ADNANE BENCHAKROUN
LIMPUISSANCE ACQUISE




Impuissance acquise — Quand on apprend a
renoncer sans s’en rendre compte

O

00:00 Q 12:33

Adnane Benchakroun 2025



Avant propos

On ne renonce pas toujours parce qu’on est incapable.
On renonce souvent parce qu’on a appris que ¢a ne servait a rien.

L’impuissance acquise est un phénomene discret, mais profondément
destructeur. Elle s’installe lorsque 1’échec se répete, lorsque 1’effort
semble inutile, lorsque 1’esprit conclut que I’action ne produit plus
d’effet. Peu a peu, on apprend a se retirer. A réduire ses attentes. A
vivre en dessous de ses possibilités, sans bruit.

Dans cet essai sobre et incisif, Adnane Benchakroun explore les
mécanismes psychologiques de I’impuissance acquise, ses effets
émotionnels et comportementaux, et les chemins possibles pour en
sortir — sans injonctions, sans recettes miracles, sans violence envers
SOL.

A travers une analyse fine, des trajectoires ordinaires et une réflexion
profondément humaine, ce livre s’adresse a celles et ceux qui
fonctionnent encore, mais ne se sentent plus vraiment en mouvement.

Un essai sur le renoncement appris.
Et sur la possibilité, toujours ouverte, de reprendre une place dans sa
propre vie.
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Préface — Pourquoi j’ai écrit cet essai

Je n’ai pas écrit ce livre pour expliquer la psychologie.
Je I’ai écrit parce que, trop souvent, j’ai vu des vies se rétrécir sans
bruit.

J’ai vu des intelligences s’éteindre doucement, non par manque de
capacités, mais par accumulation de renoncements raisonnables. J’ai
vu des femmes et des hommes compétents apprendre a ne plus tenter,
a ne plus déranger, a ne plus espérer franchement. Non pas parce
qu’ils étaient faibles, mais parce qu’ils avaient intégré, au fil du
temps, une idée simple et destructrice : ¢a ne sert plus a rien.

A un certain age, on ne regarde plus les trajectoires de la méme
maniére. On cesse de croire aux récits héroiques. On observe les
mouvements lents, les inflexions discreétes, les décisions qui n’en sont
pas vraiment. On comprend que les grandes fractures ne sont pas
toujours visibles. Elles se produisent souvent a I’intérieur, bien avant
que les choix extérieurs ne se figent.

Je suis un senior marocain, aujourd’hui a la retraite. J ai traversé des
périodes de construction, de tension, de responsabilités, de réussite
parfois, de doute souvent. J’ai vu le pays changer, les repéres se
deplacer, les attentes se durcir. J’ai vu des générations entiéres porter
sur leurs épaules des promesses trop lourdes et des silences trop €pais.
Et j’ai vu, surtout, combien le sentiment d’impuissance pouvait
s’installer sans violence apparente, sous couvert de réalisme, de
maturité ou de sagesse.

Cet essai n’est pas né d’une révélation soudaine. Il est né d’un constat
répété : le plus grand gachis n’est pas I’échec, mais I’abandon de
I’élan. Ce moment ou I’on cesse d’essayer non parce que 1’on ne peut
pas, mais parce que I’on a appris que tenter faisait trop mal.



J’ai voulu écrire ce livre parce que I’'impuissance acquise est rarement
nommée dans notre société. On parle de découragement, de stress, de
crise, de manque de motivation. On parle peu de cette mécanique
intime par laquelle I’esprit apprend a se retirer pour survivre. Et tant
qu’elle reste invisible, elle continue son ceuvre.

J’ai voulu écrire ce livre sans donner de legons. Sans me placer
au-dessus. J’écris en tant qu’homme qui a observé, qui a écouté, qui
s’est parfois reconnu. J’écris avec la distance que donne I’age, mais
aussi avec la responsabilité qu’il impose : celle de transmettre ce que
I’on a compris trop tard pour soi, mais peut-€tre a temps pour
d’autres.

Ce livre ne promet pas des solutions rapides. Il ne promet pas la
réussite. Il ne promet méme pas le courage. Il propose autre chose, de
plus modeste et de plus exigeant : la lucidité. La capacité a distinguer
ce qui reléve des contraintes réelles de ce qui reléve d’une
impuissance apprise. La capacité a ne plus confondre protection et
disparition.

