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DE L'ECRITURE POUR SE LIBERER »
Notre nouveau hors-série

est disponible en kiosques

et sur kiosquemag.com.

Le gout

quel remede pensons-nous lorsque I’'énergie nous
mangque ? Spontanement, au repos, a une cure de vita-
mines, a quelques oligoelements. Ces solutions ont leur
pertinence. Elles repondent a un besoin physiologique
reel. Mais elles ne suffisent pas toujours a expliquer, ni
areparer ce qui se joue lorsque I'epuisement s’installe
durablement, qu’il soit physique ou psychique.

Car la fatigue n’est pas seulement une affaire de corps.
Elle parle aussi de nos rythmes, de nos exigences inte-
rieures, de nos emotions contenues. Dans notre grand dossier, les
experts que nous avons 1nterroges en decryptent les mecanismes
et proposent des pistes concretes pour comprendre et enrayer ces
baisses d’elan.

Parmielles,'une merite une attention particuliere : le lien a 'autre.
A force de souligner les tensions sociales, les incivilités ou la vio-
lence, nous en oublions parfois une evidence fondamentale : les
autres peuvent etre une ressource, un soutien, un veritable moteur.
Qui n’a jamais sentl son humeur s’eclaircir apres un echange sin-
cere avec un proche, un collegue, un ami - parfois meme un simple
commerc¢ant de quartier ? Quin’a jamais retrouve de l’élan au travail
en se sentant porte par une equipe engagee et solidaire ? Ces expe-
riences sont familieres, mais nous sous-estimons trop souvent leur
portee. Ellesrelancent pourtant le desir et la capacite d’agir.

D’ou la necessite de prendre soin de nos relations. De cultiver les
liens qui nous soutliennent et, avec tact, de poser des limites a ceux
qui nous fragilisent. C’est I'un des fils rouges de ce numero : com-
prendre d’ou vient notre energie — et apprendre a la préserver en
choisissant bien nos appuis, nos confidents.
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Claude
HALMOS

Psychanalyste,
formée par Jacques
Lacan et Francoise

Dolto, elle est I'autrice
de plusieurs ouvrages,
parmi lesquels Savoir
etre (Pocket, 2017).
Chaque mois, elle
répond a une
sélection de lettresde

lecteurs et lectrices
(lire p. 12).

Robert
NEUBURGER

Psychiatre et
psychanalyste, il
est'auteur, entre

autres, de « Jy vais...
oujyvaispas ? »
et d’Ecrire samére
(Payot, 2021 et 2023).
Chaque mois, il
recoitun lecteurou
une lectrice pour
une premiere séance
de psychothérapie
(lire p. 80).

Christophe
ANDRE

Psychiatre, il est 'auteur
notamment de S'estimer
et s'oublier (Odile Jacob,
2024) et Vivre avec,
vivre apres (avec Cloé
Brami et Violaine

Forissier, L'Iconoclaste,
prixde larédaction
Psychologies 2025).

Tous les mois, il pose son

regard curieux sur notre

monde (lire p. 23).

Nathalie

RAPOPORT-
HUBSCHMAN

Meédecin

psychothérapeute
spécialisée en
psychologie de la sante,
elle dirige I'Institut
de médecine corps
esprit. Autrice de
Vivre en accord avec sot
(Odile Jacob, 2024),
elle nous ouvre lavoie
d'un mieux-étre
physique et psychique
(lire p.98).

Marine
COLOMBEL
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Psychiatre, elle
exerce en region
parisienne et
est 'autrice de
plusieurs ouvrages,
parmilesquels
Neuroplantes
(Marabout, 2026).
Chaque mois,
elle livre ses conseils

et son éclairage
(lire p. 32).

Valérie
JOSSELIN

Journaliste
specialiseée en
psychologie, elle
aétérédactriceen
chef adjointe de
magazines féminins
et parentaux, avant
de rejoindre
Psychologies. Elle est
aussi coach certifiée,
specialisée dans
'orientation des
lycéens (lire p. 52).
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Augustin
TRAPENARD

Normalien, agrégé
d’anglais, il présente
La Grande Librairie

le mercredi sur
France 5, et Variéetes
lesamedial3h30
sur RTL. Il est aussi le
parrainde 'ONG
Bibliotheques sans
frontieres. Retrouvez-le
dans notre dossier
(lire p. 49).

(Giulia

Journaliste spécialiste
des questionsde genre
etd’intime, elle a publié
Je suis une sur deux
(Flammarion, 2020) et
Pas tous les hommes
quand méme (La Meute,
2025). Sur les antennes
de Radio France, elle
a longtemps pratiqué
I'entretien en téte a téte.
Retrouvez-la dans notre
« Divan » (lire p. 16).

KASIA WANDYCZ
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LE COURRIER

VOS

QUESTIONS
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Psychanalyste, elle est I'autrice de Pourquoi I'amour ne suffit pas, Grandir,
L’Autorité expliquée aux parents, Dis-moi pourquoi (rassemblés dans Dessine-
moi un enfant), Est-ce ainsi que les hommes vivent?, Parler, c’est vivre (tous
au Livre de poche), Savoir étre (Pocket). Elle a aussi publié Les Aventures
d’Uruburu (illustrations Delphine Jacquot, Albin Michel Jeunesse) et Le Pyjama
de la tour Eiffel (illustrations Jeanne Detallante, Casterman). Chaque mois,
elle répond d une sélection de lettres dont nous publions des extraits.

(ue dire a un enfant qui a été témoin des violences

conjugales de son pere ?

Le fils (11 ans) de ma cousine a vu son pére
frapper sa mere. Elle a pu appeler la police
et il I'a vue emmener son pere. Depuis, il s'est
fermé, et refuse de parler. Comment l'aider?

SABINE, NANCY

V olr son pere frapper sa mere est toujours un
traumatisme tres grave pour un enfant caril

le projette subitement hors de la vie normale et
dans une violence qui comporte unrisque de mort.
Horreur presque irreelle que I'intervention de la
police rend, de plus, publique et qui est d’autant plus
lourde a porter pour lui qu’ll est dechire entre des
sentiments contradictoires : comment aimer encore
un tel pere mais comment, en méme temps, renoncer
a 'aimer ? I1 faut donc, s’1l se tait, respecter son
silence mais, s’1l le permet, lui parler. Pour I'aider a

Avril 2026

sortir de la solitude dans laquelle il est enferme

et lur donner les explications dont 1l a besoin

pour comprendre ce qu’ll vient de vivre. Il est
1mportant en effet qu’il comprenne que les actes
que son pere a commis sont tres graves et, de plus,
interdits et punis parlaloi, mais que son pere

ne les a pas commis parce qu’il serait un monstre.
I1les acommis parce que son histoire (les failles
de son education, les exemples qu’il a eus, ce qu’ll a
subi lul-méme) a fait de luiun homme capable de

choses monstrueuses. Cette explication est essentielle.

D’abord parce qu’elle est vraie : aucun humain

ne nait violent, mais tous peuvent, du fait de leur vie,
le devenir. Et surtout parce que croire que son

pere est un monstre revient pour un enfant a se penser
1ssu d’'un monstre ; ce qui, portant lourdement
atteinte a I'image qu’il se fait de lui-meme, hypotheque
toujours ses possibilites de vie.

Psychologies
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Est-ce de ma faute si ma
petite-fille rejette sa mere ?

Ma petite-fille de 2 ans, quand nous
sommes ensemble, refuse
systematiquement sa mere, ma belle-
fille (« Non, pas toi! »). Je ne comprends
pas pourguoi et j'ai peur que cela
blesse sa mere. Que puis-je faire?

MARIE-RENEE, TOULOUSE

ous vous demandez, Marie-Renee, si

'attitude de votre petite-fille peut indiquer

un probleme avec ses parents: je nele

crois pas, car elle repart toujours sans aucun
probleme avec eux. Et je ne crois pas non
plus que vous ayez, comime vous le craignez,
induit quelque chose chez elle puisqu’elle
fait, me dites-vous, la méme chose avec son
autre grand-mere. Pourquoi alors le ferait-
elle ? Il faudrait, pour le comprendre, savoir
d’abord dans quel etat d’esprit elle le fait :
semble-t-elle angoissee, en colere, contente ?
Les hypotheses en effet sont multiples.
Premiere enfant de sa tamille, attendue,
choyee et consciente de sa valeur (ce qui est
une excellente chose), elle peut vouloir, a 2 ans,
’'age de la toute-puissance, regner en princesse
sur les adultes qui 'entourent et choisir
celulquiaural’honneur de s‘occuper d’elle.
Mais elle peut aussi, ignorant parce qu’on

ne le luia pas encore explique ce qu’est

une maman (celle qui I'a portée dans son
ventre) et ce que sont des grands-meres
(celles quiont porte samaman et son papa),
organiser une sorte de concurrence entre
femmes (elle n’agit pas ainsi, dites-vous, avec
ses grands-peres). Concurrence qui peut
etre aussi pour elle une facon de demander

a samaman (sielle la sent manquer

de confiance en elle) de defendre sa place.

Il faut donc, je pense, lui expliquer que,

mere et grands-meres n'etant pasala meme
place, 11 n’y a pas de concurrence entre

elles ; qu’ll est donc normal qu'elles s‘occupent
d’elle ensemble, et qu’elle doit 'accepter.

M

ECRIVEZ-LUI
Par mail:
chalmos@psychologies.com

Par courrier:
Psychologies, Claude Halmos,
40, avenue Aristide-Briand,
02220 Bagneux
Par souci de confidentialité, nous modifions
certaines informations personnelles.

Comment ai-je pu étre victime

d'une arnaque ?

Une personne se réclamant d’'un opérateur

m’'a harcelée au téléphone pour que je paie la
facture d’'une installation chez ma mere. J'ai

d’abord refusé, puis cédé. C'était une arnaque
et mon compagnon ne comprend pas que
j'aie été manipulée. Comment le lui expliquer?

ASTRID, MARSEILLE

L es escroqueries comme
celle que vous avez
subie, Astrid, sont devenues
malheureusement tres
courantes et, chacun
craignant d’en etre victime,
1l peut etre rassurant pour
certains de se dire qu’elles
ne pourraient atteindre que
des gens faibles et credules.
Cela explique peut-etre la

reaction de votre compagnon.

Vous voudriez lui expliquer
ce que vous avez vecu mais
1l serait peut-etre utile

que vous le compreniez plus
precisement vous-meme.
Vous dites en effet que vous
avez ete « manipulee ».
Certes, mais comment ?
C’est-a-dire par quels canaux
le poison de la manipulation
a-t-11 pu pénetrer et agir

en vous ? Vous avez d’abord,
dites-vous, refuse, puis
I'escroc vous arappelee,

Psychologies

sans arret, et vous avez
cede. Vous ne dites pas ce
qu’ll vous a dit, mais vous
soulignez son insistance,
harcelante. C’est donc elle
qul, probablement, vous a
fait « craquer ». Pourquoi ?
Vous aurait-elle projetee, a
votre insu, dans des scenes
d’autrefois ou un autre,

plus puissant que vous, vous
aurailt obligee aluiobeir? Le
fait que la facture invoquee
concerne votre mere, vous
renvoyant peut-étre al'idee
« d'obligations » envers ses
parents, a-t-11 pu aggraver les
choses? Il seraitimportant
de le savoir car, si « se faire
arnaquer » est toujours
odleux, cela peut etre aussi
I'occasion de decouvrir en
soldes vulnerabilites que
I'on ne connaissait pas et, de
ce fait, des moyens, a I'avenir,
de se proteger. (X X
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ENFANTS & A

TES QUESTIONS

] 'd ]
Est-ce quon est oblige d aimer
ses soeurs ?
MAX, 8 ANS
L a premiere chose t’'empechent tout le temps
que je peux terepondre, detravailleroud’etre

Max, c’est que I'on ne avec tes copains, et que tes
peut pas etre oblige d’aimer  parents te demandent
quelgu'un, parce que en plus, quand tu te plains,
'amour n'est pas quelque de leur ceder parce que
chose que I'on peut tues l'aine.

decider: onressent que Cene sont donc pas, je

I'on aime quelqu'un, pense, tes sceurs que
ouqu’onnel'aime pas;cest tudetestes, maislaguerre
souvent sans pouvoir dire que tu es oblige de leur
—aumoinsdans un premier  faire en permanence et
temps — pourquol, et l'on qui est detestable. Et

n’y peut rien. c'est dommage, parce que
Mais 1l faut que tu saches cela pourrait changer.
aussiqu’ll existe des Je pense donc que tu
choses qui empéchent que devrails demanderata
deux personnes puissent marraine (qui t’a aide
s’almer:une guerre, am’ecrire) de parler avec
par exemple ne permet pas tes parents pour qu’ils

aux ennemis de s’aimer. fassent en sorte que chacun
Etje tele dis parce que tu de vous trois respecte
m’ecris que tuas finipar lavie des autres. Ce quiest
detester tes deux petites la condition pour que
sceurs parce qu’elles VOUS puissiez vous almer.

14 avril 2026
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ECRIS-LUI
Tu as entre 2ans et 18 ans et des questions
dans la téte, tu peux me les poser.
Soit en m'écrivant, soit en demandant
a tes parents de le faire pour tol.
Par mail:
chalmos@psychologies.com
Par courrier:
Psychologies, Claude Halmos,

40, avenue Aristide-Briand,
02220 Bagneux

Pourquoi, depuis que
jai déménage,

Je pense tout le temps

a ma maison davant ?

JEREMY, 7 ANS

T ume dis, Jerémy, que tu as demenage

11 y a six mois et que tu aimes beaucoup
ta nouvelle maison mais que tu penses
neanmoins tout le temps a celle d’avant et
tu voudrails comprendre pourquoi, parce
que c’est penible. Il faudrait, pour en savoir
plus, que nous puissions parler ensemble,
mais ce que Je peux te dire, c’est que
changer de maison n'est pas toujours facile.
L'endroit ou nous vivons, qui accompagne
tout ce que nous vivons, fait un peu partie
de nous. Nous pouvons donc avoir peur, sl
nous le quittons, de ne plus etre tout a fait le
ou la meme et, sans nous en rendre compte,
nous raccrocher, pour nous rassurer, a celuil
dans lequel nous vivions avant. C’est peut-
etre ce quit’arrive et, sic’estle cas, 1l faut
chasser cette peur parce quavoir change de
maison ne t’a pas change, tol. Comment

la chasser? Peut-étre en donnant une place,
dans ta nouvelle maison, a celle d’avant.
Pourquol ne ferais-tu pas un grand tableau,
avec des dessins et des photos, pour
raconter tout ce qui a compte pour toidans
tamaison d’avant (le jour ou tu as appris

a faire duvelo, les anniversaires avec

tes copains...) ? Tu pourrais l'afficher dans
tanouvelle chambre et 1l montrerait a
tavie d’avant que tu ne I'as pas oubliee et
qu'elle n’a donc plus besoin de revenir

tout le temps dans ta tete. Qu'en dis-tu? @

SERGE PICARD
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DIVAN

latiana

de Rosnay

Trente ans a'écriture, vingt romans, plusieurs pest-sellers
traduits en trente langues : elle aurait pu s'en tenir la.
Mdais [a romanciere a encore cheming, cherché, écrit

- morflé un peuy, aussi. A 'heure ou pardait Les coeurs sont
faits pour etre brises, elle s'assied sur notre « Divan »

« Aujourd’nul, je sais qui je suis », nous confie-t-elle, sereine
ENTRETIEN : GIULIA FOIS — PHOTOS : PASCAL ITO

16 ~vril 2026

atlana de Rosnay nous donne rendez-vous a L'Hotel, rue
des Beaux-Arts. L'endroit est chic, les salons, feutres, et
son histoire lui donne un cachet bien particulier: cest la
qu’Oscar Wilde est mort, le 30 novembre 1900. On le sait,
vaguement. On connait le dandy anglais, ne serait-ce que
de nom, peut-étre pour son Dorian Gray, ou alors pour
certains de ses aphorismes - 1l faut « resister a tout, sauf
a la tentation », cite Tatiana de Rosnay, qui en prefere
neanmoins un autre, « Les coeurs sont faits pour etre
brises ». C'est le titre de son dernier roman, et 'ombre de
Wilde y plane, comme sur notre entretien. Parce qu’elle se
demandait ce que pourrait bien étre le sujet de memoire
de ses deux heroines, laromanciere a cherche - et trouve -
de quoi aller au-dela de la plaquette pour touristes : « J'ai
appris I'inhumanite avec laquelle 1] avait ete traite a la
fin de sa vie, que ce soit pendant son proces ou ses der-
nieres annees, vecues icl, dans une solitude et un 0@ @

Psychologies
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TATIANA DE ROSNAY

000

denuement absolus. Comprendre qu'on avait detruit
la vie d'un homme, simplement parce qu’il etait homo-
sexuel, cam’a brise le coeur. » Alors ses deux heroines
lul inventent une histoire d'amour, la derniere, et lui
rendent lamortun peu plus douce. Le pouvoir de I'ecri-
ture serait-1l celul de reparer, ou de rendre justice ?
« En tout cas, 1l est extraordinaire. Contrairement aux
historiens, nous ne sommes pas tenus de nous coller
aux faits. Leréel, nous pouvons le tordre et yimprimer
notre patte. C'est grisant. Et c’est pour caquejéecris. »

« Réveiller son énergie » est le titre de notre dossier.
Diriez-vous que I'écriture vous le permet?

Tatiana de Rosnay : Je parlerais méme d’elan vital...
Pour la premiere foils, grace a ce livre, J’al retrouve mes
20 ans, avec une joie folle. A 'époque, j’étais partie en
Angleterre, etudier lalitterature comparee et prendre
des cours en ecriture creative. Pour moi, ca a ete une
revelation. Et puis, 'epoque etait d'une liberte abso-
lue - surtout de ce cote-lade la Manche : on dansait, on
sortait, on ecoutait de la musique avec un tel enthou-
siasme... Je suis devenue punk, avec une crete iro-
quoise teinte en noir, du vernis noir, du rouge a levres
noir. On s’habillait avec des sacs-poubelle, 11 fallait
faire lagueule toute la journee, cam'amusait beaucoup.
Surtout, ¢ca me sortait de mon VII® arrondissement
parisien et de 'education bourgeoise que j’avais recue.
Cesannees-lam'ont permis de decouvrirle monde. M’y
replonger pour l'ecriture de ce livre m’a offert un sacre
coup de jeune, sans Botox niinjections [rires].

L'histoire évolue des deux cotés de la Manche :
quel est votre rapport d cette double culture?
T.d.R.: Elle me definit. Ma mere [Stella Jebb de Rosnay,
ndlr], anglaise, m'a toujours parle dans sa langue, et
j’al commence par grandir en France. Jusqu’a ce que
mon pere soit embauche parle MIT [Massachusetts
Institute of Technology]|, a Boston. J’avais 6 ans, nous
sommes partis aux Etats-Unis, et mon enfance ameri-
caine m’a faconnee: j'adorais ces hivers avec de lavraie
neige, la place qu'on accordait aux enfants, contrai-
rement a la France, ou on devait se faire tout petits...
Quand 1l a fallurentrer, cinq ans plus tard, j’en ai ter-
riblement voulu a mes parents et j’ai fait la greve du

I8 avril 2026
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francais. Je ne voulais plus le parler, je voulais qu'on
m’appelle Patty — c'etait mameilleure amie, americaine,
rencontree al'ecole bilingue, qui m’appelait comme ca...
Le bac en poche, je suis donc partie en Angleterre avec,
toujours, la sensation d’etre assise entre deux chaises,
tiraillee entre deux pays qui adorent se detester — ou
detestent s’aimer. Mol, je suis un agent double. Depuis
une dizaine d’annees, j’ecris mes livres simultanement
dans les deux langues : je ne supporterais plus d’etre
traduite. Quand jai demarre, j’al du choisir le francais,
pour etre publiee, mais ¢a a ete un dechirement.

Et cette dualité vous poursuit : votre roman

se situe a cheval sur deux époques, d travers

les trajectoires de vos deux héroines...

T.d.R. : Alors, ¢a ne vous etonnera pas, mais je suis du
signe dela Balance. Etj’al une sceur qu'on pourrait dire
jumelle, puisqu’elle est nee le méme jour que moi, a
deux ans d’intervalle [rires]! Tout ca, evidemment, est
de la pure coincidence ; en revanche, Audrey, I'une des
deux heroines, a ma date de naissance. Quant a Marlo,
'autre, elle a aussi une double culture, puisqu’elle est
franco-suisse. De facon tres inconsciente, je les ai
construites en miroir 'une de 'autre. Et je me suis
rendu compte, a 'eécriture, que j’étais partout et nulle
part ala fois, tenant de chacune sans etre complete-
ment 'une ou I'autre. Audrey est solaire et, quand je
suls en forme, je peux avoir cet eclat-la. Mais j’al aussi
une noirceur au fond de moi que j’ai donnee a Marlo.
C’estdrole, parce que j’al termine monlivre au moment

Psychologies
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La mort brutale d'une celebre
romanciere provoque
les retrouvailles de son amie
d'université et de son premier
amour. Trente ans plus tard,

a I'évocation de ce triangle passé,
c'est le lien a l'autre que l'on
questionne : I'amitié est-elle

si éloignée de I'amour? Peut-elle
étre exempte de rivalité — voire
de sombres desseins? Entre

’Angleterre, la Suisse et la France,

Tatiana de Rosnay nous invite
a naviguer en edux troubles
— avec |le fantome d'Oscar Wilde
sur nos épaules. Mention spéciale
a la playlist qui accompagne
la structure du roman et qui nous
donne tout a coup tres envie
de faire danser nos 20 ans.

Les cceurs sont faits pour
étre brisés de Tatiana de Rosnay
(Albin Michel, 336 p., 21,90 €).

ou Je vendals ma maison [voir encadre « Autofocus »| et
c’est comme sl mon personnage avait pusenourrirde la
melancolie que jéprouvais a ce moment-la.

D'ou vient ce sombre, chez vous?

T.d.R. : J'a1 grandi aux cotes d’un pere qui faisait la
plule et le beau temps. Ecrivain et scientifique de
renom, a la maison, il etait le Roi-Soleil et tout tour-
nait autour de lui. Mol, jetais « la fille de ». Et puis,
doucement, les choses se sont inversees : lul prenant
de I'age, on I'a moins vu a la television, tandis que mes
livres commencalient amarcher. Longtemps, je me suis

dit que j’aurais mieux fait de prendre un pseudo pour

avolr la paix. Parce quen fait mon pere a assez mal vecu
que je signe « de Rosnay » : 11 a eu peur que je prenne
toute la place, 11 n’a pas aime devenir « le papa de », et

Psychologies

le decouvrirn’a pas ete tres agreable pour moi. Mais en
fait, comme le dit Marlo, un ecrivain dans une famille,
c’est toujours complique : mes prochesnesont pastresa
I'aise avec ma notoriete. Pour moi, ¢an’a pas ete simple
de lI'accepter, mais aujourd’huic’est comme ¢a: jai pris
cette place, je 'assume — n’en deplaise a mon pere. Et,
quelque part, si Marlo comme Audrey sont ecrivaines,
c’est une facon de le revendiquer doublement.

Qu’est-ce qui vous a permis de passer ce cap?

T.d.R. : Le Covid a change beaucoup de choses dans
ma vie, de facon douloureuse et apaisante a la fois.
Douloureuse, parce que mon roman Les Fleurs de
l'ombre' est sorti au moment ou les librairies fermaient :
c’etait violent mais, dans ce chaos, ¢ca semblait si deri-
soire... En meme temps, jétais enfermee avecun @ @ @

Avril 2026
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etre assez exquis, quiest mon mari, et pour nous, c’etait
aussl des retrouvailles assez romantiques. Depuis des
annees, je sortais un livre tous les deux ans, je voya-
geals beaucoup pour la promo, je faisals enormement
de rencontres et, dans cette ebullition permanente, je
me racontais que jetais heureuse. Le Covid nousatous
mis a l’arret et j’al pris gout au silence. J’al aime que
Paris soit vide. Quand la vie a repris, javais fait le tri:
mes relationsavaient ete passees au tamis et ne subsis-
talent que celles qui comptaient. J’avais aussi vecu une
serie de deuils que j’al pris comme des coups de poing
auvisage, ou comme une main glacee autour du ceeur...
Tout cela combing, j'en suis sortie avec le bonheur de
Savolr ce que je veux, et qui je suis.

Alors, qui étes-vous?

T.d.R. : Je vais me referer a mes deux idoles : Helen
Mirren et Jodie Foster. Elles disent qu'avec la soixan-
taine vient un super-pouvoir, celui de dire non. Elles
ontraison. J'al passe trop de temps a me laisser manger
par une bienseance naturelle et par une education qui
m’avait appris a ne pas faire de vagues. Surtout, ne
pas dire quand on n’etait pas d’accord. Surtout, ne pas
prendre le risque de deplaire... Mon pere etait un des
pionniers du surf en France, ma mere etait specialiste
de la nutrition et, dans ma famille, 1l fallait que tout
le monde soit mince, bronze et sportif. Or moi, j’etais
rongee par les complexes. J’al eu des troubles du com-
portement alimentaire severes qui m'ont pourrilavie.
Pendantvingt ans, je me suis fait vomir en secret... Parce
qu’'a 'epoque on n'en parlait pas comme aujourd’hul.
Et puis mon ascendance britannique me I'avait incul-
que tres jJeune : « Never explain, never complain »,
« N’explique pas, ne te plains pas ». Alors je n’ai rien dit.
Puis, en 2023, yecris Nous trons mieux demain. L'héroine
souffre d’anorexie et de boulimie. Evidemment, en
interview, on me demande si je parle de moi. J’ai eu la
tentation de mentir et de me cacher. Mais non. Je I'al
dit, et ca m’a donne une grande force. Mieux : je crois
qu’ecrire ces troubles, et en parler a decouvert, les a defi-
nitivement eloignes de moi. Aujourd’hui, a 64 ans - cest
sans doute le privilege de I'age —, je suis libre. @

1. Les Fleurs de l'ombre estparule 12 mars 2020 (reédite chez Pocket
en 2021).
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« LA MAISON QUE JAl

« C'est une ph : .
que j'al tant aimé avoir. Construite sur une colline,
biscornue, planquée au milieu de la lavande, elle
a été mon refuge et mon lieu d’écriture : Internet
N’y passe pas, pour te joindre, il faudrait un pigeon
voyageur. J'ai passionnément dimé y lire aussi,
sur cette terrasse, face a un magnifique tilleul
vieux de 200 ans — mes bras ne pouvaient méme
pas en faire le tour. J'y ai gravé mes initiales,
difficilement, quand j'ai di me séparer de la
maison. Pendant longtemps, je n‘ai méme pas
pu regarder cette photo, tellement elle me

faisait mal. Mais j'ai fini par tourner la page::

on fait aussi le deuil d'une maison... Aujourd’hul,
elle me manque, mais ce manque est plein

de souvenirs et, quand j'y pense, e sens encore
I'odeur de ces roses, |'entends le chant des
oiseaux, je percois encore le souffle du mistral.
Alors, d'une certaine facon, je ne I'al pas tout a fait
quittée. Et la boucle s’est bouclée : la maison est
devenue le refuge de quelqu’un d'autre, qui m'a
écrit pour me dire a quel point il y était heureux. »

Psychologies
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FLORENCE BROCHCIRE

'Trois aveux qui nous liberent

]l en faut du temps pour que vienne le jour
ounous n’avons plus peur d’avouer nos fai-
blesses, nos limites. Du temps pour devenir

fort.e.s, ou pour ne plus chercher a tou-
jours « paraitre » fort.e.s. Du temps pour devenir
sages, plutot que seulement « faire semblant »
de I’étre. Et 1l me semble que cette force et cette
sagesse passent par la capacite a faire librement
trois aveux, adire sanstrembler, lorsqu’ily alieude
le dire : « Je ne sais pas » ; « Je me suis trompe.e »;
«Je ne comprends pas ».

JE NE SAIS PAS. Longtemps, ce fut une de mes
peurs d’enseignant et de conferencier : que l'on
me pose une question a laquelle je ne sache pas
repondre; et d’eprouver alors un sentiment d’im-
posture dans un domaine ou j’etais cense etre
un expert. Jusqu’au jour ou je m’en suis donne le
droit : etre expert dans un domaine, ce n'est pas
savolr « tout », mais savoir « beaucoup »; puis, faire
de son mieux pour entretenir ce savoir et le rendre
utile aux autres.

JE ME SUIS TROMPE. Longtemps, ce fut compli-
qué pour mol de reconnailtre mes erreurs, et de les
reconnaitre a voix haute, ouvertement. Admettre
que Javaisfait de mauvais choix, cultive des convic-
tions finalement erronees, me donnait un sentiment
d’echec. Jusqu’au jour ou j’al compris qu’agir, choisir
et decider, cela expose forcement a faire des erreurs.
Et qu’ll est epuisant et fou de vouloir croire, et faire
croire, que nous sommes infaillibles.

Psychologies

LE REGARD DE CHRISTOPHE ANDRE

Médecin psychiatre, il est ['auteur
notamment de S'estimer et s'oublier
(Odile Jacob, 2024) et Vivre avec, vivre
apres, avec Cloé Brami et Violaine
Forissier (Llconoclaste, prix spécial de la
rédaction Psychologies 2025). Retrouvez
ses chroniques en vidéo sur le compte
Instagram @psychologies_

JE NE COMPRENDS PAS. Longtemps, je me
sentais idiot de ne pas comprendre des explica-
tions, celles d'un plombier comme celles d'un phi-
losophe. Sentiment d’inferiorite. Jusqu’au jour ou
j’al pu me dire que le probleme pouvait aussi venir
delapersonne, pas claire dans ses explications. Ou
qu’il venait peut-etre de moi, mais que j'en avais
le droit! Et que I'ilmportant n'etait pas de paraitre
intelligent mais de comprendre, quitte a paraitre
un peu bouche auxinterlocuteurs presses.

Une fois que j’al admis et surtout pratique tout
ca, ma vie s'est allegee. Je ne suis plus oblige de
tout savoir, de tout comprendre, d’avoir toujours
raison. Et plus je prononce ces phrases, plus je
verifie que, le plus souvent, les choses se passent
bien: la plupart des gens ne sont pas plus parfaits
que mol, le savent, et sont tolerants a mes limites
(puisqu’ils savent qu’eux aussi en ont).

Ne pasfaire ces aveux est parfois necessaire : face
a des personnes hostiles ou manipulatrices, dans
des environnements tres competitifs ou regne le
chacun pour soi. Mais le plus souvent dans nos
vies, 1ls sont possibles, et souhaitables. I1s nous
aldent a ne plus passer notre vie a nous cacher ou
a faire semblant; 1ls nous aident a apprendre et a
grandir.

Et vous, c’etait quand la derniere fois que vous
avez pu dire: « Je ne sais pas » ; « Je me suis trom-
pe.e »; « Je ne comprends pas », et vous en sentir
soulage.e et libere.e? @
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Faites de votre |[JAH
votre plus grand atout !

MICHEL CYMES
~ OLIVIERREVOL

Heureux comme des

T o Lend ARD

Michel Cymes et Olivier Revol ont
en commun d'étre médecins, de croquer
la vie avec humour et... d’avoir un TDAH !

Entre confidences, éclairages scientifiques
et conseils pratiques, ils décodent ici le TDAH
dans toutes ses dimensions.

)
ALBIN MICHEL

ALBIN MICHEL

Photographie © Roberto Frankenberg
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« Les sorcieres ont cesse d'exister quand nous avons cesse de
les bruler », écrivait Voltaire en 1733. Pourtant, des créatures

diaboliques du Moyen Age aux fe

mmes fatales plus contemporaines,

elles occupent toujours une grande place dans notre imaginaire.
[Lexposition « Sorcieres », au Musce d histoire de Nantes, rassemble

cent quatre-vingts ceuvres et o

hjets, de 'Antiquité a aujourd hui,

pour mieux comprendre cet

i ﬁgure pOpu]aire. Aurélie Marcireau

Exposition « Sorcieres », au Musée d’histoire de Nantes, jusqu’au 28 juin.
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CHANGER LE MONDE

0,32,66,83ANS:
les ages cles

es chercheurs de 'université de Cambridge révelent
que le cerveau humain ne se transforme pas de
maniere continue au fil de lavie, mais par phases
distinctes, ponctuées de points de bascule. Ces conclusions!
reposent sur I'analyse de plus de 4 200 IRM de diffusion
réalisées chez des individus agés de 0 a90 ans, permettant
d’étudier la connectivite ceérébrale, c’est-a-dire I'organisation
des réseaux de communication entre les différentes régions
du cerveau. Quatre ages charnieres se dégagent : autour
de 9 ans, lors de la puberté, avec un important remaniement
des connexions ; vers 32 ans, correspondant a une phase
de maturité cérébrale optimale, ot la connectivité globale
atteint un pic et les réseaux sont particulierement intégres et
efficaces; autour de 66 ans, moment ou le cerveau entre dans
une phase d’adaptation plutot que d’optimisation, marquée
parune réeorganisation progressive de la connectivite, liee a
une moindre efficacité de certaines voies de communication
et aux premiers signes de déclin de lamatiere blanche ; et
enfinvers 83 ans, quand s’'opere une derniere réorganisation
vers une architecture cérebrale dite « vieillissante ».

