RETOUR : Cliquez sur I'onglet en haut de I’écran

A : La mécanique du monde binaire

Lorsque nous parlons de A, nous parlons du sol sur lequel vous marchez.

Nous parlons du poids de votre corps sur la chaise.
Du battement régulier — ou parfois irrégulier — de votre cceur.

A est la couche tangible de I'existence.

Ce n’est pas une idée.
Ce n’est pas une métaphore.
C’est la densité méme de la vie incarnée.

A est le monde de la matiere organisée.

Il est visible.
Mesurable.
Observable.
Scannable.

C’est le territoire du corps, mais aussi celui du comportement, des réactions, des
réflexes, des décisions concretes.

A est ce qui s’active lorsque vous sursautez.
Ce qui se contracte lorsque vous avez peur.
Ce qui accélére lorsque vous étes pressé.
Ce qui se tend lorsque vous devez faire face.

Entrer dans A, c’est entrer dans la mécanique fine de la survie incarnée.

1. A : une architecture biologique organisée
Nous sommes faits de cellules.
Des milliards de cellules.

Chacune spécialisée.
Chacune obéissant a des lois précises.



Une cellule ne philosophe pas.
Elle réagit.

Elle ouvre ou ferme un canal.
Elle libére ou ne libére pas une molécule.
Elle déclenche ou ne déclenche pas une réponse.

C’est déja la que commence la logique de A :
activation / non activation.

Dans le systeme nerveux, cette logique devient spectaculaire.
Un neurone recoit un signal.

Si le seuil est atteint, il transmet.

Sinon, il reste silencieux.

Ce fonctionnement par seuil structure toute I'organisation biologique.

Ce n’est pas un monde flou.
C’est un monde de déclenchements.

Imaginez une immense ville dont chaque maison serait reliée a des milliers d’autres
par des fils électriques.

Chaque impulsion allume ou n’allume pas.

Transmet ou ne transmet pas.

Le cerveau, dans A, n'est pas un “lieu de pensée abstraite”.
Il est un centre de traitement.

Il trie.
Il compare.
Il hiérarchise.

Il fonctionne en séquences.
En circuits.
En boucles.

Le langage de A est un langage de seuils, de différences, d’oppositions :

Chaud / froid

Rapide / lent
Dangereux / sécurisant
Approcher / éviter

C’est un monde structuré par la distinction.



2. A un systeme de survie

La mission premiéere de A est simple :
Vous maintenir en vie.

Tout le reste est secondaire.

Avant la réflexion, il y a la protection.
Avant I'élévation, il y a la sécurité.

A surveille en permanence :

« Votre température interne
o Votre équilibre hydrique

« Votre glycémie

o Votre posture

e La proximité d’'un danger

Ce travail est constant.
Silencieux.

Automatique.

Vous ne décidez pas de digérer.

Vous ne décidez pas de sécréter une hormone.
Vous ne décidez pas d’augmenter votre rythme cardiaque face a une menace.

A décide pour vous.
Non par autoritarisme,mais par nécessité.

Dans A, le temps est court.
La réaction doit étre rapide.

Si un bruit violent éclate derriére vous, votre corps se contracte avant méme que
vous ayez identifié la source.

C’est cela, A.

La vitesse avant I'analyse.
Le réflexe avant la réflexion.



3. A : le traitement séquentiel de I'information
A traite I'information de fagon linéaire.

Un stimulus arrive.

Il est détecte.

Puis analysé.

Puis comparé a la mémoire.

Puis interprété.

Puis une réponse est sélectionnée.
Puis exécutée.

Ce déroulement peut sembler instantané.
Il ne I'est pas.

C’est une chaine.

Et chaque maillon consomme de I'énergie.

Penser fatigue.
Décider fatigue.
Controler fatigue.

Parce que A fonctionne étape par étape.
Il ne peut traiter qu’un certain volume d’informations a la fois.
Lorsqu’il est saturé, il ralentit.

Ou il s’emballe.

Vous avez déja ressenti cela :
trop d’'informations, trop de décisions, trop d’exigences...