Si j’ai €crit cet essai, ¢’est pour ceux qui fonctionnent encore, mais ne
se sentent plus vraiment en mouvement. Pour ceux qui avancent sans
se perdre totalement, mais sans se reconnaitre pleinement. Pour ceux
qui n’ont pas chuté, mais qui se sont lentement effacés.

Je crois profondément qu’il n’est jamais trop tard pour reprendre une
place. Pas nécessairement la plus grande. Pas la plus visible. Mais une
place habitée. Une place ot I’on cesse de se trahir par habitude.

Ce livre est une invitation.
Pas a changer de vie.
Mais a cesser de s’en retirer.



Chapitre 1 — Le nom de la panne

Il existe une fatigue qui ne se voit pas. Elle ne plie pas le corps, ne fait
pas boiter la démarche, ne déclenche pas forcément de plaintes. Elle
agit plus en profondeur. Elle touche le geste avant méme qu’il ne
naisse. C’est la fatigue d’essayer.

Beaucoup la connaissent sans jamais ’avoir nommeée. Elle se
manifeste par des phrases simples, presque raisonnables : & quoi bon,
¢a ne changera rien, ce n’est pas pour moi. On croit y entendre de la
lucidité. On y confond souvent sagesse et renoncement. En réalité,
quelque chose s’est déréglé plus tot. Une conviction s’est installée :
I’action ne produit plus d’effet.

C’est a cet endroit précis que commence ce que la psychologie
appelle I’impuissance acquise.

Apprendre a ne plus agir

L’impuissance acquise n’est ni une faiblesse morale ni un défaut de
caractére. Elle n’a rien a voir avec un manque de volonté. Elle est le
résultat d’un apprentissage. Un apprentissage discret, progressif,
souvent invisible, par lequel un individu en vient a intégrer une idée
simple et redoutable : quoi que je fasse, le résultat sera le méme.

Ce mécanisme s’installe lorsque I’effort est régulierement suivi par
I’échec, I’indifférence ou la sanction. Quand 1’énergie investie ne
semble jamais reconnue, quand les tentatives n’ouvrent aucune issue,
I’esprit cherche une cohérence. 11 la trouve en concluant que 1’action
est inutile. Ce raisonnement n’est pas irrationnel. Il est méme, a court
terme, protecteur. Renoncer permet d’éviter la déception. Ne pas
tenter, c’est ne plus se blesser.



Mais ce qui protége un temps finit par enfermer.

L’impuissance acquise ne se manifeste pas par une explosion, mais
par un retrait. On n’abandonne pas brutalement. On se retire d’abord
mentalement. Puis émotionnellement. Enfin, concrétement. Les
projets se raccourcissent. Les ambitions se taisent. Les choix
deviennent mécaniques. L’individu ne dit plus je veux, il dit je fais
aveec.

Quand le cerveau tire les mauvaises conclusions

Ce phénomeéne a été mis en évidence par la recherche psychologique a
partir d’une observation fondamentale : face a des situations
incontrdlables répétées, I’organisme apprend I’inaction. Méme
lorsque les conditions changent, méme lorsqu’une issue apparait, le
comportement reste figé. Non par incapacité réelle, mais par
anticipation de 1’échec.

Le cerveau, dans sa logique économique, préfére une certitude
négative a une incertitude douloureuse. Il choisit la stabilité¢ du
renoncement plutot que le risque de 1’espoir. Ce choix n’est pas
conscient. 11 se fait en amont de la réflexion, dans ces zones ou se
croisent mémoire, émotion et anticipation.

Ainsi nait une distorsion profonde : la possibilité existe, mais elle
n’est plus pergue comme telle. L’individu ne se dit pas « je ne peux
pas ». Il se dit « ¢a ne sert a rien ». La nuance est capitale. Car elle
transforme un obstacle extérieur en vérité intérieure.

A partir de 14, I’échec n’est plus un événement. Il devient une identité.

Le poids du regard et la honte silencieuse



Dans certains contextes, cette mécanique se trouve amplifiée. La ou la
réussite n’est pas seulement individuelle mais sociale, la ou I’échec ne
se vit pas seul mais sous le regard des autres, I’'impuissance acquise se
nourrit d'un sentiment puissant : la honte.