1. Nature Communications, 25 avril 2025.

PAR CHARLINE DELAFONTAINE

LE CHIFFRE

29 %

es Frareaiscorsuitent
les réseaux sociaux pendant
le repas. Et pres de trois
milléniaux sur quatre scrollent
a table. Pourtant, 61 %
des personnes interrogées
aimeraient avoir de vraies
discussions au cours des
repas. Les résultats de
ce sondage, réalisé par
I'institut OpinionWay pour
HelloFresh, alertent sur la
place croissante des usages
numeériques au moment
des repas, au détriment
des interactions sociales,
et en particulier familiales.

Sensibiliser les enfants
A LEURS DROITS

« Tu as le droit a l'égalité, a lidentité, a la santé
physigue comme mentale, a 'éducation et aux
loisirs... Tu as le droit d'exprimer ce que tu penses
et ressens, et celui d'étre entendu.e en retour.

Et si, parfois, il y a des problemes qui surviennent,
tu as aussi droit d une justice adaptée. »
Edouard Durand, juge des enfants depuis vingt
ans, et Mai Lan Chapiron, autrice-illustratrice
engageée, sensibilisent les jeunes lecteurs

(dés 6 ans) & leurs droits

et leurs besoins dans

un ouvrage necessaire.

Tes droits et tes besoins
comptent d’Edouard
Durand et Mai Lan

e | Chapiron (illustrations),

L edl kst La Martiniere Jeunesse,

g 64 p. 14,90 €.

R
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MAINTENANT

CHANGER LE MONDE

UNE PETITE ACTION
POSITIVE PAR JOUR

un maxi effet sur
le moral !

ne etude internationale menee dans pres

de cent soixante-dix pays aupres de plus

de dix-huit mille participants enligne'
montre que quelques minutes par jour consacrees
a des micro-actions positives suffisent a ameliorer
significativement I'etat emotionnel (emotions
positives et satisfaction de vie), mais aussi les
comportements dits « prosociaux » : bienveillance
envers autrul, entraide et qualite des relations
soclales. Pourl’etude, les participants ont realise
chaque jour, pendant une semaine, une micro-
action simple : accomplir volontairement plusieurs
actes de gentillesse sans attente de retour, se
rejoulr activement d’'une bonne nouvelle vecue par
autrui, s’exposer pendant deux a cinq minutes
aune experience d’emerveillement... Les resultats
ont ete mesures avant et apres I'intervention.
Alors imaginons leur impact dans la duree!

1. Publication History, 25 avril 2025.
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PAR CHARLINE DELAFONTAINE

SUCCES DE LIBRAIRIE
POUR LES COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES

Lle marché des cmnmg

progressé de 5,7 % en 2024, 31 % des Francais
declarent en consommer pour reguler leur stress,
et 36 % pour ameéliorer leur sommmeil. Cet intérét
se retrouve dans les rayons des librairies, avec la
parution de plusieurs ouvrages consacrés d leur
usage a des fins de performances cognitives,
résistance au stress, reduction de l'anxiété... Citons
Compléements alimentaires et santé mentale de
Guillaume Fond (Flammarion, 2026), Neuroplantes
de Marine Colombel (Marabout, 2026), ou

Guide pratique des compléments nootropiques

d'’Anne-Laure Denans (Thierry Souccar, 2025).

1. Sondage Toluna Harris Interactive pour Synadiet, 2024,
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Soins en maternité :
un enjeu de sante mentale
our les meres

Manque d'écoute, attitudes infantilisantes, gestes
brusqgues réalisés sans explication préalable ni recuell
explicite du consentement, minimisation des douleurs
ressenties.. 24,9 % des femmes ayant accouché dans
une maternité francaise en 2021 déclarent avoir vécu
des comportements inappropriés durant leur séjour.
'étude’ montre que ces situations sont associées

a une augmentation de 37 % durisque de développer
des symptomes de la dépression post-partum.

Plus d'une femme sur cing ayant rapporté ce type
d'expérience présente des symptdomes dépressifs
deux mois dapres la naissance, contre une sur six dans
la population générale.

1. BJOG, An International Journal of Obstetrics
and Gynaecology, 30 novembre 2025.
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MonNEsy
Le couple, le travall,
la fatigue mentale...

LN

L S

T

Et si vous en parliez,
la, maintenant ?

(® monpsy.fr

Je prends rendez-vous sur monpsy.fr

Votre alimentation, votre sommeil et votre forme sont v
primordiaux. Mais votre équilibre mental mérite la >< &J Hellocu r'e
meme attention. Avec MonPsy, vous pouvez consulter

un psychologue simplement depuis chez vous ou en
cabinet, sans attente. L'espace est securise, confidentiel,

Consulter n'a jamais été aussi simple.

et les professionnels sont choisis avec soin.

Vous étes professionnel de santé ?
Rendez-vous sur monpsy.fr/pro un service PSYCHOLOGIES magazine
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DECRYPTAGE

ISABELLE ALFANDARY |
|« Gisele Pelicot veut redevenir autrice de sa vie »

Quelle lecture psychologique peut-on faire d’ /4 la joie de vivre, le récit de Gisele Pelicot?
[Les réponses de la philosophe et psychanalyste Isabelle Alfandary, qui a récemment

&

publi¢ Le Scandale de la seduction, d (Edipe a 7+ MeToo (PUL, 2024).

Qu’est-ce qui vous d frappée
dans le récit de Gisele Pelicot'?
I.A. : D’abord la force du
temoignage. Une parole tres sincere,
quiditlasideration, l'effondrement
etla detresse d’'une femme. Lascene
du commissariat de Carpentras
fait tout basculer: Gisele Pelicot
accompagne sonmarisoupgonne
de filmer sous les jupes des femmes
dans un supermarche. Quand le
policlier, quiavisionne les dizaines
de videos des viols sur I'ordinateur
de Dominique Pelicot, lul demande
s1elle pratique I'echangisme, son

« cerveausarrete ». Le livre revient
surl’enchainement des revelations,
I'impossibilite de continuer a

vivre dans samaison, l’errance
geographique, economique et
psychique quis’ensuit. Et I'on sent
savolonte de comprendre ce qui lul
arrive, d’en parler pour se restaurer
dans son integrite blessee. Le

titre du livre, qui peut surprendre,
tradult unirresistible desir de
revivre malgre I’horreur - et pas
seulement de survivre.

Apres ce qu’elle a vécu, qu’est-ce
qui peut aider une femme d

se sentir d nouveau en vie dans
son corps et sa téte?

I.A. : Unsocle ancien auquel elle
revient et se raccroche : son enfance
et les ressources que lui procure le

30 avrii2026

ENTRETIEN : HELENE FRESNEL

« tresor » de 'amour de ses parents
I'aident atraverserla tragedie. Ily

a aussll'acte de reprendre la parole
- au tribunal et dans celivre:

elle sort ainsi du silence ou I'ont
enfermee les drogues, les viols et

le brouhaha mediatique. La verite,
aussi monstrueuse soit-elle, l’a
sauvee en mettant un terme aux
aglssements pervers de son epoux
et en mettant fin a son angoisse

— elle se croyailt mourante, perdant
la memoire et tout controle sur son
existence. Son retour a elle-meme
est aussl passe par saremise en
mouvement : elle marche dansles
rues, danslanature, s'isole parfois.
Les appuis qu'elle trouve dans son
entourage — enfants, amis, avocat,
psychologues, son compagnon - lui
ont ete aussi tres precieux.

Les agressions se sont déroulées

dans un cadre intime, familial.
Comment la confiance et les

Psychologies

liens avec les enfants et
petits-enfants peuvent-ils

se reparer?

I.A.: Cest justement le cadre
familial qui rend la situation si
douloureuse et explosive. Comme
elle le dit avec justesse, 1l est faux de
croire que les tragedies soudent les
familles : elles ont plutot tendance
a briser les liens, chacun etant
occupe a survivre comme 1l peut.
Elle s’inquiete pour ses enfants

- qui doivent surmonter la douleur
d’avolr vu leur mere ainsi traitee et
la deception face aun pere criminel.
Certains soupcons d’inceste
touchantla fille aggravent encore le
choc. La reparation des etres, quand
elle est possible, demande du temps,
celul d'un apaisement, et des paroles
pour pouvolr dire ce qu’on a vecu,
entendre ce que l'autre a traverse
depuis une place différente.

Dans une telle affaire,
comment rester sujet de sa vie
et pas seulement égérie?

I.A.: Son livre fait entendre sa
voix, lul restitue son histoire. Par
cette prise de parole, elle n'est

pas seulement la victime, elle veut
redevenir I'autrice de sa vie, elle
veut continuer d’étre elle-méme,
envers et contre tout. Gisele Pelicot
nous dit qu'elle a choisi la vie.

1. Flammarion, 2026.
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A L’AFFICHE

LES RAYONS
ET LES OMBRES

out etait partid’une bonne idee. Une amitie franco-

allemande nouee en 1930 entre le journaliste Jean Luchaire

et le Pr Otto Abetz pour proner le pacifisme et ne
pas revivre les horreurs de la guerre. Que s’est-1l passe ensuite ?
Dans une superbe fresque, au luxe et a la modernite glacants,
Xavier Glannoli filme 'amitie toxique de ces deux hommes
d’influence (I'un devenu patron de presse, et I'autre, ambassadeur
du Reich a Paris), qui ont ceuvre a la collaboration dans le Paris
de I’Occupation. L’histoire est d’autant plus tragique qu'elle est
racontee en 1948 par Corinne Luchaire, la fille de Jean, etoile
filante du cinema francais de 'immediat avant-guerre, dont la
tuberculose et une suite de mauvais choix operes dans le sillage de
son pere tant admire ont precipite la chute. Sans jamais prendre
ses personnages de haut, mais sans rien excuser, Glannoli montre
I’enchainement tragique des circonstances. « Je ne savais pas
etj’al fait ce quej’ai pu! » seront les excuses de Jean et Corinne a la
Liberation. Mais, en reponse, le film pose la question lancinante :
ont-1ls cherche a savoir ? Jean Dujardin nous eblouit dans une
incarnation pleine de finesse de la mauvaise conscience de la France
petainiste. Nastya Golubeva est une veritable revelation. Elle
releve le defi d'incarner Corinne Luchaire et son mythique eclat
dans une interpréetation quiprefigure une carriere prodigieuse.
Avec Jean Dujardin, Nastya Golubeva, August Diehl. En salles le 18 mars.

Xavier Giannoli

Palme d'or du court-meétrage en 1998 avec L'interview, Xavier Giannoli
a signé son premier long métrage en 2003, Les Corps impatients,

ou déja il était question d’une jeune fille mourante. La figure de l'escroc,
de I'imposteur, comme les dérives du journalisme et de l'argent

facile parcourent 'ensemble de son ceuvre avec des succes comme

A l'origine (2009) ou son adaptation de Balzac, lllusions perdues

(2021) dont Les Rayons et les Ombres parait une sorte de prolongement.

Psychologies

PAR PHILIPPE ROUYER

SILENT FRIENDI

|'am eekaakaecid=biizg oSt un arbre
qui veille a travers les époques

sur les destinées de chercheurs et
chercheuses passionnées; en 1908,
Grete est la premiere étudiante en
botanique; dans les années 1970, un
étudiant littéraire amoureux teste

ce gue peut ressentir un géranium;
en 2020, un professeur chinois
confiné a cause du Covid apprend @
échanger avec cet arbre. En racontant
en parallele ces trois histoires, la
réalisatrice crée des échos et nous
invite a pénétrer les mysteres

du regne végétal. C'est fascinant!

De lldiké Enyedi, avec Tony Leung Chiu-wadi,
Luna Wedler, Léa Seydoux, Enzo Brumm.

En salles le 1*" avril.

d'Elephant (Palme
d'or a Cannes

en 2003) recrée
'‘ambiance des
années 1970 a
travers I'histoire vraie d'un homme

qui, s'estimant spolié par sa sociéeté

de crédit, kidnappe lefils du P-D.G.
Durant quelgues dizaines d'heures, il
va s‘opposer, seul contre le systeme, et
faire retenir son souffle a I'Ameérique en
s'‘appuyant sur un animateur radio qu'il
adore. On pense d la prise d'otage d'Un
apres-midi de chien de Sidney Lumet,
et pas seulement parce qu'Al Pacino

tient ici un second réle savoureux.
De Gus Van Sant, avec Bill Skarsgard, Dacre
Montgomery, Al Pacino. En salles le 15 avril.

avril 2026 ol
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LE RENDEZ-VOUS DEMARINE COLOMBEL

Psychiatre, praticien hospitalier dans I'établissement
public de santé mentale Barthélémy-Durand,

& Etampes (91), ot elle a ouvert une consultation
dédiée a la prévention et la prise en charge du
burn-out, elle a notamment publié Neuroplantes,
stress, anxiété, dépression... Les sept plantes

qui aident votre cerveau (Marabout, 2026).

L.eréve lucide

maginez : vous étes profondement
endormi.e et soudain, vous decidez de
voler. Vous vous elevez dans le ciel, un
peu plus haut a chaque inspiration, por-
te.e par les vents imaginaires de votre
réve. Etre capable de diriger son réve
tout en dormant « comme un loir », c’est precise-
ment ce que vivent les reveurs lucides. Une expe-
rience deroutante lors des premieres occurrences,
croyez-mol, je parle ici d'un vecu personnel.
Je fais partie des 23 % d’adultes qui font reguliere-
ment des reves lucides!. Ne me demandez pas com-
ment cela a commence : je I'ignore. Mon premier
souvenir remonte i la petite enfance. A I’époque,
cette lucidite m’angoissait, etre consciente tout en
revant me donnait surtout envie de me reveiller
a tout prix, avec la crainte tres concrete de rester
« colncee » dans le réve. Avec le temps, cette peur
s’est dissipee. Aujourd’hui, je prends plaisir a m’en-
voler, a explorer des paysages improbables ou a par-
ticiper a des banquets gargantuesques, juste avant
que l'aube ne se leve.
Cet etat de conscience s1 particulier est suffi-
samment fascinant pour m’avolr amenee, depuis
plusieurs annees, a me poser une question tres cli-
nique: cette capacite pourrait-elle soulager certains
de mes patients souffrant de cauchemars repetes ?
Un des premiers medecins a clairement s’y interes-
ser est le psychophysiologiste americain Stephen
LaBerge, qui, en 1987, fonde le Lucidity Institute et
entreprend I'etude scientifique dureve lucide?. Ses

Avril 2026

experiences, devenues emblematiques, demontrent
qu’ll est possible de communiquer avec des reveurs
lucides pendant leur sommell grace a des mouve-
ments oculaires volontaires. Enreve, le sujet signale
ainsiqu’il est entrain d’accomplir une tache precise:
compter, chanter ou meme affronter un personnage
menacant, tout en restant objectivement endormi.
Ce dernier point a particulierement retenu 'atten-
tion des psychotherapeutes specialises dans le psy-
chotrauma. Lors de cauchemars post-traumatiques
repetes, apprendre a devenir lucide permet parfois
au patient de modifier consciemment le scenario
cauchemardesque. C'est le principe de la therapie par
reve lucide (lucid dreaming therapy, LDT). Une etude
randomisee® amontre que des ateliers intensifs d’'in-
duction du reve lucide pouvaient reduire significati-
vement la detresse liee aux cauchemars et certains
symptomes du trouble de stress post-traumatique,
parrapportaungroupe temoin. Sans constituer une
therapie de premiereintention, cette approche ouvre
neanmoins une piste complementaire prometteuse
pour aider a reguler et integrer les souvenirs trau-
matiques. Comme quol, si, enfant, je faisais tout pour
merevelller, aujourd’hul, apprends a mes patients a
rester plus longtemps dans leursreves. @

1. « Lucid dreaming incidence : a quality effects meta-analysis of
50 years of research », Consciousness and Cognition, Juillet 2016.
2. Voir son ouvrage S éveiller en révant, introduction au réve lucide
(Almora, 2008).

3.« Decreased PTSD symptoms following a lucid dreaming
workshop: arandomized controlled study », European Journal
of Trauma & Dissociation, mars 2025.

Psychologies
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A plat! Chaque année alorée

du printemps, cest la méme
sensation. D'ou vient cette baisse
energetique, physique et
psychique ? La psy Mathilda
Audasso nous aide a l'explorer.
Parmi les pistes intéressantes,
celle de notre univers relationnel,
donc ¢émotionnel. CoOté ressources,
les pratiques orientales nous
inspirent, en nomettant pas de
nous reconnecter a nos besoins
fondamentaux. Toutes les clés
sont dans ce dossier reparateur.




DOSSIER

Réveiller son énergie

Les

GRANDS
COURANTS

de I'énergie

Invisible mais essentielle,
I'¢énergie circule a la croisee de
plusicurs mondes, plusicurs
disciplines. Sans cesse sollicitee,
souvent malmence, elle
ne s epuise pourtant jamais
tout a fait. Analyse d'une
notion qui peine a se définir.
PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA

lle est souvent definie... par defaut.
L'« energile », on saitquand onn’en
a pas assez, plus du tout, parfois
trop. Et 'on voit bien alors de quoi
1l retourne : une sorte de carbu-
rant interieur, de force physique et
mentale qui nous alimente a notre
insu et dont on prend conscience
le plus souvent quand on en
mangque. Mais de quoi s’agit-1l, au juste ? Le concept
est aussi vieux que la philosophie, et bien plus vaste et
pluriel qu'une simple notion de forme/tonus/vitalite.

90 Avril 2026

PHILOSQPHIE, SCIENCE,
MEDECINE...

Un concept multifacette

En grec ancien, l'energeia, un mixte de en (« dedans »),
et ergon (« travail, action »), designe litteralement ce qui
contient du travail, c’est une force en action. Aristote,
au I'Ve siecle avant notre ere, est le premier a definir le
concept, dans sa Metaphysique. En opposition a la puis-
sance (dynamis), qui designe la capacite a agir/faire,
I’energeia est, pour le philosophe, le passage a l'acte :
un acte qui est sa fin en lui-meme, et par lequel un etre
accomplit pleinement ce qu’il est. Au gre des siecles et des
courants de pensee, le concept wa cesse d’etre poli, repoli,
interroge. Force interieure essentielle ? Emanation
divine ? Elan vital? Volonté de puissance ? Les theoriles
se succedent mais toujours la notion echappe, deborde,
resiste. Aussiinsaisissable que le principe vital, duquel
on a parfois du mal ala distinguer. C’est au XVIII® siecle
que la physique commence as’emparer du sujet. L'energie,
c’est une quantite mesurable qui ne se perd pas mais se
transforme. Capable de produire du mouvement, de la
lumiere, de la chaleur... Elle devient un concept scienti-
fique central qui traversera les courants, jusqu’a la phy-
sique quantique, selon laquelle elle structure la matiere.
Ce n’est pas pour autant qu’elle cesse d'interroger les
philosophes, les medecins, tous les « experts » de nos
mecanismes intimes, notamment les pionniers de la
psychanalyse, la notion freudienne de « libido » n'etant
que I'une de ses variations, al'echelle individuelle : ce feu
interieur quinous donnel'envie de vivre, laforce d’avan-
cer (volir entretien p. 38).

Psychologies



CHINE, INDE, JAPON...

Un flux venu d’Orient

Et s1 cette force interieure, aussi incontrolable que
fondamentale, a la fois pour le corps et la psyche, rele-
vailt precisement du meme Hux qui regit I'ensemble du
monde duvivant?

Bien avant les philosophes grecs, la question a ete au
coceur de la pensee orientale. Le gi en Chine, le prana en
Inde ou le k7 au Japon sont precisement I'energie origi-
nelle sans quoirien ne serait. Elle circule aussibien dans
le cosmos qu’en chacun de nous et nous relie aux autres
comme al'univers. Souflle vital, fluide aussi necessaire
en nous que le sang, c’est sur elle que reposent, entre
autres, les medecines indienne et chinoise (voir p. 46).

« Dans la vision orientale, le vivant est sous-tendu par
des forces qui 'animent, resume le psychiatre Jean
Sixou!. Comment controler en nous
ces forces invisibles, les maintenir
en equilibre ou les reequilibrer?
Prevenir les blocages, relancer le
flux, 'augmenter, le ralentir... Telles
sont les bases de I'ayurveda, de la
medecine chinoise et des autres
medecines asiatiques qul s’en sont
Inspirees. »

Une conception qui a largement
franchi les frontieres du monde
occldental - notamment dans le sil-
lage du mouvement New Age —, s’est
adaptee anos modes de vie et de soin.
Et fait auyjourd’hui partie integrante, plus ou moins
confusement, de ce qu’'on nomme « energie », et que
nous tentons la plupart du temps de relancer, parfois
de ramener au calme. Car c’est bien de cela qu’il s'agit,
en definitive, quand on aborde le sujet dans nos societes
urbaines, saturees de mouvement, de bruit et d’intran-
quillite psychique : recharger nos batteries, faire de la
place dans nos disques durs internes, remettre un peu
de carburant dans nos moteurs intimes.

De fait, a defaut de pouvoir clairement decrire I'énergie
quand elle est au beau fixe, nous les connaissons bien,
ses signes, quand elle est en berne ou « ne tourne pas
rond » : lassitude generalisee, y compris de sol-meme ;
fatigue allant jusqu’a I'epuisement, parfois au burn-
out; sensation de vide ; perte de sens, de motivation ;
irritabilite, nervosite, tristesse... Impression d’etre
eteint a 'intérieur, malmene, vampirise.

Psychologies

ILEXISTE
AUTANT DE
RESSOURCES
EN NOUS QUE

D’ENNEMIS
A COMBATTRE

STRESS, ALIMENTATION, ECRANS...

Les causes du manque

Et sinous apprenions, pour commencer, a identifier les
raisons de ce deficit ? « Le stress est le pire ennemi de
I’energie, souligne Jean Sixou. I11la devore. Le manque
de sommell aussi, bien sur, et de temps de “recharge”.
Et, donc, I'exposition excesslve aux ecrans, notam-
ment avant de dormir. La lumiere stimule la vigilance
et les ecrans sont de veritables drogues numeriques, qui
stressent plus qu'elles ne detendent. »

Au palmares de nos pratiques contemporaines eéner-
givores, le medecin cite aussi une certaine facon de
s’alimenter: trop de sucres rapides, de gras, de produits
transformes, de calories pour trop peu d’activite phy-
sique... Trop peu d’attention, en fait, a ce que nous inge-
rons quotidiennement et qui, precisement, fait partie
de nos ressources energetiques
concretes.

« La sedentarite aussi nuit a la
bonne circulation et a 1'equi-
libre energetiques, continue Jean
Sixou. Le mouvement est essen-
tiel : marcher, s’étirer, eviter la
position assise prolongee... » Sans
compter les agressions exterieures
qul ponctuent nos journees : mau-
valses nouvelles, bruit, agita-
tion, pollution, frequentations
toxiques, injonctions de perfor-
mance tous azimuts... Et tous ces
« faux amis » (alcool, tabac, drogues, psychostimu-
lants...) qui, sous couvert de nous « doper » ou nous
alder a « decompresser », ne font en realite que mas-
quer — un temps - l'origine du probleme et ouvrent la
spirale addictive.

La bonne nouvelle, cependant, c’est qu’ll existe autant
de ressources en nous que d’ennemis a combattre.
Autant de pistes aexplorer dans les diverses disciplines
qui se sont intéressees au sujet, et de portes a ouvrir,
pour ne pas laisser le feu s’eteindre en nous. L’'eénergie
est une ressource rare quise respecte, s’entretient et se
relance quand necessaire. Quelques cles essentielles,
dansles pages qui sulvent. @

1. Instructeur MBCT (thérapie cognitive basée sur la pleine conscience),
diplomé notamment en acupuncture et auteur des Pouvoirs de la
méditation, les meécanismes de son efficacite et Manuel de meditation
mindfulness (publiés en autoédition chez Amazon en 2020et 2023).
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L'énergie

ATHILDA

AUDASSO

psychique

touche au desir,
au rapport

qu’il nous permet
d’entretenir

avec le monde”




Trop d'excitations, pas assez
denvie... Kt la sensation d'¢tre a
bout de soufllie. Quel role tient
le psychisme dans le déreglement
cnergetique ? La psychanalyste
nous en explique les arcanes. Lt
nous livre ses pistes pour renouer

avec les joies de cet ¢lan vital.
ENTRETIEN : HELENE FRESNEL

Qu’est-ce que I'énergie psychique exactement,

et d'ou ce concept vient-il ?

M.A. : Freud, ala fin du XIX¢siecle, est tres influence
par la physique, 1a science reine de son epoque. Il s’ap-
pule donc sur elle comme sur une metaphore pour evo-
quer les tensions, les excitations qui agitent les eétres
humains. Alors, 1l ne quantifie pas cette energie. Il ne
parle pas d’un potentiel mesurable, mais de tension,
de charge, d'emotion a evacuer. I1 suppose que I'appa-
reil psychique tend a reduire nos tensions internes,
comme s’1l cherchait un etat d’equilibre. Cette hypo-
these deviendra ce qu’ll a nomme principe de plaisir:
I'idee est d’abaisser I'excitation en se dechargeant, en
assouvissant ses besoins. Une tension corporelle et
emotionnelle se calme apres qu'elle a eté interpretee
et satisfaite. On pense evidemment au bebe qui, aux
debuts de la vie, pleure quand 1l a faim et se calme
quand 1l est nourri. Mais Freud constate vite que les
choses sont plus compliquees que ce qu’ll a suppose
dans un premier temps. I1 voit bien dans sa pratique
nombre de situations ou lacharge énergetique, I'excita-
tion, ne s’écoule pas: elle se fige, se détourne, se trans-
forme en symptome.

Qu’en déduit Freud vis-a-vis de ses patients?

M.A. : Il conclut qu’ils rencontrent des impasses dans
la circulation de I’énergie. A la fin du XIX¢ siecle, cela
peut prendre une forme spectaculaire (paralysies,

Psychologies

cecltes, manifestations hysteriques) ou, au contraire,
radicalement opposee (fatigue sansressort, sentiment
de vide, tableaux depressifs). Mais apres la Premiere
Guerre mondiale, un fait clinique vient deplacer sa
reflexion sur le sujet: certains soldats reviennent avec
des symptomes qui semblent signaler des tentatives
de maintenir leur excitation interne intacte au lieu de
chercher al’evacuer. C'estlaréepeétition : « Je refais tou-
jours la meme chose, disent-1ls, dans des scenarios de
vie comme dans des symptomes plus localises, rituels,
conduites compulsives. » Le principe plaisir-deplaisir
ne suffit plus a expliquer le fonctionnement de I'energie
psychique : pourquoirester dansla tension, dans ce qui
fait soufirir ? Freud arrive a la conclusion qu’il existe
une compulsion de repetition : quelque chose insiste,
serejoue, comme pour maintenir une excitation, meme
au prix du deplaisir. La psychanalyse avance alors une
hypothese clinique, plus ambigué qu’elle n’en a I'air :
ce qul est deplaisant conscilemment peut satisfaire
quelque chose inconsciemment. I1 peut exister une
satisfaction quin’est pas du bien-etre, mais le maintien
d’'une excitation, d’'un scenario, d’'une position singu-
liere, propre a chacun. Et c’est seulement quand cette
satisfaction inconsciente s'use, quand elle cesse de
tenir, qu'un mouvement energetique vertueux devient
pensable pour I'etre humain qui soufire.

L'énergie psychique a-t-elle a voir avec le désir?

M.A. : Oul L’energie psychique touche au desir,
pas uniquement au sens erotique, mais plus large-
ment au rapport qu’il nous permet d’entretenir au
monde : curiosite, pensee, creation, travail, lien aux
autres, capacite d’etre touche par quelque chose,
par quelqu'un. Il peut étre fort, mais aussi minimal,
presque discret, et pourtant structurant. Point decisif:
cet elan nous porte vers des etres, des objectifs qui ne
sont pas tout le temps les memes. Il n'y a pas, d’avance,
un objet unique de satisfaction. La poussée du desir
depasse ce que nous croyons choisir. Par exemple, nos
choix amoureux peuvent varier. (X X
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= “CEQUIDOIT

ALERTEREST LE
RETRECISSEMENT
DES POSSIBLES :
L IMPRESSION

QUILNYAPLUS

DE CHEMINS,

SEULEMENT

DESMURS”

Comment repérer que quelque chose ne va pas

du coté de notre élan vital?

M.A.: Le premiersignal est souvent la plainte : « Je ne me
reconnais plus », « Ce n'est plus comme avant », « Je n'y
arrive plus ». Parfois, 'entourage percoit un « a bout de
souffle ». Mais attention, une baisse de cadence n’est pas
en sol un symptome. Elle peut etre un retrait necessaire,
une resistance saine aux ijonctions de productivite. Ce
quidoit alerter davantage est le retrecissement des pos-
sibles : le sentiment que plusrien n'appelle, la perte de
texture du monde, une vie ramenee a un fonctionnement
opératolre, mecanique, I'impression qu’il n'y a plus de
chemins, seulement des murs. L'energie psychique sup-
pose un horizon, au moins une ouverture, meme minime,
vers autre chose que le sentiment d'impasse.

Comment comprendre la sensation d’'étre vidé
oufigé?

M.A. : Le vide et la sideration peuvent venir de deux
economiles opposees. Il y a le tarissement lie a une
perte : amour, travail, pays, place, ideal. Dans Deuil et
Melancolie!, Freud montre comment ce que nous avons
perdu peut continuer a nous habiter et capter notre ener-
gle. Le rapport au monde se coupe ; certains decrivent
une vie spectrale. La personne peut continuer a assurer
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I'essentiel, mais sans elan, comme si elle vivait par auto-
matisme, anesthesiee affectivement. Toute I'energie est
aspiree par ce quia ete perdu. Et paradoxalement, a I'in-
verse, le figement peut aussi venir d’un trop-plein : une
effraction traumatique, une excitation trop intense que
I'etre humain n’est pas parvenu a se representer, a lier a
son histoire, a mettre en forme, aintegrer dans un recit
personnel. Ce qui s'est passe a depasse ses capacitesd’as-
similation. C'etait trop. Ce traumatique, ce peut etre des
1mages trop tot rencontrees, une catastrophe, un eve-
nement qui a menace la vie, le sentiment de continuite
dans l'existence, une impression sans mots, quelque
chose pourlequel 1l n'existait pas de grille d’intelligibi-
lite. Dans les deux cas, I'éenergie n'est pas absente : elle
est capturee, soit parl'objet perdu qui aimante, soit par
une excitation nonliee qui a petrifie.

L'énergie en déroute peut-elle étre remise

en circulation?

M.A. : Oul, mais rarement par la seule volonte. Les stra-
tagemes du quotidien peuvent soutenir, mais ils ren-
contrent vite leurs limites quand la panne est profonde.
Etily a aussi ce que I'epoque fait aux individus : certains
moments socio-historiques rarefient I'intensite, nour-
rissent I'impuissance et installent des pannes du desir.
Alors, dire a quelqu’'un « Tu devrais faire cecli, secoue-
tol » peut devenir tyrannique. Suggerer peut aider, forcer
ecrase. En psychanalyse, I'idee est que ce qui ne peut
pas etre rememore se repete. La relation therapeutique
permet de trouver un autre destin a la repetition parce
que le patient s’adresse a quelqu’un qui n’est pas un
proche. Et peuapeu,un autre desir peut se degager, émer-
ger. I1 existe aussi d’autres voies de reagencement que la
psychanalyse ou la psychotherapie : une pratique corpo-
relle, la participation a un collectif, un maillage relation-
nel amical, une activite peuvent redonner du rythme et
de I'intensite, meme modestes, alavie. Remettrel’energie
en circulation peut alors passer par I'invention de terri-
toires plusrespirables que le seul couple, le seul travail ou
le seul face-a-face avec sol. L'elan revient souvent comme
cela. Tout seremet en route petita petit. @

1. Deuil et Mélancolie de Sigmund Freud (Payot,
“Petite bibliotheque”, 2011).
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EAU, AIR, LUMIERE...