A se brouille.
Il perd en clarté.
Il devient irritable ou confus.

Ce n’est pas un défaut moral.
C’est une limite structurelle.

A est performant.
Mais il n’est pas infini.

4. A et la mémoire
La mémoire de A est structurée autour de I'expérience.

Elle enregistre :



e« Ce qui a fait mal
e« Cequiarassuré
« Ce qui a humilié
o Ce qui avalorisé

Elle classe les événements selon leur impact sur la sécurité.

Une expérience douloureuse devient une balise d’alerte.
Une expérience sécurisante devient une référence.

Lorsque vous vivez une situation nouvelle, A la compare immédiatement a ce qu’il
connait déja.

Ressemblance = activation possible.

C’est ainsi que naissent |les automatismes.

Une peur ancienne peut se réactiver sans que vous sachiez pourquoi.
Un contexte familier peut vous apaiser immédiatement.

A ne vérifie pas si le danger est encore présent.
Il vérifie si la situation ressemble a une ancienne menace.

Il fonctionne par analogie rapide.

C’est efficace.
Mais parfois approximatif.

5. A et le contrble
A aime prévoir.

Prévoir, c’est réduire I'incertitude.
Réduire I'incertitude, c’est diminuer I'activation.

Ainsi nait le besoin de contrdle.
Organiser.

Anticiper.

Planifier.

Comprendre.

Le contrdle est une stratégie de stabilisation.
Lorsque A se sent débordg, il tente d’augmenter la maitrise :
e Rumination mentale

o Vérifications répétées
e Hyper-organisation



o Besoin de certitudes
Ce sont des tentatives de sécurisation.
Mais plus le monde devient complexe, plus le contrble devient colteux.

Et plus il devient colteux, plus A se fatigue.

Le contrdle peut alors devenir rigide.
Il se transforme en tension permanente.

6. A et les émotions
Les émotions sont des programmes biologiques.
Elles ne sont pas des caprices.

Peur — mobilisation immédiate.
Colére — augmentation de la puissance musculaire.
Tristesse — ralentissement, économie d’énergie.

Chaque émotion modifie :
e Larespiration
e Le rythme cardiaque

e La posture
e Le tonus musculaire

A orchestre ces modifications.
Il ajuste la chimie interne.
Une émotion est une adaptation.

Mais si 'émotion reste activée trop longtemps, le systéme s’use.

Stress chronique.
Tension persistante.
Hypervigilance.

A peut rester blogué en mode alerte.

Et lorsqu’il reste bloqué, tout devient plus difficile : le sommeil, la concentration, la
relation.



7. A et I'identité

Peu a peu, A construit une représentation stable de vous-méme.
A partir des expériences répétées, il établit des conclusions :

“Je réussis.”

“Je dérange.”

“Je dois faire plus.”
.“Je ne suis pas assez.”

Ces conclusions deviennent des filtres.

Le monde est interprété a travers elles.

Si vous pensez “je ne suis pas capable”, A sélectionnera spontanément les
informations qui confirment cette croyance.

Il protége la cohérence interne.

Méme si cette cohérence est limitante.

Ainsi se forment les identités rigides.

8. A et larigidité

Lorsque la sécurité a été fragile, A devient prudent.
Parfois trop prudent.
Il installe des stratégies défensives :

o Evitement

« Perfectionnisme

» Hyper-vigilance

o Agitation

« Dépendance

Ces comportements ne sont pas des faiblesses.
lls sont des protections.

Mais une protection excessive peut devenir une prison.

Plus A a été blessé, plus il peut se durcir.

La rigidité est une tentative de stabilité.



9. Le langage de A : le mode binaire
Binaire signifie ici :

e Oui/Non

e Vrai/ Faux

o Danger/ Sécurité
« Réussite / Echec
e Moi/ Autre

e Avant/ Apres

e Cause / Effet

A découpe.
A tranche.
A classe.

Il ne supporte ni 'ambiguité prolongée ni l'indétermination durable.

1. Pourquoi A est binaire ?

Parce que le monde matériel est contraint.
Un interrupteur est allumé ou éteint.