Quand réussir devient une preuve de valeur, quand I’échec semble
remettre en cause la légitimité méme d’exister pleinement, chaque
tentative ratée laisse une trace plus lourde. Le regard familial, les
comparaisons implicites, les trajectoires idéalisées, les succes exhibés
comme des normes silencieuses : tout concourt a transformer 1’erreur
en faute.

Alors, I’individu apprend a se faire discret. A ne plus trop espérer. A
réduire ses attentes pour réduire la douleur. Ce n’est pas de la paresse.
C’est une stratégie d’adaptation dans un environnement per¢u comme
jugeant.

Mais cette stratégie a un cout : elle ronge lentement le sentiment de
pouvoir agir sur sa propre vie.

Quand le renoncement devient raisonnable

L’un des aspects les plus troublants de I'impuissance acquise est son
apparente rationalité. Elle ne se présente pas comme une crise, mais
comme une conclusion logique. Elle parle le langage du bon sens : il
faut étre réaliste, tout le monde n’y arrive pas, il faut accepter ses
limites.

Ces phrases ne sont pas fausses en soi. Elles deviennent dangereuses
lorsqu’elles servent a clore toute possibilité. Lorsqu’elles ne protégent
plus, mais immobilisent. Lorsqu’elles empéchent méme I’essai.



A ce stade, I’individu ne lutte plus contre un obstacle extérieur. Il lutte
contre une croyance intériorisée : celle selon laquelle I’action est
vaine. Et cette croyance agit comme un filtre. Elle colore chaque
situation, chaque opportunité, chaque défi. Elle transforme le possible
en improbable, puis I'improbable en impossible.

Le plus grave n’est pas I’échec. Le plus grave est la disparition du
désir d’essayer.

Une précision essentielle : ce n’est pas une condamnation

Il faut étre clair : I'impuissance acquise n’est pas une fatalité. Elle
n’est pas une structure définitive de la personnalité. Elle est un état,
pas une essence. Un apprentissage, pas une veérité.

Si elle s’apprend, elle peut se désapprendre.

Mais a une condition : cesser de la confondre avec ce que I’on est.
Tant que I"individu croit que son renoncement le définit, aucune
stratégie ne fonctionne durablement. Tant qu’il pense « je suis comme
¢a », il reste prisonnier. Le premier déplacement n’est donc pas
comportemental, il est conceptuel : séparer I’expérience vécue de
I’identité personnelle.

Ce livre ne promet pas une transformation instantanée. Il ne propose
ni slogans, ni recettes magiques. Il propose autre chose, plus exigeant
: une compréhension fine de ce qui s’est installé, de la maniére dont
I’esprit a appris a se protéger en se retirant, et des chemins possibles
pour retrouver un pouvoir d’agir — méme modeste, méme fragile au
départ.

La question qui ouvre le chemin



Il existe une question simple, presque banale, mais profondément
dérangeante. Une question qui mérite d’étre posée honnétement, sans
réponse immédiate :

Lorsque tu renonces — a une tache, une idée, une opportunité, une
parole — renonces-tu parce que c’est réellement impossible...
ou parce que tu as appris, au fil du temps, a croire que ¢a I’était ?

Tout le travail commence la.
Dans cet interstice entre ce qui est objectivement hors de portée et ce
qui a été abandonné trop tot.

Le reste du livre ne cherchera pas a te convaincre. Il cherchera a te
rendre a nouveau capable de tenter, sans te nier, sans te violenter, mais
sans te disparaitre.



Chapitre 2 — Ce que I’esprit fabrique quand il abdique

Il est tentant de croire que 1’impuissance commence dans le monde
extérieur : un systéme trop dur, des régles injustes, des obstacles
répétés. En réalité, son cceur se situe ailleurs. Elle s’installe dans
I’interprétation. Dans la maniére dont I’esprit relie les événements
entre eux, tire des conclusions, puis s’y conforme.

Ce chapitre ne parle pas de ce qui arrive.
Il parle de ce que I’esprit fait de ce qui arrive.

Le cerveau n’aime pas le chaos

L’esprit humain tolére mal I’imprévisible. Face a une suite
d’événements incohérents — un effort parfois récompensé, parfois
ignoré, parfois sanctionné — il cherche une régle. Peu importe qu’elle
soit juste ; il lui faut une explication stable.

Lorsque I’échec se répéte sans logique apparente, une hypothése
simple finit par s’imposer : ce n’est pas moi qui décide. Cette
hypothése apaise une angoisse fondamentale — celle de I’incertitude
— mais elle a un prix. Elle retire a I'individu toute marge d’action.