Se relier a son
cnvironnement, se
nourrir de produits
authentiques,

s hydrater, soxygener...

Renouer avec le
vivant reveille une

vitalite profondément

reparatrice, nous
rappelle Aurore
Rochet, psychologue
et naturopathe.

PAR AURORE AIMELET

AURORE ROCHET

Psychologue clinicienne et
naturopathe, elle regoit a Chelles
(Seine-et-Marne) enfants,
adolescents, adultes, couples et
familles pour une prise en charge
globale du corps et de l'esprit

(cabinet-de-psychologie-chelles.fr).

Puiser sa

FORCE

dans les elements

etre humain est
un etre vivant.
Et a ce titre,
comme les
plantes et les
animaux, mais
aussi les cham-
pignons et les bacteries, 1l a besoin
d’energile et, donc, de satisfaire
certains besoins fondamentaux :
s’hydrater, se nourrir, respirer, s’ex-
poser a la lumiere, se reposer, etre
en mouvement, ou encore en rela-
tion avec son environnement. « On
parle souvent de I’énergie comme
d’'un carburant strictement inte-
rieur, qu’ll faudrait préserver, gerer
ou reconstituer, observe Aurore
Rochet. Mais elle nait surtout des
elements dont s’alimentent notre
organisme et notre psychisme.
Tout est la, a portee de main, dans
la nature. »
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DE I’EAU

« Le corps humain est compose
d’environ 60 a70 % d’eau. Pourtant,
1] ne sait pas en produire suffisam-
ment par lui-meme. Cette depen-
dance fait de I'eau un element vital
au sens strict : sans apport regulier,
I’energie chute, le fonctionnement
cellulaire se deregle et la fatigue
s'installe rapidement. »

e Boire. Entre un litre et demi et
deux litres d’eau quotidiens sont
recommandes. Une hydratation
reguliere soutient la concentra-
tion, lavigilance et I'equilibre emo-
tionnel. L'eau apporte aussi des
mineraux essentiels (magnesium,
calcium, potassium) impliques dans
la gestion du stress et la vitalite.

e Voir 'océan. Séjourner au bord
de I'ocean, riche en iode, soutient
le fonctionnement de la thyroide,
qul joue un role cle dans la 0@ @
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regulation de I’energie. On peut
aussl mediter devant une riviere,
un lac ouunesource: le mouvement
continu de I'eau apaise le systeme
nerveux, alde arelacherles tensions
et asortirde larumination.

e Prendre une douche ou un bain.
Le contact direct avec I'eau detend
les muscles et favorise la recupera-
tion. Une douche tiede ou fraiche
relance l'energie, tandis qu'un bain
chaud permet de lacher prise.

DES NUTRIMENTS

« Tout étre vivant a besoin de
matiere pour se developper. Chez
I’humain, la qualite, le rythme et
le sens du rapport a 'alimentation
comptent autant que la quantite. »
e Manger de tout. La diversite
alimentaire est I'un des premiers
soutiens de l'energie. Proteines,
glucides, lipides, fibres, vitamines
et mineraux jouent chacun un role
specifique dans le fonctionnement
du corps et du cerveau. Fruits,
legumes, cereales completes, legu-
mineuses et produits frais donnent
plus de force que les aliments
ultra-transformes, souvent riches
en sucres rapides et pauvres en
micronutriments.

e Donner du sens aux repas.
L’energie depend aussi de lamaniere
dont on se nourrit. Prendre le
temps et s’autoriser le plaisir favo-
risent une meilleure assimilation.
Le stress et la distraction epuisent
autant qu’'un repas desequilibre. Par
allleurs, sauter des repas oumanger
a heures irregulieres perturbe la
regulation energetique.
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“RETROUVER
DE ’ENERGIE
PASSE AUSSI
PAR LE FAIT
DE SE RELIER
ACEQUI
VIT AUTOUR
DE SOI”

e Faire un bilan et supplémen-
ter si besoin. Une fatigue persis-
tante peut reveler des carences (en
fer, vitamine D, magnésium...). Un
bilanregulier, avec un professionnel
de sante, permet d’ajuster I'alimen-
tation ou de recourir a une sup-
plementation ciblee, plutot que de
compenser par le café ou le sucre.

DE LAIR

« Onen prend pleinement conscience
lorsqu’il se rarefie. En montagne, par
exemple, a mesure que l'altitude aug-
mente, le souffie devient court et I'ef-
fort plus couteux. Cette experience
rappelle que, sans oxygene, le corps
peine a produire del'energie. »

e Respirer consciemment. Prendre
quelques respirations lentes et pro-
fondes permetdoxygenerles cellules
et d’apaiser le systeme nerveux : on
Inspire parle nez, puis on expire plus
longuement par la bouche.

e Sortir prendre ’air. Comme on
aere sa maison, le corps a besoin
d’air neuf quotidiennement. Trente
minutes dehors suffisent a relancer
la respiration. Un environnement
naturel sera encore plus profitable
forets, parcs, bords de mer offrent
un air plus humide et donnent une
sensation de vitalite.
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e Pratiquer la cohérence car-
diaque. Respirer a un rythme
regulier (environ six respirations
par minute, pendant cinqg minutes)
synchronise le coeur et le souflie.

DE LA LUMIERE

« La lumiere synchronise 1'hor-
loge biologique. Elle favorise la
croissance et influence la vigilance
comme la qualite du sommeil. Dans
les pays nordiques, ou I’hiver plonge
les habitants dans le noir en pleine
journee plusieurs semaines d’affilee,
beaucoup utilisent des lampes de
luminotherapie. En cause :1a mela-
tonine, I'’hormone du sommelil, dont
la secretion augmente en I'absence
de lumiere et peut provoquer ralen-
tissement ou baisse de moral. »

e Sortir a la lumiere chaque jour.
Travailler en interieur prive l'orga-
nisme de son principal repere tem-
porel. Une exposition quotidienne a
la lumiere naturelle aide a mainte-
nir la vigilance.

e Admirer le lever ou le coucher
du soleil. Observer les transitions
naturelles de la lumiere permet au
corps d’integrer les rythmes du jour
et de la nuit. Ces moments favo-
risent alafoisl’'apaisementetle sen-
timent d’étre relie au vivant.

e Se supplémenter en vitamine D
si nécessaire. La lumiere du soleil
permet la synthese de la vitamine D,
essentielle a 'immunite, a 'humeur
et a lavitalite. Une supplementation
est souvent recommandee au prin-
temps et a 'automne, periodes de
transition ou les reserves peuvent
etre basses.



AMDREJ-LISAKOV-TLQGITYOUBA-UNSPLASH

DUREPOS

« Aucun etre vivant ne peut croitre
sans alternance : activite et repos,
expansion et recuperation, veille et
sommell. Le sommell nest pas une
perte de temps mais un acte rege-
nerateur. Prive de repos, le corps
s’epulse au niveau musculaire, mais
dysfonctionne aussicote digestion et
circulation. »

e Respecter son sommelil. La plu-
part des adultes ont besoin de six a
neuf heures de sommeil. Se coucher
et se lever a des horaires reguliers
participe a la stabilisation de I’hor-
loge biologique.

e Accorder une vraie place au
repos dans la journée. Pauses,
moments de calme, respirations,
microsiestes permettent de recupe-
reretdeviterl'epuisementaccumaule.
I1s’agit aussi de preparer le corps au
sommell en diminuant les stimu-
lations en fin de journee (ecrans,
lumiere forte, activite intense).

e Prendre soin de sa fatigue. La
nier ou la compenser systematique-
ment par des excitants (cafe, sucre...)
epuise ’energie a long terme. Il ne
faut pas hesiter a consulter une cli-
nique du sommelil pour se reeduquer.

DUMOUVEMENT

« Le corps humain produit et uti-
lise de I'electricite. Les influx ner-
veux, les battements du cceur et la
contraction des muscles reposent
sur des signaux electriques perma-
nents. Le mouvement participe a
leur bonne circulation. A I'inverse,
I'ilmmobilite prolongee ralentit ces
echanges et engendre de la fatigue. »
e Choisir un sport qui fait du
bien. L’'Organisation mondiale de la
sante (OMS) recommande au moins
cent cinquante minutes d’activite
physique moderee par semaine,
mais cette activite doit rester com-
patible avec ses capacites.

Psychologies
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e Bouger chaque jour. Monter des
escaliers, s’etirer : le mouvement
quotidien compte autant que le
sport. Bouger relance la circulation
sanguine, nerveuse et musculaire.

e Privilégier le mouvement natu-
rel. La marche, le velo, la nage, le jar-
dinage ou ladanse respectent mieux
les rythmes du corps que des efforts
trop contraints.

DU LIEN AU VIVANT
« Aucun etre vivant ne se developpe
seul! I1 doit pouvoir s’épanouir au
sein de I'environnement avec lequel
1] est en relation permanente. Or, la
fatigue contemporaine est souvent
lice a une forme de deconnexion :
du corps, des rythmes naturels, et
du vivant non humain. Retrouver de
I'energie passe aussi par le fait de se
relier a ce quivit autour de sol. »
e Marcher pieds nus. Le contact
avec I’herbe, le sable ou la terre sti-
mule les sensations, reactive la pro-
prioception et procure un sentiment
d’ancrage. On peut aussi s’adosser
contre un arbre. Toucher I'ecorce,
sentir la seve, invite a une sensation
de stabilite et de continuite.
e Interagir avec les animaux. A
leur contact, le systeme nerveux
s’apalse. Leur rapport direct au
corps et al'instant aide a sortir dela
surcharge mentale et a renouer avec
une energie plus spontanee.
e Lever les yeux vers le ciel.
Observer sa lumiere, les nuages, ses
variations elargit la perception et
apaise les tensions. Ce geste ouvre
I'attention et rappelle que l'on fait
partie d'un ensemble plus vaste. @
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[1 est des conversations
qui nous vident, d autres

qui nous galvanisent,
Comment expliquer ce
phénomene? Tout se
joue dans la facon dont
I'énergie circule entre
differentes personnes,
explique Geraldyne
Prevot- Gigant,
psvchopraticienne.
Sans surprise, les
premiers vecteurs sont
nos ¢motions.
PAR AURORE AIMELET

GERALDYNE
PREVOT-GIGANT

Psychopraticienne spécialiste

de I'hypersensibilité et des relations,

elle estI'autrice de nombreux
ouvrages, notamment La Force de
la rencontre (Odile Jacob, 2020)
et Les Relations toxiques
(publié prochainement aux
éditions Pour les nuls).
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Des relations qui

EPUISENT
DYNAMISENT

adore ma meilleure amie,
mails apres chaque soiree
avec elle, jerentre epuisee, raconte
Maélle, 24 ans. Elle parle beaucoup de
cequinevapasdanssavieet,sansm'en
rendre compte, je me mets a porter ses
soucis. Sur le moment, je suis contente
d’etre la pour elle. Sauf que quelque
chose me tire toujours un peu vers le
bas. » Rien d’etonnant pour Geraldyne
Prevot-Gigant, pour qui le lien est un
phénomene dynamique : « Nous sommes des
étres relationnels, biologiquement, psychiquement et
emotionnellement connectes. Nous captons et emettons
en permanence des informations : expressions duvisage,
posture, ton de la voix, rythme respiratoire en disent
long sur notre etat interieur. » Une grande partie de ces
signaux ne passe pas par la pensee consciente. « C'est
une resonance automatique, un echange d'inconscient a
inconscient, quipermet I'empathie, 'attachement, mais
aussl la contagion emotionnelle, reprend-elle. Le calme,
la jole ou la tension se transmettent. » Sansy préeter atten-
tion, nous nous ajustons ou nous deregulons au contact
de nos proches. Volla pourquoi certaines presences nous
apalsent spontanement, tandis que d’autres mettent le
corps et I'esprit en alerte ou en surcharge.

Psychologies
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UNE DISPARITE ENTRE
DONNER ET RECEVOIR

Les personnes les plus poreuses sont souvent celles dont
les frontieres emotionnelles sont floues ou inexistantes.
Qui sont-elles ? « Les hypersensibles, bien sur, captent
tout et ont du mal a filtrer les informations, repond la
psychopraticienne. Les personnes tres empathiques
ressentent I'etat de I'autre de I'interieur. Celles qui sont
en insecurite affective ont tendance a s'oublier pour pre-
server la relation. Les profils sauveurs aussi se sentent
responsables du bien-etre de leur entourage et se valo-
risent en apportant leur aide. » Leur point commun
n’'est pas une faiblesse, mais une grande ouverture vers
I'exterieur. « Ils se suradaptent et le donner-recevoir se
deregle:1'un donne beaucoup, I'autre recoit beaucoup, et
I’énergie ne circule plus de facon equilibree. »

A Tinverse, certaines personnes ont tendance a puiser
dans les forces d’autrui. « Sans parler de toxicite au sens
caricatural, elles devitalisent leur entourage sans inten-
tion consclente, reconnait Geraldyne Prevot-Gigant.
Les personnes depressives, par exemple, entrainent
leurs proches dans une vision negative du monde afin
de serassurer et de valider leurs ressentis. Les eternelles
victimes en demande de sauvetage sollicitent sans cesse
ecoute et soutien, creant unerelation a sens unique. Les
profils egocentriques ou narcissiques monopolisent I'at-
tention pour combler un manque de reconnaissance,
laissant peu de place a I'’echange. Les personnes qul
soufflent le chaud et le froid installent une insecurite
emotionnelle qul maintient 'autre en etat de vigilance
permanente, energetiquement tres couteux. Tous uti-
lisent la relation comme une source d’apaisement... au
detriment de leurs interlocuteurs. »

A cela s’ajoutent les personnes anxieuses, controlantes
ou iImmatures, qui deversent leurs tensions, imposent
leur cadre ou réclament une attention constante. C’est
ce que raconte Roman, 48 ans, a propos de samere, une
femme « mervellleuse mais completement angoissee » :
« Depuis I'enfance, j’ai pris 'habitude de la rassurer
parce qu’elle s'inquiete pour tout. Je suis toujours en
alerte et je dois peser chaque mot, faire attention a mes
regards, mes silences, qu’elle pourrait mal interpreter.
Sincerement, c’est epuisant. »

Psychologies

INSTAURER DES LIMITES,
RESTAURER EQUILIBRE

La psychopraticienne distingue ces profils des individus
reellement destructeurs. « I1s sont rares, mais les vam-
pires energetiques existent. Ici, 1l ne s’agit plus seule-
ment de désequilibre, mais d’un fonctionnement ou les
personnes se nourrissent de I'affaiblissement de leur
partenaire. Plus I'un deperit, plus I'autre se renforce.
Dans ces cas-la, la seule option est la mise a distance,
volre la fuite. » Pour les autres, qui ne font pas expres,
elle donne les conseils suivants : « D’abord, 1l est essen-
tiel de ne pasles designer comme seuls responsables. Ne
pas poser de limites, accepter 'envahissement, se sur-
adapter, c’est aussi participer au desequilibre. Prendre
consclence de ce mecanisme permet ensuite de faire un
choix : soit de voir certaines personnes moins souvent,
solt de poser des limites claires, soit, quand c’est pos-
sible, d’ouvrir un dialogue pour responsabiliser chacun
danslarelation. » Il est toujours possible, dansun climat
de confiance, d’alerterun ou une proche sur sa tendance
ala deprime oual'insecurite affective, quipourraitetre
accompagnee en therapie par exemple. Ce qui soulage-
rait 'entourage.

Pour restaurer 'equilibre, chacun peut aussi remplir
son reservolr d’energie grace a d’autres relations qui,
elles, donnent de I'elan. « Un lien nourrissant se recon-
nait aun sentiment global de vitalite, indiquela psycho-
praticienne. Les emotions sont positives, le corps est
detendu, sans noeuds ni tensions. Sur le plan cognitif,
on a envie de penser, de creer, de debattre. » Chacun est
a sa juste place, comme le releve Virginie, 53 ans: « J’al
deux collegues sympathiques. Avec I'un, 1l ne se passe
pas grand-chose. Mais avec l'autre, c’est flagrant. Deja,
1l sourit! Et puis, Je me sens ecoutee, comprise quand on
echange autour d’un projet. Je ne sais pas comment il
fait, mais 1l me donne chaque fois la peche. » Attention,
cependant. Il s’agira de participer a un elan commun et
non de puiser dansles forces de I'autre. « Quand elle cir-
cule dans les deux sens, I'énergie ne diminue pas : elle
augmente », assure Geraldyne Prevot-Gigant. @
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L’apport des

MEDECINES
ORIENTALES

Sil'énergie a un berceau,
cest en Orient quil se situe.
La medecine chinoise
traditionnelle et I'ayurvéda
indien rassemblent a eux
seuls des trésors de pratiques,
aujourd hui a notre portée
pour régénérer nos organismes

sous haute pression.
PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA
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O1, ki, prana...

ans le monde oriental, ce que nous
appelons « energie » estun concept
vieux de plus de cinq mille ans, au
coeur de toutes les meédecines tra-
ditionnelles, mais aussi de pra-
tiques de vie quotidienne, pour
cultiver lasante et ’elan vital. Une
notion beaucoup plus concrete
qu’en Occident. « Les Chinois comparent le gi a de I'eau
qui circulerait dans le corps, explique le psychiatre
Jean Sixou, diplome notamment en acupuncture. Ils
decrivent une circulation d’énergie dans des meri-
diens, qui ressemble beaucoup a la circulation san-
guine. La theorie indienne, plus secrete, des chakras
et des nadis |les meridiens indiens, ndlr|, qui est un
peu 'equivalent, ressemble beaucoup plus a une des-
cription du systeme nerveux. »

Onde, flux, ecoulement, vibration... Quelle que soit
I'image employee, I'energie doit se mouvoir librement
et de maniere harmonieuse dans notre organisme
pour nourrir nos organes et assurer notre sante. « Si
elle est bloquee ouralentie dans une zone ducorps, elle
s'y accumule et vient a manquer dans une autre, deve-
loppent les auteurs de Ma bible de la médecine chinoise'.
Si elle s’accelere exageréement, elle devient tout aussi
desequilibrante. »

Circulation, equilibre : deux maitres mots donc, pour
un corps-esprit-ame en bonne sante. Car c’est bien
comme un tout que ces theories envisagent l’'etre
humain. Pas de séparation en nous, ni entre nous et
notre environnement. Nous sommes des « cosmos en
miniature », et « devons degager la meme harmonie
que lanature elle-méme », précisent les auteurs.

Tout I'art et la science des pratiques therapeutiques
orientales consistant a maintenir ou aider a retablir
cette harmonie, en perpetuel desequilibre.

Psychologies

DU QI GONG A
LA PLEINE CONSCIENCE

Dans une certaine mesure donc, notre sante est entre
nos mains. Qi ou prana, I'énergie vitale se cultive comme
les fleurs d’un jardin. Cela passe par une hygiene de vie
(alimentation, « nettoyages », repos...) et des pratiques
corporelles aussiregulieres que possible. Notamment
le hatha yoga (pour I’'heritage de I'Inde), le qi gong ou le
tai-chi (pour la Chine), ou tout simplement une activite
physique - des etirements lents par exemple — pratiquee
en toute conscience.

« Le point commun essentiel a toutes ces disciplines,
c’est de faire circuler I’energie en prenant pour sup-
port larespiration, note Jean Sixou. En se concentrant
sur le souflle, on ralentit 'activite mentale — pensees et
emotions. On peut lacher prise et laisser les flux s’au-
toreguler. La pleine conscience, tout droit issue de ces
pratiques orientales, est un outil preventif dont l'effica-
cite est aujourd’hui demontree scientifiquement. Elle
repose, elle aussi, sur le fait de centrer I'attention sur la
respiration, de mettre a distance les pensees et emotions
parasites, et ainsid’apaiser les tensions. On peut meme
observerunralentissement physiologique, et finalement
une autoregulation de tout I’étre - I'homeostasie — qui,
selon I'interpretation orientale, vient de la remise en
circulation de I'energie. Quelques minutes par jour suf-
fisent pour se sentir mieux et agir mieux. »

LE POUVOIR DES AIGUILLES

Mais le plus connu des outils therapeutiques venus
d’Orient reste I'acupuncture, I'une des rares mede-
cines « complementaires », dont l'efficacite a ete
demontree scientifiguement. Notamment contre la
douleur - augmentation constatee du taux d’adeno-
sine — mais aussi contre toutes sortes de troubles lies
au stress (insomnie, migraine, anxiete, fatigue chro-
nique...) et autres troubles psychoemotionnels, qui
pompent litteralement notre energie. Elle consiste a
appliquer de tres fines aiguilles sur des points deregu-
lation du systeme energetique. Toujours dans la meéme
perspective : (re)equilibrer, disperser, tonifier, ralen-
tir... « L'idee n'est pas de se substituer a la medecine
“classique” n1 aux medicaments, souligne Jean Sixou.
I1 s’agit d'une pratique compléementaire, pas alterna-
tive. Mais qui a prouve des effets souvent immediats,
et parfois extraordinaires. » En prevention, une séance
est conselllee a chaque changement de saison. 0@ ®
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DOSSIER

Réveiller son énergie

QUATTENDRE DES
ENERGETICIENS?

Est-Ce ld meme energie qui circule entre le
magnétiseur & l'ancienne (guérisseur, coupeur de
feu, rebouteux..) et son patient, dans les pratiques
spirituelles orientales, ou dans les « thérapies
énergétiques » qui pullulent sur le marché?
« Je pense que non, tranche Samuel Caussié’,
psychologue clinicien et docteur en psychologie,
il existe autant de définitions de I'énergie que
de pratiques. La vraie question, c'est de savoir si
ca marche et pourgquoi. Dans tous les cas, cela
fait du bien, des études le prouvent. Mais pas
nécessairement pour des raisons biologiques. Cela
fait du bien parce gqu'on prend soin de soi, dans
toutes ses dimensions — physique, psychologique,
spirituelle.. Et parce que quelgu'un se préoccupe
sincerement de nous. Cela stimule la production
des hormones du bonheur et les mécanismes
neurophysiologigues, qui nous disent qu'on va bien.
Ce qui retentit sur I'ensemble de notre corps. »
Et quand faut-il se méfier? Cela fait deux
cents ans que les experts débattent du réle de
la « suggestion » dans ce type de soins, et |'effet
placebo n'est plus a démontrer. Mais attention
aux dérives thérapeutiques. Samuel Caussié nous
indique quelgues signaux d'alarme :
@ « Si quelgu'un prétend guérir une maladie
grave ou incurable.
@ Si le cout financier est démesuré.
® Repérez aussi les schémas d'emprise, les
changements de croyances margqués.
e Et les abus : aucun acte thérapeutique ne doit
se passer de consentement.
e Attention a la prescription de produits dangereux.
Le plus efficace, c'est d'aller voir son médecin
de maniere systématique et de I'informer, s'il peut
‘'entendre, gu'on consulte un praticien alternatif.
Rien de tel que "l'alliance thérapeutique”. »

1. Consultant au Circee [Centre d'information, de recherche
et de consultation sur les expériences exceptionnelles),

et auteur d'une these, « Approche psychologique du soin
énergétique : modélisation psychanalytique d'un

dispositif de médecine alternative » accessible en ligne
(haluniv-lorraine fr/tel-03885193v1).
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®o0 L’ART DU TOUCHER

Qui dit énergie dit egalement pratiques manuelles. Le
shiatsu, par exemple, est une pratique japonaise — large-
ment inspiree de la medecine traditionnelle chinoise -
quivise, elle aussi, laregulation energetique.

« A travers la globalité du corps, on emprunte les che-
mins des meridiens, avec des pressions, des percussions,
des frottements... et des manceuvres biomecaniques,
explique Claire Sauvajon, praticienne et enseignante en
shiatsuet danseuse. La prise des pouls au debutetalafin
de la seance indique la qualite d’eénergie de la personne
au moment M, et eventuellement le desequilibre qui va
guider laseance. » Laencore, 11 s’agit d'accompagner, sou-
tenir, relancer, equilibrer... « Beaucoup de verbes d’action
guldent mes mains », decrit la praticienne. La meilleure
1mage, selon elle, pour illustrer le mouvement perpetuel
de I'energie, c’est la spirale de I'infini®: « C’est quelque
chose de tresincarne quinous traverse, mais dont on peut
etre coupe. Il suffit parfois de (se) remettre en contact. »
Renouer le contact, stimuler, reveiller ou calmer le feu
quinous anime... Tel est aussil'objectif du massage ayur-
vedique, centre sur le reequilibrage des doshas®. « 1l se
pratique traditionnellement dans le cadre d’'une cure
globale, afin d’aider le corps a se nettoyer et s’harmoni-
ser pour retrouver l'equilibre, acote detraitements a base
de plantes, d’'une alimentation adaptee au desequilibre
et de seances de yoga, precise Nicolas du Chatelle, pra-
ticien et formateur. C’est un massage plutot vigoureux a
base d’huiles chaudes, qui stimule les muscles, assouplit
les articulations et reduit les tensions. La detente est la
premiere porte pour relancer la circulation energetique
et permettre aux plantes contenues dans les huiles d’op-
timiser leurs effets. J'aime bien I'image du corps comme
une constellation, parfois un peu eteinte ou desorganisee.
Le massage, cetart del'ecoute, aide aremettre de I'espace
entre les etoiles, du mouvement la ou l'on sent que c’est
necessaire et permet a chacun de retrouver son eclat. »

A défaut derendez-vous régulier, 'automassage peut faire
partie du protocole. Avec de I’huile chauftee, ou pas. Les
manuels de do-in, pratique japonaise inspiree de la Chine,
sont de précieux outils pour s’y mettre. Sans perdre de
vue l'intention premiere — humble et fondamentale - de
toutes ces pratiques : se sentir mieux dans son corps, plus
aligne, plus en equilibre, le mental apaise... Plus vivant. @

1. Ma bible de la médecine chinoise de Philippe Maslo, médecin
acupuncteur, et Marie Borrel, journaliste santé (Leduc, 2025).

2. Voir les étonnantes spirales ascendantes, peintes par Fabienne
Verdier : autant de visualisations de I'énergie invisible, de ladynamique
intérieure (exposition du 9 au12 avril au Grand Palais a Paris).

3. Les trois types d’énergies vitales ou « humeurs » (vata, pitta, kapha),
dont le déséquilibre est considéreé comme cause des maladies.
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DELFHINE GHOSAROSSIAN/FTY

LA BIBLIOTHERAPIE D’AUGUSTIN TRAPENARD

Normalien, agrégé d'anglais, il présente

La Grande Librairie, le mercredi a 21h 05
sur France b, et Variétes, le samedi a 13h 30
sur RTL. Il est aussi le parrain de 'ONG
Bibliotheques sans frontieres, qui favorise
'acces a l'éducation, I'information et la
culture en France et dans le monde entier.

Réveille par Jean Genet

e vous parle d'un endroit enfoul au plus
profond de moi. De cette torpeur ado-
lescente, cette impression d’étre sans
vie, sans cesse a l’écart, étrange et étran-
ger dans un monde trop bienregle. Je vous
parle de cet age maudit ou tout ce que je suis n'est
que crime, peche ou maladie. Je vous parle de ce
jour ou je tombe, comme par magie, danslabiblio-
theque de mon grand-pere, sur un livre brulant
qui va changer ma vie. Un livre que Jean Genet
ecrit en prison, en 1942, et qui s‘ouvre justement
sur la possibilite d’'une echappee. Un livre dont
le titre a de faux airs de cathedrale, qui grouille
de saints et de martyrs, et dont je sais deja, des
la toute premiere page, que J'en feral ma religion.
Notre-Dame-des-Fleurs : un livre fou, qui ouvre
une breche et qui brule tout.
Imaginez un homme emprisonne qui, pour trom-
per '’ennul, la solitude et I'isolement force, se
met a revasser. Imaginez que par le seul fait du
fantasme, le vide de sa vie se teinte des lumieres
criardes de lieux interlopes, des amours inter-
dites de vilaines canailles et de personnages pour
le moins colores... Voici Divine, prostituee traves-
tie, fragile et passionnee, dont le destin tragique
I’elevera au rang de legende. Voici Mignon-les-
Petits-Pieds, Premiere Communion, Pomme d’Api
ou Mimosa - autant de victimes ou de voyous, de
creatures changeantes et fugitives qui parfois
se dedoublent pour mieux vous troubler. Voici
Notre-Dame-des-Fleurs, surtout : incarnation de

Psychologies

la beaute, du crime et du sacre, dont le gout pour
la destruction fascine autant les personnages que
celul ou celle qui tourne les pages. Mettez-vous a
ma place : c’est une deflagration ! Soudain, homo-
sexuels et criminels ont voix au chapitre. Tous
ceux que l'on dit sales ou qu'onrenvoie au mal sont
sur un piedestal. Et dans les folles images que pro-
jette Jean Genet, 1l ya soudain une place pour tout
ce qul estala marge!

Ce qul me frappe encore aujourd’hui, a la lecture
de Notre-Dame-des-Fleurs, c’est la pulsion de vie.
Cette force transgressive, cette energie sexuelle,
poetique et spirituelle qui habite chacun des corps
que decrit Jean Genet. C’est comme sl je pouvais
me liberer par la puissance du desir. Et tout se joue
danslalangue: ces phrases quis’allongent al’envi,
ces mots qui se parent d'outrances, cette poesie de
la brulure qui exalte I’abject, le mal, 1a violence.
A chaque page de Notre-Dame-des-Fleurs, 1l est
demande au lecteur d’'embrasser ce desir aurisque
de 'embrasement. Et de vivre. Vivre intensement,
c’est-a-dire refuser de se laisser domestiquer
par les normes de la societe. Choisir en son ame
et consclence ce que tout le monde condamne.
Transformer la honte en puissance. Etje me revois
soudain, a I’'age de 14 ans, en train de devorer ce
livre dansla bibliotheque de mon grand-pere. Et
je revols le monde quis’ouvre devant moi, peuple
de figures que je n'osais pas imaginer. Un monde
ou J’accepte tout ce qu'on m’a toujours demande de
refouler. Un monde ou, enfin, je renais. @
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DES REPONSES
DES CLES
DES CONSEILS

C'EST

LV 1LE,

Parfois, c'est a eux gu'on se confie, NOs
freres et soeurs, MaAls NOUS POoUvVOoNS
AVOIr envie de Nous epancher aupres
d'amis, de collegues, voire d'inconnus.
Jusqu'ou aller et comment? OnN vous
donne des cles. Dans ces pages, VOus
frouverez aussl des pistes pour mieux
comprendre votre role dans la fratrie :
etes-vous le responsaple, celul qui met
du lien ou le repbelle? Vous décrypterez
egalement ce gue votre prenom

vous fait reellement porter. Savolr pour
OOUVOIr, ensuite, sl on en a envie,

s'en émanciper.
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ENQUETE

ol ?

b

SE CONFIER...
mais jusqu




Se livrer est un privilege de
'intimité. Encore faut-il choisir
A gui et en mesurer les
conséguences. Comment
distinguer ce gui relie de ce quil
expose? Ce qui construit de
ce gui fragilise? Tour d’horizon
des bonnes raisons de parler..

ou de garder le silence.
PAR VALERIE JOSSELIN — [LLUSTRATION : ERIC GIRIAT

utrefois, se confier relevait du

confessionnal ou dudivan. Dans

la vie sociale, c’était le signe

d’un manque de retenue, voire

d’indélicatesse. Aujourd’hui, les
langues se délient, et ce glissement culturel a du bon.
« La confidence remplit de multiples fonctions essen-
tielles au fonctionnement humain, explique Dominique
Page, docteure en psychologie et psychothérapeute :
elle réegule nos émotions, nous donne la validation dont
nous manquons parfois — entendre que notre réaction
est “normale” apaise immediatement — et nous aide a
donner du sens a ce que nous vivons. Exprimer ce que
nous ressentons et le partager ameéliore notre intel-
ligence éemotionnelle, renforce 'attachement et res-
serre les liens sociaux. » Une étude meneée des 1994 par
les psychologues américaines Nancy Collins et Lynn
Miller, de I'université de Buffalo, 'avait déja montreé : les
personnes qui devoilent des éléments intimes de leur vie
sont plus appreéciées que celles qui se cantonnent aux
conversations surla météeo !

