’un supérieur afin de réduire le différen-
tiel de pouvoir qui existe entre eux: le
rire permet alors de defier subtilement et
de facon socialement acceptable "auto-
rite d’un superieur, modifiant ainsi tem-
porairement les rapports hierarchiques
sans confrontation ouverte.

Mais pour Alex, le bouclier de I'hila-
riteé de facade ne suffit pas. Il se décide
finalement a passer en «mode bagarre»,
comme il le dit lui-méme, engageant un
rapport conflictuel avec son alter ego,
dont il va des lors s’efforcer de sabo-
ter les activités. Comme lorsqu’il tente
de perturber une seance de meditation

Infatigable boute-en-train,
Axel (au volant) met
I'ambiance en voiture et
finit par plaire a la femme
d’Alex, jouée par Blanche
Gardin. Le pauvre Alex n'a
aucun répit car, au bureau,
il est assis en face de son
double, qui se trouve aussi
étre son supérieur...

@ Tandem



organisée par Axel en faisant intention-
nellement du bruit avec une disqueuse.
Hélas, il dégringole du toit par la méme
occasion, son image s’effondre en méme
temps que le respect de sa femme.

La confiance en soi,
ce bien inestimable...

Tout au long du film, on sent bien que
ce pauvre here est persuadé que les autres
le méprisent et trouvent son double plus
attrayant que lui. Mais le plus douloureux
est que cette inquiétude sur le regard
d’autrui reflete un doute profond sur sa
propre personne. Le mepris social dont
il se croit frappé n’est autre, finalement,
que le reflet projete de son mepris de lui-
meéme. C’est parce que son propre regard
sur lui-méme est negatif qu’il craint celui
des autres. Ce parallele entre estime de
soi et regard des autres a eté plus d’'une
fois constaté dans les études de psy-
chologie sociale. Ainsi, le psychologue
David Kenny et Bella DePaulo, des uni-
versites du Connecticut et de Virginie,
aux Etats-Unis, ont demandé a des
volontaires d’effectuer une tache tandis
que des observateurs externes devaient
evaluer l'intelligence de ces personnes a
partir de leur performance. Détail sub-
til: les participants devaient d’une part
estimer leur propre intelligence, mais

Alter ego : Le cauchemar de la comparaison

aussi celle qui leur était attribuée par les
observateurs d’apres leurs résultats. Or
les résultats ont montre que lorsque les
sujets attribuaient une bonne appreécia-
tion de leur intelligence, ils pensaient
aussi que les autres allaient les trouver
perspicaces. Alors que s’ils se jugeaient
peu futés, ils imaginaient que les obser-
vateurs les considéreraient aussi comme
moins brillants.

Ce que ce film nous apprend finale-
ment, c’est que la comparaison sociale
est un miroir déformant qui finit par
devorer 'identite. En cherchant sans
cesse a se mesurer a un double, réel ou
fantasmé, on s’enferme dans une quéte
d’ideal inaccessible qui érode I’estime
de soi. Habilement, le récit nous laisse
comprendre aussi que la facon dont nous
nous évaluons nous-mémes déteint for-
tement sur la maniere dont nous res-
sentons et interpretons le regard des
autres, si nous "acceptons avec serenite
ou le percevons comme une menace.
Cette fable illustre avec brio la maniere
dont ’obsession de la performance et de
'image de soi conduit a une aliénation
profonde: on ne vit plus pour soi, mais
«contre » 'autre...
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apa, c’est quand qu’on

arrive? », «Maman, c’est bientot Noél?».
L’'impatience peut avoir un visage
touchant, notamment chez les enfants.
Elle peut aussi avoir un cOté agacgant:

la personne qui vous envoie un SMS,
s’irrite de ne pas obtenir de réponse
immediate, et vous en renvoie un autre
cing minutes plus tard; le malpoli qui
resquille dans les files d’attente... Son
cote amusant ou déplaisant dépend aussi
de la susceptibilite de chacun:
personnellement, je n’aime pas recevoir
de message se terminant par «a tres
vite», car 'y vois une pression exercee
sur moi (comme un «priére de répondre
rapidement»), la ou d’autres

y percoivent juste un desir chaleureux
d’avoir des nouvelles.

Qu’est-ce que 'impatience? C’est le
ressenti d’'inconfort ou de desagrément
lie a une attente obligee. Bien qu’a ma
connaissance, elle n’ait pas encore ete
explorée en neurobiologie, elle repose
sans doute sur un bras de fer entre le
cortex préfrontal («prends patience...»)
et le circuit de la recompense («vite, ma
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ourquol tant

Impatience

satisfaction!»). Des différences
interpersonnelles entrent aussi en jeu:
les traits d’impulsivite ou, a 'opposé,
de conscienciosité (tels que définis par
le questionnaire de personnalite dit
«des Big Five»). Il y a enfin des
influences culturelles, qui meritent que
'on s’y arréte un peu.

Une expérience célébre

Tout le monde connait aujourd’hui
la célebre «expérience des chamallows»:
on teste la capacite des enfants a résister
a la tentation de manger un bonbon tout
de suite, ou d’attendre un quart d’heure
pour en obtenir deux. Dans un
intéressant entretien, Walter Mischel, le
pere de cette etude, parle des influences
culturelles sur ses travaux. Les premiers
furent effectués sur des enfants des iles
de Trinite-et-Tobago, dans les Caraibes.
La population y est composee de
communautés d’origine africaine ou
indienne, clairement seéparees. Les
enfants de chaque communaute, ages de
11 a 14 ans, recevaient soit un morceau
de chocolat tout de suite soit deux plus

CHRISTOPHE ANDRE

médecin psychiatre
et psychothérapeute.

tard. Les jeunes Trinidadiens d’origine
africaine privilegiaient le plus souvent la
réecompense immediate, alors que ceux
d’origine indienne preféraient attendre.
Mais en examinant la situation de

plus pres, Mischel comprit pourquoi:

les enfants d’origine africaine vivaient
le plus souvent sans pere, ce qui était
tres rarement le cas de ceux d’origine
indienne. I1s n’avaient pas d’experience
d’un homme tenant ses promesses et

ne croyaient pas que Mischel reviendrait
plus tard pour leur donner une
recompense double! Quand on prenait
en compte les enfants dont le pere vivait
sous le toit familial, il n’y avait plus

de différence entre les Africains et

les Indiens...

Réapprendre & attendre

Pour d’autres raisons, notre epoque
semble engendrer elle-méme une culture
de 'impatience: tout temps d’attente est
considere comme du temps perdu. Par
les particuliers, mais aussi par les
entreprises: les moments d’attente sont
des moments ou on ne produit rien et ou
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on ne consomme rien! D’ou I'apparition
de ce qu'on pourrait appeler un
«marche de I'impatience», qui vend...

le privilege de ne plus attendre: files
d’embarquement réservees aux
passagers de premiere classe, et autres
systemes comme Amazon Prime

promettant, contre abonnement payant,

de recevoir toutes ses commandes
en vingt-quatre heures. Notre societe
de consommation, basee sur la rapidite,
nous influence aussi inconsciemment.
Plusieurs etudes ont montre que
la presence d’enseignes de restauration
rapide dans 'environnement des
volontaires que l'on testait les poussait
a davantage d'impatience financiere:
cela diminuait leur envie d’épargner et
les amenait au contraire a dépenser
plus vite leur argent.

Notre epoque repond volontiers
a 'impatience en ’éradiquant: en
voiture, on calme les enfants par
des perfusions d’écrans. De méme
pour les adultes, la déemangeaison
de 'impatience n’est plus toleree, et
cette derniere s’est transformee en

exigence: d’action, de distraction,
d’accelération. Par conséquent,

le grand recours a toutes nos petites
attentes du quotidien est devenu
’écran de nos portables. Attendre un
ami a la terrasse d’'un cafe? Attendre

dans une file devant un cinéma?
Attendre chez le dentiste? Vite,
scroller pour effacer 'inconfort de
'impatience!

Et si nous y repondions autrement?
En la considérant par exemple comme
un signal pour plus d’introspection; en
prenant l'attente comme une occasion de
détente. En accueillant sa déemangeaison
comme une incitation non pas a
precipiter le futur, mais a habiter
le présent. A savourer notre vie, tout
de suite; et pas seulement a attendre
qu’elle soit plus savoureuse. Car l'inverse
de 'impatience, qui est de prendre
patience, ce n’est pas se resigner a subir
I'inconfort de la frustration, mais
choisir de vivre l'instant present...

Iy a d’autres facons
de repondre a
'impatience. Nous
pouvons |'utiliser
pour faire preuve
d’'introspection,

ou Mmieux habiter

le moment présent.
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-« Do qmlne
détox»

Vraiment un bon moyen
de se ressourcer?
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tous nos exces. Mais qub_cuche vraiment le
concept sédulscmt detrdopamme détox»?

en bref
= Assaillis de stimulations en 0 Au cceur de notre cerveau, un © Mais la dopamine a aussi
E tous genres (malbouffe, écrans, ensemble de neurones appelé d'autres fonctions,
g publicités), nous sommes de «systéme de récompense » est et les scientifiques ne sont pas
E plus en plus nombreux a vouloir activé en boucle, libérant une unanimes quant a l'idée
g lever le pied pour pouvoir goiter molécule: la dopamine. D'ou de la restreindre. L'équilibre
g a nouveau les choses simples. I'idée de limiter les activités qui des stimulations serait
o provoquent sa libération. C’est préférable a un «jeline
la «dopamine détox». dopaminergique ».
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endance phare sur les réseaux
sociaux, la «dopamine détox» promet de «reini-
tialiser» le cerveau en arrétant strictement cer-
taines consommations: réseaux sociaux, jeux
video, alcool, malboufte, pornographie... Pour les
partisans de cette technique, le monde moderne
nous plonge dans une multitude de stimuli et
de plaisirs immeédiats, favorisant les comporte-
ments addictifs et deléteres. On ne compte plus le
nombre de videos, livres et articles qui content les
merites d’une vie plus sobre, presque ascetique.
En jeu: une motivation décuplee, une producti-
vité accrue, mais surtout une paix et un bien-étre
intérieurs incomparables. Mais ces promesses
reposent-elles sur des bases scientifiques?

La dopamine: plaisir...
et plus si affinités!

Sécrétee au sein du cerveau par les neurones
dopaminergiques, la dopamine est un neurotrans-
metteur — un messager chimique qui permet de
faire circuler les informations d’un neurone a
un autre. On la résume souvent a «I’hormone du
plaisir», ce qui ne correspond qu’a une partie de
la réalité. «Son role est beaucoup plus large. Elle
est impliquée dans des fonctions essentielles,
comme le sommeil, '’humeur, "apprentissage, la
motivation, I'attention», explique Anne Julien,
psychologue clinicienne au centre universitaire
de santé McGill, a Montreal.

La dopamine est connue pour son implication
dans ce que l'on appelle le «circuit de la récom-
pense», un systeme essentiel a notre survie, car
a la source de notre motivation. Manger, boire,
pratiquer une activite physique: tous ces compor-
tements qui permettent a un individu de grandir
et de se maintenir en bonne sante declenchent
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une libération de dopamine qui active ce circuit. Il
en decoule un sentiment de satisfaction qui nous
incite a reproduire ces comportements. De plus,
«la dopamine va faire en sorte de nous orienter
vers des objectifs, et de répeter ces comporte-
ments encore et encore afin de les atteindre »,
precise la chercheuse. En d’autres termes: on en
a besoin pour avancer.

Ce meme circuit est malheureusement aussi
au cceur des mecanismes d’addiction. Tabac,
alcool, drogues, jeux d’argent... ces substances et
pratiques provoquent elles aussi une libération de
dopamine, ce qui explique en partie leur attrait
initial. Mais leur effet va bien au-dela: avec le
temps, la consommation n’est plus motivee par
la recherche du plaisir, mais par le besoin d’echap-
per a un etat physique ou eémotionnel negatif.
En cause, un mécanisme tres bien expliquée par
Sebastien Carnicella, directeur de recherche a
I'Institut des neurosciences de Grenoble et chef
d’'une equipe de recherche speécialisée dans la
physiopathologie de la motivation.

La source de nos motivations

Pour comprendre comment la dopamine peut
basculer d’un role protecteur a un role patholo-
gique, il faut distinguer ses deux modes d’action. Le
premier est dit «tonique»: «Le circuit de la récom-
pense trempe dans un bain constant de dopamine»,
explique Sébastien Carnicella. Ce niveau de base
regule notre capacite a nous motiver, a bouger, a
penser. Lorsqu’il est trop bas, les consequences sont
severes: «On va avoir du mal a se motiver, a bou-
ger, on est envahi d’une sorte de fatigue mentale...
Meme l'activite motrice devient difficile.» C’est ce
que l'on observe dans des pathologies comme la
depression ou la maladie de Parkinson.
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« Dopamine detox »: vraiment un bon moyen de se ressourcer?