Un feu est rouge ou vert.

Un objet tombe ou ne tombe pas.

Un contrat est signé ou non signé.

La matiére impose des choix définis.

Or A est l'interface de gestion de cette matérialité.
Il doit décider vite.

Il doit simplifier.

Il doit réduire l'incertitude.

Le binaire est un outil d’efficacité.

2. Le binaire comme mécanisme de survie

Dans la dynamique évolutive, le cerveau ne pouvait pas se permettre de méditer
longuement sur la nature probabiliste du danger.



Bruissement dans les herbes :

o Danger — fuite
e Pas danger — immobilité

Pas de troisieme option sophistiquée.
A est donc fondamentalement un centre de réduction du champ des possibles.

Il transforme une réalité complexe en choix exploitables.

C’est un compresseur de données.

3. Les avantages du langage binaire
Le mode binaire permet :

o La décision rapide

« L’organisation sociale
e Le langage structuré

e La construction logique
e La planification

e La cohérence narrative

Sans A, pas de droit, pas de science expérimentale, pas de calendrier, pas
d’engagement.

A est le garant de la stabilité.
4. Les limites du binaire
Mais le binaire rigidifie.
Lorsque A devient dominant :
« |l transforme les nuances en oppositions
o Il transforme les différences en conflits
« |l transforme les doutes en menaces
« |l transforme l'incertitude en anxiété
La pensée devient :
e Toutou rien
e Toujours / Jamais

e Je suis nul / Je suis parfait
e Illm’aime /Il ne m’aime pas



Le monde se polarise.

Et plus A est stressé, plus il durcit son langage.

10. Le binaire et la souffrance psychique

De nombreux déséquilibres peuvent se comprendre comme une hyper-rigidification
du mode binaire :

Anxiété : tout devient potentiellement dangereux
Dépression : tout devient définitivement négatif

. Borderline : alternance extréme entre idéalisation et rejet
« HPI en surcharge : sur-analyse catégorielle excessive

A perd la capacité d’assouplissement.

Il devient un juge permanent.

11. L’objectif thérapeutique en lecture ABH
Il ne s’agit pas de supprimer A.
Il s’agit de :
e Le refroidir
e L’assouplir
e Luirappeler qu’il n’est pas le seul centre de traitement

Lui permettre d’accepter le probable sans I'exiger comme certain

Autrement dit :
Réintroduire de la nuance dans le binaire.

Passer de :

« C’est vrai ou faux » a : « C’est peut-étre en cours d’élaboration »

12. Les limites de A

A est remarquable.
Il vous permet d’apprendre, de travailler, d’agir, de vous adapter.
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Mais il a des limites.

Il confond parfois intensité et vérité.
Il dramatise pour prévenir.
Il généralise pour gagner du temps.

Il peut :
o S’emballer (anxiété, agitation)
o S’effondrer (épuisement)

o Se figer (blocage)

Ces états ne sont pas mystérieux.
lls sont les manifestations d’un systéme surchargé.

12. Comprendre A pour le stabiliser
Décrire A n’est pas le critiquer.
C’est le reconnaitre.

Reconnaitre la noblesse de ce systeme qui, depuis votre naissance, travaille sans
relache pour vous maintenir en équilibre.

A a besoin :

o De sécurité

o De pauses

e De cohérence

o De régulation
Un A apaisé devient un allié puissant.
Il permet la concentration claire.
L’action structurée.
La décision juste.

Un A saturé devient bruyant.

Un A stabilisé devient solide.
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Conclusion

A est la base incarnée de votre existence.

Il est la mécanique de la survie.
Le monde du seuil.

Le monde du déclenchement.
Le monde de la réaction.

Il estindispensable.
Précieux.

Mais limité.

S’imprégner du monde A, c’est comprendre que beaucoup de nos tensions, de nos
peurs, de nos rigidités ne sont pas des défauts personnels.

Ce sont les manifestations d’un systéme binaire qui tente, avec ses moyens, de

nous protéger.

Et d€ja, le simple fait de le comprendre commence a l'apaiser.
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