QUAND LAPUDEUR DEVIENT VINTAGE

Mais ne serions-nous pas passes d’un extreme a
I'autre ? La question se pose. « La transparence est
devenue un impératif moral, presque la preuve ultime
d’authenticité, observe la psychothérapeute. Notre
identite semble reposer sur “qui je suis” et surtout sur
“ce que je raconte de moi”. La télérealitée ena 00 @
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ENQUETE

LA CONFIDENCE

REQ

000

ete un revelateur massif, suivie
par les réeseaux soclaux dopes a
la quete de visibilite et a I’'eco-
nomie de l'attention, qui valo-
rise la dramatisation. S’y ajoute
une psychologisation croissante
du quotidien. » Ce changement
culturel se reflete jusque dans
nos diners ou notre vie amou-
reuse. Une patiente de Dominique Page avait ainsilivre
d’emblee aun partenaire tous ses traumatismes passes,
convaincue que cette transparence 1nitiale structu-
rerait la relation et permettrait a I'autre de s’adapter.
Mais comme le rappelle la psychanalyste Barbara-Ann
Hubert, le « tout dire » ne garantit ni la justesse, nila
securite psychique : « Seraconter sans filtre ne conduit
pas nécessairement a4 un chemin d’évolution. A force
d’evoquer nos souffrances, nous finissons meme par les
cultiver. Nous n'existons plus que par la douleur subie.
Et, effet collateral, les petits moments d’emerveille-
ment passent souvent ala trappe. »

S'TINTERROGER SUR SES

MOTIVATIONS PROFONDES

Confier quelque chose d’important n’a rien d’anodin.
« Il existe un cout intrapsychique - honte ou perte de
dignite quand le courage de se livrer n'est pas accueill,
perte de controle narratif lorsque l'on parle trop —, mais
aussi relationnel, fait remarquer Dominique Page. Une
confidence importante peut changer irreversiblement
le regard de 'autre. » Avant d’'ouvrir son cceur, 1l est
donc utile de marquer une pause pour sonder sa moti-
vation : qu'attend-on exactement ? Un reconfort? Un
consell ? Ou, peut-étre,lI'envie de paraitre sympathique,
« pas coince » ?

« Un besoin imperieux de parler peut aussi exprimer
une envie de fusion, de retour a une matrice origi-
nelle,larecherche d'une figure maternelle symbolique
censee nous soutenir », analyse quant a elle Barbara-
Ann Hubert. L'enjeu n’est pas de s’autocensurer, mais
de comprendre d’ou 'on parle : « Suis-je 'adulte ou le
bebe en detresse ? », questionne-t-elle. Car la confi-
dence ne doit jamais devenir un passage en force. Elle

DE NOITR
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POUR L'AUTRE

JIERT
UNE MISE
EN FORME,
DES "PRELIMINAIRES”

QUI TEMOIGNENT

requlert une mise en forme, des
« préliminaires » qul témoignent
de notre respect pour l'autre : 1l
n’'est pas la pour servir de dever-
solir. Plutot que de « vider notre
sac » sous pretexte que l'autre
nous aime, mieux vaut demander:
« J'aimerais te dire quelque chose
de lourd. Est-ce le bon moment
pour tol ? » Notre conjoint ou meilleur ami peut ne pas
étre en etat de recevoir nos angoisses, ouentrer trop for-
tement en resonance avec notre problematique. « On
peut aussl parler pour ne pas penser ou agir, et rester
ainsl dans du familier, observe Dominique Page. La
decharge emotionnelle procure un soulagement rapide
mais bref. » Limiter le temps qui luil est consacre, puis
reprendre le fil de I'’echange par des propos plus legers
oudes questions sur 'autre permet de montrer que nous
nous adressons bien a lui, et non a notre propre echo.

LES BONNES « OREILLES »...
ET LES MOINS BONNES

Avant de se confier, 1l est essentiel d’evaluer le terrain.
Sent-on que I'autre peut nous entendre et nous accueillir
sans Jugement? « On peut ressentir tres vite avec cer-
talnes personnes un lien secure, releve Barbara-Ann
Hubert. Paradoxalement, un inconnu dans un train
peut offrir un moment suspendu de grande qualite,
a bonne distance, sans risque de reutilisation de nos
mots contre nous. » A I'inverse, attention aux pipelettes,
gaffeurs, medisants, anxieux et, bien sur, aux manipu-
lateurs qui savent exploiter nos failles. Mefiance egale-
ment envers ceux, souvent tres attirants, quireactivent
nos vieux scenarios relationnels (absence de reconnais-
sance, dependance affective...), ceux aupres desquels
nous cherchons une caution, et ceux dotes d'une auto-
rite particuliere : manager, assureur, policier, mede-
cin, avocat. « Nous confler a eux peut les placer dans
une position impossible, voire engager des obligations
legales, previent Dominique Page. L'1llusion de repa-
ration ou de proximite peut mettre les deux parties en
danger. » Meme avec des enfants adultes, mieux vaut
eviter de transformer la relation parentale en camara-

RESPECT
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DR

derie fusionnelle. « C’est frequent chez ceux qui n’ont
pas regle leur propre histoire et refusent inconsciem-
ment d’endosser une position parentale qui les a fait
souftrir », observe la psychotherapeute.

LE JARDIN SECRET :

UNE NECESSITE PSYCHIQUE

Certains sujets bousculant la morale (adultere, fan-
tasmes, transgressions, maternite ambivalente...) ou for-
tement clivants (convictions politiques ou religieuses...)
fragilisent plus qu’ils ne liberent. Sur le moment, 'autre
peut accuelllir I'information plutot bien, mais avoir
ensuite beaucoup de mal a la digerer. Pour tout ce qui
touche au tres intime (pensees inavouables, reves tres
signiflants, petiteslachetes du quotidien), nous pouvons
nous tourner vers le plus sur des confidents : un journal
de bord. Si la parole apaise, I'ecriture transforme. « Le
jardin secret reste une necessite psychique fondamen-
tale, insiste Dominique Page. I1 nous permet de ne pas
etre “I'autre”, et constitue un terrain fertile pour la crea-
tivite, 'imagination, la maturation. Tout dire fige I'iden-
tite auxyeux des autres, comme s1 ce qui etait confie etait
grave dans le marbre. » Certaines experiences — meme
heureuses, comme une grossesse debutante — gagnent
a etre preservees un temps. Quant aux confidences liees
a des traumatismes, violences ou problemes de sante
importants, elles devrailent d’abord etre deposees en lieu
sur, aupres d'un professionnel forme, selon Barbara-Ann
Hubert: « En parler en seance permet de se proteger de
la peur de ne pas etre cru, du risque de minimisation par
I'entourage, ou de se voir sol-méme comme “sali”. Une fois
consolide, on pourra partager ces elements delicats avec
ses proches — en particulier ses enfants devenus grands -
pour eviter les secrets de famille et les repetitions trans-
generationnelles. » I1faut penser a consulter lorsque nous
racontons la meme histoire encore et encore sans avan-
cer; lorsqu’un secret nourrit un jugement impitoyable
contre sol (achats compulsifs, par exemple) ; lorsque
nous n'osons plus decider sans I'avis d'une « personne de
confiance » ; ou lorsque nous epuisons notre entourage,
qui finit par s’eloigner, coince dans une relation asyme-
trique. Une demarche exigeant assurement du courage,
mais profondement respectueuse pour soi et les autres. @
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Comment accuelllir la parole
de 'autre sans se perdre ?

e Se respecter en posant des limites
claires: « Je ne suis pas disponible
maintenant. Mais on peut en parler

a 18 heures. » Si 'on est saturg, le

dire calmement, sans culpabiliser.

e Se relier a I'émotion de l'autre: « Je
comprends que ce soit difficile », « Je suis
tellement désolé pour toi.. » plutdt que
de se réfugier dans la rationalisation ou
la recherche immédiate de solution.
Elle finit souvent par @&merger seule au
cours de la discussion.

e Clarifier le cadre : « De quoi as-tu
besoin? D'étre entendu, ou que je
t'‘aide a réfléchir a la suite? » Et toujours
demander avant de donner un

conseill : « Tu as envie de l'entendre? »

e Ne pas jouer au psy: accompagner
oui, interpréter non.

e Reformuler légerement pour montrer
que l'on suit: « Si j'ai bien compris... »
Sauf dans les situations de violence,
ou la reformulation peut étre intrusive.
e Orienter vers un professionnel lorsque
la souffrance dépasse nos capacités:
pensées suicidaires, mise en danger
de soi ou des autres, épisode dépressif
qui dure.. Ce n'est pas un abandon,
mMais un acte de soutien.

BARBARA-ANN HUBERT

Psychanalyste, elle intervient aupres de
thérapeutes et de juristes. Derniers livres
parus: L'Emprise affective, dénouer les
liens toxiques, avec Saverio Tomasella
(Eyrolles, “Poche”, 2023), et La Lumiére
apres I'ombre, appréhender les deduils
pour s'ouvrir a la vie (Eyrolles, 2025).

DOMINIQUE PAGE

Docteure en psychologie et
psychothérapeute, formatrice et
conférenciére, elle est l'autrice de
Borderline, retrouver son equilibre, du
Bien-Etre émotionnel, avec Gaétan
Cousin, et de Reguler ses eémotions pour
vivre mieux, avec Olivier Piedfort-

Marin (Odile Jacob, 2006, 2016 et 2024).
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AUTOPSY

Jenaipas de

La revelafieon cl pell de erances
de surgir par enchantement
Pour avolr l'llumination, aller de
‘avlant et accepter de se
tromper semble plus fructueux.

L'etincelle pourrait alors jaillir
PAR SEGOLENE BARBE

u college au lycee, j’etals moyen par-
tout etje ne me suis jamais accroche a
un sport oua une activite plusde trois
ans. Ces dernieres annees, je me suis
essaye a la peinture, au running, a la
meditation, sans plus de succes. Ne
pas avolr de passionm’alongtemps donne I'impression de
n’'etre nulle part a ma place, de manquer d'une direction
claire dans ma vie », avoue Kieran, 32 ans. Parce qu’ils
n’ont pas trouve I'activite qui les fait vibrer, certains se
sentent complexes, vides, parfois un peu perdus. D’ou
vient cette difficulte a identifier ce qui nous epanouit et
donne unsens anotre vie ? Avons-nous forcement besoin
d’'une ou plusieurs passions pour etre vraiment heureux?

JE NE SAIS PAS CE QUE JE RESSENS

« Chez nous, 11 n’y avait pas beaucoup de place pour les
activites extrascolaires. Il fallait surtout bien travailler a
lI'ecole et gagner rapidement sa vie », se souvient Emma,
48 ans. Les passions sont souvent initiees ou encouragees
par les parents pendant 'enfance ou l'adolescence mais,
dans certaines familles, faire quelque chose uniquement
« pour le plaisir » peut sembler inutile ou trop elitiste.
« Certains n‘ont pas ete encourages a explorer ce qu’ils
almailent, d’autres ont eu des parents quidecidaient a leur
place de leurs activites. Devenus adultes, 1ls sont parfois
restes coupes d’eux-memes, incapables de savoilr ce qui
leur plait vraiment », assure Charlotte Wils?, psychoprati-
clenne et coach. Ladifficulte a identifier ses passions peut
aussli venir d’une certaine deconnexion emotionnelle.
« Ce systeme de defense inconscient survient parfois
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PASSION

apres un traumatisme : on se coupe de ses emotions pour
se proteger, ce qul entraine une difficulte a comprendre ce
qu’on ressent, et donc a reconnaitre ce qui nous procure
de la jole ou du bien-étre », estime Anne-Laure Terrisse?,
psychologue clinicienne et coach de vie.

JAVANCE EN MODE « SURVIE »

Meres de famille debordees, aidants, personnes toujours
pretes a rendre service et qui en oublient leurs propres
besoins... « Certains n’ont pas I’habitude de faire des
choses pour eux ou de questionner leur interiorite car
leur vie est entierement dediee aux autres », souligne
Anne-Laure Terrisse. Identifier ses propres desirs sup-
pose une certaine disponibilite mentale: il faut du temps
et de I'énergie pour s’interroger sur ce qu’on aimerait
faire. « Les personnes epuisees ou en surcharge mentale
n'ont souvent plus d’elan vital pour s’‘emerveiller ou s’en-
thousiasmer: elles sont tellement en mode survie que leur
energie leur sert d’abord a tenir le coup, poursuit la psy-
chologue. L'un des premiers symptomes de la depression
est d'ailleurs I'absence d’envie ou I'anhedonie, la perte de
la capacite a ressentir du plaisir. »

JALENVIEDETOUT ESSAYER

Dans une societe du zapping ou nous sommes sans cesse
sollicites, 11 peut aussi étre tentant de tester mille choses
a la fols sans s’arreter sur aucune. « Je trouve qu’il y a
quelque chose d’enfermant et d’'un peu monomaniaque
dans I'idee de passion, explique Marjorie, 42 ans. Jal
toujours peur de rater quelque chose, ce qui explique sans
doute mon cote touche a tout et mon manque de perseve-
rance. » Nos passions donnent durelief a notre existence,
mals attention a ne pas en faire de nouvelles injonc-
tions! On peut aussi etre passionne par lanouveaute et la
curilosite pour le monde qui nous entoure. ®

1. Autrice d'Itinéraire d’une ultrasensible (Leduc, 2019).
2. Autrice de Coaching de vie (Mardaga, 2025).
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PLAINPICTURE/PACLO

l.a solution de Tania, b1 ans

« Jai trouve une communatute
de passionnes »

« J'aime les polars depuis toujours mais
je n‘en parlais pas trop. Cela me semblait
un gout un peu suspect et morbide.

'y a quelgques années, par curiositg, |'ai cliqué
sur un forum de lecteurs. Depuis, jadore
partager mes avis sur mes lectures, dénicher
de nouveaux auteurs, échanger avec les
autres et méme parfois en rencontrer lors des
différents salons. Trouver d'autres personnes
qui partagent le méme gout que Moi
m'a décomplexée, donné envie d'approfondir
ce centre d'intérét qui a aujourd’huiune
place centrale dans mavie. »

ELIZABETH

GILBERT

WINRE S& CREATIVITE
EAMS LA CRAINDRE

Psychologies

NOS 4 CONSE

] INTERROGEZ VOS BESOINS
Besoin de reconnaissance?

De trouver du sens a sa vie? « On
peut se demander pourquoi cela
Nnous mangue de ne pas avoir
de passion et travailler sur le
besoin gqu'elle viendrait combler,
suggere Anne-Laure Terrisse,

LA PRESSION
Plutot que de focaliser sur

regardez ce qui vous ento

de nouvelles choses sans

et d'oser faire des erreurs.

a ressentir, ce qui passe

passion et valeur personn

£

psychologue. Si on retrouve un
sentiment de sécurité intérieure,
on aura alors suffisamment
d'espace en sol pour explorer et
laisser une place dla curiosité. »

ARRETEZ DE VOUS METTRE

la recherche d'une passion,

Ure et

vous plait. « Il s'agit de se mettre
en mouvement, d'expérimenter

mettre

la barre trop haut, consellle
Charlotte Wils, psychopraticienne.
Ce gqui compte, c'est d'étre curieux

]

SORTEZ DE VOTRE ROUTINE
Faites votre promenade
habituelle dans 'autre sens,
commandez au restaurant un
plat que vous ne prenez jamais..
« Pour identifier ce qui nous
fait vibrer, il faut réapprendre

par la surprise et l'inattendu »,
assure Anne-Laure Terrisse.

OPTEZ POUR LA DISCRETION
« [l arrive gu'on confonde

elle »,

poursuit la psychologue. Ne vous
tournez pas vers |'extérieur pour
chercher votre passion mais vers
vous-meme. « Rien ni personne
ne vous oblige a vous en vanter,
rappelle Charlotte Wils. Une
passion peut rester discrete. »

A A LIRE

Comme par magie, vivre sa créativité

sans la craindre d’Elizabeth Gilbert.
Pour insuffler davantage de passion
et de créativité dans son quotidien
(Le Livre de poche, 2017).
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OUQQU ELLE SCGEUR
ETES-VOUS?

Psychologies
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AVEC LUl ELLE, VOUS
AVEZ GRANDI ET APPRIS

A COMPOSER. OR

A POSTURE QUE VOUS
AVEZ NATURELLEMENT
ADOPTEE PEUT
CONTINUER A INFLUENCER
VOS RELATIONS A

'AGE ADULTE. CE TEST
\VOUS PROPOSE DE

MIEUX COMPRENDRE
VOTRE ROLE AU SEIN

DE VOTRE FRATRIE.

POUR PEUT-ETRE LE

FAIRE EVOLUER,

PAR AURORE AIMELET,

AVEC HELOISE JUNIER
DOCTEURE EN PSYCHOLOGIE

FRERES
SEUR

Urie Riskoirg che cornplicite
ok i Fivai e

S LRI RS
DECOLAERTES SLIE LI oy
{ELATEON QLE MLAR L |
a1 LAY

Fréres et Sceurs, une histoire
de complicité et de rivalité
d'Hélolse Junier.

Lautrice étudie les enjeux
cdes fratries et des « sorories »
d la lumiere des dernieres
découvertes scientifiques
(Les Arénes, 2025).

LE QUESTIONNAIRE

Pour chaque gquestion, choisissez parmiles trois propositions,
celle quirésonne le plus en vous.

1. Votre frere ou votre sceur va mal.

Que faites-vous?

Vous cherchez a lui apporter

une aide concrete.

/\ Vous I'écoutez le ou la rassurez.

(O Vous respectez sa douleur etle
ou la laissez tranquille.

2. Lors d'une réunion familiale,
vous étes plutot :
Heureux.se d'étre ensemble,

soucieux.se de 'ambiance.
/\ Attentif.ve a son bon déroulement,

S ————— . . .
prét.e d intervenir si besoin.

(O Un peu en décalage,
observateur.ice, voire impatient.e.

3. En cas de désdaccord, vous
essayez spontanément :

De dire ce que vous pensez
/\ D'éviter le conflit.

(O De trouver un compromis.

4.\/os pdrents avaient tendance
a louer :

Votre maturité.

A\ Votre originalité.

(O Votre gentillesse.

5. Vous devez prendre une décision

importante :

Vous décidez surtout par

vous-méme, quitte a vous

expliquer apres.

/\ Vous écoutez 'avis de vos
freres et sceurs sans forcément
le suivre.

O Leur regard compte beaucoup,
VOus avez besoin de leur
validation.

Psychologies

6. Quand votre fratrie vous sollicite,

comment réagissez-vous?

Vous vous sentez flatté.e et vous

pliez en quatre pour leur faire

plaisir.

/A\ Vous vérifiez d'abord si vous avez
'envie et la capacité de donner
suite.

(O Vous répondez présent.e, vous
avez 'habitude qu'on fasse appel
d Vous.

7. Qu'est-ce que vous cherchez
avant tout a préserver?
L'espace personnel et la liberté
de chacun.
/\ La proximité affective et la bonne
entente.
O L'équilibre et la stabilité de
la fratrie.

8. Que pensez-vous des differences

de personndlités entre freres et

sceurs?

Elles demandent de 'ajustement

pour que tout reste cohérent.

/\ Elles sont acceptables tant
qu'elles ne menacent pas le lien.

(O Elles sont normales et méme
necessaires.

9. Quelle est votre attitude avec
les « pieces rapportées »?
Vous observez d'abord si elles

ne fragilisent pas le groupe.
/\ Vous les accueillez et faites en

sorte qu'elles trouvent leur place.
(O Vous appréciez ce sang neuf
qui bouscule les habitudes.

10. Un « bon » frere ou une « bonne »
sceur sait instinctivement..

Ce qui est juste.

/\ Respecter l'espace de chacun.

(O Comment se sent I'autre. 00
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11. Pour vous, la famille :
C'est d petites doses!
A\ C'est du boulot!

(O C'est sacré!

12. Lorsgue vous vous sentez

incompris.e...

Vous minimisez ou prenez sur

vous pour eviter les tensions.

/\ Vous prenez du recul, voire de
la distance.

(O Vous expliquez votre point de vue
et clarifiez les malentendus.

13. Lorsqu'ils sont partis ou quand
Vous avez guitté le nid, vous vous
étes senti.e:

Désceuvrée.

/A Un peu seule.

(O Soulagé.e.

14. Avec vos freres et scaurs,

vous révez parfois :

De dire plus clairement ce que

vous ressentez vraiment.

/\ De vous rapprocher d'eux sans
vous sentir envahi.e.

(O D'intervenir un peu moins pour
penser davantage ¢ vous.

15. Vous aimez beaucoup..

/\ Les surprendre & compter encore
Sur vous.

(O Entendre leurs rires au souvenir
du bon vieux temps.

VOTRE RESULTAT

Les voir suivre leur propre chemin.

TEST

VOUS ETES UN FRERE
OU UNE SCEUR PLUTOT.

Pour chague gquestion, entourez votre réponse
et faites votre total de A, B et C. Puis reportez-vous

ci-contre pour découvrir votre profil.
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MAJORITE DE A

k el , . =1"0N .

Votre fonction dans la fratrie. Véritable pilier, vous
prenez en charge ce gui doit étre décidé ou accompli.
En cas de pépin, c'est vers vous que les autres

se tournent : vous savez les rassurer, padrfois au point
d'oublier que vous aussi avez le droit de souffler.

Les origines possibles

e Une parentification précoce. Ce phénomene
largement documenté concerne souventl'diné.e,

et plus encore lorsqu'il s'agit d'une fille, & qui lI'on
attribue implicitement une certaine maturite.

e Une disponibilité émotionnelle particuliere. Dans
certaines familles, I'enfant pergu comme le plus solide

se voit confier davantage de responsabilités, notamment

lorsgqu’un frere ou une sceur traverse des difficultés.

e Des parents fragiles. Dans un contexte de vulnérabilité
ou de précarité, 'un des enfants peut étre amené

a prendre le relais et @ soutenir la fratrie.

Vos forces. Votre sens de lorganisation fait de vous
une personne stable et fiable. Parce que vous tenez vos
engagements et gardez la téte froide, vous occupez une
place centrale. Vos compétences socio-émotionnelles
vous dident @ composer avec chacun. Ce role vous
confere un sentiment d'utilité et de reconnaissance :
votre implication est souvent appréciee.

Les tensions. La charge mentale est elevee. Il vous
arrive de vous engager au-deld de votre réelle marge
d'action, ce qui peut générer culpabilité et épuisement
lorsque les résultats ne suivent pas. Votre dévouement
systématique peut aussi déranger : votre fratrie se

sent parfois controlée ou redevable. A force de vouloir
bien faire, vous laissez peu de place aux initiatives

des autres, et n‘écoutez pas votre propre vulnérabilité.
Pour assouplir ce réle. Questionnez ce qui vous revient..
et ce qui ne vous appdrtient pas. Cette mission familiale
vous incombe-t-elle encore entierement? Est-elle
toujours nécessdire aujourd’hui? Apprenez a déleguer
et & accepter que les autres gerent a leur facgon.

Si vous avez mangué de soutien ou d'empathie dans
'enfance, apprenez & vous offrir repos et douceur.

Et faites confiance d vos freres et sceurs : ils ont grandii.

Psychologies
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MAJORITE DE B

Votre fonction dans la fratrie. Vous étes le ciment
relationnel de votre fratrie. Pour vous, la famille est
sacree, et le sentiment d'appartenance, fondamental.
Ld ou d'autres s'é€loignent, vous rapprochez, vous reliez.
Les origines possibles

e Un esprit clanigque. Certaines familles sacralisent les
iens du sang. Attachés aux valeurs de leur lignée, les
enfants sont les héritiers chargés de les faire perdurer.
Ce fonctionnement repose sur une forte solidarité :

le groupe devient une entité distincte face a I'extérieur.
e Une exigence parentale d’harmonie. Cette familiarité
a pu étre encouragée par des parents peu tolerants au
conflit, soit parce qu'il les déstabilisait, soit parce qu'ils
n‘avaient ni le temps ni l'envie de le reguler.

e Une complicité sécurisante. Le rire, le partage, la
regularité des rencontres, la confiance mutuelle..

Une bonne ambiance familiale est rassurante, au point
parfois de favoriser le « nous » au détriment du « je ».
Vos forces. Vous partagez volontiers votre bonne
humeur en exprimant des émotions positives. Grdce

a votre sens de I'empathie, vous étes attentif.ve aux
autres. Sensible aux désaccords, vous repérez vite les
tensions et cherchez d restaurer la solidarité lorsgu'elle
vacille. Et ce en respectant I'horizontalité de la relation.
Les tensions. Parce que ces liens sont essentiels pour
Vous, vous avez tendance d vous suradapter. Pour eviter
les conflits, vous posez difficilement des limites claires,
Ou vous les minimisez en optant pour I'humour ou le
déni. Si vous vous montrez facilement optimiste, vous
gardez plus souvent pour vous la tristesse ou la colere.
A trop vouloir préserver 'harmonie, vous risquez

de confondre sécurité affective et effacement de soi.
Pour assouplir ce role. Interrogez les projections
parentales et ce roman familial : gqu'est-ce qu'étre
frere ou soeur, pour vous? Qu'attendez-vous des
autres, et que pensez-vous qu’ils attendent de vous?
L'harmonie n‘implique pas de taire ses désirs, et la
distance n'est pas synonyme de rupture. Osez exprimer
votre point de vue. Et plus encore vos déceptions,

vos frustrations, lorsqu'elles existent.

Psychologies

MAJORITE DE C

Votre fonction dans la fratrie. Vous vous définissez
hors du groupe. Figure d'autonomie, parfois de
rupture, vous avez tendance ¢ tracer votre chemin @
distance de |a fratrie, en vous appuyant davantage
sur d'autres relations gque sur celles de votre enfance.
Les origines possibles

e Une place difficile. Certains enfants, au tempérament
tres réactif au stress et intolérants a la frustration,

se construisent dans l'opposition. Un trouble du
neurodéveloppement (TDAH, troubles dys...) peut
également installer un sentiment durable de décalage.
e Une différenciation nécessaire. Face a un.e enfant tres
conforme, brillant.e ou surinvesti.e par les parents, un
frere ou une sceur peut ressentir le besoin de prendre
une place différente afin d'asseoir une identité propre.
e Un environnement familial pressurisant. Lorsque

les attentes de loyauté entrent en conflit avec les
pesoins profonds, I'indocilité peut devenir une

réponse d I'étouffement ou a la non-reconnaissance.
Vos forces. Vous savez résister aux injonctions. Votre
creativité et votre originalité nourrissent un gout pour
'exploration. Vous percevez avec dcuite les jeux de
pouvoir, les incohérences et les exigences implicites de
votre famille, ce gqui vous confere une grande lucidité.
Libre, vous étes capable de faire des choix en accord
avec vos émotions et vos besoins. Cette posture,
souvent mal comprise, joue pourtant un role essentiel :
elle ouvre la possibilité de faire évoluer les liens.

Les tensions. Votre distance affective peut générer
incompréhensions et malentendus. Une identité
construite contre le groupe peut devenir colteuse d
long terme : la ou la fratrie cherche la continuité, vous
incarnez I'écart, ce qui vous place souvent a la marge.
Pour assouplir ce role. Essayez de tolérer la proximite
sans la vivre comme une menace. Vous pouvez

exister sans étre constamment dans l'opposition.
Interrogez ce que le lien peut vous apporter : soutien,
réconfort, reconnaissance, sécurité. En identifier

les bénéfices peut vous aider a vous rapprocher

sans renoncer a votre intégrite. @
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DECRYPTAGE

[ influence du prenom:
(Nfo ou Intox ? =i,

Nistoire... Sl nous détermine
soclalement, jJusgquou pourtant
Nous dppartient-il? Une chose
est sure, Il a un role a jouer

0 dans notre construction intime.

PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA
ILLUSTRATION : JOCELYN COLLAGES

auvons les Kevin. Dans son documentaire’,
Kevin Fafournoux, trentenaire parisien,
tente avec humour de rehabiliter I'image
de tous ces enfants des nineties, victimes
d’'un cauchemardesque retournement de
tendance : leur prenom culte (plus de qua-
torze mille Kevin nes en 1991), est devenu en quelques
annees larisee des coursde recre, la honte des entretiens
dembauche et le sujet fetiche des humoristes — la Kevina
d’Elie Semoun entre en scéne en 2002.

UN STIGMATE SOCIAL

Notre prenom scellerait-il notre destin social ? « Mon
prenom, Bernard, est comme une voiture merdique de la
generation d’avant, une Renault Safrane ouune Laguna »,
temoignait recemment, dans le journal Le Monde?, un
jeune homme ne en 1984, affuble d'un « prenom de mega-
boomer », au point de finir par le prononcer tout bas, pour
que ses Interlocuteurs entendent « Merlin ».

« L'experience publique liee au prenom est loin d’étre evi-
dente, confirme Baptiste Coulmont®, professeur de socio-
logie a I'Ecole normale superleure Paris-Saclay. En fait,
c’est une realite relativement recente d’avoir un prénom
fixe, inscrit sur des papiers [la premiere carte d’iden-
tite francaise date de 1921, ndlr]. Au XIX*® siecle encore,
c’etait le prenom du quotidien qui prevalait, et 1l chan-
gealt souvent au cours d'une vie. Depuis qu’il est inscrit
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sur des papiers d’identite, le prenom a beaucoup plus de
force. Il rappelle une partie de l'origine sociale, I'age, le
genre... Des travaux ont montre I'impact qu'un prenom
peut avolr sur des enfants devenus sujets de moqueries.
Et comment, a 'age adulte, cela tourne ala discrimina-
tion, notamment pour les prenoms africains ou maghre-
bins. Au point de structurer des experiences de vie, et de
conduire certain.e.s a choisir un diminutif, pour s’invi-
sibiliser. » Les quelque deux cents Kevin qui temoignent
dans le film de Kevin Fafournoux racontentles railleries
al'ecole, les reticences des examinateurs puis des recru-
teurs, le recul des premieres amoureuses... Et la honte
d’etre marque de ce tatouage ringard, qui les classe a
jamais dansla case « prolo », « beauf », « mauvais gotit ».
Kevinincarnant a lui seul le mepris de classe decomplexe.

UN CHOIX QUI NOUS ECHAPPE

« Pourtant,un prenom n’identifie paslapersonne comme
individu autonome, souligne Baptiste Coulmont. Celale
rattache toujours au choix de ses parents — a priori tota-
lement libre, mais 1l s’agit, en realite, d’'un choix collec-
tif. Alors meme que, de leur point de vue, 1l est lie a leur
famille, au hasard d’une rencontre, d’'une lecture, etc.,
le prenom est notamment celul d’'une epoque et d'un
groupe soclal. » Difficile d’echapper a la mode et ses
effets de balancier. Et chercher a tout prixas’en demar-
quer peut etre parfois pire. Les idees les plus saugrenues
ne manquant pas. Des Nutella, Ikea, Titeuf, Babord et
Tribord (pour des jumeaux) et autres elucubrations
ayant ete retoques par l'etat civil, au nom de « I'interet
de I'enfant ». « C’est un mensonge de dire “je m’appelle”,
constate le psychanalyste Joseph Agostini*. En realite,
on “est appelé.e”. On ne peut comprendre I'influence d'un
prenom que lorsqu’on sait qui I'a donne. »

Quelles fees etalent donc penchees sur notre berceau au
moment du choix ? Quelles motivations, plus ou moins
avouables/avouees, quels voeuxinconscients ont preside
a la decision ? « Quelle place occupe I'enfant dans I'in-
conscient parental, interroge Joseph Agostini. La mode
est un bon paravent. Le prenom est en fait charge d’une
myriade d’identifications, de projections... Les parents
eux-memes sont portes par beaucoup de voeux transge-
nerationnels au moment du choix. Ilyacertesle prenom
a la mode, le prenom pour se demarquer, mais aussi le
prenom oftfrande : on appelle sa fille Huguette comme
la grand-mere, ou une grand-tante morte trop tot... J'ai
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ete mol-meme appelé Joseph, un prenom eteint dans les
annees 1960, en hommage a mon grand-pere. Tout cela
ne peut pas etre anodin. »

Pour les etres de langage que nous sommes (des « parl-
etres », selon le mot de Lacan), ce premier mot qui nous
accuellle, et nous berce avant meme que nous ne soyons
aumonde, est forcement structurant. Avec sa sonorite, et
tout ce qu'll charrie, bon gre mal gre. Des ambitions, mais
aussides dettes, des devoirs de reparation... Tout le poids
d’une histoire familiale, qui constitue forcement, en plus
de I'etiquette sociale, un potentiel berceau de nevroses.

PAR-DELA LE PLAN PARENTAL

« Comment se soustraire au desir parental ? Le prenom
condense notre mission a tous, remarque Joseph
Agostini : devenir sujets de notre propre desir. Porter
I’'amour qu’on nous a donne, s’inscrire dans un ordre
symbolique, mais aussl pouvoir se porter sol-meme. »
Comment faire en sorte que ce premier « objet a sol »
nous appartienne vraiment ? Que ce soit lui qui se moule
a notre 1image, et non I'inverse ?