Le second mode d’action est dit «phasique ».
Il s’agit de signaux brefs etintenses — qui durent
moins de 100 millisecondes - envoyes pour
signaler quelque chose d’intéressant ou d’inat-
tendu dans notre environnement. C’est ce meca-
nisme, necessaire pour apprendre, anticiper et
nous adapter a notre environnement, que les
concepteurs de jeux d’argent ou d’applications
exploitent habilement: en jouant sur notre cir-
cuit de la recompense, ils maintiennent le sys-
teme en etat d’alerte permanente. Attention,
cela ne cree pas nécessairement une addiction,
mais va induire un risque, explique le chercheur,
«[’addiction intervient lorsqu’il y a désequilibre
de ce systeme ».

Il faut cependant noter que la dopamine n’est
pas seule dans cette mecanique. D’autres neuro-
transmetteurs — la serotonine, par exemple, mais
aussi les opioides — participent a ce systeme de
recompense. La dopamine est plus particuliere-
ment impliquée dans la recherche d’'une récom-
pense, la ou les opioides sont egalement mobilisés
dans le sentiment de bien-étre associe a 'obten-
tion de cette récompense. Alors, si le role de la
dopamine ne peut étre cantonné au plaisir, d’ou
vient I'idée de «dopamine detox»?

Une approche qui fait débat

Le concept de «jetine de dopamine», ou dopa-
mine fasting, est popularise en 2019 par Cameron
Sepah, docteur en psychologie et entrepreneur
californien. Dans un article publié sur le blog états-
unien Medium, il présente cette methode comme
un moyen de «géerer les comportements addictifs,
en les limitant a des périodes spécifiques et en
s’abstenant de les adopter de maniere impulsive ».

Le terme qu’il utilise, dopamine fasting, est
accrocheur - peut-étre trop. Cameron Sepah lui-
meéme le précise noir sur blanc: I’idée n’est pas
de reduire son taux de dopamine, contrairement
a ce que beaucoup de partisans prétendent, mais
plutot de réduire les comportements impulsifs. 11
ne s’agit pas non plus de supprimer toute stimu-
lation - certains adeptes vont jusqu’a s’interdire
tout contact agreable avec leurs proches —, mais
de se concentrer sur les comportements nocifs a
long terme. Son objectif central: briser le cycle de
renforcement qui fait qu'un stimulus (la vibra-
tion d’'un téléphone signalant une notification)
entraine une réponse immédiate et automatique
(Pouverture instantanée de 'application). La

Le systéeme de récompense
s'active a la fois quand
nous éprouvons du plaisir,
quand nous sommes
motivés pour effectuer une
action, et quand

nous apprenons a la
réaliser de mieux

en mieux. Il possede

de nombreuses
ramifications dans

le cerveau et la dopamine
est le principal
neurotransmetteur
impliqué dans son
fonctionnement.
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Neurones libérant
de la dopamine

dopamine n’est pas directement responsable de
cette réaction, mais elle a participé a son renfor-
cement et a son installation. Il revendique d’ail-
leurs une inspiration directe des techniques de
thérapie cognitivo-comportementale (TCC) et
préconise une approche progressive et person-
nalisée en ciblant uniquement des attitudes qui,
intimement, nous font nous sentir mal.

On retrouve une philosophie proche dans
louvrage Dopamine Nation, publieée en 2021 par
Anna Lembke, psychiatre a I'universite Stanford
et directrice d’une clinique specialisee dans
les addictions. Pour elle, nous vivons dans une
epoque en proie a 'immediateté et al’abondance,
encouragees par les nouvelles technologies, sus-
citant une quete de plaisirs sans fin. Certains
deviennent ainsi accros aux achats compulsifs,
aux jeux video ou a la pornographie en ligne, au
meme titre, selon elle, que les alcooliques ou les
toxicomanes. «Pour moi, ce livre va trop loin
dans la caricature, affirme Sébastien Carnicella.
Apprendre a ne pas chercher tout le temps I'im-
mediatete, ¢’est une notion importante, mais de
la a aller vers des restrictions extrémes... Je trouve
que le message est un peu dangereux.»

Noyau
accumbens

Aire tegmentale
ventrale

Amygdale
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Un révélateur de nos
préoccupations modernes

Si cette pratique a autant de succes, c’est
qu’elle repond a des préoccupations bien contem-
poraines. «Ce que je comprends quand une per-
sonne cherche a faire du dopamine fasting, c’est
qu’au fond elle ressent le besoin de réduire
la surstimulation moderne », reconnait Anne
Julien. Cependant, «I'idée de dopamine fasting
ne repose pas vraiment sur des bases scienti-
fiques», tranche-t-elle. Pour Sébastien Carnicella,
le concept confond la cause et le remede: «En cas
d’addiction, le jeune de dopamine est non seu-
lement inefficace, mais contre-productif. Une
désintoxication abaisse deja naturellement le
niveau de dopamine, et limiter davantage sa sti-
mulation ne fait qu’aggraver cet €tat de manque,

sante & bien-é&tre

augmentant ainsi le risque de rechute. Tenter un
sevrage seul est dangereux, il faut imperative-
ment se tourner vers des specialistes et étre bien
accompagne. »

Sur le papier, 'efficacité du jetine dopaminer-
gique reste donc a prouver. Anja et Pontus Persson,
chercheurs a I'Institut de physiologie translation-
nelle de Berlin, le notent sans déetour: les donnees
systematiques et evaluées par les pairs font, a leur
connaissance, defaut sur la «dopamine détox». Des
preuves eparses existent, mais elles ne constituent
pas un corpus scientifique solide.

Certaines études suggerent bien qu’une surs-
timulation fréquente - réseaux sociaux, jeux
vidéo, nourriture ultratransformee — pourrait
mener a une desensibilisation du systeme de
recompense dopaminergique, entrainant des
comportements plus impulsifs, voire des schémas

4 réflexes pour trouver Uéquilibre

Si la scientificité de la «dopamine détox » n'est pas prouvée, on peut noter plusieurs pratiques
concrétes qui, a long terme, permettent de retrouver un meilleur équilibre au quotidien.

1) Se poser les bonnes questions

Avant de bannir Netflix ou votre téléphone, demandez-vous: « Pourquoi ? » Si l'objectif est de se sentir mieux,
verifiez que vos actions y contribuent vraiment. Si vous ressentez de I'anxiété, de la culpabilité ou de la frustration
en «résistant», c’est un signal d’alarme : peut-étre avez-vous sauté quelques étapes...

2) Repérer les signes d’un usage problématique

|l ne s’agit pas de culpabiliser face a une soirée devant une série. Lusage devient préoccupant quand il interfére
avec votre fonctionnement quotidien (travail, relations, sommeil), et quand vous avez du mal a en diminuer
Iintensité malgré I'envie de le faire.

3) Remplacer plutét que supprimer

Plutdt que dinterdire une source de stimulation, orientez votre attention vers autre chose. Moins d'écrans le soir?
Remplacez-les par une marche, la lecture d’un thriller plein de rebondissements, un appel avec quelqu’'un que
vous aimez ou un moment de cuisine. Lobjectif n'est pas I'abstinence, mais le déplacement de I'attention.

< e
4) Pas de cure, mais un mode de vie durable

Une semaine sans réseaux sociaux suivie d'une consommation intensive ne sert a rien. Mieux vaut chercher une
intégration durable de pratiques bénéfiques: activité physique réguliere, sommeil de qualité, alimentation
nutritive, connexions humaines, pleine conscience.
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« Dopamine detox »: vraiment un bon moyen de se ressourcer?

addictifs. Mais, a I'inverse, un manque de dopa-
mine n’est pas anodin non plus. Des carences
sont observees dans la dépression, 'anxiete, la
perte de motivation. «On a besoin de dopamine
pour vivre. Il ne faut pas la voir comme quelque
chose de mauvais», rappelle Sébastien Carnicella.
«L’enjeu est plutot d’essayer de retablir un eéqui-
libre dans la facon dont notre cerveau est sti-
mule», souligne Anne Julien. Quant a l'utilisation
clinique du concept, la psychologue est claire:
«En I"absence de preuves solides, on ne peut pas
recommander medicalement un dopamine fasting.
Nous allons avoir besoin de plus de recherche,
plus de preuves scientifiques pour justifier son
utilisation dans le cadre therapeutique. »

Plutét que le sevrage,
la quéte d’équilibre

Si intention derriere la «dopamine détox»
peut etre louable, ses formes les plus extrémes
inquietent certains specialistes. Anne Julien met
en lumiere des risques concrets: «Ca peut pousser
des personnes a s’isoler de maniere prolongeée, a
chercher des restrictions alimentaires trop séveres
ou a supprimer de facon excessive d’autres stimu-
lations.» Les consequences sur la sante mentale et
physique sont alors bien réelles: solitude, anxiete,
trouble du comportement alimentaire...

«Pour certaines personnes, cette detox peut
prendre un sens presque identitaire, jusqu’a
devenir une philosophie de vie assez extréme »,
ajoute-t-elle. Une stratégie assez delétere sur le
long terme: «On va vouloir reussir a resister a
'objet de désir, mais cela va augmenter la convoi-
tise pour 'objet. On ne peut pas étre gagnant dans
cette dynamique», observe la psychologue.

C’est la que la question dépasse la neuro-
logie pour toucher a quelque chose de presque
philosophique. Derriere tous ces arguments qui
semblent scientifiques, ne se cache-t-il pas en
réalité un interdit moralisateur? Ne refletent-
ils pas I'idée que nous nous definissons dans
notre societe par notre productiviteé et par notre
capacite a dompter notre mental et notre corps?
Anne Julien 'identifie clairement chez les indi-
vidus qu’elle observe: «Les profils de personnes
qui s’intéressent au jeline de dopamine sont tres
variables, ils sont genéralement en recherche
de développement personnel et veulent gagner
en efficacite au quotidien.» Mais elle met en
garde contre cette confusion entre discipline et

© atome de carbone
@ atome d'hydrogéne
@ atome d'oxygéne
(O atome d'azote

bien-étre: «Si ’'objectif est une déconnexion, un
retour a la matiere, aux gens, aux sens, au ralen-
tissement, ce n’est pas quelque chose que l'on
peut penser en termes de performance.»

Alors que faire? Sébastien Carnicella propose
une piste: «Si on enleve l'objet de ’addiction, il
faut le remplacer par d’autres objets d’interét,
qui doivent étre diversifies, pour réeéduquer 'or-
ganisme a des stimulations plus saines.» L'idée
n’est pas de supprimer, mais de substituer - et,
surtout, d’inscrire le changement dans la duree.
Anne Julien converge vers la méme conclusion:
«Plutot que de supprimer tout ce qui est stimu-
lant, le plus efficace serait de cultiver des habitu-
des equilibrées, comme la meditation, la pleine
conscience ou la déconnexion numerique pro-
gressive.» Pas de restriction, pas d’obsession,
mais plutot une inteégration graduelle d’habitu-
des plus saines. Pour la psychologue, «le bien-étre
va surtout passer par un equilibre global, une
approche plus holistique ».

Si la «dopamine détox» reste un concept
imprecis, elle révele un vrai probleme - la surs-
timulation chronique et le besoin grandissant de
déconnexion. Perdu dans un flot d’informations
contradictoires, on saisit volontiers un concept
simple et accrocheur la ou la realité scientifique
est bien plus complexe...

Membre du groupe des
catécholamines, la dopamine
est synthétisée dans certains
neurones a partir d’un acide
aminé, la tyrosine. Elle est aussi
le précurseur d'autres
neurotransmetteurs comme

I'adrénaline et la noradrénaline.
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L’ENVERS DU
DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Mo1, mourir ¢

e chantre du
transhumanisme Laurent Alexandre
commence une de ses conférences les
plus visionnées sur Youtube par ces
mots: «Certains dans cette salle ne

le savent pas encore, mais ils vivront
mille ans.» Les progres fulgurants de la
medecine, prophétise-t-il, relégueront
bientot la mort au rang de mauvais
souvenir.

Inutile de dire que ce type de
discours, malgre son cote totalement
irréaliste, connait un franc succes.

Le déni de la mort est si profondément
enraciné en nous, que nous evitons
presque toujours d’en parler. J’en ai eu
une illustration lors d’une féte donnée
en ’honneur des 90 ans d’un ami, dont
la sante était vacillante. J'étais le plus
jeune de 'assemblée et ne m’étonnais
pas d’entendre des discussions a propos
des maux endurés dans le grand age,
ainsi que des maladies qui diminuent
inexorablement les capacités a se
mouvoir et a penser. Alors qu’un sujet
avait pourtant largement sa place, il
n’a jamais ete abordé, si ce n’est pour
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amais!

THALMANN

en Suisse.

P'evoquer chez les autres: la mort. Pareil
déni m’a interpellé, alors que c’etait
peut-étre la derniere fois que nous etions
tous reunis autour de notre ami.
D’aucuns ont meéme plaisanté sur son
centieme anniversaire. Notre finitude
est sans conteste un sujet tabou, et
pas uniquement en ce qui concerne le
développement personnel. Au point
que 'on peut se demander si notre
cerveau lui-méme ne disposerait pas
d’un mécanisme le protégeant contre
cette idée trop dure a integrer...