C’est ainsi que se met en place un glissement discret : on ne dit plus je
n’ai pas réussi, on pense je n’y arrive pas. La nuance semble mince.
Elle est décisive. La premiére phrase décrit un événement. La seconde
décrit une identité.

A partir de 14, I’esprit cesse de tester le réel. 11 s’y conforme.

La désensibilisation : quand 1’échec ne fait plus mal... et ne mobilise
plus



Au départ, I’échec fait mal. Il provoque une réaction : colére, tristesse,
détermination, parfois révolte. Puis, a force de répétition, quelque
chose s’émousse. L’émotion s’aplatit. L’individu ne souffre plus
autant — mais il ne réagit plus non plus.

Ce phénoméne porte un nom : la désensibilisation. L’esprit apprend a
ne plus répondre. Non par indifférence naturelle, mais par saturation.
Comme un nerf trop stimulé qui finit par ne plus transmettre le signal.

Dans cet état, I’individu peut donner I’impression d’étre calme,
détaché, mature. En réalité, il est émotionnellement en retrait. 1l a
désactivé une partie de sa sensibilité pour ne plus étre blessé. Le
probléme, c’est que cette anesthésie touche aussi la motivation. On ne
peut pas couper la douleur sans affaiblir le désir.

L’action exige une charge émotionnelle minimale : I’envie d’y croire.
Quand cette charge disparait, le mouvement s’éteint.

Les biais qui verrouillent la perception

Une fois I'impuissance installée, I’esprit ne se contente pas
d’enregistrer passivement la réalité. Il la filtre. Il sélectionne les
informations qui confirment ce qu’il croit déja. C’est 1a
qu’interviennent des mécanismes cognitifs puissants, souvent
invisibles pour celui qui les subit.

Le premier est I’attribution interne et stable de 1’échec. Les revers
sont expliqués par des causes personnelles (je ne suis pas capable),
définitives (je serai toujours comme ¢a) et globales (¢a touche tout ce
que je fais). A I’inverse, les rares réussites sont minimisées, attribuées
a la chance ou a des circonstances exceptionnelles.



Le second mécanisme est la confirmation négative. L’esprit repére,
presque automatiquement, tout ce qui confirme sa croyance
d’impuissance : une remarque, un refus, un silence. Il ignore ou
relativise ce qui pourrait la contredire. Non par mauvaise foi, mais par
cohérence interne. Il protége son modele du monde.

Peu a peu, la perception se rigidifie. Le réel n’est plus exploré, il est
interprété a 1’avance.

Quand I’environnement devient une voix intérieure

Aucun esprit ne se construit dans le vide. Les croyances qui
soutiennent I’impuissance acquise sont rarement nées seules. Elles
sont souvent 1’écho d’un environnement : attentes explicites,
jugements implicites, comparaisons constantes, silences lourds de

s€ns.

A force d’entendre certaines phrases — parfois dites, parfois
seulement suggérées — 1’individu finit par les intégrer. Elles cessent
d’étre des paroles extérieures pour devenir une voix intérieure. Une
voix qui commente, anticipe, décourage.

Le danger n’est pas I’exigence. Le danger est ’exigence sans droit a
I’erreur. La ou chaque échec est vécu comme une disqualification,
I’esprit apprend vite a éviter toute exposition. Ne pas tenter devient
plus sar que risquer d’étre diminué.

Ainsi, ’environnement ne se contente pas d’influencer le
comportement. I fagonne la maniére dont I’individu se pergoit, se

juge, s’autorise — ou non — a agir.

La grande confusion : contrdle et responsabilité



Un des nceuds centraux de 1I'impuissance acquise réside dans une
confusion fréquente : celle entre contrdle total et responsabilité
partielle. Beaucoup renoncent parce qu’ils ne peuvent pas tout
maitriser. Ils oublient que ’action n’exige pas le contrdle absolu,
seulement une zone d’influence.

Lorsque I’individu croit que seule une maitrise compléte justifie
I’effort, il se condamne a I’inaction. Car le réel, par définition, résiste.
L’impuissance se nourrit de cette exigence excessive : si je ne peux
pas garantir le résultat, autant ne rien faire.