Pour echapper au determinisme ou au contre-emploi,
certain.e.s changent carrement de prenom. Ils et elles
seralent environ dix mille par an a le faire, depuis que le
decret, en 2017, a simplifie les demarches. Mais1l y a plus
simple, et peut-etre plus radical : faire en sorte de pou-
volr dire véritablement « “je” m’appelle », dejouer I'assi-
gnation. Enqueter, d’abord, pour connaitre les raisons
de ce choix. Faire la paix avec sa legende personnelle. Et
habiter sereinement son prenom a sa facon. Incarner une
Yse sans mystere ni demesure, loin des reves claudeliens
de nos parents®, une Marie joyeusement agnostique, un
Amaury ou une Constance altermondialiste... Kevin
Fafournoux a bien assis sa notoriete sur son prenom
maudit - et beaucoup d’autoderision.

C’est ainsi que les prenoms changent d’'image, non seu-
lement au gre cyclique des modes, mais aussi au gre de
celles et ceux qui les portent, et les reinventent. Nous
avons le pouvoilr d'influencer nos prenoms au moins
autant qu’ils nous influencent. ®

1. Diffuse le 22 mars 2025 sur Paris Premiere, disponible en replay.
2.Dansun article de Djaid Yamak, paru le 2 février dernier.

3. Auteur de Sociologie des prénoms (La Découverte, 2022) et Changer
de prénom (PUF, 2016).

4. Auteur notamment d’'Et ils mont appele Kevin... Ce que les prénoms
disent de nous (Hugo, “New Life”, 2025).

5. Ysé est un personnage de la piece Partage de midi de Paul Claudel.
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Refus scolaire anxieux

Mieux le comprendre
pour mieux le soigner

| toucherait pres de © % des eleves de la maternelle

au lycee. Difficile a analyser, ce mal-&étre ne doit pas étre
oris A la legere. Allier fermeté et ecoute bienvelllante,
collaborer avec I'école et les soignants, garder confiance
en cas de rechute.. Nos consells pour aider les parents
face a ce trouble qui bouscule toute la vie familiale.

PAR SEGOLENE BARBE
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ela commence souvent par
des migraines, des maux
de ventre, parfois des nau-
sees, des troubles du som-
meil, des crises d’angoisse...
Peur de I'ecole aussi intense
qu’irrationnelle, le refus
scolaire anxieux (RSA) se
manifeste de facon insi-
dieuse et progressive, entrainant
chez certains enfants et adolescents
une incapacite totale a se rendre a
l'ecole, au college ou au lycee, malgre

"LES

SONT

les efforts de leurs parents pour les
y ramener. Difficile a chiffrer, le
phenomene — qui a explose depuis
le Covid - concernerait jusqu’a 5 %
des eleves d’age scolaire, selon les
etudes. Pourquoi cette detresse
emotionnelle, parfois cataloguee
comme un caprice, est-elle si1 dif-
ficile a comprendre ? Alors qu’elle
touche des eleves aux situations
tres differentes, quelles sont les cles
essentielles pour les accompagner
au mieux ?

UN « BURN-OUT » SCOLAIRE

« Lorsque ma fille a commence a ne plus pouvoir se
rendre a I'ecole, quelques semaines apres son entree
en sixieme, mon propre frere, qui pourtant me connait
mieux que personne, m’a demande: “Tune crois pas que
tu es un peu laxiste avec Laia ?” », se souvient Virginie
Landemaine, qui a alors decide d’écrire un livre pour
mieux faire connaitre ce trouble anxieux. Dans Phobie
scolaire, mon enfant n’arrive plus a aller a l'école!
(Editiﬂns du Bateau vert et blanc, 2023), elle raconte le
vecu de sa fille, aujourd’hui agee de 16 ans et enfin epa-
noule en seconde professionnelle apres quatre ans de
cours suivis avec le Cned. Elle y donne aussi la parole a
plusieurs specialistes, dont le Dr Francois Jubert, psy-
chiatre a Nantes, qui compare le refus scolaire anxieux
aunvéritable « burn-out » et pointe la responsabilité
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d'un systeme scolaire francais tres axe sur la competi-
tion. « En France, aujourd’hui, les eleves sont evalues
sans arret, ce qui est une folie a mon sens. Ce fonction-
nement les met dans un stress continu tout au long de
I’'annee, ce qui n'etait pas le cas 1l y a dix ouvingt ans »,
estime-t-1l. La France serait ainsi le pays possedant le
plus haut taux de phobie scolaire en Europe, juste der-
riere le Japon et la Coree du Sud, connus pour leurs
systemes scolaires tres competitifs. Pourla psychothe-
rapeute et docteure en psychologie
Marie Galle-Tessonneau, autrice,
avec Laetizia Daheron, d’Accom-
pagner mon enfant face a sa phobie
scolaire (Dunod, 2025),'anxiete de
performance et la peur de I’echec
peuvent en effet etre I'une des
causes de la phobie scolaire, mais
11 en existe bien d’autres. « Chez
les plus jeunes, elle s'explique aussi
parfols par une anxiete de separa-
tion, une angoisse al'idee de quitter
samaison ou ses parents. Elle peut
aussi etre due a une anxiete sociale,
liee alacrainte d’etre rejete ou ridi-
cule devant les autres, ou encore a
une agoraphobie », detaille-t-elle.
Avec 'augmentation de la pression
scolaire, I'exigence accrue d’autonomie et I'irruption
des dynamiques de groupe, I'entree au college corres-
pond ainsi a un pic de refus scolaire anxieux. « Pour
poser le diagnostic, deux elements determinants sont
pris en compte, précise Marie Galle-Tessonneau : la
duree de ce trouble et son retentissement dans la vie
quotidienne de I'enfant ou de I'adolescent. »

LE TRIO GAGNANT :
FAMILLE-ECOLE-SOIGNANTS

Scolariser un enfant par la force est contre-productif,
affirment les specialistes. Lorsque I'école commence
a devenir un sujet d’angoisse, 1l faut d’abord eviter
de banaliser et essayer de comprendre ce qui se joue.
D’apres I'enquete menee en 2018 par la pedopsychiatre
et sociologue Laelia Benoit aupres de mille e ®®

N

NEME
DANS
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quatre cents eleves souffrant de RSA agesde 5a18 ans,
pres de la moitie avaient ete victimes de harcelement,
d’'insultes ou de menaces!. Des le primaire, entre aussi
en jeu la prise de conscience des differences - difficul-
tes d’apprentissage (dyslexie, dysgraphie...), precocite,
hypersensibilite, TDAH, troubles autistiques... —, d’ou
I'Interet, parfois, de realiser un bilan cognitif pour
1dentifier le fonctionnement de 'enfant et pouvoir
mieux 'accompagner. « Lorsque le jeune fait etat d’'un
mal-etre, 1l faut tres rapidement consulter un soignant
de confiance pour verifier sila plainte somatique est
reliece ou non a quelque chose de tangible, estime le
psychopedagogue Arthur Messi, auteur du Refus sco-
laire anxteux, agir au sein de l'école (Tom Pousse, 2024).
Une fois le diagnostic pose, on peut aussi travailler avec
un psy pour identifier les declencheurs de 'anxiete et
essayer de limiter leurs effets. »

Contacter rapidement I'ecole pour expliquer la situa-
tion est bien sur essentiel, meme s’1l n’est pas tou-
jours evident, pour des parents, de reconnaitre qu’ils
n’ont pas reussi a faire venir leur enfant jusque dans
la salle de classe. « C’est important de voir comment
I’ecole peut comprendre la situation sans y voir une
hostilite de la part du jeune », poursuit Arthur Messi,
quirappelle que les jeunes en RSA ont malgre tout des
ambitions scolaires. « Ils ne cherchent pas a echap-
per a 'enseignement, c’est juste la facon dont fonc-
tionne l'ecole qui ne leur convient pas », precise-t-il.
Pour Virginie Landemaine, la collaboration avec une
conselllere principale d’education particulierement
sensibilisée au sujet s'est ainsi revelee essentielle au
cours des quatre annees de phobie scolaire de sa fille.
« Ensemble, nous avons essaye beaucoup d’amenage-
ments : supprimer des matieres, la changer de classe,
ne la faire venir qu'une demi-journee, l'emmener a
I’ecole avec une amie, se souvient-elle. J’ai trouve aussi
beaucoup de cles de comprehension et de ressources a
I’'association Phobie scolaire [voir encadre, ndlr], qui
possede un groupe Facebook tres actif et des corres-
pondantsregionaux partout en France.» Ne pasrester
1sole et s‘appuyer sur des interlocuteurs bienveillants
est ainsiessentiel pour avancer. « C’est un trouble tres
culpabilisant pour les parents et un veritable tsunami

606 Avril 2026

e A l'association Phobie scolaire :
phobie-scolaire.org.

® Aupres des pédopsychiatres,
psychiatres ou psychologues
formés aux TCC (thérapies
comportementales et cognitives).

® Dans les centres médico-
psychologiques (CMP),
les Maisons des adolescents
(anmda.fr) ou les unités
spécialisées dans les RSA au sein
des hopitaux (CHU de Montpellier,
hopital Salvator a Marseille,
hopital Robert-Debré a Paris...).

pour toute la famille, d’ou I'importance de mettre en
place rapidement un trio gagnant famille-ecole-soi-
gnants », resume Marie Galle-Tessonneau.

FAIRE BOUGER LES LIGNES

Le refus scolaire anxieux bouleverse le quotidien des
parents: 69 % d’entre eux adaptentalors leur emploidu
temps et doivent, en prime, recourir a des soins souvent
non rembourses. « L'ideal, c’est de mettre en place les
adaptations necessaires, sans se suradapter non plus ni
placer le trouble du jeune au cceur de la vie familiale,
consellle Arthur Messi. C'est important de garder des
moments de loisir et de respiration, de penser aussi
aux freres et sceurs, car le refus scolaire anxieux est
un chemin long, avec de nombreuses rechutes. » Aussi
difficile soit-elle, cette crise qui secoue la famille oblige
egalement les parents a prendre du recul sur leurs
croyances et leur éducation. « Aun moment, j’ai appris
a lacher prise. J'avais fait tout ce que je pouvais, mais
j’a1 compris qu’il fallait aussi que je fasse confiance ama
fille, qu’elle avait en elle les ressources pour s'en sortir »,
explique Virginie Landemaine, quia elle-meme entame
une reconversion pendant cette periode compliquee.
« A force d’interroger ma fille sur ce qui 'animait, je me
suls mol aussi reconnectee a mes reves d’enfant, pour-
suit-elle. Aujourd’hui, j’en suis persuadee: mafille m’a
accompagnee autant que je I'al accompagnee. » @

1. « Phobie scolaire : effet de mode oureéalité profonde ? », Inserm, 2023.

Psychologies



H*a7H | MRS 2026

SYCHOLOGIES

LESCOULEURS
influencent-clles A8

OFFRE
D’ABONNEMENT

EN CADEAU, LE SAC
BANANE ZEBRE

Léger et confortable, ce sac banane
accompagne toutes vos journées avec style !
Son design sobre en fait I'allié idéal des femmes
actives qui recherchent a la fois la praticité et
I’élégance grace a un accessoire modeme,
facile a adapter a toutes vos tenues.

TEST
(HIELLE HERQIHE
MODERHE
ETESWDUS 1

Couple
FALUT-IL 5F
COMPRENDRE
FOUR S AIMER T

Juliette

IEecit
w L Justice
restonsrad e

ponis g »
t"i1H|H
}_F&uﬁ

,mocmtf

8 compgrienientaux, physigues...

Offre Integrale

1 an

12 numeéros + 6 HS

=

EN CADEAU
Le sac banane
zebre

4

La version humerique
incluse dans votre abonnement

aconsulter B KIOSQUE
Sur FT“IEJQ.CDH"I

90

au lieu de

ﬂﬂﬂﬂﬂﬂ

COLT Sl ]
A ™ ]

[.
I

[l

GF - Photo non contractuelle. - Credit photos : Shutterstock.com

BULLETIN D’ ABONNEMENT a compléter et renvoyer avec votre réglement a
Service abonnements Psychologies - 59898 Lille Cedex 9 - Tél : 01 46 48 48 52

€D Je choisis mon offre d’abonnement : # M127 # D1723352

] Offre annuelle® :

1 0ffre Intégrale® : - 447

1 an-12 n* + 6 Hors-série + Le sac banane zebre pour 1 an - 12 n® + Le sac banane zébré pour 45,90€
72,90€ au lieu de +36;6+€ soit 44% de reduction (1) au lieu de 86;306€ soit 43% de réeduction (2)

Mon abonnement se renouvellera automatiquement a date anniversaire sauf résiliation de ma part.

¢ Je choisis mon mode de paiement :

Par chéque : Je renvoie le bulletin d’abonnement accompagné de mon chéque (sans agrafe, ni scotch) libellé a I'ordre de Psychologies a :
Service abonnement Psychologies - 59898 Lille Cedex 9

__| Par prélévement automatique : Je complete I'BAN 2 I'aide de mon RIB et je n'oublie pas de joindre mon RIB.
IBAN _| | | |

Vous autorisez Groupe Psychologies a envoyer des instructions a votre bangue pour débiter votre compte, et votre banque
a débiter votre compte conformément aux instructions de Groupe Psychologies. Créancier : Groupe Psychologies, 2 rue
Gaston Rebuffat 75019 Paris ICS : FR 46 ZZ7 547329.

&) J'indique les coordonnées du bénéficiaire de I'abonnement :

Date :

Signature :

Nom™

Préenom™

Adresse**

CP**:
Tél. (portable de préf.):

Ville**:
(Pour "avertir par SM5 en cas de probleme de livraison)

Email :
(Utile pour acceder a voire magazine en numerique et a votre espace client sur Kiosquemag.com, et gerer voire abonnement

Date de naissance : (pour féter son anniversaire)

|| Je ne souhaite pas recevoir les offres Privilege Psychologies et Kiosquemag sur des produits et services similaires & ma commande par la Poste, e-mail et #léphone. Dommage !
L Je ne souhaite pas gue mes coordonnées postales et mon téléphone soient communiqués a des partenaires pour recevoir leurs bons plans. Dommage !

jusqu’a

44"

de réduction

VOUS SOUHAITEZ REGLER
PAR CARTE BANCAIRE ?
Rendez-vous sur :
https://www.kiosquemag.com/
ons-plansjpsy-abo
ou flashez le code
pour voir l'offre !

pour ke HS). ja) Offre avec engagement

C’EST RAPIDE, SIMPLE
ET 100% SECURISE !

£

*Le prix de référence al'année se compose du prix kiosque (70.80€
et 118.20€ pour le HS), et des frais de p:ﬂ 0 50€ et 11 B1€
abonnement annuel
automatiquement reconduit 4 date d'anniversaire. Le réglement
s'effectue en une seule fois. Vous serez informe par écrit dans un
délai de 3 mois avant le renowvellement de voire abonnement.
Vous aurez la possibilite de l'annuler 30 jours avant la date de
reconduction auprs du sendce client. A défaut I'abonnement sera
reconduit pour une durée identique a votre abonnement initial
Pour toute autre information, vous pouvez consulter nos CGV sur
hitp://kiosguemag.com et contacter ke service client par mail sur

KIOSQUE

mag.com

serviceabomad.ir ou encore par o

pourier 4 Groupe Psychologies -
Sendce Client - 40 avenue Aristide Briand - 92227 Bagneux. Offre
[Esenee aux nouvealx abonnés en France r-ﬂétr-“:p:l'rtaire valable
jusgu'an 3004/2026. DOM-TOM et auires pays nous consuler.
Vous disposez, conformement a l'article L 221-18 du code de la
consommation, d'un drot de réfractation de 14 jours A compter
de la reception du magazine en notifiant clairement votre decision
4 notre service abonnement. Les informations demandées sont
destinées 4 la société Groupe Psychologies (KiosqueMag) a des fins
de tratement et de gestion de votre commande, de la relation client,
des réclamations, de réalisation d'études et de statistigues et, sous
resenve de vos choix, de communication marketing par KiosqueMag
gtfo LSﬂspﬂnﬂrmrﬂsmr:ﬂunﬂrtﬂlﬂpr ne etcoumier électronique.
Vous benéficiez d'un droit d'accés, mctification, d'effacement
de vos données ainsi que d'un droit d'oppostion en écrivant 4
Psychologies-DPD, cfo service juridique, 40 avenue Aristide Briand
— 92220 Bagneux, ou par mail & dpd@reworidmedia.com. Vous
pOUVEZ introduire une réclamation aupres de la
CNIL - Dttoy/Aanenitr . Pour en savorr pis [ By [ ]
sur la gestion de wos données persomelles, =
WS 3r-::+'t5 gt nos partenaires, consultez notre

[=] Fe:

politique  de Confidentialite sur  hitp:/Awvww,
joSqUEm ag.com.




METHODE

VIVRE AVEC

UNE COMIOUE
E SERV

lIs plaisantent, ironisent, tournent tout en dérision, Au risque:
de depasser certaines limites. L'humour est leur refuge,
Mmais-gu'est-ce que cela dit de leurs peurs et désirs? Et comment
oartager leur quotidien sans rire jaune? L'éclairage
d'Arthur Durif Meunier, psychologue et psychothérapeute.
PAR AURORE AIMELET

QLIES T-CE QUL SF PASSEY

L’humour est une forme d’esprit qui s’attache a souli-
gner le caractere comique, ridicule, absurde ou inso-
lite de la vie. « Parce qu’ils 'ont appris des I'enfance
aupres d'une famille plutot amusée et amusante, ou
parce qu’ils se sont découvert une appéetence puis une
competence en la matiere en grandissant, certains
plaisantent avec brio, pour leur plus grand plaisir
et celul de leur entourage », reconnait Arthur Durif
Meunier. Mais pour d’autres, les flops s’enchainent.
« Les comiques de service finissent par ne plus etre
droles. Deux profils se distinguent. I1y a ceux quine se
rendent pas compte de leurs propos etdumalaise qu’ils
generent — c’est le cliché du tonton et de ses blagues
douteuses. Et puis i1l y a ceux qui savent tres bien ce
qu’ils font, a savoir les pitres, mais qui en retirent des
bénefices secondaires (meéme s’1ls ne les mesurent pas
toujours). L’humour, bien que parfois un peu bete,
leur évite de prendre des responsabilités, par exemple
d’aborder des questions de fond, de s’engager dans une
relation intime, de parler d’eux-memes, d’avouer des
sentiments, de demander un service, etc. Passer pour
un clown est couteux, mais cela I'est toujours moins
que de traverser des situations qui pourraient susciter
des émotions désagreables. »
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POURQUOI C'EST DIFFICILE

Silafigure du tonton blagueur a tendance alaisser son
auditolre au mieux embarrasse, au pire consterne,
elle n'implique generalement guere de souffrances.
En revanche, celle des personnes qui multiplient les
pirouettes est problematique. « Cette strategie se revele
rarement viable et s’avere bien souvent contre-pro-
ductive. Lorsqu’elles plaisantent au lieu de rassurer,
seduire ou defendre leur point de vue, elles prennent
le risque de ne pas etre entendues. » L'entourage lui
aussl peut etre désarconné. « Soit parce que 'humour
renvole a quelque chose qui nous derange : vivre avec
un clown, dontle comportement est un peu pueril, peut
Inquieter sinous avons besoin de securite par exemple,
ou contrarier nos valeurs si nous sommes attaches a
la dignite ou a une certaine prestance. Soit parce que
les comiques nous semblent insaisissables : a chaque
fols que nous voulons echanger sur un sujet serieux
(I'amour, la religion, I'argent, I'avenir, etc.), 1ls se refu-
gient derriere I'itronie ou la derision. »

CE QU'ON PEUT DIRE,
CE QU'ON PEUT FAIRE

Concernant les grands blagueurs qui ne desopilent plus
personne, tontons ou pas, 1l convient d’avoir un petit
tete-a-teteavec eux. « Il faut surtout eviter de leur faire
perdrela face en public quandils cherchent justementa
briller. En revanche, nous pouvons parler en notre nom
(de notre gene ou de notre inconfort), rappeler ce qui
nous importe (la tolerance ou la pudeur) et evoquer ce
quinous fait rire davantage que les calembours (pour
leur donner des pistes). » Quant aux personnes qui ont,
pour exister, choisi de porter un masque d’histrion, il
est important de les considerer comme de potentielles
alliees. « Elles sont souvent capables d’entendre qu'une
telle posture a des repercussions sur leur entourage.
Et qu’ll y a des moments pour etre droles et d’autres
pour se montrer authentiques. D’autant que cette pos-
ture infantile responsabilise forcement 'autre, quides
lors passe pour le ou la rabat-jole aupres des amis, le
ou la mechant.e avec les enfants. Dire notre frustra-
tion et demander une plus juste repartition des roles
est necessaire. »

Psychologies

Des ressources
pour avancer ensemble

e Un sujet de philosophie sur lequel réfléchir :
peut-on rire de tout.. a propos de soi?

e Un sport a pratiquer: une discipline en
compagnie d'un animal (équitation, canicross)
qui allie légereté et authenticité.

e Une activité a partager: la méditation,

qui invite a se familiariser avec son

intériorité (sensations, penseées, émotions)
que I'humour tend a camoufler.

e Un film a voir: Le Sens de la féete

d'Eric Toledano et Olivier Nakache (2017).

e Unroman a lire: Le Vieux qui ne voulait pas

féter son anniversaire de Jonas Jonasson
(Pocket, 2012).

ET COTE THERAPIE?

Lorsque I’humour vise a adoucir le reel, 11 est plutot de
bon alol. « Il permet parfois de s’en saisir, méme mala-
droitement, et de s’y adapter quand 1l est douloureux.
Se moquer d'un celibat qui s’eternise oud’une deconve-
nue professionnelle est un moyen d’y faire face. Mais si
lerecours al’humour est systematique et qu’ila pour but
de camoufler le reel, de le minimiser, c’est laqu’ll devient
pathologique. Certains font les pitres par habitude et
parce que celales rassure. Or, le piege est de prendre le
familier pourle desirable : 1ls se protegent certes mais ils
ne realisent pas leurs envies, ne vont pas au bout de leurs
projets. » Un travail therapeutique permettra de mieux
comprendre ce que ’humour vient soulager. « Que
mettent-ils a distance ? De quoi ont-1ls peur ? Ces ques-
tions sont difficiles a aborder pour eux, d’autant que le
second degre, les traits d’esprit oula bonne humeur sont
valorises soclalement et qu’il est tentant de dedrama-
tiser la situation. Pourtant celle-ciest, non pas drama-
tique, mais parlante. » Derrierele clown, 1l yararement
quelqu'un de leger. Le rire, quand 1l se repete a I'iden-
tique, raconte souvent une histoire qui n’a pas trouve
d’autres mots. Apprendre a retirer le masque, par ins-
tants, n’enleverien al'originalite. Cela permet peut-étre
et plus simplement de reapprendre a sourire. @

A LIRE

Psychologie de I'humour, mécanismes
et impacts d'Arthur Durif Meunier.

Apres une premiere pdrtie théorique qui
repose sur les dernieres recherches sur
I'numour, I'auteur illustre son propos de
vignettes cliniques issues de son activité
de psychothérapeute (Dunod, 2024).

PEYCHOLDGIE DE

L' HUMOUR

Mécarmmes &l impacis
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ANTIBES
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Retrouvez les 2 programmes sur mesure des thalassc-s concoctes par Psychologies et Thalazur, 'un a Antlbes 'autre

a Carnac. Faciles d’acces et situées dans des lieux d’exception, les Thalassos Psychologies vous proposent des soins
de thalassothérapies, des massages, ainsi que des ateliers et séances dediés au corps et a I'esprit.

Apres une grande meétamorphose, découvrez ou re-découvrez toutes les vertus de la thalassothérapie pour une
experience bien-étre d’exception au Thalazur Carnac dans lequel vous pourrez profiter de la cure Reconnexion a soi.
Vous pouvez egalement vous rendre au Thalazur Antibes ou les experts vous attendront pour une cure Aromatherapie.
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TELECHARGEZ LA DOCUMENTATION COMPLETE SUR
;75 NOTRE SITE : WwWw.voyages-lecteurs.fr/psy

OU demandez votire brochure sans engagement Psychologies

- Antibes (785337) Carnac (784850)
Nom™* :

- Mon programme
au Thalazur Antibes
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DES CONCEPTS
DES METHODES
DES MAITRES DE VIE

CEST

.« BON

ASAVOI R

Camille se guestionne, elle dit ne pas
SAVOIr se défendre, étre dans I'évitement,
et Interroge, dans « La premiere
seance » Notre psycniatre Robert
Neuburger.. qul va la rassurer dans
ses attitudes et choix de vie.

Quant a notre filtre du mois, il Nous
permet de comprendre qu'expliguer
deux choses l'une par l'autre, alors
qu'elles n‘ont rien A volIr, est Incongru.
EN revanche, notre propension A faire
ce lien dit quelque chose de nous.
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LA QUESTION EXISTENTIELLE

Si notre histoire
nous predestine, libre
a nous de nous en detacher.
Impossible bien sar de
changer les faits, mais nous
pouvons apprendre a
les regarder autrement
pour ne plus subir. Kt nous
autoriser peu a peu a
vivre un present deleste
du poids du passc.

PAR VIOLAINE GELLY,
PSYCHOPRATICIENNE
ILLUSTRATION : LEA CHASSAGNE

...........
||||||



ILLUSTRATIOMN LEA CHASSAGMNE POUR PSYCHOLOGIES

es experiences + mon
heritage familial, cultu-
rel et social + quelques
specificites physiolo-
giques (les yeux verts de
mon pere et le diabete de ma mere) = ce que je suis.
Voila I'addition, a peu pres exhaustive, d’'une definition
deterministe de notre identite. Ne resterait donc qu’a
cesser de lire les philosophes et fermer les cabinets de
PSys pulsque nous serions, une fois pour toutes, laresul-
tante d'une fatalite inscrite dans nos genes et dans les
experiences familiales de plusieurs generations. Comme
dans le fameux (et faux) « tout se joue avant 3 ans », nous
ne serions que les esclaves, impuissants et plus ou moins
consentants, de nos ancetres et de notre passe.

TOUT CE QUI FAIT NOTRE
PERSONNALITE

Il est indéniable que nous sommes faconnes par notre
histoire : nos experiences, notre education, les trau-
matismes ou les joles passees constituent la matiere
meme de notre personnalite. Mais cela signifie-t-1il
que ce passe definit 'adulte que nous sommes deve-
nus ? Certains ont pu le pretendre.
En 1677, Spinoza, dans son Erhfque
(Le Livre de poche, 2011), affirmait

IDEES CLES

Jean Valjean. Pauvre parmiles pauvres, forcatetrebelle,
quelle chance avait-il de devenir ce saint laic que nous
conte Victor Hugo dans Les Miserables?

: |
RIEN N'EST ECRIT A AVANCE

Sur ces determinismes, la psychanalyse peut sembler
surencherir. Avec Sigmund Freud, I'enfance devient une
matrice; le lieu fondateur ou se nouent les conflits, les
manques, les desirs; le theatre ou se jouent les grands
conflits de notre existence. Tout serait inconscient mais
rien ne serait innocent : nos cholx amoureux, nos peurs,
nos sabotages intimes porteralent I'empreinte de ce qui
fut. Cette lecture a eu un merite immense : elle adonne
du sens a ce qui faisait souffrir en silence. Mais elle a
aussl genere l'idee, tenace, que tout serait deja ecrit,
nourrissant nos peurs interieures. Un enfant maltraite
deviendraun parent maltraitant; un enfant mal aime,
un adulte evitant; un enfant abandonne, un adulte
abandonnique... Comme la malediction d'un Dieu ven-
geur que rien ne vient lever.

D’autant quil n’y a pas que notre passe personnel. Nous
sommes egalement captifs de nosancetres, ditla psycho-
genealogie. On croit agir par libre arbitre, on pense choi-
sirson partenaire ou sacarriere avec
une independance farouche, et puis
un jour, onrealise avec un melange

alnsl que notre liberte d’agir n’etait
qu'une 1llusion. Que, soumis a des
lois naturelles que nous ne compre-
nons pas, nous sommes comine une
plerre qui, jetee en I'air, se croit libre
de son mouvement. Dans la roue du
philosophe hollandais, on trouve
entre autres Karl Marx. « Ce n'est
pas la conscience des hommes qui
determine leur étre, mais leur etre
soclal quidetermine leur conscience », trouve-t-on dans
Le Capital (Gallimard, “Folio essais”, 2008). Cette these
dumaterialisme historique pose que notre identite n'est
pas le fruit d’'une essence abstraite ou d’'une liberte pure,
mais le produit de nos conditions materielles d'exis-
tence. Spinoza comme Marx renvoient donc aux limbes
de la litterature un personnage aussi flamboyant que

Psychologies

Nous sommes FACONNES
par notre passeé.

Le présent n'est pas
L'ESCLAVE du passeé.

DEVENIR SO|, c'est inclure
son passé dans son présent.

d’effroi et de tendresse que l'on est
entrainderejouerlameme partition
que notre grand-tante depressive ou
notre grand-pere aventurier. Ce que
le psychiatre Ivan Boszormenyi-
Nagy a appele, dans Psychothérapies
familiales (PUF, 1980), la « loyaute
familiale invisible » serait une sorte
de contrat mystique signe avec le
sang de la lignée, qui nous oblige a
rester fideles aux drames, aux echecs ou aux schemas
de nos aleux. Comme si, au fond de nous, une petite
voIX murmurait : « S1je reussis la ou mon pere a echoue,
est-ce queje ne suis pas en train de le trahir? » Alors, par
amour, un amour archaique et aveugle, nous preferons
souffrir comme nos parents plutot que d’etre heureux
sans eux (ou differemment d’eux). o000
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LA QUESTION EXISTENTIELLE

s
« LAOU ETAIT LE “CA”,

LE“JE” DOIT ADVENIR »

Alors oul, le passe est comme une grammaire emotion-
nelle. Avec elle, nous lisons le monde a travers le filtre de
ce que nous avons vecu. Mais la grammaire n'est pas le
recit. Elle est I'outil qui permet de l'ecrire. La main est la
notre. « L'important n’est pas ce qu’'on a fait de nous, mais
ce que nous faisons de ce qu'on a fait de nous », nous dit
Jean-Paul Sartre dans Saint Genet, comédien et martyr
(Gallimard, 1952). Cela ne signifie pas que le passe n’a pas
de poids, mais que nous avons la liberte de ce que nous
enfaisons. Ce quinous definit, ce n'est pas notre histoire,
mais la position que nous tenons face a elle. Puisque
nous n’avons pas le choix de refuser que le passé nous
influence, il s’agit de decider qu’il ne nous definit pas, qu’il
ne nous resume pas. Ici se joue la proposition psychothe-
rapeutique. La cure ne vise pas a effacer le passe mais a
nous permettre de nous le reapproprier, de le reintegrer
consciemment dans son histoire. « La ou etait le “ca”, le
“1e” doit advenir », ecrit Freud dans Nouvelles Conferences
d’tntroduction a la psychanalyse (Folio, “Essa1”,1989). La
ou nous etions gouvernes par nos forces inconscientes,
nous pouvons entrer dans une forme de conscience libre
etresponsable. Ainsi le travail therapeutique ne consiste-
t-11 pas a nier le passe mais a lul donner une place juste.
Non plus comme une identite (« Je suils cela ») mais
comme une experience (« J'alvecu cela »).

Les neurosciences sont venues appuyer la proposition
psychanalytique. Elles nous prouvent que notre memoire
n’'est pas un disque de sauvegarde fidele et fiable. Chaque
fois que nous nous souvenons d’'un evenement, nous ne
consultons pas une archive, nous la reconstruisons.
Comme le suggere le neurologue Antonio Damasio dans
Le Sentiment méme de soi (Odile Jacob, “Poches”, 2002),
notre « soi autobiographique » est un tissage permanent.
S1 nous changeons notre regard, le sens de notre passe
change avec nous (voir encadre). Un echec qui nous
paraissalt un desastre absolu peut devenir, avec le temps,
une lecon féconde. Le passe n'est donc pas une prison
fixe, c’est un texte que I'on peut reinterpreter a chaque
lecture. Il ne s’agit pas de changer les faits mais de chan-
ger le regard que 'on porte sur eux. Passer du « subir » au
« comprendre », puis du « comprendre » au « sTautoriser ».
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LE CERVEAU, NOTRE ALLIE

Des etudes célebres, notamment sur les
descendants de survivants de traumatismes
majeurs comme la Shoah, ont démontré que

le stress chronique modifie la maniere dont
certains genes s'expriment. On n'hérite pas de
'évenement lui-meéeme, mais de la sensibilité
biologique au stress qu'il a engendré. Comme
si nos ancétres nous avaient [égué une alarme
iIncendie réglée de maniere ultrasensible : elle
se déclenche ala moindre fumée de cigarette,
parce qu'un jour, dans notre généalogie, il y a
eu un veritable incendie. L'épigénétique explique
comment le passé nous « colle a la peau »;

la plasticité cérébrale, comment s'en affranchir.
La capacité du cerveau d créer de nouvelles
connexions neuronales tout au long de la vie est
infinie. Pour toute nouvelle expérience, chaque
prise de conscience, chaque « non » OppPosé

a un vieux schéma, trace un nouveau sentier
neuronal. Avec le temps et la répétition,

ce sentier devient la nouvelle voie principale.