Se représenter la mort, oui, mais
pas la sienne! On peut deja constater
que notre esprit s’y entend pour mettre
a distance la pensée de sa fin ultime.
Dans son livre Oser vivre, oser mourir,
le psychiatre Gérard Apfeldorfer
propose une analyse eclairante a cet
eégard. La mort, a la premiere personne
du singulier, la notre, ne peut que
difficilement, voire pas du tout,
se concevoir. C’est un paradoxe que
de tenter s’imaginer ne plus €tre: on
aurait plutot tendance a se représenter
flotter dans un neéant froid et sombre...

YVES-ALEXANDRE

professeur de psychologie
au colléege Saint-Michel,
collaborateur scientifique
a l'université de Fribourg,

Plus évidente est 'expérience du deces
a la deuxieme personne: constater la
disparition de l’etincelle de vie chez
un proche. Evidente, mais surtout
eprouvante, avec le plus souvent
beaucoup de tristesse. Pour apprivoiser
ces emotions douloureuses, notre
esprit tente alors d’abstraire la mort
pour en faire un concept intellectuel.
On devient ainsi capable de philosopher
sur cette notion cantonnée au monde
des idées. En parler de maniere
geneérale plutot que de s’effrayer a I'idée
de la sienne propre... pas béte! Une
sorte de deni elaboré.

Un cerveau qui refuse
'évidence

Et du point de vue cerébral? 11
semble que des mecanismes spécifiques
contribuent a tenir a distance l'idée de
sa disparition ultime. C’est en tout cas
ce que suggere une etude publiée dans
la revue NeuroImage, sous la plume de
trois chercheurs. Les professeurs Yair
Dor-Ziderman et Abraham Goldstein,
a 'universite Bar-Ilan en Israél,



& Matyo

ve recherche
cel individu.
\Vous nel'guriez

accompagne de leur collegue Antoine
Lutz, a 'universite de Lyon, ont imagine
un protocole fort ingénieux pour
explorer notre rapport a la finitude. Pour
cela, ils ont exploite le paradigme de
’amorcage (priming), qui consiste
a analyser les reactions des participants
apres qu’'un concept a eté active dans
leur esprit. 1l est en effet solidement
etabli qu'un mot présente aux sujets va
influencer leurs comportements
directement apres. Par exemple, le mot
«vieillesse» peut amener les sujets
a marcher un peu moins vite dans les
minutes qui suivent I'amorcage.

Dans l'expérience dont il est
question, les chercheurs analysent
les reactions et l'activité cérébrale
de vingt-quatre sujets amorces avec
differents mots, dont «mort». Leur
tache consiste a reconnaitre un visage,
le leur, celui d’un inconnu, ou d’une
chimere composéee a moitie de leurs
propres traits et de ceux de quelqu’un
d’autre. Les résultats sont éloquents:
lorsque 'amorcage est le theme de
la mort, et uniquement celui-ci, les
participants reconnaissent moins
vite et moins facilement leur propre
visage, notamment dans la composition
hybride. En clair, I'idée de la mortalité

les amene a moins s’identifier a ce
qu’ils voient, alors méme que la moitié
des traits représenteés sont clairement
les leurs.

En parallele, Pactivite cérebrale
des sujets est enregistrée grace a un
magnetoencephalographe: la reponse
d’inadéquation visuelle (visual mismatch
response, ou VMMR), un signal
mesurable dans le cerveau lorsque
celui-ci detecte une inadéquation entre
ce qu’il percoit et ses attentes, €tait
sensiblement atténuee lorsque portant
sur soi-méme, comme si le cerveau
rencontrait des difficultés a traiter les
informations relatives a soi, mais pas
aux autres, sous la menace de la mort.
Au-dela des subtilités de 'etude et pour
le dire plus simplement: le visage de la
mort, pour notre cerveau, ¢a ne peut
pas étre le notre.

Il semblerait ainsi que notre
difficulté a appréhender notre propre
mortalite repose sur un soubassement
cérebral, comme si la nature avait fait
en sorte de nous préemunir un tant soit
peu contre cette menace existentielle.
Une astuce permettant a mes amis
ages de feter un anniversaire en toute
insouciance, comme §’il y allait en avoir
encore beaucoup d’autres...

Confronte a l'idee

de la mort, le cerveau
a du mal a traiter les
InNformations relatives
a Sol, et nous avons
des difficultes a
reconnaitre notre
propre visage...
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sante & bien-étre

CORPS & ESPRIT

Moins de confort,
plus de bien-étre!

renez un instant. Repensez

a une periode de votre vie ou vous avez

particulierement avance, appris,

changé. Etait-ce un moment facile?

Ou au contraire un passage exigeant,

parfois inconfortable et traverse

d’incertitudes? Il y a de fortes chances

pour que la seconde option soit

la bonne. Avec le recul, ces moments

apparaissent souvent comme les plus

structurants. Non pas parce qu’ils sont

agreables - ils ne le sont généralement

pas —, mais parce qu’ils mobilisent

quelque chose en nous, déplacent nos

reperes, elargissent nos capacites.

Et pourtant, au quotidien, nous faisons

tout pour eviter ce type d’experience.
Prenons un exemple encore plus

simple, comme plonger dans une eau

glacee. L'idee seule suffit souvent

a provoquer en nous une reaction

immediate: tension, reticence,

et souvent refus catégorique. Rien ici,

a priori, qui evoque quelque chose

de bénefique. Et pourtant, ceux qui

s’y exposent brievement décrivent
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la plupart du temps autre chose
apres-coup: une sensation de clarte,
de vitalite, presque de calme.

Ce décalage mérite qu’on s’y arréte.
Car, spontanément, nous avons
tendance a confondre deux choses:
ce qui est agréable et ce qui est bon
pour nous. Les travaux du psychologue
Daniel Gilbert, a 'universite
Harvard, montrent d’ailleurs que nous
anticipons assez mal nos états futurs.
Nous surestimons l'intensité et la durée
des émotions desagreables, et sous-
estimons notre capacité a nous y
adapter. Nous imaginons certaines
expeériences comme trop couteuses,
comme un effort, une contrainte
ou un inconfort, alors qu’elles sont
souvent plus supportables, plus breves,
et moins destabilisantes que prevu.
Autrement dit, nous évitons parfois
precisément ce qui ne nous ferait
pas de mal, et pourrait méme, dans
certaines conditions, nous renforcer.

Tout comme le fait de se priver
momentanement de nourriture,

NATHALIE RAPOPORT-
HUBSCHMAN

directrice de I'lnstitut de médecine
corps-esprit a Paris, médecin
et psychothérapeute.

de s’exposer au froid, au stress

ou de soutenir un effort physique,

une petite dose d’inconfort

semble jouer un réle important dans
notre equilibre. C’est la que se loge

le paradoxe. Nous cherchons en effet
plutot a eviter la géne, a réduire

les efforts, a maintenir des conditions
stables et confortables. Notre mode
de vie moderne est largement organise
dans ce sens: température constante,
effort physique limite, acces immediat
a la nourriture. Mais le vivant

ne s’est pas construit en ’'absence

de contraintes. Il s’est organise,

au contraire, en tentant d’y répondre.

Quand le corps
contredit nos intuitions

C’est ici que la biologie apporte
un eclairage intéressant a travers
le principe d’hormese, qui repose sur
une idee simple mais contre-intuitive:
certaines contraintes, a petite dose,
ne nous abiment pas - elles nous
permettent de nous adapter et sont
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Tout comme le fait de se priver
momentanement de nourriture, de
s'exposer au froid, au stress ou de soutenir
un effort physique, une petite dose
d’'inconfort semble jouer un réle Important

dans notre equilibre.

de nature a stimuler les fonctions
biologiques. En revanche, si leur
intensite ou leur durée sont trop
importantes, elles deviennent
deleteres. Les biologistes parlent
d’une relation non lineaire, en U
inversé: trop peu de stimulation
n’entraine pas de réponse,
une stimulation modeéree renforce,
une stimulation excessive épuise.
Yantong Wan, doctorant en
physiologie de 'université de Xiamen,
a pu montrer que ces contraintes
moderees agissent comme des signaux
d’entrainement biologique: elles

activent des meécanismes de réparation,

renforcent les systemes de défense et
preparent l'organisme a faire face a des
stress ulterieurs. Dans le meme sens,
Elissa Epel, psychologue de "'universite

de Californie a San Francisco, suggere

que des formes de stress moderees

et regulées peuvent étre associees a un

vieillissement plus favorable, a I'inverse

d’un stress chronique qui accelere

'usure des systemes biologiques.
Alors, il ne s’agit évidemment pas

de rechercher la difficulteé pour

elle-méme ni de transformer la douche

en epreuve heroique tous les matins.

Mais peut-€tre aurait-on intérét a ne

pas fuir systématiquement ce qui

n’est pas immeédiatement agreable:

a prolonger l'effort, a tolerer le froid,

a faire durer un peu la sensation

de faim. Et dans ces moments ou

I'inconfort se fait sentir, se souvenir

que ces petits efforts participent

parfois - silencieusement — a ce qui,

plus tard, nous permettra d’avancer.

(Réintroduire
de petites doses
d’inconfort

Sans transformer le quotidien
en épreuve, le point sur quelques
legeres contraintes utiles.

Terminez votre douche par quelques
secondes d'eau froide. Cherchez une
vraie sensation d’inconfort, sans la
chasser aussitot, avant de sortir.

Apprenez a tolérer la sensation de
faim sans y répondre immédiatement.
Attendez un peu avant de manger,

ou testez des périodes de jeiine
intermittent.

Ne vous arrétez pas systématiquement
des que l'effort devient désagréable.
Prolongez légérement: quelques
minutes de marche en plus, un étage
supplémentaire, une répétition de plus.

Créez volontairement des situations
un peu inconfortables sur le plan
cognitif ou émotionnel: apprendre
quelque chose de nouveau, prendre
la parole, vous lancer un défi

que vous auriez spontanément évité.
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Laurent Begue-Shankland

professeur de psychologie sociale a I'université
Grenoble-Alpes, membre de linstitut universitaire
de France, directeur de la maison des sciences
humaines Alpes.

La frustration
sexuelle, ferment
de lagression

C’est maintenant établi: le manque
de relations sexuelles, la difficulte

A rencontrer des partenaires et les
experiences de rejet augmentent

la probabilite d'agression. Une etude
menee en France sur pres
de 55000 jeunes hommes.

en bref

Les chiffres des Des données récentes Ces mesures Ce constat n’exonére

agressions sexuelles confirment que s'expliqueraient par la pas les agresseurs.

en France sont en I'incapacité a avoir des théorie de la tension: | souligne I'importance

augmentation depuis relations, les expériences la sexualité serait une d'apprendre a gérer la

plusieurs années. de refus ou de moquerie motivation fondamentale frustration, notamment
augmentent le risque de dont I'echec accroit par des stratégies
passage a l'acte. le risque criminogene. de «refroidissement».
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es statistiques sur les agressions
et violences sexuelles faites aux femmes en France
(viols, tentatives de viol, agressions sexuelles)
révelent une tres forte augmentation (jusqu’a
2,5 fois) au cours des dix derniéres années. Cette
augmentation est en grande partie due a la hausse
des declarations aupres des autorites, une €vo-
lution elle-méme favorisée par la libération de
la parole des femmes depuis 'essor du mouve-
ment #MeToo. Mais qu’en est-il des racines des
comportements d’agression? Pourquoi certains
hommes se livrent-ils a des violences ou atteintes
sexuelles, et comment peut-on contrecarrer ce
phénomene?

Parmi les nombreuses pistes evoquees, 'une
d’elles n’a probablement pas €té assez prise en
compte: le fait que la frustration sexuelle res-
sentie par certains hommes se transformerait
en agression. Aujourd’hui, les facteurs favorisant
une telle frustration sont multiples: les femmes
ne sont plus «a la disposition des hommes», et
ont le libre choix d’accepter ou de decliner leurs
avances, de sorte que ceux-ci s’exposent au risque
d’un refus. Dans le méme temps, 'univers média-
tique et numérique contemporain fourmille de
sollicitations et d’images suggestives qui encou-
ragent le désir sexuel et parfois la coercition. La
collision de ces forces contraires necessite de
savoir gérer certains obstacles au desir. Ce pour
quoi les hommes seraient diversement armes...
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En cas de désir sexuel réprimé, le risque
d'agression sexuelle augmente. Pour
empécher cette conversion,

I'éducation au respect et a la maitrise
des impulsions est impérative.
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La frustration sexuelle, ferment de lagression

S’il est un endroit ou la frustration sexuelle
s’exprime fortement et ouvertement, c’est sur les
forums en ligne fréquentés par les incels. Un terme
anglais désignant les «c¢libataires involontaires »,
une sous-culture masculine qui regroupe princi-
palement des héterosexuels exprimant leur mal-
etre affectif a travers un discours ou se melent
ressentiment, hostilité envers les femmes et
rejet du féminisme. Leurs propos expriment sou-
vent une colere de ne pas pouvoir
avoir de relations avec des femmes
qui les rejettent, ou qui leur pre-

des insultes sexistes, l'objectification des femmes
ou des propos justifiant ou banalisant la violence.
D’autre part, ils ont utilisé des données officielles
provenant du FBI concernant les arrestations
liees a la violence domestique et familiale dans
plus de 400 zones géographiques reparties sur
47 Etats américains.