C’est une erreur cofiteuse. La plupart des trajectoires humaines ne se
construisent pas par certitude, mais par ajustements successifs.
Renoncer a agir sous prétexte d’incertitude revient a confondre
lucidité et immobilisme.

Comprendre pour fissurer le blocage

Pourquoi s’attarder sur ces mécanismes ? Parce que I’'impuissance
acquise ne se combat pas frontalement. On ne la chasse pas par la
volonté brute. On la démonte en comprenant comment elle
fonctionne.

Nommer les biais, identifier les raccourcis mentaux, reconnaitre la
part de I’environnement dans la construction des croyances : tout cela
n’est pas de la théorie. C’est une reprise de pouvoir. Une maniére de
réintroduire du jeu 1a ou tout semblait figé.

Comprendre ne suffit pas a agir.
Mais sans compréhension, 1’action se transforme vite en violence
contre soi.



Le chapitre suivant s’attachera aux effets concrets de cette mécanique
sur la vie émotionnelle, le comportement et la santé mentale. Non
pour dramatiser, mais pour mettre en lumiére ce que I’'impuissance
cotte réellement — souvent bien plus qu’on ne I’imagine.



Chapitre 3 — Les dégats silencieux

L’impuissance acquise ne fait pas de bruit. Elle ne surgit pas comme
une crise, ne provoque pas d’effondrement spectaculaire. Elle agit
autrement : elle use. Elle creuse lentement. Elle transforme I’énergie
en inertie, I’élan en prudence, le désir en résignation raisonnable.

Ses effets sont rarement identifiés comme tels. On les attribue au
stress, au caracteére, a la fatigue, a I’age, au contexte. Pourtant, une
méme logique les relie : quand 1’action est pergue comme inutile,
I’existence se rétracte.

La tristesse sans larmes

La premiére conséquence n’est pas toujours la souffrance aigué. C’est
souvent quelque chose de plus diffus, plus difficile a nommer : une
tristesse plate. Une perte de relief. L'individu ne se sent pas
nécessairement mal, mais il ne se sent plus vraiment bien non plus.

Les émotions s’aplatissent. Les joies sont breves, les déceptions
attendues. On ne s’autorise plus a espérer franchement, de peur de
tomber de haut. On préfere anticiper le pire pour amortir le choc. Ce
calcul semble prudent. Il finit par devenir un mode de vie.

Dans cet état, I’individu peut fonctionner. Il remplit ses obligations. Il
avance mécaniquement. Mais quelque chose manque : la sensation
que la vie est en mouvement, que les choix comptent, que 1’avenir est
encore ouvert.

Ce n’est pas une dépression franche. C’est une dépression discréte,
souvent socialement acceptable, parfois méme valorisée sous le nom
de réalisme.



L’anxiété qui paralyse

Paradoxalement, renoncer n’apaise pas toujours. Chez beaucoup,
I’impuissance acquise s’accompagne d’une anxiété persistante. Une
inquiétude de fond, sans objet précis. L’esprit anticipe les échecs, les
critiques, les pertes. Il se tient en alerte permanente, tout en se
persuadant qu’il ne peut rien y faire.

Cette tension intérieure fatigue. Elle altére le sommeil, la
concentration, la mémoire. Elle transforme les décisions simples en
sources d’angoisse. Chaque choix devient lourd, parce qu’il est vécu
comme potentiellement décisif... alors méme que I’individu ne croit
plus vraiment a sa capacité d’influencer le résultat.

L’anxiété nait ici d’un paradoxe cruel : se sentir responsable sans se
sentir capable. On porte le poids des conséquences, mais sans la
conviction d’avoir les moyens d’agir efficacement.

La colére retournée contre soi

L’impuissance acquise ne neutralise pas la colere. Elle la détourne.
Quand I’individu ne peut pas s’opposer au monde, il s’oppose a
lui-méme. La frustration s’internalise. Elle devient autocritique,
culpabilité, mépris de soi.

On se reproche de ne pas étre a la hauteur. De ne pas avoir insisté
assez. De ne pas avoir su faire autrement. Mais ces reproches ne
débouchent pas sur I’action. Ils s’accumulent. Ils épuisent. Ils rongent
I’estime personnelle.

Chez certains, cette colére se manifeste par des comportements
impulsifs, des explosions ponctuelles, des conflits relationnels. Chez
d’autres, elle reste silencieuse, enfouie, mais tout aussi destructrice.