LE CHOIX DES MOTS POUR

NOUS RACONTER

En revisitant notre histoire, nous en changeons la nar-
ration. Se liberer, c’est passer de « Je suls ainsi a cause de
cela » a « Je suls ainsi avec cela ». Ce que les bouddhistes
appellent la desidentification : je ne suis pas matristesse,
je ne suis pas mon trauma, je suis celul ou celle qui les
observe et quidecide quoi en faire. Je ne suis plus la vic-
time de mon passe, mais le responsable de mon present.
Quand, dans La Place (Gallimard, “Folio”, 2025), elle
decrit son enfance de fille de cafetier d’Yvetot, Annie
Ernauxne sait pas qu’elle seraun jour recompensee par
le prix Nobel de litterature pour « le courage et I'acuite
clinique avec laquelle elle decouvre les racines, les eloi-
gnements et les contraintes collectives de la memoire
personnelle ». Nous ne sommes pas ce qul nous est
arrive, nous sommes 1’histoire que nous racontons a
partirde ce qul nous est arrive. Le passe ne represente
que le debut de I'histoire, les premiers chapitres du
livre. Arrive a la fin du roman de notre vie, Friedrich
Nietzsche, dans Le Gai Savoir (Flammarion, “GF”,
2020), propose cet exercice. Imaginez-vous dans ’hypo-
these d'un « éternelretour », vie apres vie. Et posez-vous
la question : « Voudrais-turevivre cette vie exactement
telle qu’elle fut, une infinite de fois ? » S1vous repondez
oul, y compris avec ce passe qui fut douloureux, c’est que
vous avez reussl a transformer un fardeau en une crea-
tion vivante, responsable et libre. @
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Leffet cigogne

LE FILTRE

Chaqgue moais, Psychologies fait toute |a lumiere sur un bidis
cognitif, un filtre de la pensee qui peut alterer notre jugement.
DaNs ce NnuMero, NoOUS NoUS Intéressons a l'art de tirer des
conclusions qui nous arrangent, méme farfelues.

PAR AURORE AIMELET

es clgognes appor-

tent-elles les bebes ?

Vous pensez peut-
etre qu’il s’agit d'une legende.
Que ce mythe de lanaissance,
d’origine germanique et qui
s'est notamment implante en
Alsace au XIX° siecle, est sans
fondement. Loin de la! Il repose
sur une observation fort serieuse :la
ou les echassiers migrateurs nichent, les
petits d’hommes sont plus nombreux. Ceci
expliquerait donc cela.
Nous adorons en effet faire des liens pour trouver des
raisons a tout. Meme farfelues, elles nous donnent
le sentiment de mieux maitriser le reel, d’enfin com-
prendre la logique d'un monde dont le fonctionnement
souvent nous echappe. Et nous voila a tirer des conclu-
sions a partir de deux phénomenes qui coexistent sans
pourtant que I'un n’induise I'autre. D’autant que leur
evolution parallele est souvent expliquee par des fac-
teurs exterieurs. En 'occurrence, les cigognes privi-
legient les villages pour s’installer, et 1l se trouve que
le taux de natalite est plus important dans les zones
rurales que dans les grandes agglomerations. C.Q.F.D.,
et pour de bon, cette fois.
Les chercheurs, notamment en statistiques, s’appulent
sur cet exemple volontairement absurde pour illus-
trer une erreur de raisonnement frequente, a savoir
la confusion entre correlation et causalite. L'effet
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cigogne fonctionne comme un
rappel salutaire : les chiffres,
aussi seduisants soient-ils,
demandent toujours a étre
Interroges, replaces dans leur
contexte et interpretes avec
discernement.

COINCIDENCE?
JE NE CROIS PAS..

S1 expliquer deux choses I'une par
I’autre alors qu'elles n'ont rien a voir releve
de I'incongruite, s'interroger sur le sens qu'une
simultaneite peut receler pour sol est en revanche plus
interessant. C’est 'objet du concept de synchronicite
developpe par le psychanalyste Carl Gustav Jung. Laou
une coincidence evoque le simple hasard, la synchroni-
cité parle d'une « coincidence signifiante », simplement
parce qu’elle est consideree comme eclairante ou per-
tinente par la personne quilarepere. Jung illustre ce
concept parune anecdote devenue celebre : alors quune
patiente luiraconte unreve danslequel apparait un sca-
rabee d’or, un insecte semblable vient au méme moment
frapperlavitre du cabinet. Cette apparition inattendue
permet de relancer la therapie.
Moralite ? Si les cigognes ne sont finalement pas les
grandes pretresses de la fecondite, notre cerveau, lui,
reste fidele au plaisir derelier ce qui coincide. D’ailleurs,
toutle monde sait que les bebes naissent dans les choux
et dans lesroses! @
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PROFESSION PSY

Leregard:

¢cran, miroir et scene capitale

EN seéance, les yeux parlent avant les mots. lls peuvent rassurer, gener,
plesser, rechauffer. Ce n'est pas un detall : c'est un acte clinique.
PAR HELENE FRESNEL

ue va-t-on
lire sur mon
visage ? » se
demandent
beaucoup
de patients
en entrant en seance. Le regard
devient un ecran ou se deposent
des histoires anciennes. Face au
therapeute, chacun projette un
film : attente d’approbation, peur
d’etre juge, desir d’etre choisi.
Freud l'avait compris : voir/etre
vu touche au desir et a la honte.
Le face-a-face peut devenir duel,
seduction ou examen. Sur le divan, on ne supprime pas
leregard, onle deplace : moins de theatre, plus de pensee
qui chemine. Le patient parle davantage a ce qu’ll ima-
gine de vous qu’a votre visage reel — et c’est precieux
pour entendre le transfert.
Tres tot, unregard accorde aide a se sentir reel : « Je
tiens parce que quelquun me recoit. » Un regard accorde
ne commente pas, 1l soutient. Il offre une continuite
quand l'interieur se fissure, et rend possible la repre-
sentation de sol. Dans un passionnant colloque orga-
nise par Le Carnet Psy, le 22 novembre 2025 a Paris,
Maurice Corcos, psychiatre et psychanalyste, faisait la
remarque suivante : « Etre, c’est étre percu, mais c'est
surtout etre reve, imagine, hallucine, pense, presente
et represente a sol et au monde avant que d’étre parle,
avant que d’etre dit, avant d’etre nomme. » Chez cer-
tains, etre regarde reveille un ceil intérieur dur : honte,
controle, crainte d’étre démasqué. A I'adolescence, le
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regard d’autruidevient projecteur
social, et 'on oscille entre exhibi-
tion et disparition.

Et le therapeute dans l'affaire ?
La psychanalyste Margaret Little
soulignait'importance des micro-
signaux qu’il envoie : un sourcil
leve peut effondrer ou reparer.

Le regard juste n’est ni fixe, ni
fuyant : 1l s’ajuste a I'instant.

e En cure analytique, 'absence de
regard n'est pas un manque. Cest
un espace ou se deploient libre-
ment 1mages, assoclations, reves.
e Dans la detresse ou la dissocia-
tion, le therapeute etaye par unregard bref et stable, qui
contient sans envahiret dit: « Je suis la. »

e Quandlahonte et/oule sentiment d’etre (d)evalue sur-
gissent, 1l regarde moins et peut laisser lavoix, lerythme
et les silences guider le travail.

e Lors d’'un recit traumatique, si le patient se fige, 1l
peut lul proposer de fixer un point neutre, de revenir au
souffle, puis aux mots.

Il s’agit moins de bien regarder que de rendre pensable
ce que le regard declenche, y compris quand 1l se retire.
Parfois, c’est 1a que le patient voit. Sans bruit, soutenu
par une presence discrete, tétue. @

VOUS ETES PRATICIEN

POUR ETRE REPERTORIE SUR LANNUAIRE

DE REFERENCE DES PSYS, RENDEZ-VOUS SUR :
monpsy.psychologies.com
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mMonEsy
J'al gagné en simplicité,
en visibilité, en liberté.

En rejoignant MonPsy, j'ai allégé
mon quotidien de praticien.
Prises de rendez-vous, paiements,
factures : tout est automatise.

Je choisis mes horaires, mes tarifs,

mon rythme. Et surtout, je suis
plus visible, tout en gardant la main

sur ma pratique.

Aujourd’hui, j'exerce comme
je I'ai toujours voulu :
sereinement.

> monpsy.fr/pro

lllustration : Freepik / Storyset

Rendez-vous sur
monpsy.fr/pro

mpSlJ X 4 Hellocare

Tler mois offert Consulter n'a jamais été aussi simple.
Puis 79,90€/mois

Un service PSYEHULUG'[S magazine




LA PREMIERE SEANCE

“Je ne sais pas
me défendre”

Chague mois, face au psychiatre

et psychanalyste Robert Neuburger, un
lecteur ou une lectrice s'interroge sur

le besoin de suivre une psychothérapie.

Ce mois-ci: Camille, 50 ans.
PROPOS RECUE[LLIS PAR AURORE AIMELET
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50 ANS

CAMILLE

Psychologies

Je ne sais pas me defendre,

conflie Camille, 50 ans. Danslavie
privee ou au travail, quand je suis
attaquee, Je me tais. Je n‘arrive pas a
m’opposer, a dire non. I1y a quelques
annees, par exemple, 'un de mes
collegues m'areproche de ne pas
avolr fait quelque chose alors que ce
n’'etait pas amon departementde le
faire. Mais je n'airien dit, j'al meme
essaye d’'arranger la situation.
Apres coup, Je me sulis trouvee bete.
— Faisons connaissance, Camille,
lui propose Robert Neuburger.
Que faites-vous dansla vie ?

— Desormais, je travaille avec les
animaux. Mais j’ai longtemps ete
cadre dans des multinationales.

Je fais des remplacements de temps
en temps, en intérim, mais je ne
veux plus diriger qui que ce soit ou
quol que ce soit en CDI. Pour ma
sante mentale, 11 fallait que je quitte
cet environnement trop agressif.
Apres avoir gravi les échelons, j’al
realise que mon ambition n'etait
pas d’ecraser mes collegues.



SHUTTERSTOCK CHRISTOPHE MEIREIS

Robert Neuburger
est l'auteur de nombreux
ouvrages, parmilesquels
Exister, le plus intime
et fragile des sentiments
(édition enrichie, Payot,
"Petite Bibliothéque”, 2023).
Dernier ouvrage paru:
Ecrire sa mére (Payot, 2024).

— Je comprends. Vous étes

en couple, Camille ?

— Non, je n’aljamais ete en couple
plus de quelques mois.

— Vous faites de I'interim en
amour aussl...

— Audepart, cen’etait pas un choix.
Je travaillais beaucoup, je me disais
que caviendrait plus tard. Mais avec
I'age, J’a1 eu moins envie. Vous savez,
les gens se confient souvent a moi,

et leur quotidien a deux ne fait pas
toujours rever. Je suis bien toute
seule aujourd’hui avec mes chiens.
— Votre famille ne vous a pas mis

la pression ?

— Oh s1! Mais ils ont surtout
insiste sur les etudes. Je devais etre
I'ascenseur soclial de mes parents.
C’estun peu plus tard qu’ils m’ont
mis la pression sur le mariage et

la maternite. Et jusqu’a mes 40 ans.
— Vous etes fille unique ?

— Nous sommes deux avec mon
frere, et je suis I'ainee. Il est prof a
I'universite. Et lul, au contraire

de mol, 1l va de relation en relation.

— Vos parents sont toujours en vie ?
— Qul, et encore ensemble.
Pourtant, ¢aa toujours éete tres
conflictuel entre eux parce qu’ils
sont differents. Mon pere venait

de la campagne et 1l acommence

a travailler a 14 ans dansla
restauration. I1 aime aller a lapeche
ouaux champignons. Ma mere,

elle aussi, etaitissue d’'une famille
tres simple, mais elle est devenue
secretaire dans une banque,

donc un peusnob. Elle, elle aime
I'argent, d’ou les conflits.

— Vous me disiez travailler avec
les animaux desormais. Comment
vous est venue cette idee ?

— Ilya quelques annees, javais

un chat quisoufirait d’'un probleme
aux yeux. Le veterinaire n’arrivait
pas ale soigner et m’a propose
d’aller voir une dame qui avait

des pouvoirs, commentdire...
telepathiques. J'etais scientifique
malis prete a tout. Et cette dame

a trouve une solution. Ensuite, j’ai
fait des stages de communication
avec elle, et finalement une
formation. Depuis, je collabore avec
un cabinet de therapie animaliere.
Il y a unveterinaire nutritionniste,
une acupunctrice, une osteopathe.
Tout ce qu'on peut faire pour le
bien-etre des animaux, on le fait.

— Depulis que vous exercez aupres
d’eux, quel est votre souvenir

le plusimportant?

— Ilyenabeaucoup! Mais je me
souviens d'un bouledogue que nous
avons accompagne enfinde vie.

I1 m’a fait confiance tout de suite et
m’a donne enormement de details
sur la vie de ses proprietaires.
C’etait assez bluffant.

— Vous voulez dire... le chien? Vous
communiquez avec les animaux?
— Jerecois des images, des sons,
des gouts, des emotions, des mots.
C’est multisensoriel.

— Vous étes venue me volr parce que
vous n‘arrivez pas a vous defendre.
Pouvez-vous dire non aux béetes ?

Psychologies

— A eux, oui, parce que je sais quils
ont besoin d’étre eduques et cadres.
— Au fond, votre probleme, ce sont
les humains...

— Oul. Et pourtant, j’ai beaucoup
d’amis de longue date.

— Quelle sorte de gens vient
avous?

— Souvent des personnes qui ont
envie de parler. Ou qui ont besoin
d’une infirmiere, notamment

les hommes. Le probleme, c’est
que j’al tendance a les aider et
qu’lls saccrochent a moi. C'est pour
caque ¢ane dure pas avec eux,
parce que ce n'est pas reciproque.
— Etavecvotre frere, comment
casepasse”?

— Jel’a1 beaucoup protege quand
nous etions jeunes. Et puis, il est
devenu un peu snob lui aussi,

assez meprisant, tres autoritaire.
— Vous avez donc des roles
complementaires. S’1l est
autoritaire, 1l sait se defendre

et vous, non. Il ressemble a

votre mere, et vous, a votre pere.

— C’estvral. Je suls aussireservee
que mon pere, et ’aime les choses
simples! Ma mere et mon frere,
eux, veulent briller en societe.

— Vous m’avez dit que vos parents
se disputaient beaucoup. Mais

sl votre pere est paisible et taiseux,
pourquol tant de conflits? ©@@®

“JE SUIS AUSSI
RESERVEE QUE
MON PERE.

MA MERE ET

MON FRERE, EUX,
VEULENT BRILLER

EN SOCIETE

« CAMILLE -

BEaRR
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— Parce qu’ll ne parle pas, 1l boude.
Et 1l peut le faire pendant des

mois. A table, il dit: “Camille, passe-
molle sel”, alors que le sel est juste
a cote de ma mere. Vous voyez ?

— Il n’entre pas dans larivalite.
Etvous non plus...

— Non!

— Votre technique, c’est I'evitement.
Et c’estune bonne technique parce
qu’elle surprend les opposants qui
s’attendent aune reaction mais
seretrouvent déecontenances, seuls
face ausilence. Cest une strategie
efficace, Camille! Vous avez du la
mettre au point dans I'enfance, non?
— Sans doute pour proteger

mon frere. Cetait lui qui faisait
des béetises, mals comme j’en

etals responsable, c’est moi qu'on
disputait. Petits, on passait

I’ete chez nos grands-parents, et
pendant un mois, 1l ne lachait

pas ma main. Pour manger, pour
dormuir. Il se sentait abandonne

et s’accrochait a moi, lui aussi.

— Vous me faites penser a deux
orphelins...

— On arecu beaucoup de claques,
quand meme. De la part de ma
mere, pas de mon pere.

— Ces souvenirs vous reviennent
parfois ?

g

"VOUS VOUS ETES
TOURNEE VERS LES
ANIMAUX POUR
COMMUNIQUER.
CEST UNE
BONNE

SOLUTION”

« ROBERT NEUBURGER -

— Une chose me revient souvent,
unvral passage a tabac. Elle avait
decouvert que je lisals un roman
de la collection “Harlequin”. Je me
vols recroquevillee sur moi-meme,
sur le lit, et elle me tape dessus.

— Mais pourquoi ?

— Je ne sais pas, elle etait folle
furieuse. Pourtant, il n'y avait rien
de scandaleux dans ces livres
qu’on se passait entre filles. C'etait
plutot sentimental... De toute
facon, je travaillais bien a l'ecole,
je lisais d’autres choses.

— Vous ne pouviez pas lire que du
latin, quand meme! Votre mere
a-t-elle ete aimee par ses parents?
— Mes grands-parents etalent
tres durs et eux aussi focalises

sur l'ascension sociale. Mais elle
ne parle jamais de son enfance.
Ma tante, en revanche, sa soeur
donc, dit souvent que ce n’etait pas
facile. C’est elle qui m’a appris que
mon grand-pere appelait ma mere

=~

’svchologies vous offre une premiere seance

Relations, couple, famille, €éducation, travail, santé,
complexes, estime de soi, stress, épreuves de vie..
Si vous souhaitez aborder votre problématique avec
le Dr Robert Neuburger, contactez-nous par mail:
aurore.aimelet@psychologies.com
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“madame Mo1”, parce qu'elle se
souclalt beaucoup d’elle-meme. Je
pense que ¢an’aide pas une enfant
d’etre surnommee comme ca...

— Il n’y avait guere d’affection pour
elle non plus... La tendresse nest
pas ce qul caracterise votre famille.
— Non. Mon frere et moi devions étre
parfaits en toutes circonstances.
Auxrepas, 1l fallait toujours se tenir
comme chez’ambassadeur.

— C’est le genre de situations qui
peut fragiliser quelqu'un ou au
contraire lul insuffier beaucoup de
volonte. Votre solution de vie a ete
le retrait, le silence. Puis vous vous
etes tournee vers les animaux pour
communiquer. Je pense que c’est
une bonne solution, et vous devriez
etre fiere de votre parcours.

— Jaifait de belles choses, c’est vrai,
j’ai travaille dur et je m'en tire pas
mal. Enfait, je crois que j’al besoin
d’etre utile aux autres. Dans les
multinationales, j’etais peut-etre
utile a mes collegues, mais je vendais
des produits tres chers a des gens
quin’enavalent pas besoin. Alors
quauyjourd’hui, j’aile sentiment

de leur apporter quelque chose.

— Je ne peux que vous conselller
de continuer dans votre voie que

je trouve tres constructive, ala

fois originale et interessante. Utile
aussl, vous avez raison, parce que
les animaux prennent aujourd’hui
leur juste place dans notre societe.
— Absolument. Ce ne sont pas des
objets mais des etres vivants a part
entiere, et 1l y a encore du travail.

— C’estune tres belle idee, Camille,
et je vous encourage a ceuvrer pour
lafaire progresser. » @



% UN MOIS
°LUS TARD...

« J'ai longtemps pensé que le fait de ne pas
me défendre etait une faiblesse. Et j'ai
compris gue c'était une force, un mécanisme
de défense mis en place pour me protéger.
Cette facon de fonctionner me préserve des
gens tres agressifs et elle évite I'escalade de
la violence. Il faut apprendre a s'accepter tel
que I'on est, avec ses stratégies propres, guli

pour moi, sont apparues dans un contexte
tres conflictuel. J'ai choisi un chemin différent,

plus doux, et cela me correspond mieux.

Le fait que Robert Neuburger le valide,
'approuve, reconndisse son efficacité, m'a
apaisée et rassurée. Je sais maintenant

gu’il a du sens puisque j'ai pu grdce d lui vivre
bien et réaliser certains de mes réves. »

« Ce que nous dpprend Camille est qu'l

faut nous méfier des trajets préfabriqués. " - .|,
On appelle “neutralité des thérapeutes” S V@CUW@H

la distance gu'ils doivent prendre avec leurs

propres normes ou avec les normes H E U R E U x
sociales afin d’'entendre leurs patients avec

impartialité. Camille pourrait déclencher des

réactions normatives parce qu'elle n'a pas
persévéré dans une cdrriere prometteuse
ou parce qu'elle ne s'est jamais inscrite dans

un couple stable. Mais elle a fait mieux. Elle *E;t S| l-es amoureux
a répondu a ce gque Boris Cyrulnik nomme la celeb res suivaie nt une

résilience, cette compeétence qui consiste d

savoir reciclnncﬁtre une main qui se tend, ou therapie de couple ?

une occasion offerte par le hasard. Camille @
découvert le monde des animaux ou elle se Creation originale
révele heureuse et particulierement utile. On
ne peut que lui souhaiter de poursuivre dans
la voie qu'elle s'est choisie et qui, pour ne pas
étre banale, n‘en est pas moins respectable. »

© KABO - NOON

Pour des raisons de confidentialite, le prénom et
certaines informations personnelles ont eté modifies.

VOUS CHERCHEZ UN PRATICIEN SERIEUX ?
TROUVEZ-LE SUR 'ANNUAIRE T v 5

DE REFERENCE DES PSYS

monpsy.psychologies.com M o N D E P







DES NOUVEAUTES
DES SOINS
DES INSPIRATIONS

9
“’ § CEST

AU printemps, on a souvent envie

/ de changer de couleur de cheveux..
Mals sans revolution. C'est ce

que Nous propose Valentine Pétry.
Maintenant gue sont remises
echarpes et cols roules, on ne voit
olus que lul: notre cou. Il faut le
chouchouter. Cremes et massages,
on vous dit comment faire. Lul est
| star des desserts, sans doute le
olus régressif : le flan. Notre douceur
du Mois est a deguster icl avec
pdte (parisien) ou sans (patissier).
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MA COULEUR,
MA SIGNATURE

LUMineuse, profonde, vibrante.. Une chevelure bien

PAR VALENTINE PETRY

ous ne le savez pas, mais vous éetes
peut-étre « automne chaud »... Avez-
vous entendu parler du nouveau metier
de « colorimetriste » ? Ces experts aident
leurs clients a determiner quelle palette de tons met en
valeur leur carnation et leur chevelure. Une allure reus-
sie est en effet basee sur la personnalisation. Si les ten-
dances vont et viennent, labonne teinte de cheveux sera
celle quis’accorde anotre peau, nos sourcils, nos yeux...
Et reste vibrante au fil des semaines. Les coiffeurs stars
nous donnent quelques-uns de leurs secrets pour la
moderniser et la sublimer.

RECHAUFFER SON BLOND OU SON BRUN
Tous les pros nousl’'ontrepete : adieu les blonds froids et
clairs. Desormais, on rechauffe les blonds pour un effet
ultra bonne mine : « miel », « sablé », « blé », « sépia »
ou « champagne »... « Ces tons font du bien au teint et
au moral, explique Delphine Courteille dans son salon
parisien. Pour moderniser un blond un peufade, jutilise
la technique du double-gloss, qui permet de faire tenir
la couleur plus longtemps qu'une patine (Jusqu’'a deux
mois) et d’avoir un resultat tres brillant. Et on revient
a sa couleur naturelle aux beaux jours. » Et pour opti-
miserlarepousse ? « Je choisis le root shadow, rencherit
Olivier Lebrun, fondateur d’Olab Paris. En recreant un
leger effet racine tres doux, cette technique permet de
garder la couleur plus longtemps, puisque la repousse
se fait de maniere tres naturelle. » Autre benefice de ces
tons: « Vous n‘avez pas besoin d’utiliser des shampoings

Psychologies

entretenue apporte toujours de l'eclat au visage.
Notre mode d'emplol pour trouver les tons les plus
flatteurs et poser un nouveau regard sur sol.

violets pour neutraliser le dore. La coloration se patine
naturellement, et ¢’est joli », precise Adrien Coelho, fon-
dateur du salon Tres Confidentiel.

Et chezles brunes? « Tous les tons cerise apportent de la
modernite. Cela peut étre unleger balayage ou une patine
subtile. Amal Clooney, dont la chevelure comporte ces
reflets, est tres elegante », constate Delphine Courteille.
Le conseil entretien : « En salon, on travaille avec des
soins qui resserrent les liens entre les molecules de 1a
fibre et maintiennentles cheveux en bonne sante et bien
hydrates. Visez les gammes de soin bond repairing a la
maison », propose Delphine Courteille.

Autre option, expliquee par Louisane Sorin, cofonda-
trice du salon Louem : « Une fols par semaine, appli-
quez un soin a I’huile sur les racines et longueurs, puis
massez le cuir chevelu avec ce qu’ll reste sur vos doigts
pendant trois minutes. Laissez poser entre trente
minutes et une nuit, avant le shampoing. Iln'y ariende
mieux pour labrillance. »

OSER LA POINTE DE ROUX

« C’est tres flatteur a tous les ages : pensez a Jessica
Chastain ou Isabelle Huppert », affirme Delphine
Courteille. John Nollet, le coiffeur des celebrites, a, a
I'automne dernier, transforme le blond pale de Pamela
Anderson en blond vénitien tres doux. Une reussite
qui a fait le buzz sur les réeseaux du monde entier! « On
avait envie d'une teinte de fond de teint, peau de peche,
explique-t-1l. La cle, c’est beaucoup de nuances: on a
ombre les racines, eclaircit les pointes... Celaa 00 @
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mis en valeurla couleur de ses yeux. Et c’est une teinte
facile a eclaircir ou a foncer : on peut I'essayer le temps
d’une saison. » Quelques mois plus tard, aux Golden
Globes, Pamela affichait sa teinte plus claire. L’astuce
du specialiste pour reveiller les carnations ? « Apporter
de la lumiere avec des teintes un ton ouun ton et demi
plus clair surla nuque, les oreilles ou autour des epis. »
Le conselil entretien : « Entre deux colorations, posez
des masques et des shampoings pigmentes pour appor-
terun coup d’'eclat », indique John Nollet. Adrien Coelho
recommande egalement de poser, avant chaque sechage,
un soin protecteur de chaleur. A tester en salon : L’Oréal
Professionnel lance une nouvelle formule du gloss Dia
Light, dix teintes pigmentees et enrichies en acide hya-
luronique, pour apporter un maximum de brillance
(entre 20 et 25 euros, en plus du reste de la prestation).

MASQUER LES CHEVEUX BLANCS

AVEC SUBTILITE

Celareste une des demandes les plus frequentes. « Pour
masquer les racines, certaines femmes ont besoin de
colorations tres rapprochees, cela peut former un halo
dense et unifie autour du visage », remarque Christophe
Nicolas Biot, ambassadeur international Wella
Professionals. Pour un resultat plus naturel, 1l consellle
une colorationvegetale - comme la gamme Supernatural
Color de Wella - aux tanins couvrants mais avec de la
transparence, ce qui permet de conserver des nuances.
Autre option pour eviter l'effet casque : « Demandez a
votre coiffeur d'utiliser deux ou trois tons differents,
meme sur les racines », propose Olivier Lebrun.

Le conselil entretien : repensez le lavage. « Lavez les
cheveux avec douceur. On pose le shampoing au creux
de sa main, puis on enduit le contour du crane, comme
une creme de jour sur le visage, et on finit par le sommet.
Onmasse legerement sans frotter », conseille Christophe
Nicolas Biot. Olivier Lebrun est aussi adepte du filtre pose
sur le pommeau de douche, 1l preserve la brillance de la
fibre capillaire, car le calcaire de I'eau forme une pellicule
mate et ouvre les ecailles. Et alternez shampoings « pig-
menteés » avec shampoings « cheveux colorés » : « Ils ont
un pH acide, qui permetde refermer les ecailles et d’eviter
que la couleur ne se délave », affirme le professionnel. @
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RESISTANT.

| promet de rendre les cheveux
quatre fois moins cassants, tout
en protégeant la couleur. Masque
miracle sans ringage, Ultimate
Color, Wella Professionals,

95 ml, 52,30 €.
ULTIMATE
COLOR
WITH _H-I.':'-i'.fPJE &H'
E-TEE'E_Ir-JTIZNE-E
LEAVE-TN MASK
HAIR rifuel
- By SISley
INSTANTANE.

Un masque a poser trois

a cing minutes pour
neutraliser les reflets dorés,
sans risque de virer.
Masque soin sublimateur
cheveux blonds, blancs et
gris, Hair Rituel by Sisley,
200 ml, 95 €.

ANTI-AGE.

Aussi pointu gu‘un soin visage,

un traitement de nuit qui

pénetre |a fibre jusqu'au cortex
pour éviter le vieillissement du
cheveu, augmenter son diametre
et éliminer les frisottis. Overnight
Youth Serum Chronologiste,
Kérastase, 90 m|, 65,90 €.

REVIO

PROF CM A

PROTECTEUR.

Enrichi en provitamine B5,

Il prévient l'oxydationet V|
protege la teinte. Disponible
en 4 coloris. Shampoing

45 Days, Golden Blondes,
Revlon, 275 ml 1,25 €.

FRENTCOOMNI
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COMMUNIQUE

-. MINCIR
5. en douceur,

CA CHANGE TOUT !

ET ST ON LORGNAIT DU COTE DU WELLNESS®
POUR S’ASSURER UNE PERTE DE POIDS
PROGRESSIVE ET REGULIERE?
TOUR D’HORIZON DES GESTES FACILES A ADOPTER
POUR ACCOMPAGNER LE CORPS DANS SA QUETE.

SLOW Motion : 2
Break! D,
o D,
Un automassage a I'huile parfumee, /f%
un brossage a sec vigoureux, une seasicrr‘fiﬁ\%h

Pas besoin de viser la performance pour
se faire du bien! Etirements au réveil, cours
manucure, un long moment sous une douche
chaude en prenant conscience de leau PEses

de yoga dominical, marche de 20 minutes
qui coule... Jour apres jour, on installe P

apres le déjeuner ou séance de stretching
devant une série: des que possible, on s’offre
ces rendez-vous avec soi pour relancer
la sensation de bien-étre et se (re)connecter

une parentheése de douceur active pour mettre
son corps en mouvement, delier les tensions

a un corps que l'on a parfois tendance

a ne pas accepter ou ne plus regarder.

et gagner en mobilité, sans bousculer
fé

tout son agenda.

LE SOMMEIL, |(®
C'EST SACRE

Saviez-vous que perdre dupoidsperm
daméliorer la durée et la qualité du sommeil?
Et inversement... Alors au fil des nuits,

Pien entouree

Parce que tout gerer seule peut étre pesant
ou démoralisant, pourquol ne pas faire
appel a un professionnel de sante !’

Echanger, poser ses questions, ajuster
ses habitudes. .. Get accompagnement

permet d’avancer plus sereinement,

avec des consells avisés et personnaliseés,
adaptes a son quotichen.

on installe un rituel de coucher pour aider
le corps a décrocher | Pense-béte: se préparer
Une tisane, mettre de cOté les écrans,

feuilleter quelques pages d'un roman, suivre
une meditation guidee et baisser le chauffage

avant de se glisser sous la couette. "

DIEN
YOTATTTIIATT T
SENTENDRE
Pour mieux controler son rapport a la nourriture, et éviter de se tourner
vers elle pour retrouver le calme, il faut trouver des facons d'exprimer
En savoir plus sur audeladupoids.fr

ses émotions! Pleurer devant un film, écrire ce qui nous passe par

fa) b Ay ' '
la téte, chanter a tue-téte dans sa voiture ou pousser un grand soupir
' w Ir-. Ir II
en rentrant chez soi? Allez, on accueille! ¥
[MFORMATION
COMMUNIGUEE PAR
O Sources: (1) -Figorilli M, Velluzzi F, Redolfi S. Obesity and sleep disorders: A bidirectional relationship. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2025 Jun;35(6):104014. / Fatima Y, Dol SA, Mamun AA. Sleep quality and obesity in young subjects:
a metaanalysis. Obes Rev. 20016 Nov;17(11):1154-1166. (2) -Selena T Nguyen- Rodriguez, Chih-Ping Chou, Jennifer B Unger, Donna Spruijt-Metz. BMI as a moderator of perceived stress and emotional eating in adolescents. 2008
Apr;9(2):238-46. doi: 10.1016/jeatbeh.2007.09.001. Epub 2007 Sep 19. (3) -Daniel D. Hutto, Ian Robertson, Michael D. Kirchhoff A New, Better BET: Rescuing and Revising Basic Emotion Theory. Front. Psychol., 17 July 2018. Sec.
Theoretical and Philosophical Psychology. Volume 9 - 2018 | https://doi.org/10.3389/fpsyg. 2018.01217. * Wellness : bien-étre. ** Slow motion: ralenti. *** Break: pause. FRZ60B00035 - Jarwier 2026
Crédits photos : ©Prostock-studio - ©MariiaVerbina - ©kan Serebryannikov / Shutterstock
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BIEN-ETRE

Lart de choyer son

souvent negligé, le cou est
oourtant aussi fragile, si ce
N'est plys, guge le reste de notre
visage. Dermatologues et
facialistes nous livrent guelgues
consells pour maintenir so
toniclté et sa délicatesse.
Et retrouver un joli port de téte.