Les deux ensembles de données ont ensuite
ete mis en correspondance au niveau regional.

NOUS QVONS observe

N len

ferent d’autres hommes juges plus

entre la

rustration

populaires ou seduisants. Une des | | q £y
phrases qui revient frequemment S ‘-’Q *-*" S *—*‘ L/\._./

dans ces discussions est: «20% des
hommes les plus populaires attirent
80% des plus belles femmes. »

Les «incels »,

olUS UN INAivi

ct le passage a lacte:
du est frustre

champions du monde
des frustrés

Aujourd’hui, la communauté

active des incels regrouperait entre
60000 et 100000 personnes forte-

oresente un risgue

sexuellement, plus il

cleve ge

ment engagees dans ces groupes
en ligne a ’échelle internationale.

commettre une agression.

Il s’agit, pour la plupart, de jeunes
hommes agés de 18 a 30 ans, ayant
en général un niveau d’études inférieur a la
moyenne et confrontés a des difficultés d’inser-
tion professionnelle. Ce qui laisse penser que la
masse invisible des hommes qui, sans s’expri-
mer ouvertement sur les réseaux sociaux, n’en
pensent pas moins est potentiellement beaucoup
plus importante.

Qu’en est-il des comportements violents? Les
etudes sur la mouvance incel révelent une pre-
dominance massive de themes misogynes dans
les forums de discussion, comme I’a notamment
revele une analyse a grande échelle de plus de
3,5 millions de commentaires sur une plateforme
tres fréequentée. Pour étudier les liens entre les
prises de parole en ligne et les violences physiques,
Khandis Blake, de 'université de Melbourne, et
ses collegues ont analysé plusieurs autres mil-
lions de messages publics collectés a partir d'un
échantillon aléatoire de Twitter (désormais X).
A Paide de méthodes automatisées de traitement
du langage, les chercheurs ont identifié les tweets
contenant des expressions misogynes, incluant

Les resultats ont confirmé une corrélation posi-
tive entre la proportion de tweets misogynes dans
une region et le taux de violence domestique qu’y
a enregistre la police, indépendamment d’autres
facteurs pris en compte. De plus, les analyses lon-
gitudinales ont suggere que la présence accrue
de tweets misogynes a un moment donne était
associee a une augmentation ultérieure des vio-
lences. Il existerait donc un lien temporel allant
des propos agressifs vis-a-vis des femmes a des
passages a l'acte violent.

La théorie de la
frustration-agression

Comment analyser le lien entre la frustration
exprimee par ces hommes et leur comportement
brutal? Selon une theorie classique dite «de la
frustration-agression», toute situation de frustra-
tion, sexuelle ou non, augmente la probabilite d’'un
comportement agressif. Lorsqu’une frustration
sexuelle est vecue comme un blocage, une injus-
tice ou une humiliation, elle peut donc alimenter
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irritabilite, ressentiment et colere, constituant
ainsi un facteur de risque de violence en general
— et, dans certains cas, sexuelle.

Alors meéme que les recherches sur les violences
sexuelles et leurs determinants se multiplient, la
question du vecu subjectif de la frustration et de
son effet chez les auteurs reste marginale dans les
recherches. Une telle réserve peut s’expliquer par
la crainte de légitimer 'agression. Pendant long-
temps, une vision simpliste, dite «hydraulique», a
domine I'imaginaire collectif: I'idée que la pression
sexuelle s’accumulerait chez ’homme jusqu’au
passage a l'acte. En parlant de «frustration
sexuelle», les theoriciens de la violence craignaient
quadmettre une motivation sexuelle ne revienne
a dedouaner les agresseurs, en transformant un
crime en une «nécessite biologique» incontro-

lable. Cette croyance, souvent utili-

see, 1l est vrai, par les agresseurs
eux-mémes pour neutraliser
leur culpabilité, a pousse

de nombreux chercheurs

a evacuer totalement la
question du désir sexuel
pour se concentrer
exclusivement sur les
dynamiques de pouvoir
et la deconstruction de

la masculinite hegemonique. En réduisant le viol
et 'agression sexuelle a une simple expression de
haine ou a un instrument de domination sociale,
une partie des travaux a laissé de cote la dimension
proprement sexuelle de ces crimes.

Pourtant, les travaux de recherche en psy-
chologie sociale appellent a depasser cette fausse
dichotomie entre sexe et pouvoir. Méme en revi-
sitant les ouvrages fondateurs du féminisme
radical, comme ceux tres influents de la journa-
liste Susan Brownmiller il y a un demi-siecle, une
relecture attentive des faits suggere que la frus-
tration sexuelle était bel et bien presente chez de
nombreux auteurs de violences, agissant non pas
comme une excuse, mais comme une composante
du passage a l'acte.

«Je n’y arrive pas»

Pour comprendre ce meécanisme sans tomber
dans le piege de 'exonération biologique, on peut
se tourner vers la «theorie génerale de la tension ».
Dans ce cadre, la sexualité est percue comme une
motivation humaine fondamentale dont ’échec
peut engendrer une tension criminogene. Celle-ci
peut naitre de trois situations distinctes: 'incapa-
cité a atteindre ses objectifs sexuels («je n’arrive
pas a séduire», ou «je me heurte a des refus») ; la
perte d’un partenaire valorisé («elle m’a quitté») ;

Comment mesure-t-on la frustration?

Les participants a cette étude ont du
répondre aux questions suivantes destinées
a évaluer leur degré de frustration:

@ Au cours des douze derniers mois, avez-vous ressenti
de la frustration parce que vous n'avez pas eu assez
de rapports sexuels ?

@ Au cours des douze derniers mois, vous étes-vous senti
frustré parce qu'une personne avec qui vous vouliez avoir
des rapports sexuels ne le voulait pas ?

@ Au cours des douze derniers mois, vous etes-vous senti
frustré parce que votre partenaire a refusé de s'engager dans
des pratiques sexuelles que vous auriez aimées ?
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Le taux d’agression a quant & lui été évalué
grdce aux questions suivantes:

@ Depuis que vous étes étudiant dans I'enseignement supérieur,
avez-vous essayé contre la volonté de quelqu’un, mais sans
y parvenir, de faire I'une des choses suivantes: embrasser
quelqu’un, lui toucher la poitrine, les seins, I'entrejambe,
'aine, les fesses, saisir, peloter, frotter de maniere sexuelle,
méme si le contact a eu lieu par-dessus les vetements ?

@ Méme question dans le cas ou la tentative d’agression
a abouti.

L. Bégue et al., Sexual frustration and sexual assault in higher education
students, Archives of Sexual Behavior, 2026.
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La frustration sexuelle, ferment de lagression

ou encore la confrontation a des stimuli nega-
tifs, comme la moquerie lie a une inadéquation
sexuelle («ma partenaire m’a humilié»). Dans
ces conditions, la frustration devient une source
de stress intense qui, chez certains individus, se
canalise vers l'agression.

La frustration sexuelle ne se limite pas a une
reaction purement biologique localisee dans le
systeme endocrinien ou les organes génitaux; elle
est profondément influencée par la cognition. Elle
renvoie a un etat de stress cumulatif résultant de
Pécart entre les désirs d’'un individu et sa realite:
absence totale de relations, difficulté d’acces a des
partenaires ou vie sexuelle percue comme pro-
fondément insatisfaisante. Selon la théorie gene-
rale de la tension, 'impact de ce manque déepend
avant tout de la maniere dont I'individu le traite.
Le risque d’agression augmente considérablement
lorsque cette frustration rencontre des traits de
personnalité comme 'impulsivite ou, plus grave
encore, 'adhésion a des normes sociales toxiques.
Certains individus, convaincus que l'acces au
corps de l'autre est un «droit», percoivent le
refus comme une injustice insupportable. Cette
rancoeur peut ainsi se cristalliser en une hostilite
déclarée envers le genre oppose, agissant comme
un mediateur vers la violence.

Enfin une étude
de grande ampleur

Pour lever le voile sur ces dynamiques,
mes collegues Adam Lankford, de 'univer-
sitée d’Alabama, Kevin Vezirian, de 'université
Savoie-Mont Blanc, et moi-méme avons meneé
une recherche d’une ampleur inedite aupres
d’environ 55000 etudiants francais a I'univer-
sité. Elle leur était présentée comme une enqueéte
nationale sur les relations sociales et a eté tres
largement diffusée dans 'enseignement supe-
rieur. La mesure de la frustration sexuelle s’est
appuyée sur trois questions posees aux sondes
(voir Pencadré page ci-contre) et les éventuelles
tentatives d’agression sexuelle ont ete prises en
compte a partir d’une question englobant plu-
sieurs actes intrusifs (idem).

Nous avons alors observe un lien statistique
entre la frustration et le passage a l'acte: plus un
individu est frustre sexuellement, plus il présente
un risque eleve de commettre une agression. Avec
une preécaution de taille: certes, les sujets ayant
admis une agression presentent des scores de

frustration nettement plus ¢eleves que la moyenne,
mais la vaste majorité des personnes frustrées
gerent cette tension dans le respect de la loi et ne
commettent heureusement jamais d’infraction!
Ce constat illustre le probleme dit «du taux de
base» en criminologie: il est extréemement diffi-
cile de predire un comportement criminel rare
a partir d'un sentiment aussi repandu. Un point
intéressant renforce la géneralité du phénomene:
le lien entre la frustration sexuelle et 'agression
etait egalement observe chez les femmes...

Des stratégies
de «refroidissement »

Tout ramener a la frustration serait donc une
erreur. L’agression est un phenomene multifac-
toriel qui fait intervenir d’autres causes, comme
les traits de personnalite, le contexte social et la
nature de la frustration, et qui n’a rien d’automa-
tique ou d’incontrolable. Par exemple, un trait de
personnalité comme 'impulsivite, mais aussi un
contexte social comme la consommation de por-
nographie violente ou de certains psychotropes
(en premier lieu I’alcool, présent dans une agres-
sion sexuelle sur deux) favorisent ce type de vio-
lence encore plus que la frustration sexuelle.

Reste que pour lutter contre les agressions
sexuelles, agir sur le niveau de frustration appa-
rait comme un levier efficace. Par exemple, en
intervenant a la fois sur 'expérience subjective
de la frustration chez les hommes et leur maniere
de 'appréhender: la nommer, 'accepter et I'iden-
tifier, expérimenter des stratégies cognitives de
«refroidissement» notamment en cas de refus. La
mise en place de dialogues préventifs en matiere
de sexualite fait également partie des mesures
clés. Ainsi, les schémas qui portent un individu
a croire qu’une femme lui «doit» certaines satis-
factions doivent étre analysés et déconstruits, ce
qui peut ouvrir la voie a une education a 'ecoute
des besoins d’autrui et au consentement. Par
ailleurs, il serait sans doute insuffisant de cibler
les individus sans reconnaitre que des influences
plus larges peuvent contribuer a I'insatisfaction
sexuelle et a 'agression, comme la pornographie
violente. Plusieurs métaanalyses mettent ainsi
au jour le role complexe de certains médias por-
teurs de repreésentations toxiques en matiere de
sexualite...
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Collegues bruyants:
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directeur de recherche a I'Inserm,
au Centre de recherche en
neurosciences de Lyon.

comment rester
concentre?

uand je donne des conférences sur le

fonctionnement de notre attention,
une des questions le plus souvent posees concerne
les open spaces: peut-on vraiment se concentrer
dans ce type d’environnement de travail? Chacun
de nous est familier de ce type de situations: a coté
de vous, un collegue raconte a un autre son week-
end en Normandie, pendant que d’autres com-
mentent le dernier mail des ressources humaines,
puis c’est au tour de Marc et Christophe de pester
contre la photocopieuse en panne. Insupportable.
C’est plus fort que vous, vous ne pouvez vous
empécher d’écouter, et le mal est fait, vous avez
decroché de ce a quoi vous étiez occupe.
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l y a des jours ou travailler semble impossible:

oruits omnipresents, allées et venues, conversations
incessantes... La clé? Prendre enfin en main
son attention, pour ne plus se laisser distraire.

La capture attentionnelle est un phénomene
bien connu en neurosciences cognitives: c’est une
breve réorientation de I'attention vers un stimulus
present dans 'environnement, que ce soit un son
ou un mouvement inattendu. Un objet tombe au
sol; immeédiatement, le bruit de sa chute capte
votre attention. Dans notre cerveau, les cortex
visuel et auditif, ainsi qu’une zone appelée sillon
intrapariétal (voir la figure page 68) réalisent cette
capture. Le temps de constater que ce n’est qu'un
livre qui a glissé du bureau. Mais cet événement
est si bref, qu’il ne vous déconcentre pas reelle-
ment. Vous pouvez donc aisement revenir a ce que
vous étiez en train de faire.

@ Master1305/Shutterstock - Deagreez/istock







On parle a coté de vous: votre attention est «capturée» (a).
Elle peut en outre étre «captivée » si vous commencez

a vous intéresser a ce qui se dit (b). Pour éviter ce
détournement, vous pouvez la recentrer. Trois conditions
essentielles : se rendre compte que I'on a délaissé sa tache
initiale, se remémorer I'objectif premier, et vérifier que la
conversation n'a pas de pertinence en lien avec celui-ci (c).