PAR MONIQUE LE DOLEDEC
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n jour, notre regard s’y attarde, puis
cela devient un sujet d’attention quoti-
dien:onse metascruter son coudansle
miroir, guettant 'apparition des signes
desagreables de fatigue, pour ne pas dire
devieillissement, de ce support vaillant de notre lourde
tete. Tech neck wrinkles : les Anglo-Saxons ont mis ce
nom sur les rides qui strient notre cou a force de nous
pencher sur nos portables plus de cing heures par jour.
Onrappelle quune tete humaine pese en moyenne cing
kilos, maislorsqu’on I'incline a soixante degres, le poids
ressentl passe a trente kilos ! Bref, notre addiction pese
lourd sur notre nuque, notre dos, mais aussi sur... notre
peau. A force de ployer en avant, des rides sillonnent
horizontalement notre cou. Et ce n’est pas tout.
« La peau du cou est particulierement fine, plus que
celle du visage, constate la Dre Nina Roos, dermato-
logue a Paris. Elle est aussi moins riche en glandes
sebacées et follicules pileux. » C’est un endroit fragile,
plus irritable que le reste du corps. On porte des pulls
decolletes ou des chemises ouvertes, I'exposant ainsi
involontairement aux rayons du soleil. « La peau y est
bombardee d’UV, reprend la specialiste. Vous verrez
que la partie du cou juste sous le menton est protegee
(elle est souvent tres claire), mais les faces laterales
sous les orellles par exemple sont bien placees pour
capter les rayons du soleil. Les patients s’etonnent de
decouvrir des lesions sur cette zone qu’ils ignoraient
quasiment. » Resultat: une zone avieillissement acce-
lere. « Elle se couvre d'un petit amas de taches brunes
melees a des rougeurs. La teinte devient un peu ocre,
brune et rouge, tres specifique. »
Autre symptome : la peau s’affine, se ride, et on se rend
compte tout a coup d’'un relachement assez marque et
d'un decalage entre la qualite de peau du cou et celle
du visage. « Ce decalage s'accompagne d'un petit V au
niveau du decollete, rouge et froisse de rides verticales,
meme chez les hommes », poursuit la dermatologue.
Enfin, le muscle peaucier du cou, le platysma, se rigidifie
et se raccourcit avec le temps, provoquant un relache-
ment de la peau et des rides longues et fines de chaque
cote appelees cordes platysmales. Entre la prevention et
la correction, 1l n’est jamais trop tard. X X

SHOPPING TONIQUE

CIBLE.

Un gel rose frais a l'effet
tenseur, avec des
tripeptides pro-collagene
et un extrait de pois

pour I'élasticité. Gel buste
Lift-Fermeté, Clarins,

50 ml, 70 €.

DENSIFIANTE.

En agissantsurletransport: _ e —= :
d'oxygene, elle promet de l I !
tripler la productionde = 8- -

collagene et de raffermir la
peau, avec 92 % d'ingrédients

DIOR

CAPTURE

N0 TREATRAENT
CRERE RICHF « RICE CRERE

d'origine naturelle. Creme
visage et cou Capture, Dior,
50 ml, 145 €.

-Kat Burki:

HORM CONTROL™ NECK LIFT

sun lifrant po - ot forrm control ™
: R

fiesdu micoinamide et des bio-ferments de wakane

NOURRISSANTE.

Une huile d'amande

douce aux acides gras
essentiels et a la vitamine E
pour défroisser le
décolleté. Huile précieuse
défroissante buste,

Dr. Pierre Ricaud,

30ml, 40 €.

Psychologies

RAFFERMISSANT.

A utiliser au gquotidien ou

en masque hebdomadaire,
un gel apaisant, hydratant

et raffermissant aux bio-
ferments de wakamé. Soin
iftant pour le cou, Kat Burki,
60 ml, 175 €. Aux Galeries
Lafayette et sur katburki.com.

LIFTANTE. une étonnante

texture en réseaux de fibres
de collagene renforcée de
peptides de collagene et de
cuivre qui aide da redéfinir les
contours du visage. Collagen
Lift-Xtend Cream Rénergie,
Lancome, 50 ml 110 €.
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“Les massages activent
[a microcirculation et
etirent les muscles
qui ont tendance a se retracter”

* NINA ROOS, DERMATOLOGUE -

1.

ENTRETENIR SON PORT DE TETE
ET SES MUSCLES

Lapremiere chose est de se tenir droite le plus souvent
possible. « Evitez les postures voutees prolongees »,
consellle la facialiste Alix Saint Georges, fondatrice
de I'institut de beaute Paume, qui nous donne aussi
quelques 1idees d’etirements et de massages a faire au
quotidien [voir page ci-contre]. On peut aussi prati-
quer regulierement la posture de yoga « chien téte en
haut ». « Les massages sont toujours bons, rencherit
NinaRoos. D’'une part,ils activentla microcirculation,
et d’autre part, ils etirent les muscles qui ont tendance
a se fibroser et a seretracter. »

2.

PROTEGER SA PEAU DES UV

Dermatologues et facialistes sont unanimes : il faut
prendre consclence des besoins specifiques de cette
zone et I'enduire de creme solaire SPF 50 autant que
sur le visage, et penser a bien I'etaler en quantite suffi-
sante, sans oublier la zone sous les oreilles (chapeaux ou
casquettes ne protegent pas cette partie du cou). Et en
remettre souvent sil’on a tendance a transpirer — cela
diminue son efficacite protectrice. « Lorsqu’on est tres
exposee, lors de randonnees sous le soleil par exemple,
on choisit des vetements anti-UV munis d’un col un
peu montant, enchaine Nina Ross. Sinon, on porte un
foulard, ou un chapeau alarges bords avec une bavette
quirecouvre le cou, c’est tres efficace. Peuimporte la
matiere, pas forcement anti-UV, le coton fonctionne tres
bien. Saufsil est blanc et mouille (le tee-shirt blancavec
lequel on se baigne ne filtre pas). »
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« C'est une zone difficile a traiter, et cela finit
souvent par un acte dermatologique pour
obtenir des résultats, confie la dermatologue
Nina Roos. Comme elle ne supporte pas
bien les peelings trop abrasifs avec risque
de cicatrisation trop compliquée, on
privilégie les lasers fractionnés densifiant
en profondeur, qui font gagner en &élasticité
et en épaisseur. » A voir avec votre médecin
également, si vous avez la peau tres

seche et que la creme ne suffit pas, vous
pouvez programmer quelques séances

de mésothérapie, qui consiste a injecter tres
superficiellement des produits hydratants
antioxydants, comme « des engrais pour la
pead » Enfin, pour I'nypertrophie des cordes
platysmales, le dermatologue ou médecin
esthétique peut, deux fois par an, injecter
de |la toxine botulique dans les muscles.
Une opération délicate et fine pour laquelle
la bonne dose placée au bon endroit doit
etre subtilement estimée par le praticien.

2.

CHOISIR UNE CREME DENSIFIANTE

L’idee est de bien hydrater la peau seche pour qu’elle
garde sa souplesse et de favoriser le renouvellement
du collagene et de I’'elastine de soutien. Sans hesiter, on
peut etendre sa creme visage sur cette zone, c’est le plus
facile. Saufsielle contient du retinol. « Comme la peau
du cou est fragile, elle ne va pas forcement supporter les
memes soins exfoliants que ceux du visage, notamment
ceux au retinol ou les acides de fruits irritants », met
en garde la dermatologue. « Les traitements au rétinol
provoquent parfois des irritations ou petits boutons sur
la peau du cou, constate egalement Alix Saint Georges.
Je consellle sur cette zone fragile des nettoyages doux,
et une bonne hydratation matin et soir. » On choisit des
textures assez riches, fondantes et enveloppantes, que
I'onprend le temps de masser quelques minutes. On peut
faire quelques manceuvres de drainage : avec le plat de la
main, on applique la creme en mouvements descendants
legers, de chaque cote du cou, en partant des oreilles
jusqu’aux creux des clavicules. @
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QUATRE MOUVEMENTS \\
POUR DEJOUER L'IMMOBILISME |

Mauvaises postures, statisme... La facialiste Alix Saint Georges, fondatrice de I'institut de
beauté Paume’, nous livre ses gestuelles a effectuer tous les jours, autant de fois que nécessaire,
afin de travailler le maintien et détendre les muscles du cou (cervicales et platysma).

N B W,

Pour étirer le cou
Assis.e ou debout, dos droit,
épaules basses, sans
casser la nugue, regarder
vers le ciel en levant le
menton au maximum, et
décrocher la machoire
inférieure pour avancer la
levre inférieure le plus loin
possible. A faire cing fois,
plusieurs fois par jour.

Pour assouplir le cou
Dos droit, bras levé, la main opposée
saisit la tempe et la tire doucement
pour faire pencher la téete.
A faire cing fois des deux cotés.

Pour stimuler la circulation
du sang sur les petites fractures

Pour détendre

dermiques les cervicales
Poser la main gauche a plat sous Avec la pulpe des doigts,
la clavicule droite pour bien tendre masser la nuque de part
la peau, puis, avec le pouce et I'index et d'autre de la colonne
de I'autre main, effectuer des petits vertébrale en petits
pincements tres rapides al'horizontale mouvements circulaires.

en remontant le long des fractures
dermiques. A faire de chague cété du cou,
quatre ou cing pincements par
ighe — ce doit étre assez rouge, sighe de

'afflux sanguin et de I'oxygénation.
. Paume, 53, rue de la Victoire, 75009 Paris. paume.fr.
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IPRENDRE LA MER

dans une bulle de quictude

Naviguer a bord d’'un cocon élégant et confidentiel... C'est la promesse des croisieres
premium. Du luxueux voilier aux espaces privatifs aménagés sur les gros paquebots,
les possibilités de se ressourcer sont nombreuses. Préts alarguer les amarres ?
PAR THIERRY BEAUREPERE

QUEEN MARY 2 L uxueux descendant des liners quireliaient jadis 'Eu-

A ‘FO SSE) UJ[ d - "AJ[ ‘(j DJUC] LE rope a ’Amerique, le Queen Mary 2 de la compagnie

anglaise Cunard perpetue le charme suranne des trans-
N atlantiques. Franchir 'ocean a bord de I'iconique paque-

bot qui embarque 2700 passagers, c’est voyager dans le
sillage des stars d'autrefois. Dignes d’un palace, les suites
Queens Grill (de 47 a 209 metres carres!) ajoutent une
ambiance exclusive : champagne en cabine et majordome
personnel, acces exclusif au restaurant Queens Grill, a
un salon prive, et meme un pont dedie. La croisiere fait
oublier le temps, pour une vraie detox : aucune escale
durant six jours, simplement les bleus renouveles de I’At-
lantique pour horizon et de multiples activites — casino,
theatre, salle de sport et spa — pour ne jamais s’ennuyer.
Le tout est saupoudre d’une delicieuse ambiance british :
tea-time quotidien et lecons de tango et de fox-trot...

La bonne idée : le port d’attache du Queen Mary 2 est
Southampton, avec des departs toute 'annee. En 2026,
Cunard propose des traversees depuis Le Havre et
Cherbourg, avec accompagnement francophone.
cunard-france.fr.
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E'XIf’L ORA JOURNEYS
| e chic aécontracte

L ancee en 2023, lacompagnie Explora Journeys dis-
posera de trois paquebots cet ete et sixa ’horizon
2028, entre chic europeen et raffinement decontracte.
Certes, les navires sont vastes (250 metres de long) et
accuelllent 461 suites (de 35 a 280 metres carres). Mais
les espaces sont conc¢us pour que chacun profite inti-
mement de la mer, entre ponts degages et terrasses pri-
vees. Les petites attentions font la difference : boissons
et spiritueuxinclus, champagne en cabine et articles de
tollette Mandala Blue. Et les grandes experiences font
le sel de la croisiere. Une dizaine de propositions culi-
naires permettent de varier les plaisirs : gastronomie
itallenne un jour, asiatique le lendemain. Le comble
de la gourmandise ? Partager un cours de cuisine avec
un chef avant de deguster une sélection de patisseries
francaises! Les loisirs sont al'unisson, tout en douceur:
autour des quatre piscines equipees d’élegantes cabanas,
lors des rituels de chaque jour pour retrouver forme et
tonus, acces sans limites a l'espace thermal al’approche
holistique et activites collectives de fitness et medita-
tion. Le soir venu, on s’emerveille dans les bijouteries
de luxe, avant une nuit etoilee au sky bar...

La bonne idée : I'Explora I1] sera inaugure cet éte
et proposera des croisieres loin des sentiers battus.
Comme ces periples entre New York et Quebec en sep-
tembre et octobre, pour profiter de la douceur et des pay-
sages de l'ete indien.

explorajourneys.com/fr/fr.

Psychologies

ORIENT-EXPRESS CORINTHIAN
AU souffle du vent

C ent quarante ans apres le lancement de ses pre-
miers trains d’exception, Orient-Express revo-
lutionne les voyages en mer. En juin, 'emblematique
marque inaugure ’Orient-Express Corinthian, le plus
grand voilier du monde (220 metres, pour seulement
110 passagers), avec la promesse d’'une croisiere simple-
ment bercee par le souffle du vent. Son design revolu-
tionnaire, avec trois gigantesques voiles rigides, invite
i larguer les amarres. A bord, le raffinement compléte
I'experience, entre art de vivre a la francaise et envies
d’ailleurs : des ceuvres d’art decorent les parties com-
munes, les mobiliers seduisent par leur elegance jamais
ostentatoire, jusque dans les 54 suites (43 metres carres
pour la plus petite). Parmi les restaurants et bars, La
Table de I'Orient-Express du chef etoile Yannick Alléno
promet une experience gustative, avant de partager un
cocktail au Speakeasy, inspire des annees folles. Les
equipements du voilier sont tout aussi inedits : spa et
couloir de nage pour garder la forme, salle de cinema,
salon de musique et cabaret pour de douces soirees.
Labonne idée : apres la Méditerranée cet éte, le voilier
mettrale capsurles Caraibes pour ’hiver. Laregion est
1deale pour profiter de ses larges ponts exterieurs et des
activites nautiques proposees depuis la marina amena-
gee alarriere.

www.orient-express.com/fr/sailing-yachts. 000
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OCEANIA CRUISES

Haute gastronowe en mer

T out neuf, 'Allura est le huitieme paquebot de la
compagnie de luxe Oceania Cruises. Il embarque
1200 passagers dans un confort soigne : vastes cabines
(27 metres carres) et suites aux tons apaisants, toutes
dotees d’une veranda, pour profiter de la mer en toute
intimité ; et prestations a bord tout inclus pour éviter
les mauvaises surprises — boissons et selection de vins,
service de blanchisserie, cours collectifs de fitness et,
surtout, acces sans supplement aux restaurants. Car
par-dela les habituels bars et casinos, piscines et spas,
Oceania a fait de la gastronomie sa marque de fabrique.
Pour séduire les papilles exigeantes, le chef francais
Alexis Quaretti concoit des menus dignes des plus
grandes adresses etollees. Outre le restaurant principal,
les passagers peuvent choisir entre plusieurs restaurants
thématiques (francais, italien, asiatique, steak house, cui-
sine bien-étre). Les excursions a terre sont au diapason,
avec des decouvertes culinaires et cenologiques guidees
parun chef. Et a bord, les passagers peuvent participer a
des ateliers et degustations gourmandes.
Labonneidée:cet été, 'Alluranavigue en Méditerranee,
avec une multitude d’itineraires pour tous les gouts, de
I'Ttalie a la Turquie en passant parla Croatie et 1a Grece,
ouen direction de I’Espagne via la Sicile et la Tunisie.
fr.oceaniacruises.com.
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MSC YACHT CLUB |
UnN navire dans le navire

D ans une quinzaine de paquebots, sur les vingt-trois
quicomposent sa flotte, MSC Croisieres aamenage
le MSC Yacht Club, unveritable « navire dans le navire ».
Cet espace privatif, al'instar d’'une premiere classe, ne
comporte que quelques dizaines de suiltes au design
chic. Ideal pour naviguer dans un cocon intime et douil-
let, tout en profitant de la large palette d’'animations et
activites proposeée a tous les passagers, entre sports et
casino. Ici, on ne s‘'occupe de rien: un majordome et une
conciergerie vingt-quatre heures sur vingt-quatre satis-
fontles envies les plus folles. Les seances shopping dans
les boutiques du paquebot sont privees, et pour ceux qui
veulent offrir un bijou, 1l est possible de decouvrir des
pieces de joaillerie directement dans sa suite. Si toutes
les parties dunavire restent accessibles, pour se restau-
rer ou s’amuser, les passagers du MSC Yacht Club ont
également a leur disposition des espaces exclusifs : un
restaurant pour des repas raffinés, un salon avec vue
panoramique pour révasser, une piscine et un sola-
rium pour se detendre dans le calme. Et toujours avec
des boissons premium avolonté. Sans oublier un acces a
I'espace thermal, pour prendre soin de soi sans limites...
La bonne ideée : MSC Croisieres navigue au départ de
Marseille, facile a rejoindre en voiture ou en train. Par
exemple a bord du Seaview (départ le vendredi) et du
World Europa (samedi), qui proposent des croisieres de
sept nuits passant par I'Italie, Malte et 'Espagne. @
msccroisieres.fr.
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LES SECRETS
DE LA LITHOTHERAPIE

Explorez lI'univers fascinant de la lithothérapie et percez les
mystéres des pierres et cristaux. Découvrez leur histoire, leurs
propriéetés physiques et énergétiques, leurs vibrations et leurs
symboliques a travers 30 pierres essentielles. Un guide clair et
riche pour approfondir vos connaissances et comprendre le

pouvoir des minéraux.
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seulement!

» Hors-série Marie France » 148 pages
» Couverture cartonnée rigide
» Dimensions: 19,5 x 27 cm
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» Couverture cartonnée rigide

MAITRISEZ VOS EMOTIONS

En collaboration avec Kévin Finel, ce guide inédit explore le pouvoir des émotions.
Auto-hypnose, pleine conscience, respiration, exercices pratiques, quiz et conseils
d’experts: des outils concrets pour apaiser le stress, renforcer le bien-étre et transformer
vos emotions en veéritable force au quotidien.

» Hors-série Top Santé » 124 pages
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CORPS & ESPRIT PARNATHALIE RAPOPORT-HUBSCHMAN

Médecin psychothérapeute spécialisée

en psychologie de la santé, elle dirige I'Institut
de médecine corps esprit et forme des
professionnels de santé. Elle est I'autrice de
Vivre en accord avec soi (Odile Jacob, 2024).

Le langage du corps:
entendre ses maux

e ne me sens pas bien, j’al mal par-
tout et personne ne peut me dire ce
que j’al. Les medecins ne trouvent
rien, on me parle de psychosomatique,
de conflits non resolus, parfois d’'emo-
tions refoulees... Et je me demande ce
qulne vapas, ou ce que je fais mal. »
Cette question traverse beaucoup de femmes. Et
souvent, elle s’Taccompagne d’un doute silencieux: si
mon corps s’exprime, est-ce que c’est parce que je ne
I’ecoute pas assez ?
L’1dee que le corps « parle » un langage symbolique
est ancienne. Elle a parfois permis de donner du sens
a des symptomes deroutants et d’'ouvrir un espace
de reflexion utile. Il arrive en effet que certaines
douleurs s’inscrivent dans une periode de vie par-
ticuliere, plus exigeante ou plus chargee sur le plan
emotionnel. Mais les recherches recentes invitent a
elargir cette lecture. De nombreux symptomes sans
explication medicale apparaissent sans qu’ily aitun
conflit psychique a résoudre ou une emotion pre-
cise a ldentifier. Ils sont souvent lies a une surcharge
prolongee des systemes de regulation du stress.
Lorsque le systeme nerveux reste trop longtemps en
etat d’alerte, le corps devient plus reactif, avec une
attention accrue portee aux sensations corporelles,
qui sont alors plus facilement amplifiees : tensions
musculaires, troubles digestifs, douleurs diffuses,
fatigue persistante. Ce phenomene peut s’installer
sans evenement marquant, simplement a force de

O8 Avril 2026

se suradapter, de rester mobilise dans la duree et de
moins bien dormir. Dans ce contexte, chercher a tout
prix le message cache peut paraitre lasolution... mais
nous lance tres souvent sur une fausse piste. Car le
corps n'envole pas forcement des messages a deco-
der:1l demande avant tout a etre entendu. Cela signi-
fie pouvoir sortir d’un etat d’alerte permanent pour
retrouver un fonctionnement plus apaise, tout en
redonnant aux emotions leur juste place.
Prendreletemps d’identifier ce que l'on ressent, mettre
des motssurles emotions et les exprimer progressive-
ment aide souvent a reduire I’hypervigilance corpo-
relle et a apaiser les symptomes. Cela passe egalement
par des actions simples mais puissantes : dormir suf-
fisamment, remettre du mouvement dans le quoti-
dien, adopter une alimentation equilibree. Mais aussi
ralentir, eviter de ressasser, respirer plus calmementet
orienter son attention vers ce qui fait du bien.
Identifier et nommer ses emotions fait partie des
leviers qui aident a sortir d'un etat de stress pro-
longe, en evitant qu’elles ne debordent ou ne s’expri-
ment uniquement par le corps. Et cela participe ainsi
a l'apaisement des symptomes.

Ce que le corps exprime n'est pas un message code,
c’est un message a entendre. @

Sources: « Persistent Physical Symptoms: Definition, Genesis, and
Management », The Lancet, juin 2024 ; « The Association of Emotion
Regulation and Somatic Symptoms », Psychosomatic Medicine,
juillet 2024 ; « The Relationship between Self-Reported Chronic
Stress, Physiological Stress Axis Dysregulation and Medically
Unexplained Symptoms », Biological Psychology, octobre 20235,
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Reduit le cholesterol

| Seul complément alimentaire contre
N°1 le cholestérol dont l'efficacité est
L reconnue par les autorités européennes”

EFFICACITE PROUVEE
CLINIQUEMENT :

-20%

DE LDL-CHOLESTEROL
DES 1 MOIS**

LABORATOIRE

LESCUYER

LIMICOL"

Cholestérol
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Réduit le cholestérol® EIFﬁt:laf:ite val.iclsiae par
'Union Européenne

] 2
FORMULE Efficacité prouvée

FORMULE BREVETEE UREVETEE | cliniquement

4 actifs végéetaux, levure A
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| |
Fabrication francaise

i\ Contactez nos conseilléres au [el-i R e 18 pour un accompagnement personnalisé
et rendez-vous sur le site du Laboratoire Lescuyer : www.laboratoire-lescuyer.com f

Complément alimentaire destiné aux personnes devant contréler leur taux de cholestérol sanguin. Ne doit pas étre consommeé par les fermmes enceintes ou allaitantes,
les enfants de moins de 18 ans et les adultes de plus de 70 ans. Si vous avez des problémes de santé, demandez conseil & votre médecin avant de consommer
ce produit. Ne doit pas étre consommeé en cas de prise de médicaments pour réduire le cholestérol ou si vous consommez déja d'autres produits contenant de
la levure de riz rouge. Ne pas dépasser la dose journaliére recommandée (ne pas consormmer plus de 3 mg de monacolines par jour). A tenir hors de portée des
jeunes enfants. Ne se substitue pas @ une alimentation variée, équilibrée et @ un mode de vie sain. Plus d'informations sur www.llaboratoire-lescuyer.com. *La
combinaison d'actifs de Limicol® réduit les concentrations de cholestérol LDL dans le sang. Une cholestérolémie LDL élevée constifue un tacteur de risque dans le
développement des maladies coronariennes. Il existe d'autres facteurs de risque qu'il est également important de surveiller. La modification de I'un de ces facteurs
peut ou non avoir un effet bénéfique. Allégation de santé autorisée selon le réglement (UE) 2023/648. **Méta-analyse des données des 4 études cliniques sur
Limicol® menées sur un total de 205 sujets présentant une hypercholestérolémie non traitée, complémentés pendant 4 & 16 semaines avec 3 comprimeés par jour
de Limicol® ou un placebo : Barrat et al. 2024 [unpublished datal.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR - WWW.MANGERBOUGER.FR




BEAUTE DOUCE

LA LUZERNE

Concentré regenérant

Cultivee dans nos contrees temperees, cette plante
nerpacée vivace intéresse désormais les scientifiques
OOUr ses vertus cosmetiques et dietetiques. Une source
de protéines naturelles dont notre peau raf

PAR MONIQUE LE DOLEDEC

riginaire du Proche-Orient
et d’Asie centrale, ou sa
presence remonte a plus de
neuf mille ans, la luzerne
(Medicago sativa) porte
aussi le nom de grand trefle ou d’alfalfa et
pousse facilement dans les regions tempe-
rees. Resistant bien a la secheresse grace a
ses longues racines, elle participe a 'enri-
chissement en azote des sols et produit une
fleurviolette ou jaune (Medicago falcata) qui
nourrit bourdons et abeilles. Genereuse, sa
coupe se fait plusieurs fois par an des I'arri-
vee des beaux jours. Riche en proteines, sels
mineraux (calcium, potassium, fer, zinc)
et vitamines (A, B, C, E et K), cette legumi-
neuse constitue un excellent fourrage pour
lesanimauxd'elevage. Mais aussi une source
vertueuse pour les humains: en sechant et
broyant ses feuilles issues de la culture bio,
on obtient une poudre a incorporer aux ali-
ments ou auxboissons (une cuilleree a soupe
par portion, en cure d'un mois minimum).
Elle aurait de bons resultats sur la vigueur
des cheveux (voir la poudre d’alfalfa Aroma-
Zone). Certains magasins bio proposent
aussl ses pousses ou graines germees aux
valeurs nutritionnelles intéressantes (forte
teneur en proteines et en fibres).
Les pouvoirs de regeneration concentres
dans ses graines (chaque fleur en donne
une douzaine) passionnent aussi les cos-
metologues. « Nous utilisons un extrait
obtenu par hydrolyse enzymatique douce,
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SANOFLORE

MERVEILLEUSE
Sérum Lifcant
Anci-noes
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Olerqit.

explique Chloe Dos Santos, responsable de
la communication scientifique chez Nuxe.
On preserve ainsil'integrite de ses compo-
ses d’interet biologique directement dispo-
nibles pour la peau. Grace a sa richesse en
galactomannanes, 1l regule la differencia-
tion des keratinocytes et ameliore le renou-
vellement cellulaire. Il stimule la synthese
du collagene, essentiel a 1a fermete de la
peau. » Comme 1l a une teinte legerement
ambree et une odeur caracteristique, 1l
constitue un beauchallenge formulatoire en
vue de I'assocler aux autres actifs dans des
cremes ou serums suffisamment sexy pour
les offrir chaque jour a sa peau. @

SHOPPING VITAMINE

ITRayornmanterenrichieemrhuilesvégétales
et nacres lumineuses. Creme-huile Le Lift,
Chanel, 50 ml 145 €.

2. Complet: alafois correcteur et protecteur.
Le soin anti-taches + anti-dge SPF 30,
Nuxuriance Ultra, Nuxe, 50 ml, 66,80 €.

3. Nature : associé d l'aloe vera et a l'acide
hyaluronique. Sérum hydratant, Comme
Avant, 30 ml 1290 €, comme-avant.bio.
4.Floral :avec du rétinol vegan issu d’'huile
essentielle de pélargonium. Sérum liftant anti-
rides Mervelilleuse, Sanoflore, 20 m|, 4850 €.
5. Complément alimentaire : 100 % naturelles
et de qualité d'aliment cru. Pousses de
luzerne bio, Sunday Natural, 200 g, 9,90 €.

CAT_ARCH_ANGEL/GETTY IMAGES- DR
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LEMOTDUMOIS

ECO-CONCEPTION

Fvaluer limpact d'un produit sur la planéte avant méme
quil N‘existe : c'est le principe de I'éco-conception. Un enjeu
central pour les margues de cosmeétique, et pour Nous.

PAR GABRIELLE STERIN

n beaute comme dans d’autres secteurs,
I'eco-conception consiste a reduire I'impact sur
I'environnement dun produit, a toutes les etapes
de son cycle de vie : de I'extraction des matieres
premieres jusqu’a sa mise a la poubelle. Cette
demarche implique de reflechir al'ensemble du parcours:
la formule, avec des ingredients qui preservent la biodi-
versite ou sont facilement biodégradables ; la production,
encherchant a limiter les consommations d’eau et d’éner-
gle; 'emballage enfin, avec des materiaux recyclables.
Mais tout est affaire d’arbitrage « entre des objectifs
parfols contradictoires : qualite, couts, delais, securite,
environnement », rappellent les pouvoirs publics. Une
complexite qui n'’empeche pas d'observer « des reduc-
tions d’impacts environnementaux comprises entre 10 %
et 40 % pour plusieurs indicateurs! ».
Difficile aujourd’hui de lancer un nouveau produit sans
se soucler de ces enjeux, car I'eco-conception fait partie
integrante des demarches RSE (responsabilite societale
des entreprises). A titre d’exemple, La Rosée vient d’'ima-
giner un boitier eco-concu pour recharger sa nouvelle
poudre de maquillage, tandis que Dr Pierre Ricaud a
recemment revu la sienne avec « une formule a 98 % d’ori-
gine naturelle, sans talc, et un boitier majoritairement
recyclable, sans ABS* ni metallisation afin de faciliter le
trides déchets plastiques », et pourlaquelle «I'étui carton
a ete supprime pourreduire I'utilisation de matieres pre-
mieres », detaille Celine Durand, responsable marketing
pour la marque. Cependant, I'lmpact d'un produit ne

s’arrete pas a sa conception. La facon de l'utiliser repre-
sente aussi une part non negligeable de son empreinte.
Ainsi, pour les produits rinces, la quantite d'eau utilisee
peut peser lourd surle bilan environnemental. De méme,
un emballage recyclable mal trie perd une grande partie
de soninteret. L'eco-conception nous engage donc autant
nous, consommateurs, que les marques. @

1. Sur un total d'une douzaine d'indicateurs géneéralement calculés
en analyse de cycle de vie.
2. Acrylonitrile butadiene styrene, un polymere thermoplastique.

NOS TROIS COUPS DE CCEUR

1. Pour son pot qui comprend
30 % de verre réutilisé.
Creme 3 enlvitamine C,
Glow by Nature,

Lavera, 50 ml 18,30 €.

2. Pour son pack en carton
recyclable et 'encens récolté
durablement en Somalie.
Parfum Bouquet ambré,
Yves Rocher, 100 ml 5990 €.

3. Pour sa flaconnette constituée
de 68 % de plastique recyclé.
Sérum sourcils force et densitg,
Double-Brow, Mavala, 45 ml 25 €.

— L'Eau Papier, Diptyque, 100 ml, 155 €.