Sauf si votre attention est happee par quelque
chose de plus captivant. On parle alors de «capti-
vation de l'attention». Derriere ce terme se cache
une cascade de reactions cognitives, emotion-
nelles et motrices. Ainsi, un simple eclat de voix
suffit a faire émerger toute une serie de pensees:
tiens, qui est-ce? De quoi parle-t-i1? Pourquoi ne
vient-il pas me voir? Dans ce cas, I'attention reste
captive, d’ou le terme «captivation». Elle n’est
plus libre de revenir a la tache initiale. Cette cap-
tivation est particulierement fréquente dans les
open spaces, parce que les conversations des
collegues peuvent nous concerner de pres
ou de loin. A P'inverse, le phénomeéne aura
moins de chances de se produire dans un
café peuple d’inconnus, parce que leurs
echanges ne vous concernent génerale-
ment pas. La captivation attentionnelle
est en fait declenchee par un réseau neu-
ronal appele «réseau de saillance», com-
portant notamment deux zones: le cortex
cingulaire antérieur dorsal et I'insula (voir
la figure ci-contre, b). C’est quand ce systéme
se met en route que la situation devient plus
problématique, entrainant retards, énervement et
difficultés pour reprendre le fil de ses réflexions.

Capture, captivation
ou distraction?

Sila captivation fait tant de ravages sur le lieu
du travail, c’est parce qu’elle agit de sorte que ce
que vous €tiez en train de faire cesse d’étre prio-
ritaire. En un clin d’ceil, vous voila concentreé sur
autre chose...

Pour se tirer de ce mauvais pas, la cle est de
développer ce qu’on appelle le sens de l'équi-
libre attentionnel. C’est la capacite d’accepter
que l'attention soit capturée — de toute facon, le
phénomene de capture est trop rapide et reflexe
pour etre controlé — tout en évitant la captiva-
tion. La premiere €tape consiste a reperer en soi
les premiers signes de distraction: le regard qui
se detourne de ’ecran, la cadence de frappe au

68 / Cerveau & Psycho n° 188 - juin 2026

psychg Si"ﬂn
intrapariétal

Cortex
visuel

, bruits, appe's*

2L AN

Cortex auditif %‘ﬂh NS
A &
th‘r‘
N

&

W
oe"

Cortex préfrontal
dorsolatéral

Cortex cingulaire
antérieur dorsal

Jonction
frontale inférieure

)2

CAPTIVATION

clavier qui ralentit, les oreilles qui trainent a écou-
ter une conversation voisine, ou le fait de manipu-
ler son telephone sans intention precise... Il faut
donc apprendre a cultiver une conscience claire
de son propre etat attentionnel du moment pour
se rendre compte que 'attention est en train de
décrocher.

A partir de 13, deux situations peuvent se
produire. Soit vous restez captif (option b de la
figure), soit vous vous rappelez ce que vous étiez
en train de faire et avez alors la possibilite de
recentrer votre attention sur votre travail (Dptiﬂn
¢ de la figure). Pour cela, la condition essentielle
est de bien avoir en tete le but poursuivi, ce que

@ D'aprés Safm photo/Shutterstock
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permet le cortex prefrontal dorsolatéral. Et c’est
uniquement si ce but est juge plus important que
le distracteur, que vous pourrez rester focalisé. La
zone qui va realiser ce travail de comparaison est
appelée jonction frontale inférieure. Elle cherche
a evaluer si l'intéréet de la conversation des col-
legues a une utilité en rapport avec la tache en
cours: «Ce qu’ils disent est-il pertinent pour ce
que je suis en train de faire?». Et si ce n’est pas
le cas, la jonction frontale inférieure fera taire le
reseau de la saillance et vous maintiendra sur les
bons rails. La distraction, certainement plaisante,
mais jugée inutile a votre tache est rapidement
ecartee. Pas de captivation. On s’engage alors sur
la voie ¢).

Ce que l'on pourrait resumer de la maniere
suivante: a condition de savoir toujours ou se
trouve votre attention et ou vous souhaitez
qu’elle soit mobilisée, vous pouvez vous donner
les moyens de la réorienter la ou il faut si néces-
saire. On ne répetera jamais assez la condition
essentielle: que 'objectif de départ soit clair. Sans
intention precise, il devient beaucoup plus diffi-
cile de faire le tri.

D’ou I'importance de entrainement. Celui-ci
doit mener a adopter un réflexe simple: deés que
on se surprend a étre distrait, se poser systéma-
tiquement la question: quel €tait mon objectif de
départ? Finir mon compte rendu? Préparer ma
présentation?

Au bureau: des téches
simples et routiniéres

Reste un dernier point a aborder: ce proces-
sus ne sera pas exactement identique en fonction
du type de tache effectuée. Certaines, en effet,
sont plus vulnérables que d’autres a la captiva-
tion attentionnelle. C’est notamment le cas des
taches qui requierent un fort niveau d’abstraction.
Si vous devez réfléchir au plan d’un rapport, par
exemple, il va s’agir de manipuler en mémoire
des représentations mentales afin de planifier
des actions futures. Dans ce type de situation a

| O clé est de toujours
SQAVOIr ou se trouve son

Attention. Quand ony

arrive, on peut la laisser

cdecrocher un court instant

SANS probleme, pour Mieux
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forte valeur cognitive, toute captivation de l'at-
tention suffira a interrompre cette activité. Cela
est du au fait que les zones cérébrales impliquées
dans ces taches d’introspection, et qu’on appelle
«reseau cereébral par défaut», ont tendance a tres
facilement s’éteindre des que 'on est en présence
de stimuli vifs et attirants, comme un eclat de
voix, une lumiere vive... Il suffit alors d’une simple
sollicitation extérieure et le fragile chateau de
cartes mental qu’on éetait en train de construire
s’effondre. Les activités qui exigent une réflexion
abstraite et continue sont donc particulierement
vulnérables aux distractions des open spaces. Si
vous avez besoin de vous consacrer a de telles
taches, il vaudra mieux réserver ces moments a
des jours en telétravail, ou dans un espace calme.
Et profiter des jours de bureau pour exécuter des
taches routinieres et automatisées, pour beau-
coup resistantes aux distractions. Finalement, la
encore, tout est une question d’intention claire-
ment formulée dans votre esprit!
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Iris Proff
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| avage de cerveau
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en bref

L'activite

cérébrale consomme du
glucose et sécrete diverses
toxines et fragments de
protéines qui risquent
d’'encombrer nos neurones.

Lorsque nous pensons, notre cerveau produit

des dechets. Alors, pour étre toujours propre
et prét a lemploi, il doit se soumettre chaque

nuit a un lavage en bonne et due forme. De
sorte que nous sommes frais et dispos le matin.

Pendant la nuit, un systéeme
de canalisations presque
indétectables évacue
ces ordures, et, parmi elles,
des protéines susceptibles
de provoquer la maladie
d’Alzheimer.

Lefficacité de ces égouts
cérébraux est évidemment
essentielle a une bonne santé
mentale. Le meilleur moyen
d’assurer leur bon
fonctionnement reste
aujourd’hui de... bien dormir.
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aiken Nedergaard aime
utiliser 'image d’un lave-vaisselle pour parler de
la plus grande découverte de sa vie. Un lave-vais-
selle dans notre téte. Car lorsque nous sommes
endormis, un systeme de nettoyage interne se
mettrait en route et €liminerait toutes les impu-
reteés accumulées dans notre cerveau au cours de
la journee.

Ce systeme de lavage, la chercheuse danoise
lui a donné un nom: «systeme glymphatique ».
Une analogie avec le systeme lymphatique, qui,
dans le reste du corps, est notamment respon-
sable du transport des dechets cellulaires.

Treize ans apres ses premiers travaux, le
concept ne cesse de fasciner. Et pour cause. Les
déchets en question sont composes, entre autres,
de béta-amyloide et de proteine tau, des mole-
cules qui forment des dépots nocifs dans le cer-
veau de patients atteints de déemence. D’ou l'es-
poir de soigner des maladies comme Alzheimer
en stimulant ce systeme glymphatique.

L’hypothese semble aujourd’hui tres plausible.
Des equipes de recherche du monde entier tra-
vaillent d’arrache-pied pour mieux comprendre
ce fameux systeme de nettoyage dans nos tétes.
Et des avancées decisives ont ete obtenues ces
dernieres annees. Mais comme dans tout champ
de connaissance nouveau, des zones d’ombre sub-
sistent. Et des critiques s’élevent. Mais précisons
tout d’abord ce qu’est le systeme glymphatique.

Au coeur d’'un débat

Un ensemble de vaisseaux qui nettoient les
moindres recoins de notre cerveau grace a un
liquide de ringage, le liquide cephalorachidien.
Cette solution aqueuse, qui remplit notamment les
quatre cavites cerebrales appelées «ventricules»,
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ne cesse de s’écouler en empruntant un dedale
de tunnels, pour €vacuer toute trace d’impurete.
C’est ce qu’a démontré pour la premiere fois
I’équipe de Maiken Nedergaard a 'universite de
Rochester, aux Etats-Unis, en 2012.

La methode utilisée par la neurobiologiste
et son equipe pour mettre en evidence ce reseau
d’assainissement évoque justement les tech-
niques des spécialistes des egouts: ils ont injecté
une substance fluorescente dans le liquide cépha-
lorachidien de souris de laboratoire, et ont suivi la
luminescence a la trace, au microscope. Ainsi ont-
ils observé que le traceur s’infiltrait tout d’abord
a travers de ténus interstices, les tunnels peri-
vasculaires (voir Pencadré «Le réseau d’évacuation
de nos déchets cérébraux»), fins espaces entre les
vaisseaux sanguins et les cellules environnantes.
Puis, dans un second temps, le fluide a gagneé le
tissu cerebral lui-méme — neurones et cellules
gliales — et a finalement été de nouveau eévacué
par les tunnels péerivasculaires.

Ces fameux tubes valent le détour... Leur
paroi exterieure est formee par les pieds termi-
naux des astrocytes, les «pieds astrocytaires». Ils
contiennent des pores permeables a 'eau, formes
de proteines spéciales appelees «aquaporines »,
lesquelles aident le liquide céphalorachidien
a penéetrer dans le cerveau ou a en sortir. Les
experts ont observe que chez les souris géneéti-
quement modifiées dépourvues de ces canaux
aquatiques, les molécules nocives telles que les
peptides béta-amyloides si problématiques dans
la maladie d’Alzheimer, quittent beaucoup plus
lentement le cerveau.

Dans les bas-fonds
de notre cerveau

Lorsqu’elle a découvert ce réseau a l'inte-
rieur de notre téte, Maiken Nedergaard en est
restee bouche bee. Bien des annees plus tard,
elle confiait dans une interview: «Beaucoup de
chercheurs oublient que le cerveau n’est pas un
ordinateur. C’est un tissu complexe qui nécessite
enormement d’entretien.» Ce ménage interne est
effectué par les cellules gliales, dont font par-
tie les astrocytes. Moins populaires que les
neurones, ces cellules forment pourtant une
armee immense, bien plus nombreuse que
les neurones eux-memes.

Mais la chercheuse n’est pas au bout
de ses surprises. Un an apres sa premiere




Lavage de cerveau: cycle en cours!

découverte en 2012, elle revele que le lavage de cer-
veau se produit essentiellement durant notre som-
meil. La encore, cette nouvelle ebranle le monde des
neurosciences. Car pour la premiere fois, on tient
peut-etre une explication solide au fait qu’humains
et animaux ont un besoin vital de dormir. Ce serait,
tout simplement, pour ne pas laisser leur cerveau
étouffer sous les déchets.

Bien des anne¢es apres cette periode d’explo-
rations pionnieres, la neurobiologiste ne se lasse
toujours pas de souligner la «beauté » du systeme
glymphatique. Un reseau d’une efficacite stu-
pefiante qui semble répondre a de nombreuses
questions jusque-la sans réponse. Tout semble
s’emboiter parfaitement.

C’est alors que les ennuis ont commence.

Séparez le linge sale
du linge propre!

Depuis quelque temps, des voix discordantes
se font entendre au milieu de ce beau concert de
louanges. L'une d’elles se nomme Erik Bakker,
spécialiste des vaisseaux sanguins a ’hopital
universitaire d’Amsterdam. Lui aussi mene des
recherches sur le systeme glymphatique depuis
dix ans. De prime abord, il trouvait I'idee d’un
tel reseau d’évacuation extrémement seduisante.
Jusqu’a ce qu'un doute s’insinue. «Quand on s’y
intéresse plus en deétail, on decele ici ou la des
zones d’ombre.» Par exemple, qu'est-ce qui fait
circuler le liquide cephalorachidien a travers
le tissu cérebral? Et comment les molécules
de déchets parviennent-elles dans les tunnels
autour des veines si les aquaporines ne sont per-
meables qua 'eau?

Le chercheur ne remet pas en doute lexis-
tence du systeme glymphatique. Pour lui, c’est

un fait acquis. «Lorsque nous injectons un tra-
ceur dans le cerveau d’une souris, il traverse en
quelques minutes le liquide cerebral, le systeme
lymphatique, le sang, les reins et arrive finale-
ment a la vessie», admet-il. Mais l'interroga-
tion est d’une autre nature: s’agit-il vraiment
du mecanisme le plus important pour nettoyer
le cerveau? «Une grande partie de I’épuration
s’effectue directement du tissu cérebral vers le
sang», fait-il remarquer. Il existe pour cela des
agents transporteurs spécialisés (qui prennent
par exemple en charge le peptide béta-amyloide)
qui peuvent passer du cerveau a 'organisme et
inversement, en traversant la barriere cellulaire
étroite qui les sépare (qu’on appelle «barriere
hématoencéphalique »).

Les questions de ce genre s’accumulent.
Comment le systeme glymphatique sépare-t-il le
liquide céphalorachidien souilleé de celui qui est
epure? Les recherches de Maiken Nedergaard,
elles, suggerent qu’une fine membrane envelop-
pant le cerveau assurerait cette segregation. Mais
Erik Bakker s’exclame, devant un dessin anato-
mique du systeme glymphatique: «Regardez, on
ne voit rien qui separe clairement les liquides les
uns des autres!»

La mécanique du lave-vaisselle

Je decide alors de poser la question a Maiken
Nedergaard. Elle me répond sans hesiter: «Dans
un lave-vaisselle, 'eau propre doit entrer et 'eau
sale doit sortir. Vous n’avez pas d’autre solution,
et si certaines equipes de recherche ne trouvent
pas de membrane séparatrice, c’est parce qu’elles
utilisent d’autres meéthodes. » En outre, ajoute-t-
elle, cette membrane ne peut €tre observee que
chez des animaux vivants, car elle a besoin du

Niidée d’un tel réseau d’évacuation

semble extrémement séduisante, mais
quand on s’y intéresse plus en détail,

on voit poindre des interrogations.

- Erik Bakker, hopital universitaire d Amsterdam
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Le réseau d’évacuation de nos déechets céerebraux

principalement durant notre sommeil,
des substances en décomposition
produites par les cellules du cerveau,
comme le peptide béta-amyloide associé
a la maladie d’Alzheimer.

lls débouchent dans I'espace
subarachnoidien, qui sépare les deux
principales membranes enveloppant le
cerveau, ou méninges: I'arachnoide et

la pie-mere. lls transportent et évacuent,

Le systéme glymphatique se

compose de canaux appelés «espaces
périvasculaires» (ou «périartériels»),
remplis de liquide céphalorachidien,
qui entourent les vaisseaux sanguins.
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Du liquide céphalorachidien issu de l'espace des déchets cellulaires
subarachnoidien sécoule a travers les espaces

périartériels jusqu'a l'intérieur du cerveau et
pénétre dans les astrocytes a travers des canaux
microscopiques, les aquaporines. De 3, le liquide
se répand ensuite dans les espaces intercellulaires
du tissu cérébral.

Le liquide sale, chargé en déchets, s’exaude
du tissu cérébral et entre dans les espaces \ 9
périveineux. S'écoulant le long des veines,

il passe dans le systeme lymphatique puis
dans la circulation sanguine.
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flux de liquide cephalorachidien pour se mainte-
nir et commence a se dissoudre des qu’il cesse.
Donc, les analyses post-mortem si courantes en
recherche ne sont d’aucune utilite...

On touche la du doigt un point sensible de
la recherche scientifique sur le cerveau. Maiken
Nedergaard dirige deux groupes de travail sur deux
continents, I'un a 'université de Copenhague et
autre a Rochester. Ces deux équipes ont acces aux
technologies les plus modernes en neurosciences,
permettant notamment d’observer en trois dimen-
sions ce qui se passe dans le cerveau d’animaux de
laboratoire, grace a des microscopes miniatures ou
des fibres optiques implantees dans les neurones
de souris génetiquement modifiées.

Un monde d’ecart avec la majorite des
autres laboratoires a 'echelle du globe, qui
travaillent avec des methodes a la fois plus
anciennes et moins colteuses. Les uns
injectent des traceurs dans le cerveau des
rongeurs ou font un petit trou dans leur
crane pour observer ce qui se passe. Les
autres sacrifient les animaux avant de
découper leurs organes en fines lamelles
afin de noter ou se dirigent les substances
fluorescentes. Des approches plus arti-
sanales qui ne permettent pas de repro-
duire bon nombre des résultats des equipes de la
Danoise, faute de technologie appropriée.

La guéguerre des égouts

La guéguerre est montée d’'un cran en 2024,
avec la publication, par une equipe de I'Imperial
College London, d’'une étude concluant que le cer-
veau se nettoie bien mieux a l’état eveille qu'en dor-
mant. Flagrante contradiction avec les conclusions
de Maiken Nedergaard. Publiant leurs resultats
dans la revue Nature Neuroscience, les chercheurs
britanniques sous la direction de Nicholas Franck
expliquent avoir injecté un traceur directement
dans une région du cerveau de souris, avant de
mesurer la quantite de traceur se diffusant dans
une autre zone cérébrale. Si le lave-vaisselle fonc-
tionnait plus efficacement la nuit, la substance
devrait €tre rapidement €liminée et seule une
petite partie devrait se diffuser dans d’autres par-
ties du tissu. Or justement, I'’évacuation semble se
faire plus rapidement le jour...

Maiken Nedergaard ne tarde pas a riposter
a travers un article virulent publie¢ dans la revue
rivale Science. Elle n’y mache pas ses mots. «Je suis

vraiment choquee que ce travail ait ete publie»,
fulmine-t-elle. Ses arguments? D’abord, le cerveau
peut tres bien avoir ete endommage lors de leur
procedure. Et puis, il y a une faille logique dans
tout ce travail: le nettoyage du cerveau consiste
en I’élimination de molecules d’une region cere-
brale et non dans le fait de retrouver ou non ces
molecules dans des regions voisines... Une mesure
«fondamentalement impropre», conclura-t-elle
dans un droit de réponse a Nature Neuroscience.
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ont.ete publiés sur
le systeme glymphatique
entre 2012 et 2024

Frontiers in Aging Neuroscience, 2025

Et Erik Bakker? Il hesite. Pour lui, les resul-
tats des Britanniques sont convaincants. Mais
il ne mettrait pas sa main a couper. La contra-
diction observee entre les deux séries d’obser-
vations pourrait tenir a des détails de methodo-
logie... C’est que le fonctionnement du systeme
glymphatique repose sur des difféerences de pres-
sion minimes, ce qui le rend tres sensible a la
moindre fluctuation. «Vous insérez une aiguille
au mauvais endroit, et vous pouvez tout gacher »,
reconnait-il.

Les neurones participent
aux tadches ménageéres

Voila pour les querelles de chapelle. Mis a
part ces bisbilles, d’incontestables progres ont
ete faits sur des aspects critiques du fonctionne-
ment du systeme glymphatique. Par exemple, sur
’épineuse question du moteur du lave-vaisselle.
Qu’est-ce qui fait avancer le liquide cephalora-
chidien dans le réseau glymphatique? Une sorte
de cceur, ou plus simplement... les neurones
eux-meémes?
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Cette hypothese s’appuyait sur un constat
qui restait mystérieux: la nuit, les neurones
émettent des ondes cérébrales synchronisées,
a basse fréquence, entre 0,5 et 8 hertz. Si elles
servaient a faire circuler le liquide de rincage du
lave-vaisselle cérébral?

En 2019, la neuroscientifique Laura Lewis,
de 'université de Boston, réalisa une expérience
qui confirma cette hypothese. Sa chance était de
pouvoir travailler sur des volontaires humains.
Elle combinait diverses techniques, comme I’¢lec-
troencéphalographie (EEG) et I'imagerie par
résonance magnétique fonctionnelle (IRMf)...
Cela lui permettait de mesurer la quantité de
liquide céphalorachidien qui s’écoulait depuis le
quatrieme ventricule vers 'ensemble de leur cer-
veau, pendant qu’ils dormaient...

Elle découvrit ainsi que durant une phase de
sommeil profond, le sang et le liquide céphalo-
rachidien affluaient et refluaient dans le cerveau
des dormeurs, toutes les vingt secondes environ.
Soit exactement au rythme des ondes cérébrales
lentes. Celles-ci semblaient donc motrices.

Réaction immédiate — et enthousiaste — de
Maiken Nedergaard: «Toute activité neuronale
entraine des modifications du volume sanguin,
dit-elle. Lorsque de nombreux neurones s’ac-
tivent simultanément, les besoins énergétiques
augmentent, ce qui entraine un afflux sanguin
plus important vers le cerveau. Et lorsque le flux
sanguin diminue a nouveau, c’est le liquide cépha-
lorachidien qui pénetre a sa place.»

Mais Laura Lewis entend prouver le lien de
causalité. Elle monte une expérience astucieuse

I neurosciences & psychiatrie I

ou elle demande a des volontaires de regarder un
écran ou alternent un échiquier clignotant et un
écran vide. Ces stimuli visuels alternatifs activent
les neurones du cortex visuel a la fréquence vou-
lue. Et 'on voit une vague de liquide céphalo-
rachidien affluer et refluer exactement a cette
méme frequence. Tout semble donc converger
vers ’hypothese que les oscillations lentes noc-
turnes pompent le liquide céphalorachidien dans
notre cerveau...

Un lave-vaisselle
& deux pompes

Reste a savoir ce qui se passe dans les profon-
deurs de 'encéphale et non seulement a sa surface
(puisque les études se cantonnaient jusqu’alors au
cortex). Il faudra attendre le début de 2025 pour
que Maiken Nedergaard et son laboratoire levent
le voile sur ce mystere. Ils parviennent enfin a
suivre la dynamique des flux sanguins cérébraux
et du liquide céphalorachidien chez des souris, a
la fois durant I’état de veille, le sommeil profond
et le sommeil paradoxal.

L’équipe a réussi a mesurer la libération d’un
messager chimique, la noradrénaline, dans le
tronc cérébral, de maniere cyclique. La noradré-
naline provoque alors une constriction des vais-
seaux sanguins, ce qui évacue le liquide céphalo-
rachidien, via les canaux aquaporines, hors des

e

B

Le lavage de cerveau penéant

la nuit perd en efficacité avec
Page. Les déchets s’accumulent
et lerisque de démence augmente.




Lavage de cerveau: cycle en cours!

espaces perivasculaires vers les tissus cerebraux.
Les fluctuations de noradrénaline constituent
donc la deuxieme pompe du systeme de ringage.

La suite, elle, est encore plus obscure... Une
fois le liquide cephalorachidien infiltre dans le
tissu nerveux du cerveau, qu’est-ce qui le fait
avancer? Jonathan Kipnis, de 'universite de
Washington, dans le Missouri, fait partie de
ceux qui se triturent les meéninges pour com-
prendre comment cela se produit. A P'instar de
Laura Lewis et de Maiken Nedergaard, il dirige
'un des groupes de recherche les plus a la pointe
du domaine. Et pour lui, pas de doute: «Le tissu
cerebral etant tres dense, pour que les molecules
puissent s’y deplacer, il faut une sacree force pour
les propulser. »

En 2024, son eéquipe et lui publient les résul-
tats de travaux montrant que 'activite des cellules
nerveuses joue un role décisif. La technologie a
progresseé d’un cran: on a effectue une stimula-
tion optogénétique des neurones (une méthode
de pointe qui consiste a activer sélectivement des
neurones au moyen de rayons laser, apres les avoir
modifiés genétiquement pour qu’ils y soient sen-
sibles). Par ce truchement, les chercheurs sont
parvenus a provoquer des oscillations neuro-
nales dans le cerveau de souris anesthesiées. Ils
observent alors que ces ondes donnent naissance
a des courants d’ions, egalement periodiques et
ondulatoires, dans 'espace extracellulaire du cer-
veau. Finalement, ces vagues €lectrochimiques
entrainent le liquide céphalorachidien a travers le
tissu ceérebral. «Le lavage de cerveau n’est pas un
processus simple, s’Tamuse Jonathan Kipnis. Tous
ces mecanismes doivent fonctionner ensemble. »
Et pour les chercheurs de demain, il s’agira de
comprendre comment ils s’articulent.

Alzheimer, un probléme
de tuyauterie ?

Ce qui nous ramene a la question essentielle:
quel role joue le systeme glymphatique dans I’ap-
parition des maladies neurodégenératives? Il est
bien connu qu’avec ’age, on dort moins bien. Et
que plus le sommeil se dégrade, plus les capaci-
tes cognitives tendent a decliner rapidement, en
meme temps que le risque d’Alzheimer augmente.
Parallelement, le peptide béta-amyloide s’accu-
mule dans le cerveau... car il n’est plus €limine
durant le sommeil. N’'importe qui voit le lien qui
se dessine: si ’on dort moins bien, les déechets

sont moins evacues, le peptide amyloide s’accu-
mule et le risque d’Alzheimer augmente...

C’est sur la base de ce cadre conceptuel que
de nouvelles pistes de therapies voient mainte-
nant le jour, proposant d’intervenir a differents
niveaux du systeme glymphatique. Erik Bakker
se concentre sur les vaisseaux sanguins. «Nous
savons que ’hypertension arterielle est liée au
vieillissement et a différents types de démence »,
explique-t-il. En cas d’hypertension, les arteres
deviennent plus rigides et perdent leur capacite a
se dilater et se contracter, ce qui attenue la pres-
sion du liquide céphalorachidien dans le tissu
cerebral.

Avec ses collegues, il eétudie la possibilite que
les vaisseaux se rigidifient en raison de 'accu-
mulation progressive d’une proteine, la médine,
dans les parois vasculaires des personnes agees.
Sicette hypothese se revélait exacte, I’elimination
de cette proté€ine constituerait un moyen de lut-
ter contre la démence. Jonathan Kipnis propose
encore une autre approche: des stimuli auditifs,
voire une stimulation cérébrale, pourraient ren-
forcer les ondes cérebrales du sommeil et ainsi sti-
muler la circulation du liquide céphalorachidien.

Ailleurs, on met 'accent sur le drainage du
systeme glymphatique, c’est-a-dire sa connexion
avec le systeme lymphatique. Si celui-ci était
obstrue, méme le rincage le plus efficace ne ser-
virait plus a rien... Fin 2024, les déclarations
de scientifiques chinois ont ainsi provoque un
tollé sur les réseaux sociaux, car ils ont rapporté
avoir pratiqué une operation au niveau du cou de
patients atteints d’Alzheimer, au cours de laquelle
ils ont relie les vaisseaux lymphatiques aux vais-
seaux sanguins. Ce qui aurait produit des ame-
liorations €tonnantes des capacités cognitives.
Malheureusement, un seul cas a éte publie a ce
jour. 11 faudra donc suivre l'affaire de pres. «Cela
pourrait faire de la maladie d’Alzheimer un pro-
bleme neurochirurgical », note Jonathan Kipnis.

Et Maiken Nedergaard, dans tout cela? Que
pense-t-elle de toutes ces tentatives de renforcer
notre systeme glymphatique? Elle se veut pru-
dente. Pour elle, aucune de ces approches n’est
encore préte a étre mise en pratique. A I'exception
d’une seule, bien str.

Dormir suffisamment.
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LINTERVIEW DES LABOS

DELPHIN

= OUDIEL TE

Nous sommes en train
de redéfinir les frontieres
du sommelil et de l’évell 99

Pour tous, la conscience s’éteint quand on s’endort. Et se rallume
au réveil. Mais cette vision pourrait étre dépassee, comme le

montrent les recherches de l'équipe de Delphine Oudiette,
a Ulnstitut du cerveau, a Paris. Méme endormis, nous garderions

des fenétres de conscience sur le monde extérieur. Notre

sommeil pourrait bien étre notre nouvelle «terra incognita»...

Il parait évident a chacun
d’entre nous qu’une fois
endormi nous nous coupons
complétement du monde.
Comment vos travaux
remettent-ils en question
ce paradigme?

Delphine Oudiette Dans notre
€quipe, nous avons voulu savoir
si des reveurs lucides, qui ont la
particularite de se rendre compte
qu’ils révent, etaient capables
de percevoir leur environnement
extérieur pendant qu’ils dormaient.
Nous leur avons demandé de
reagir a un mot que 'on prononcait
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Propos recueillis par Margot Brunet

pres d’eux pendant leur sommeil:
sl existait en francais, ils devaient
esquisser un sourire; sinon, froncer
les sourcils. La différence entre

ces deux mimiques €tait mesuree

a 'aide d’electrodes placees sur

leur visage. Les résultats furent
impressionnants: quand

nous pouvions dialoguer avec ces
dormeurs, ce qui etait le cas une fois
sur cing environ, ils étaient capables
de percevoir des sons produits

dans la piece et d’y répondre
physiquement. Et ils y parvenaient
non seulement en sommeil
paradoxal, mais aussi dans tous les
autres stades de sommeil qui ne sont

traditionnellement pas associes aux
reves lucides. C’est la preuve que
la connexion a ’environnement est
un phénomene large, non restreint
au sommeil paradoxal.

Ensuite, nous avons teste
ce protocole sur un autre groupe
de participants. Cette fois, il s’agissait
de personnes «normales», et plus
seulement de réveurs lucides. Or
ces individus ont également éte
capables de reagir a nos sollicitations,
la encore dans plusieurs stades
de sommeil et non seulement en
sommeil paradoxal. Leurs echanges
étaient plus intermittents, moins
frequents qu’avec les reveurs lucides,

& Karine Facon
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mais il n’en reste pas moins que cette
découverte bat en breche le dogme selon
lequel il serait impossible de répondre
physiquement a des stimuli quand on
dort. C’est un fait, nous avons en realité
des moments de réactivite, comme

des «fenétres de conscience» durant
notre sommeil.

Ily a donc de la conscience
dans le sommeil, mais...
trouve-t-on aussi du sommeil
et du réve dans nos journées?

D. O. C’est justement le sujet
d’une de nos études dont les resultats
viennent de paraitre, fin avril. Nous
avons demande a des participants
de se mettre en position semi-allongee,
les yeux fermés, pendant vingt minutes,
puis de decrire ce qu’ils avaient en
tete. Ils devaient évaluer leur contenu
mental selon quatre criteres, sur une
échelle de 1 a 6: la bizarrerie, la fluidite
(les images mentales s’enchainaient-
elles sans heurts?), la spontanéité (s’ils
controlaient le fil de leur pensée) et la
perception de I’éveil (a quel point ils
se sentaient éveillés). En parallele, nous
avons enregistre leur activité cerebrale
a ’'aide d’un €lectroencéphalogramme.
Cette demarche nous a permis
de mettre en évidence quatre différents
types d’états mentaux ou de «profils».
Chacun est associe a une signature
ceérebrale. Le premier profil fait penser

CLVO

PArtols, Aes |
L odsse
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au reve: les gens y decrivent des
visions eétonnantes qui s’enchainent
indépendamment de leur volonte, et se
sentent plutot endormis. Par exemple,
un volontaire nous a dit qu’il voyait
des fourmis sur des mots croises alors
qu’il n’y en avait pas, un autre des petits
aliens... Au contraire, les trois autres
etats mentaux sont plus proches de ce
qu’on s’'imagine des etats d’éveil: 'un
est tres connecte a 'environnement et
aux sensations internes — j’entends le
bruit des klaxons, je sens mon ventre qui
gargouille. C’est I'état que nous avons
qualifie d’«alerte». Un autre est ’etat de
«contenu fragmente» ou «fugace», avec
des pensees ordinaires qui se succedent —
des participants pensent a leur famille,
a la serie televisee qu'ils regardent
en ce moment... Et le dernier est I'état dit
de «contenu volontaire», semblable au
précédent mais avec un enchainement
de pensees plus fluides et un niveau
d’eveil percu plus marqué: des
participants pensent a leur diner du
soir, leur tenue du lendemain, a ce
qu’ils doivent faire durant le reste de
la journée... Ces trois états, qu'on a
logiquement tendance a associer a I'éveil,
peuvent en realité survenir en plein
sommeil, ce que nous voyons sur nos
enregistrements de l'activité électrique
du cerveau des participants.

Plus largement, ces quatre etats
mentaux peuvent survenir autant durant
I’éveil que pendant le sommeil: dans

u‘\/‘

un état comme dans 'autre, le cerveau
peut produire les mémes expériences
mentales. Dans notre étude, une
personne nous a par exemple dit que

sa derniere pensee etait qu’elle devait
aller aux toilettes... Et pourtant, sur
I’¢lectroencephalogramme, on constate
qu’elle dormait 2 ce moment-1a! A
I'inverse, un des participants nous a dit
voir le personnage d’un film tomber dans
un jeu de cartes... et 'enregistrement
montre qu’il etait alors réveille.

Le sommeil et I’éveil sont certes
physiologiquement distincts, mais
les expériences mentales, elles, ne
marquent pas de rupture claire entre
ces deux etats. Nous associons le plus
souvent les pensées surprenantes et
inhabituelles au sommeil, mais en
realite elles peuvent surgir aussi bien
quand nous sommes eveilles.

A Pinverse, le contenu mental
pendant le sommeil est souvent
ordinaire et ressemble aux experiences
quotidiennes de I’état de veille, avec
des pensees, des reflexions... Veille et
sommeil sont comme deux mondes
poreux qui s’interpénetrent en
permanence, sans meéme que nous nous
en rendions toujours compte.

Y aurait-il quelque avantage
a tirer de cette porosité?

D. O. Si on observe concretement
ce qui se passe dans le cerveau

Nsomnlagues crolent
LUt evellles, Mdais
guana . onmesure lac

& de leur

cervedu, on voit guils dormaient.,
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«Nous sommes en train de redéfinir les frontiéres du sommeil et de l'éveil »

d’une personne qui s’endort, on voit
apparaitre un état physiologique hybride
qui meéle des caractéristiques de I’eéveil
(comme des fréquences cérébrales
rapides) et du sommeil (un tonus
musculaire qui baisse, les yeux
qui roulent...). Notre cerveau se
trouve donc quelque part entre le
sommeil et I’éveil, dans une sorte de
no man’s land cognitif qui possede des
caracteristiques uniques. Et certains
grands artistes ou inventeurs avaient
pressenti que c’est un moment propice
a la creativite. Ils allaient y puiser une
source d’inspiration, a cause des visions
etonnantes et nouvelles qui surgissent
parfois dans le champ de la conscience.
Salvador Dali cherchait a provoquer
ces moments particuliers en s’endormant,
un objet meétallique a la main; quand
'objet lui échappait et tintait sur
le sol a I'instant ou il s’assoupissait,
il etait brusquement reveille et
se mettait alors a peindre les visions
qui Pavaient assailli.

Thomas Edison favorisait aussi
les microsiestes qui engendrent
ce type d’états hybrides entre la veille
et le sommeil. Nous avons d’ailleurs
reproduit ces siestes en laboratoire,
en faisant s’'endormir des participants
avec une bouteille a la main; des
qu’elle tombait, elle les réveillait
et ils devaient énoncer a voix haute
leur derniere pensee. Et notre
resultat principal était qu’Edison
et Dali avaient raison: 'endormissement
est bien propice a la créativite. Un signe
de plus que nous pourrions tirer parti
d’'une meilleure comprehension des
mecanismes de cette frontiere poreuse
entre sommeil et eveil.

Pourrait-on, en explorant plus
avant la frontiére entre éveil
et sommeil, guérir certains
troubles?

D. O. Cela pourrait étre le cas avec
'insomnie. Il semble que, partois,
les insomniaques croient étre éveillés

dans leur lit, alors qu’ils dorment!
Simplement, ils restent trop connectes
a leur environnement durant leur
sommeil. En effet, parmi

les insomniaques, certains assurent
en consultation qu’ils ne dorment pas,
mais quand on enregistre leur activite
cerebrale, on voit qu’ils dorment:

il y a bel et bien une activite neuronale
caracteristique du sommeil...

C’est une situation tres frustrante

pour le medecin et pour le patient. Cela

conduit finalement a penser que

les enregistrements cerébraux ne sont
pas le bon outil pour comprendre

ce que les patients vivent. On a beau

y voir du sommeil, le patient ne le
ressent pas ainsi!

De sorte qu’il faudrait peut-étre
s’intéresser davantage a leur contenu
mental pendant le sommeil. Celui-ci
est probablement plus proche de
la realité, moins de onirisme (signa]
en principe de I’état de sommeil),
si bien qu’ils ont 'impression d’etre
eveillés tout le temps, parce qu’ils se
souviennent avoir entendu des bruits,
par exemple. Ils auraient donc des
images mentales et des perceptions
différentes, plus vivaces, de ce
qui se passe autour d’eux; et donc
potentiellement plus proches de I’état
d’«alerte». L’autre hypothese est que

les insomniaques auraient un sommeil

similaire aux dormeurs classiques,

incluant certes des contenus oniriques,

mais aussi davantage de fenétres

de reactivite, plus longues, durant
lesquelles ils sont connectés a leur
environnement proche. Cet exemple
montre bien qu’en comprenant

ces différents états cognitifs, et en
s’interessant a ce qui se passe dans
notre téte quand nous dormons, nous
pourrions renouveler notre approche
de certains troubles.

bibliographie

B. Turker et al., Behavioral
and brain responses to verbal
stimuli reveal transient
periods of cognitive
integration of the external
world during sleep, Nature
Neuroscience, 2023.

T. Andrillon et D. Oudiette,
What is sleep exactly ? Global
and local modulations of
sleep oscillations all around
the clock, Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, 2023.

N. Decat et al., Dream-like
mental states can occur

during wakefulness, Cell
Reports, 2026.

C. Lacaux et al., Sleep onset
IS a creative sweet spot,
Science Advances, 2021.

Retrouvez la version audio

de cet entretien sur Braincast,
le podcast de Cerveau & Psycho,
accessible sur toutes les
plateformes. Pour l'écouter,
flashez ce QR code avec votre
smartphone.

Cerveau & Psycho n® 188 - juin 2026 / 81



neurosciences & psychiatrie

LE CAS CLINIQUE
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Laurent Vercueil

neurologue au CHU de Grenoble-Alpes,

au laboratoire de psychologie et neurocognition
de Grenoble au sein de I'équipe Commet

- Conscience, mémoire et métacognition.

Lénigme des femmes
thermometres

Deux femmes qui perdent subitement la parole.
Deux femmes qui savent encore dire un mot,

un seul: « thermometre ». Il N'en faut pas plus pour
mettre sens dessus dessous le service

de neurologie de 'hopital de Grenoble...

en bref

Elles se sont
présentées toutes les
deux, a deux semaines
d’intervalle, au service
de neurologie, ayant
perdu la parole.

Le seul mot gu’elles
savent dire, pour
désigner tout objet
qu’on leur montre, est
«thermométre». A part
cela, rien ne les relie.

Dans leur cerveau,
on note une activité
anormale des zones
du langage. Mais le
mystére persiste...

La solution, finalement,
sera trouvée en étudiant
I'effet du contexte

facon dont le cerveau
trouve ses mots.
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est un appel de ma collegue,
neurologue comme moi, qui me fait sortir dans
le couloir. «Encore une!», m’annonce-t-elle.
Voila une bien curieuse entrée en matiere: «Une
quoi?», je reponds, un peu interloque.

«Une femme thermometre! Je recois a
I'instant dans le service une nouvelle femme
thermometre!»

Les bras m’en tombent. 1l y a deux semaines,
nous avons pris en charge une femme présentant
exactement les mémes symptomes. Et en voila
une deuxieme! Sommes-nous face a une épide-
mie? Une epidémie de femmes thermometres?

Mais je dois des explications au lecteur. Et
tout d’abord, je peux vous rassurer: il ne s’agit
pas d’une epidémie, et a ce jour les «femmes ther-
mometres» sont restées au nombre de deux. Mais
deux femmes thermometres, comme vous allez le
voir, ¢’est déja beaucoup. Beaucoup trop!

I1 y a presque vingt ans, en 2008, le neuro-
logue Laurent Cohen publiait un livre formidable,
intitule L’Homme thermometre. 11 s’agissait d’'une
enquéte neurologique, minutieuse et documen-
tée, menee a partir du cas d’un patient dont le
symptome principal était que, lorsqu’on lui
demandait de donner le nom d’un objet qu’on
lui présentait, il repondait «thermometre», quel
que soit ce dernier (la plupart du temps tiré de la
poche d’'un neurologue - epingle a nourrice, clés,
lunettes...). Comme il s’agissait d’une réponse
invariable, le patient recut le surnom de «’homme
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thermometre », d'ou 'ouvrage éponyme et 'occa-
sion pour auteur d’illustrer les differentes strates
des investigations neurologiques portant parti-
culierement sur les troubles du langage, qu'on
appelle «aphasies».

Or voici qu’il y a deux semaines ma collegue
me sollicitait depuis la station d’imagerie par
résonance magnetique, parce qu’une patiente
agée, affectée d’un trouble du langage soudain,
présentait un tableau clinique particulier. On
avait ecarte chez elle I’hypothese d’un accident
vasculaire cérébral (AVC), car les clichés ne
montraient aucun signe d’ischémie, c’est-a-dire
de lesions des tissus provoquees par l'occlusion
d’une artere et un manque d’irrigation sanguine.
Les examens ne revelaient pas de diminution de
la perfusion sanguine dans les aires du langage
— ce qui aurait eté observe en cas d’AVC -, mais
au contraire une augmentation du debit sanguin
local.

Si le trouble du langage de cette patiente
n’etait pas lié a une reduction de ’'apport de sang
du a un AVC, peut-étre alors etait-il en lien avec
une activite electrique anormale des neurones
impliqués dans le langage? Ce genre de situa-
tion peut étre provoqué notamment par cer-
taines crises epileptiques. En effet, ces dernieres
peuvent mobiliser un apport accru de sang, ce qui
expliquerait 'augmentation de la perfusion san-
guine dans cette region chez notre patiente apha-
sique. Comment le savoir? En pratiquant un



& Radiological imaging /Shutterstock

Lenigme des femmes thermometres

electroencephalogramme de facon a enregistrer
cette possible décharge épileptique.

Une activité électrique
inhabituelle

Les traces d’¢lectroencephalographie ont
bien confirme notre hypothese: alors que notre
patiente se trouvait toujours incapable de parler
ou de déenommer correctement les objets quon lui
preésentait, une activite €lectrique anormale, exces-
sive et synchrone, se deéroulait sur la region tempo-
rale gauche de son cerveau, au niveau des aires du
langage. Il ne s’agissait donc pas d’'un AVC, mais
d’'une forme de crise epileptique prolongee, ce
qu’on appelle un «état de mal aphasique». Nous
lui avons alors prescrit un traitement approprie
pour mettre fin a sa décharge épileptique et elle
retrouva 'usage normal de la parole!

Mais vous n’avez pas perdu de vue l'objet prin-
cipal de cet article: lorsque cette femme etait solli-
citee par nos equipes pendant ’'encephalogramme,

Les zones du langage, situées sur la face
temporale de I'némisphére gauche du cerveau,
étaient le siege d'une intense activité...

devant tout objet présente, elle repondait qu’il
s’agissait d’'un thermometre. Les clés? «un ther-
mometre », la montre? «un thermometre », le
marteau a réflexe du neurologue? «un thermo-
metre»... D’ou la conclusion que nous faisions face
a une «femme thermometre », tout a fait sem-
blable, au moins dans 'expression de son trouble
du langage, au patient du livre de Laurent Cohen.
Un hasard assez incroyable: quelle chance pour
qu’un mot, dans tout le vocabulaire existant, soit
précisement celui qui est utilise, de preference a
tout autre, chez deux patients neurologiques (ma
patiente et celui de mon colléegue Laurent Cohen),
a presque vingt ans d’écart?

Et voici que, deux semaines plus tard, j’ap-
prends qu'une nouvelle patiente, affecteée cette
fois par un veritable AVC, produit egalement cette
reponse stereotypee de «thermometre»! Ce n’est
plus une coincidence, pas davantage qu'une €pi-
demie: il doit exister une explication au choix de
ce terme précis de «thermometre» plutot que,
je ne sais pas... «helicoptere », «articulation» ou
«valetudinaire», par exemple!

Des lésions cérébrales qui font
dire: « thermomeétre » ?

Le fait que 'expression verbale d’une personne
aphasique puisse se réduire a une forme fixe, irre-
pressible, qui s’'impose systematiquement comme
la seule production possible, a éte repere par les
neurologues depuis la naissance de 'aphasiologie,
branche de la neurologie s’intéressant aux troubles
du langage. En 1861, un patient aphasique du nom
de Louis Victor Leborgne, hospitalisé au Kremlin-
Bicetre, a Paris, permit au neurologue Paul Broca
de montrer que sa perte du langage parlé corres-
pondait a la destruction d’un territoire limite de
son lobe frontal gauche, qui fut désormais appele
«aire de Broca». Or ce patient ne pouvait plus rien
dire d’autre que la syllabe «tan», qu’il proferait
invariablement 2 toute sollicitation. A la fin de sa
vie, le poete Charles Baudelaire, également devenu
aphasique a cause de lésions cerébrales provoquées
par la syphilis, ne pouvait plus prononcer que le
mot «Crénom!» (un juron familier exprimant la
surprise, 'impatience ou la colére) en réponse a
ses interlocuteurs. Au cours du XX° siecle, les neu-
rologues specialistes du langage ont utilise le terme
de «stereotypies verbales» pour qualifier ces pro-
ductions systématiques, irrépressibles, d'un méme
mot ou d'un groupe de syllabes.
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Je renvoie ici a la belle enquéte de Laurent
Cohen, enquéte qui, d’ailleurs, porte moins sur
la nature de ce «choix» lexical que sur les méca-
nismes ceréebraux a ceuvre. Et, en réalite, il ne
s’agit pas d’un choix veritable, qui aurait eté déter-
miné par une décision consciente du patient, mais
plutot d’un terme qui s’impose de facon automa-
tique. Autrement dit, le mot prononce ne depend
pas d’une volonté du patient, mais davantage de la
situation ou celui-ci va se trouver plonge. Ce qui,
comme nous l’allons voir, fournit une piste d’ex-
plication pour comprendre pourquoi plusieurs
personnes aphasiques se concentrent toutes sur
le mot «thermometre ».

Car bien que les réponses
verbales puissent paraitre
bizarres, fausses et decalees,
elles ne sont pas nécessaire-
ment absurdes. Une personne
dont le langage est désorga-
nise conserve un acces a un grand nombre d’in-
formations non verbales, comme les informations
contextuelles qui concernent la situation en cours.
Enl’occurrence: étre dans un lit d’hopital, entou-
ree de professionnels de santeé, qui 'interrogent,
la questionnent et lui font passer des tests. Cet
environnement reduit nettement le champ des
possibles. Le cerveau produit des attentes speci-
fiques en fonction d’un contexte particulier: sur la
route, nous nous attendons a croiser des voitures.
Dans un jardin public, a trouver des fontaines et
des arbres. Pour ce qui concerne la situation d'un
individu hospitalise, il sera tres improbable qu’on
lui demande ses papiers d’identité, de souffler
dans un ballon ou de peindre une aquarelle. Le
contexte clinique réduit aussi le nombre d’objets
disponibles, qui lui seraient étroitement associ€s.
Voila qui peut orienter le choix lexical lorsqu’un
objet est presente.

Les «personnes thermometres» que nous
avons croisées sont plutot agées. Les deux
femmes thermometres dont il est question ici
avaient bien plus de 80 ans, et ’age du patient de
Laurent Cohen était egalement assez avance. Ce
sont des individus qui ont connu la seconde moi-
tié du XX siecle et y ont fait 'apprentissage d’as-
sociations produites par les contextes specifiques.
Quel est 'objet le plus probable dans les mains
d’un soignant? Si 'on compare trois mots asso-
ciés a ce contexte, «stéthoscope» est un mot rare,
technique, voire savant, bien qu’'emblématique;
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«seringue» est plus inquiétant, il fait redouter la
piqlire; mais «thermometre» est plus familier,
d’usage courant et en pratique plus utilisé que les
deux autres. Ainsi, le mot qui vient le plus faci-
lement a l'esprit d’'une personne aphasique dans
un milieu hospitalier est probablement «thermo-
metre». 1l est vraisemblable que cette forte dis-
ponibilité du nom influence la réponse délivrée
par nos «patientes thermometres» a la question
clinique: «Qu’est-ce que cet objet?»

On emploie a ce sujet le terme «saillance»:
celle-ci repose sur la faculte du cerveau a faire
le tri dans les différents elements de 'environ-
nement ou au sein des informations qui se pre-
sentent, afin d’orienter ’attention vers ce qui est
le plus adapte au contexte. On peut dire que le
mot «thermometre» a une saillance importante
dans le contexte medical, qui peut le conduire a
etre séelectionne plus facilement que «candeéla-
bre» ou «cravate», par exemple.

L’homme thermometre et les femmes ther-
mometres nous livrent de précieux enseigne-
ments sur la nature du langage. Lorsqu’un enfant
apprend a mettre en relation un mot avec un
objet, son cerveau forme des connexions entre
son cortex occipito-temporal (ou objet est repré-
senté visuellement) et son cortex temporal, qui va
coder la forme sonore du mot qu’on lui énonce. Il
va aussi établir des connexions entre ces mémes
aires temporales et les régions frontales du lan-
gage — dont la fameuse aire de Broca mentionnee
plus haut —, préparant l'articulation du mot. Mais
si une perturbation cérébrale intervient a cause
d’un AVC ou d’une crise epileptique comme c’est
le cas chez ma patiente, ces connexions peuvent
etre altéreées ou detruites. Cela ne signifie pas que
la personne n’a plus acces a aucun mot ni qu’elle
a perdu la capacite de les prononcer, mais que la
représentation sonore du mot ne «trouve» plus
sa connexion avec la representation visuelle de
ce qu'on lui montre. Le patient n’a alors d’autre
choix que de produire un mot en s’inspirant
d’indices lies a la situation. Le probleme est que
les trois personnes dont il est question dans cet
article se trouvaient en présence de medecins
et que leurs aires du langage etaient obligees de
faire I’hypothese, quand ceux-ci leur montraient
un objet, qu’il s’agissait — évidemment — d’un
thermometre...
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A retenir...

La vraie question n‘est pas de
savoir si les machines pensent,
mais si les humains le font.

- Burrhus F. Skinner

Burrhus Frederic Skinner (1904-1990) était un
psychologue, philosophe et inventeur américain, figure de
proue du courant behavioriste des années 1950. 1l considérait
nos comportements comime entierement déterminés par

les stimuli environnementaux et les renforcements (pasitifs
ou négatifs), sans recours a des processus mentaux internes
comme la pensée ou la conscience. Ses recherches permirent
de mieux comprendre les lois du renforcement du
comportement et de ’'apprentissage, et aboutirent a la mise
au point de protocoles qui restent largement utilisés de nos
jours. Certains neuroscientifiques considerent sa position
comme valide, en estimant que la conscience n’intervient pas
réellement dans nos actions.
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