Psychologies

une action pour favoriser le réeemploi des flacons

Réemployer plutot que jeter ou recycler : c'est le pari de La Boucle beauté (labouclebeaute.com),
mMmouvement déployé dans plus de cent quatre-vingt-dix points de vente en France. Porté par Circul'R,

le projet réunit les grandes marques du parfum (Parfums Christian Dior, Kenzo parfums, etc.), ainsi que
leurs distributeurs (Beauty Success et Nocibé). Le principe : on rapporte ses flacons vides au magasin
pour gu'ils soient collectés, lavés et réeemployés. Pour nous y inciter, certains proposent 10 % de réduction
sur 'achat d'un nouveau parfum (chez Diptyque). Une maniére d'explorer de nouveaux modéles.
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FLORAPRESS [ PHOTOMNOMNSTOP

Le flan,

NOUVELLE MADELEINE DE PROUST

feréconfort-du-crémeuyx, des-atoutsnutritionnelsinsoupconnes,
des déeclinaisons infinies : ce classique de l'enfance simpose comme
la nouvelle star régressive. Fermez les yeux.. et savourez
PAR CELINE LISON

econnaissable a sa texture tremblo-
tante, 1l reveille instantanement les
souvenirs de sorties d’ecole. Oubliez
les desserts sophistiques : I'heure est
au retour a I'essentiel, aux saveurs
simples et authentiques. « C’est un
grand classique qul revient sur le
devant de la scene, confirme Thomas Guiavarch, fonda-
teur du Media Food, auteur du Food Book (Solar, 2025).
Le flan original est ala vanille, mais pourlelivre, Pierre
Herme nous a propose une version chocolat. Yann
Couvreur, lui, a opte pour une version tres cremeuse,
avec seulement trois ceufs. Chaque flan ressemble a la
personnalite du patissier, avec une texture et un gout
differents a chaque fois. »

UN « CALIN » RICHE EN PROTEINES

A Paris, Amiens et La Rochelle, certains bars i flans font
le pari de tout miser sur ce dessert, decline a I'infini. Le
secret de cet engouement ? Une texture ala fois ferme et
fondante, qui agit comme un veritable « calin culinaire ».
Mais de quel flan parle-t-on? Si le flan patissier se suffit
parfols a lul-meéme, cuit directement dans un moule, le
flan parisien, lui, ne se concoit pas sans sa pate (brisée ou
feuilletee) — elle apporte le contraste croustillant. Cette
specialite depasse largement les frontieres deI’Hexagone.
Au Portugal, elle devient pastel de nata dans une version
tiede et caramelisee : aux Antilles, elle se transforme en
flan coco ; en Chine, elle prend la forme d’une tarte aux
ceufs baptisee dan ta. Sur le plan nutritionnel, ce dessert
ades arguments a faire valoir. « C'est une source intéres-

Psychologies

sante de protéines et de calcium, grace a sarichesse en
ceufs et en lait, souligne la dieteticienne nutritionniste
Anne Guillot. En cela, je le prefere aun gateau. »

LE CHOIX DE FARTISANAL

Lavigilance reste toutefois de mise sur le sucre, notam-
ment en versions industrielles. Souvent dopees aux
poudres aflan bourrees d’amidon et d’aromes artificiels,
celles-ci peuvent afficherun index glycemique qui affole
les compteurs. La cle reside dans le choix des matieres
premieres. Un flan artisanal, c’est la promesse d’une
vanille en gousse (plutot qu’en simple arome), d'un lait
entier de ferme (ou demi-ecreme sion veut l'alleger) et
d’ceufs frais. Certains artisans proposent desormais des
versions allegees en sucre, misant sur la rondeur de la
creme ou des laits vegetaux (avoine, amande). Un equi-
libre subtil entre gourmandise et bien-etre qui permet
de succomber sans culpabilité excessive.

.

Avec ou sans pate, le match des calories

C'est le dilemme du gourmand qui surveille sa ligne.
Sans pdate, le flan patissier est incontestablement
'option la plus Iégere, avec environ 280 kcal la part.
Pour les inconditionnels du flan parisien, une alternative
existe : remplacer la pate brisée (ou feuilletée) par une
base fine a l'amande ou aux flocons d'avoineg, plus riche
en fibres, afin de limiter l'i'mpact glycémigue du dessert.

avrit 2026 1093
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Nos deux recettes

Flan magique
AUX poMMes

POUR 8 PERSONNES
Préparation : 20 minutes « Cuisson : 1 heure

INGREDIENTS+1:I*kg-de-pormmes « 3 ceufs » 50 cl de
lait «+ 25 g de beurre + 125 g de farine « 80 g de sucre
- 1 c. a c. d'extrait de vanille

Beurrez |e fond et les cotés d'un moule rond avec
10 grammes de beurre. Préchauffez le four a 180 °C.
Epluchez les pommes, retirez le trognon, puis
découpez-les en tranches fines d la mandoline

ou au couteau. Disposez-les dans le moule.

Versez |a farine et le sucre dans un saladier, cassez
les ceufs au centre. Fouettez en incorporant

peu a peu le lait. Ajoutez I'extrait de vanille, mélangez
et versez la pdte sur les pommes. Ajoutez le reste
du beurre en dés sur le dessus.

Enfournez pour 15 minutes, puis réduisez la
température a 150 °C et laissez encore cuire

45 minutes.

Laissez refroidir compléetement avant de démouler.

Flan pdtissier a la noisette

POUR 6 PERSONNES

Préparation: 15 minutes « Réfrigération : 4 heures »
Cuisson : 40 minutes

INGREDIENTS -« 1 ceuf + 3 jaunes d'ceufs « 1 pate brisée
maison + 40 cl de créme liquide (30 % de matiére grasse)
« 40 cl de lait entier « 30 g de beurre + 110 g de praliné
noisette « 110 g de purée de noisette » 90 g de sucre

« 40 g de fécule de mais + 20 g de farine

Etalezla pdate au rouleau sur 4 millimétres d'épaisseur
entre deux feuilles de papier cuisson. Détaillez un
cercle du diamétre de votre moule (20 centimétres de
diameétre et 4,5 centimétres de haut idéalement), puis
deux grandes bandes de b centimetres de largeur.
Foncez e moule beurré avec le fond de pdte puis les
bandes. Réservez au frais pendant 2 heures.
Préchauffez le four a 180 °C.

Faites chauffer le lait avec la créme dans une
casserole.

Fouettez |'ceuf et les jaunes d'ceufs avec le sucre dans
un cul-de-poule, jJusgqu'd ce que le mélange blanchisse.
Ajoutez la fécule de mais et la farine tamisées.

Versez dessus le mélange lait-creme. Mélangez.
Reversez |e tout dans la casserole et portez a ébullition.
Laissez cuire 1 minute. Puis, hors du feu, ajoutez

le beurre. Fouettez jusgu’d obtenir une consistance
lisse. Finissez en ajoutant le praliné noisette et |a
purée de noisette. Mélangez.

Versez I'appareil sur le fond de tarte. Enfournez

pour 30 minutes.

Laissez refroidir ¢ la sortie du four, puis placez

au frais pendant 2 heures minimum. @

Psychologies

ANMELYSE CHARDON=-CNIEL = ANNE DEL SOCORRO_ADOBESTOCK



Pour cuisiner de bons petits plats et réussir ses patisseries @

tout en prenant soin de son coeur, ity a st Hubert Oméga 3, O __

car les oméga 3 contribuent au bon fonctionnement Bt | YN
cardiovasculaire et sont conservés A la cuisson. 5 ‘fiéiifli‘ﬁ“fn?ﬁi L —.

% & 3 CONTRIBUANT AL MAINTIEN ' UNE CHOLESTERDLEMEE HORMALE.
En cuisine, deux noisettes de St Hubert Oméga 3’ (20 9)
couvrent prés de la moitie de vos besoins quotidiens !

Alors, en cuisine ! LE CHOIX DU C(EUR

*I’ALA (omega 3) contribue au maintien d’'une cholestérolemie normale pour un apport quotidien de 2 g dans le cadre
d'une alimentation variée et equilibrée, et dans un mode de vie sain. **20 g de St Hubert Omega 3° = 0,9 g d'omega 3 (ALA)

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Blush lumineux
oarfum apaisant
cremes repulpantes,
notre selection
COoup de coeur pour
vivre le quotidien

en beaute.

Dans-ce-baume-chic-et-séduisant, les huiles de
noyaux d'abricot, de cerise douce et de pépins

de papaye sont épaulées de microspheres

1 d'acide hyaluronique pour bien hydrater les levres.
' Et grace a une technologie quiréagit avec

| lepHdelapeauy, leur couleur s'adapte a sa teinte
l naturelle pour un effet discret lumineux.

! Baume a levres Futurist Lip Elixir, Estée Lauder,

6 teintes, 44 €. En parfumeries.

Pourrépondre-a-nos-besoins-de volume XXL et de brillance de la fibre, rien

de tel gu'une bonne brosse soufflante ultra-performante. Celle-ci dispose d'un
cylindre recouvert de céramique pour permettre a la meche de glisser
parfaitement, de picots en silicone antistatique et d'une technologie ionique
pour éliminer le moindre
frisottis. Résultat : des
cheveux soyeux a souhait.
Brosse chauffante Volume
Boost, Babyliss, 4 niveaux
de température, 59,90 €.

I ﬁ-ﬁ :i'.-._l.ﬂ'-f.. wead 1

Pour prévenir la chute de
cheveux héréditaire et
hormonadale, ce soin est le résultat

Ce stick nomade a l'effet
massant et rafraichissant

1

LEA-ALAT jieE

est composé d'eau gélifiée =) de dix ans de recherches
gorgée de sept formes \BiO) = et du dépdt de quatre brevets.
d'acide hyaluronique pour wArg: Il répond point par point a trois
agir a tous les niveaux de Szmmff mMargqueurs génétigues identifiés

Eye Serum

de la chute, notamment en
blogquant l'activation de certains
récepteurs pour prévenir, traiter
et prolonger la phase de

'épiderme. En outre, le duo

de peptides de procollagene
et élastine enrichit cette
formule hydratante repulpante

—

C’EST NOUVEAU

- B

ultramoderne.

Sérum Stick Hydra +
Hyaluronic, Roc, 30 g,
39,90 €. En pharmacies.

CLIMICALLY FERDR'ER

HYDR A+
HYALUROQMIC

REPULPANT INTENSE
SERUM STHIK
INTEMSE REPLUMPING
SERUM STHIK

| Wi
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Défroissant, antipoches,
anticernes, ce gel enrichi

en micro-nacres offre

une promesse complete
simplifiée pour le contour
des yeux. Aumenu: de 'huile
d‘argan bio pour nourrir,

de l'extrait d'algue brune et
des peptides de lupin pour
densifier, de la gentiane
sauvage pour lifter. Et sa
texture gel est facile a faire
pénétrer par petits massages
autour de la zone oculaire.
Sérum yeux anti-age global
Précieux Argan, So Bio Etic,
14 ml, 15,80 €. En grandes et
moyennes surfaces.

Psychologies

croissance capillaire'. Le contenu
triphasé d'une
ampoule s‘applique
en racine, sur
cheveux humides
apres shampoing.

1. Des résultats visibles
c la suite d'une cure de
trois mois d'utilisation.

Triphasic Progressive,
Furterer, coffret de
8 xb,5 ml, 66,50 €.

En pharmacies.

DR. PRIX PUBLICS DOMNES A TITRE INDICATIF



PARFUM APAISANT

~Sighée-du-grand-ceutdrier italien, cette fragrance
enveloppe le cou d'une douce mousseline de
soie fraiche et fumée. Il transporte sur les collines
embrumées de Chine ou poussent les thés les
plus tendres et raffinés : thé noir, thé vert, &corces
de bois et zestes d'agrumes tissent un sillage
original tres zen. Délicieux.

Eau de parfum Thé Yulong, Armani/Privé,

50 ml, 145 €. En parfumeries.

BLUSH SOIN

~Frdit-de-le-reeherche de cette jeune marque

de maquillage dermo-actif, ce nouveau fard

a joues liquide a tout pour plaire aux plus
exigeantes : il hydrate grace aux céramides et
a I'huile de pépins de raisin et donne bonne
mMine grace aux pigments lumineux soft focus.
Son application se fait intuitivement aux doigts
et il laisse un fini glowy fondu tres flatteur.
Blush liquide, Cénée, 3 teintes, 5 g, 23,50 €.
cenee-paris.com.
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DEMAQUILLANT

-Formulée pour les peaux

———

MARIA GALLA_N D

NUTRI'VITAL

COUSSIN DE PEAU

Marierscienhce-et-sensorialité, voila le credo de
la nouvelle formulation des soins Maria Galland.
Leégere et veloutée, cette creme ultra-confortable
associe des huiles végétales précieuses
(jojoba, noyaux d'abricot), de la cire d'abeille et
des peptides extraits de ginseng pour nourrir,
protéger et révéler I'éclat. Sensationnelle pour
les peaux seches et sensibles.
Créme nourrissante velours 5 Nutri'Vital,
Maria Galland, 50 ml, 74 €. mariagalland.com.

DOUX

sensibles, cette gamme
certifiee bio s'emploie G
préevenir les tiraillements
et picotements. Et cela
commence par le geste
démadquillant du soir,
grace a ce lait enrichit
en hydrolat de bleuet,
aloe vera et glycérine

qui élimine le maquillage
etles traces de

pollution, tout en
respectant I'écosysteme
de I'épiderme.

Lait démaquillant
apaisant Hydra Ciana,
Sanoflore, 200 ml, 14,95 €.
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LA BIBLIO

LEECHARME

tout aussi d

1scret

DES ORGANLES

~ Giulia Enders

COUP DE CCEUR

Organique
de Giulia Enders et Jill Enders
(ilustrations). Traduit de

'allemand par Isabelle Liber,
Albin Michel, 320 p., 22,90 €.
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GIULIA ENDERS

_La gastro-entérologue allemande

a fait sensation en publiantily a
douze ans Le Charme discret de
l'intestin (Actes Sud, “Babel”, 2024),
best-seller vendu a plus de huit
millions d’exemplaires et traduit
dans une guarantaine de langues.
Organique est son deuxieme livre.

es Intestins furent pour elle un fertile ter-

reau : en inspectant notre microbiote a la

loupe, avec son enthousiasme d’etudiante

en medecine singulierement douee pourla

vulgarisation, Giulia Enders a conquis plus
de huit millions de lecteurs et de lectrices a travers
le monde. Douze ans apres Le Charme discret de I'tn-
testin — dont une decennie de pratique intensive a
I’hopital de Hambourg -, 'autrice etend aujourd’hui
son perimetre d’intervention, deplace son micro-
scope vers les poumons ou le cerveau, apprehende
le corps dans ses multiples dimensions: le systeme
Immunitaire, les muscles ou encore la peau. C'est
une medecin accomplie qui prend la plume, tou-
jours aussi habile a imager les subtilites de notre
organisme : la valse des lymphocytes, le role des
cils cellulaires ou des radicaux libres d’oxygene
dans nos poumons, etc. Rien ne I'effraie de la com-
plexite du vivant; les interactions physiologiques
sont pour elle un defi de plus, une matiere a disse-
quer, depiauter et transmettre. On y apprend beau-
coup de choses vitales, et d’autres plus inattendues
et rejouissantes. Pourquoi faut-1l manger des myr-
tilles pour preserver sa sante ? Comment naissent
lesverrues ? Pourquoi certains medicaments contre
le rhume freinent-ils la guerison ? Cette lecon de
biologie appliquee au quotidien nous confirme
que la pratique sportive « insuffle de la vie aux cel-
lules du cerveau », qu'un bain de soleil suffit a faire
baisser la tension arterielle ou que les trois cents
virus que nous absorbons a chaque inspiration sont
necessaires alaregulation de notre organisme. On
retrouve aussi tout un tas de bacteries, dont Giulia
Enders nous a appris a ne point trop nous mefier,
ainsi qu'une palanquee d’'excellents conseils pour
moins malmener notre cervelle, notre coeur et nos
visceres. Alire sans modération. E.D.

Psychologies
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PSYCHOLOGIE

Kevin Hiridjee

Ceque
les hommes
ne disent pas

—,

Comprendre les malentendis
entre les hommes et les femmes

[ |
Albrin Michel

Ce que les hommes

ne disent pas
de Kevin Hiridjee

| serait urgent d'écouter
les hommes : voila une
suggestion parfaitement
contre-intuitive — et
d'autant plus casse-gueule
qu'elle @&mane d'unde
leurs représentants —au
coeur d'un livre pourtant
aussi juste gue judicieux.
Dans quel fond opaque
murit I'arrogance des
hommes, leur narcissisme
dévastateur, leur phobie
de l'engagement?

En ouvrant la porte

de ses consultations,

le psychologue et
psychanalyste Kevin
Hiridjee, auteur en 2024
d'un bel essaisur la
paternité, Qu'est-ce qu'un
pére? (Fayard), espére
éclairer autrement le

« noyau agressif de la
masculinité ». Sans négliger
le poids de la culture, de
la domination patriarcale,
i sonde en parallele les
mécanismes obscurs du
psychisme : dépressions
silencieuses, mauvaises
logiques qui renversent
'angoisse ou l'insécurité
affective en violences
déléteres. Il ne leur
cherche pas d'excuses:

il livre un diagnostic.  E.D.

Albin Michel, 224 p.,
20,90 €.

PHILOSOPHIE

FRANCOIS
- JULLIEN

: PENSER VIVRE

Penser vivre
de Francois Jullien

Se sentir vivant n'a rien
d'une évidence. Le
philosophe Francois Jullien
planche sur ce paradoxe
depuis plus de douze

ans, échafaudant des
concepts censés donner
matiere a vivre — non

plus « vivoter » mais

« vivre enfin »! Citons

ses trouvailles les plus
connues : « ['inour »,

« |a dé-coincidence »,

« 'incommensurable »

ou « la transparence

du matin », autant de
notions précieuses gui
articulent pensée chinoise,
philosophie grecque et
ittérature francaise. De
prime abord, certains
essais peuvent sembler
ardus; ils méritent pourtant
d'étre lus dans leur
continuitg, a la faveur des
introductions limpides de
Pascal David et Frangois
'Yvonnet, qui supervisent
la compilation. Rédigés
entre 2013 et 2023, ces
textes pronent la lucidité
contre l'enlisement et
nous offrent une profonde
et intense expeérience

de dessillement. Un
dévoilement du monde (et
de soi) a travers le prisme
de l'intime, du paysage ou
des félures. E.D.

Bouquins, 1184 p., 3b €.

PAR ARIANEBOIS ET ERWAN DESPLANQUES

SPIRITUALITE

P de Dieu

un diabogue avec Simone Wil

BYUNG-CHUL HAN

--------

Parler de Dieu,
un dialogue

avec Simone Weil
de Byung-Chul Han

| est bon parfois de

parler avec les morts;
leurs conseils valent mieux
que ceux de nimporte
quelle IA! Pour I'Allemand
Byung-Chul Han, rien de
plus impérieux aujourd’hui
que de converser avec la
philosophe Simone Weill
(1909-1943), grande lectrice
de Platon et anarchiste
chrétienne, pour quiil dit
ressentir une profonde

« amitié d'dme » Simone
Weil incarne a ses yeux

la lumiere dont notre
épogque ad besoin :remede
a la crise de 'attention, &
'hyper-accélération, aux
addictions... Le penseur

la lit, I'écoute, rend grdce

a ses intuitions, ses
prémonitions, partage

son engouement pour le
silence, la contemplation,
la félicité de 'attente. Son
érudit hommage nous prie
d’'entrevoir a ses cotés une
« transcendance capable
de nous guider hors d'une
vie totalement vidée de
son sens, hors de la simple
survie, hors du douloureux
mangue d'étre ». Aimable
espérance. E.D.
Traduit de I'allemand

par Olivier Mannoni,

Actes Sud, 128 p., 16 €.
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ﬁlnge spirituel
de ’abandon
de Cécilia Dutter

Que peut signifier |Gcher
prise dans le champ
spirituel ? Cécilia Dutter,
'une des auteurs

phares dans ce domaine,
spécialiste d'Etty Hillesum,
s'interroge sur cette
nhotion et sur 'abandon.
Tous, nous vivons dans
I'illlusion de controle,
Mais beaucoup nous
échappe. Et sinous
entrions dans la sagesse,
pour hous dbandonner
a plus grand que

nous, afin de découvrir
paix et repos de

'dme? Antithese de
'ego, ce consentement
eclairg, librement et en
confiance, permet de
s'ouvrir d une dimension
plus transcendante de
'existence. En s‘appuyant
sur de hombreux
théologiens, mais aussi
les écrits de la mystigue
Edith Stein ou de la
philosophe Simone

Weil, on découvre que
s‘abandonner a ce

qu'on croit n‘arien de la
passivité ou du fatalisme,
Mais peut apporter

une joie parfaite, un amour
désintéresse, et meme
une guérison spirituelle.

Prenant. A.B.

Artege, 132 p., 9,90 €.
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Laviande n’a pas dit

son dernier mot
“de Marie-Pierre Ellies-Oury

Dire que la viande n'a

plus bonne presse dans
les pays occidentaux d
tout d'un euphémisme.
On l'accuse d'étre néfaste
pour la santg, dangereuse
pour la planete. Doit-

on l'exclure de notre
alimentation en privilégiant
les protéines végétales?
L'autrice, iIngénieure
agronome et docteure

en sciences animales,
s‘attaque a de nombreuses
idées recgues. La viande,
aux dpports nutritionnels
essentiels, est importante
tout au long de la vie et
surtout a partir de 60 ans.
Contrairement a ce que
'on croit, les Francais n'en
mangent pas trop, mais
souvent mal. Attention
aussi aux alternatives de
synthese, qui, sous couvert
d'écologie, ne proposent
que du marketing. Enfin,
‘autrice s'intéresse ala
réalité agricole francaise.
Pour elle, celle-ci n'est pas
le bourreau de la diversité.
Un élevage durable joue
un réle important dans
'économie rurale et dans
nos assiettes. Un livre

a sortir au moment du
barbecue. A.B.

Editions du Rocher, 252 p.,
19,90 €.
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A NOTRE

sant

L
A notre sante!

“de Kévin Jean

La défense de
'environnement est une
question de vie ou de
mort. Les scientifiques
ont beau répéter cette
évidence, la société peine
d l'entendre, d le ressentir
au plus profond de sa
chair. D'ou lI'intérét de

ire cet essai percutant
de I'épidémiologiste
Kévin Jean, quiliste

les répercussions plus

ou moins directes du
déreglement climatique
sur notre santé:

flambée de maladies
infectieuses apres les
tempétes et inondations
exceptionnelles, hausse
des violences conjugales
en période de canicule,
explosion des allergies au
pollen.. Un seul degré de
plus chamboule I'équilibre
de nos neurotransmetteurs
et de nos vies. Voild
pourquoi la société a

tout intéréet a lutter

pour le climat, ne serait-
ce que pour sauver sa
peau! Heureusement, le
diagnostic ne vaut pas
fatalité, et I'auteur glisse
d‘utiles prescriptions
(alime ﬂtutiﬂn,truﬂsparts“.}
pour que chacun puisse,
a son échelle, passer a

'action. E.D.

Payot, 194 p., 19 €.
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Comment t’as fait
pour perdre autant?

“de Maud Nisand

et Aurélien Benoilid

l'autrice souffrait d'une
Importante prise de

poids : avant l'opération
de l'estomac, la fameuse
sleeve, elle s'essaye @

la thérapie cognitive et
comportemental (TCC).
Dix kilos s'envolent, puis
trente autres. Avec son
mari neurologue, cette
avocdte raconte comment
elle s'est reconciliée avec
son corps, sans régime,
sans frustration, et sans
sentiment de privation. Un
miracle? Pas tout a fait.
Maud s'est reconnectée
son corps et a changé ses
habitudes : elle explique
sa méethode, la MMPPP,

« méthode magique pour
perdre du poids ».

Un récit plein d’humour
validé par la neurologie.
Ici, il est question de
s'‘accorder un pain au
chocolat, mais en

allant le chercher a pied
a l'autre bout de la ville,
une pizza.. le week-end
prochain, ou encore

de manger.. uniquement
la moitié de son plat. Un
récit dréle et tres bien vu,
sur la fin d'une bataille
avec son corps et le début
d'une renaissance. A.B.

Marabout, 272 p., 18,90 €.
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Le Théoreme
du flamant rose

“de Jennifer Kerner

Apres s'étre confrontée
au theme de la mort
dans un remarguable
essai sur les pratiques

et rites funéraires, Le

Mari de nuit (Gallimard,
2023), la chercheuse
Jennifer Kerner s'attaque
cette fois a la naissance.
Paradoxalement, le ton
est d peine plus joyeux
tant sa propre expérience
de la grossesse puis

de la maternité, point de
départ de ce nouveau
récit, lui a donné des
sueurs froides. Apres une
dépression prénatale
puis une récidive post-
partum, 'autrice a voulu
comparer son épreuve

a celle d'autres femmes,
ailleurs dans le monde
ou a d'autres époques.
Sa « socio-archéologie
de la maternité »
s'intéresse ainsi aux
rituels ou croyances de
civilisations lointaines,
observe le sacerdoce
maternel depuis la

nuit des temps, tout en
épinglant le paternalisme
mMédical ou les violences
obstétriques d'aujourd’hui.
De I'anthropologie soft
pour mettre les larmes et la

culpabilité a distance. E.D.

Gallimard, 272 p., 21 €.
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Femmes sur

fond azur
de Chantal Thomas

Iy adans I'ecriture de
Chantal Thomas quelque
chose d'immédiatement
sensuel et lumineux,

une grdce qui coule de
source, convoque

ja liesse et I'été. Apres
Souvenirs de la marée
basse et Journal de
nage (Points, 2022 et 2023),
son éléegant périple
éditorial se poursuit aux
abords de la Cote

d'Azur et lui inspire six
beaux portraits de
femmes, qui ont un jour
séjourné sur la Riviera.
Parmielles, la reine
Victoria, la cantatrice
Sophie Cruvelli, les
écrivaines Colette ou
Katherine Mansfield..
Toutes ont fait le

« choix de la lumiere »
contre la dépression,
parvenant a se libérer
—du foyer, des corsets, efc.
Jusqu'a sa propre

mere, Jackie, passée

du cap Ferret au cap
Ferrat, et dont le portrait
clot ce livre sensible

et solaire, fort d'une vue
imprenable sur les
palaces roses et la mer
bleue, les corps déliés

Tenez bon,
comment des
livres nous

donnent de P’espoir
de Pierre Assouline

On connait Pierre
Assouline biographe et
romancier. Ici, il se livre
de maniere beaucoup
plus personnelle, apres
une balade a ski qui

a failli tourner au drame
a cause d'une tempéte
de neige. L'auteur
s'interroge sur les livres
qui l'aident a surmonter
les épreuves, sur ceux
qui ont faconné sa vie.
En partant de La Chevre
de Monsieur Seguin et de
cette magnifique phrase,
« Pourvu que je tienne
jusgqu'a l'aube », I'écrivain
Nous promene dans

ses sources d'inspiration.
Les poemes de Paul

Celan, Tu seras un homme,

mon fils de Kipling, les
romans de Philip Roth ou
le Livre de Job : ces mots,
ces phrases, redonnent
énergie et espoir quand
tout semble si gris. Un
Manifeste pour ceux qui
aiment les livres et ceux
qui voudraient échapper
a l'actualité souvent
anxiogéne. Emouvant

Rose
Arres

CE QUE

LES ILES
FONT :
DE NOUS

Ce que les iles

font de nous
de Rose Aries

Personne n'en fera jamais
le tour : I'lle iIncarne
depuis toujours I'infini des
possibles, le réve lointain,
« le lieu ou le monde
commence » résumait
Fdouard Glissant. Socle
de l'utopie, carte postale
des confins, séduisante
igne de fuite, mais aussi
Mmirage, voire « prison »
pour la poétesse

Elsa Triolet. Rose Aries
pointe avec finesse

la « nature profondément
ambivdlente de I'lle ».
Jeune adulte, la journaliste
a choisi de déserter la
métropole pour s'envoler
vers Tahitl, tirant de

ses années d'exil et de
cabotage un stimulant
archipel de réflexions

sur le « sentiment
insulaire » ou l'on croise
Denis Diderot, James
Cook, Michel Tournier ou
Gilles Deleuze. Que
cache I'envie d'ailleurs,
notre soif de Cyclades

ou de Marquises? Que
cherche-t-on d entrevoir
de sol en visant le
lointain? Cap sur le
fantasme insulaire, ses
subtiles nuances et ses

DOROTHEE
LEPINE

.."': I-..I [ I I-"E:::-,E_'l :
Viollis
[ 'gartvifiake §
it . il BE |_43-—;-:.f,-::,.-:}¢

Andrée Viollis,
Paventure du
grand reportage

de Dorothée Lepine

Sur tous les fronts, elle
créait la surprise. Derriere
la « petite dame aux yeux
bleus et aux gants blancs »,
un esprit trempé et une
plume redoutable, I'@mule
au féminin de Joseph
Kessel ou d’Albert Londres,
dont elle partageait

la passion du grand
reportage et les colonnes
du Petit Parisien. L'écrivain
Roger Martin du Gard la
considérait comme une

« patrouilleuse d'avant-
garde » une journaliste
exemplaire et une femme
libre, capable de larguer
mari et enfants (quatre
filles) pour rallier Kaboul
ou Moscou, traverser le
Japon ou ‘Afrique du Sud,
interviewer John Steinbeck
ou Gandhi. Dorothée Lépine
ressuscite avec talent

sa consoceur Andrée Viollis
(1870-1950), retrace son
parcours hors-norme, sa
« vocation tyrannigque »..
Portrait romanesque
d'une pionniere, dont

les reportages au bout

du monde s'inquiétaient
déja du sort réservé

aux femmes comme

et érudit, un texte généreux

at essentiel. A.B. résonances intimes. E.D.

et la joie contagieuse
d'étre au monde. E.D.

Seuil, 192 p., 19,50 €.

des ravages de la
colonisation. E.D.

Flammarion, 320 p., 22 €.

Les Corps conducteurs,

Robert Laffont, 140 p., 17 €. 240 p., 20 €.
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Les Filles

du Shandong
‘d'Eve J.Chung

Dans la famille Ang, il n'y

a gue des filles, et cette
malédiction péese lourd sur
'héroine, qui doit supporter
une belle-mere autoritaire
et violente, et un mari
indifférent et tout entier
VOUE a samere. En 1948,
alors que la guerre civile se
rapproche, son mariet sa
mere, riches proprietaires
terriens, vont s‘enfuir,
abandonnant la jeune
mere et ses trois petites. Les
communistes menagant
de les tuer et torturant la
jeune Hai, les Ang vont
entreprendre un immense
voyage jusgu'a Taiwan, en
passant par Hong Kong.

I leur faudra déjouer tous
les périls, mendier, vivre
dans la rue pour enfin
connaitre la liberté. Une
histoire extraordinaire sur
une mere et ses filles, qui,
dans un systeme patriarcal
et face a la violence des
hommes, vont réussir a
prendre |a fuite. Ce premier
roman impressionne

par la connaissance

fine de la Chine et son
souffle romanesque

iIndéniable. A.B.

Traduit de I'anglais
(Etats-Unis) par Laura
Bourgeois, HarperCollins,
256 p.; 21,90 €.
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Frangotse Henry

COMME UN DISEAL
SANS AILES
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Comme un oiseau
sans ailes

“de Francoise Henry

Que sait-on de nos
meres, de leur passe,

de leurs réves?
Francoise Henry raconte,
dans son dernier

roman, une mere dévouee
A sa maison qui,

mMalgré I'amour de son
mari, de ses filles,

a éprouvé un sentiment
de solitude frappant.
Celle quirecut la foudre
alors gu'elle passait

un coup de téléphone

a survecu, mais le
sentiment d'étouffer

ne la quitte pas.

Parfois, elle déserte sa
cuisine en plein repas,
se retrouve au fond

du champ et goute la
solitude, réve de liberté.
Exilée a Pau, personne
Nn'‘a vu monter sa colere,
Ni croitre son Mal-étre,
et encore moins compris
sa douleur alors qu'elle
soutient son mari, ébranlé
par I'affaire des « avions
renifleurs », qui devient un
scandale national.

Un jour, elle s'enira:

fini les courses, les listes,
les agendas. Que
choisit-on de garder
dans sa mémoire

filiale? Bouleversant. A.B.

Editions du Rocher, 240 p.,
18,90 €.

Les Courants
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Les Courants
d’arrachement

“d’Elise Lépine

Casablanca, 1955.

Que fait Reine sur un
rocher d marée basse,
alors que sa fille,

bébe encore, dort sur

le sable, d une centaine
de metres de la? Ce
matin, elle a rejoint cet
llot minéral ou, six ans
plus tot, elle passait

des heures, a I'abri des
regards, dans les bras
de Jean, son amant, dont
elle vient d'apprendre

la mort. Alors que lI'eau
monte inexorablement,
la jeune femme se
souvient de son enfance
difficile et pauvre,

de sa mere, morte
eébouillantée, de son
placement dans

une famille aisée qui

lui apprend le beau.

AU Maroc, ou elle s'est
réfugiée aupres d'un
riche oncle, elle sera
coincée dans un
mariage de raison quand
'amour |la surprendra.
Un tres beau premier
roman, au rythme
romanesqgue évident,
dont on n‘oubliera

pas I'héroine tourmentée,
qui n‘abandonne jamais,
et doit se battre pour sa

iberté. Epoustouflant.  A.B.

Grasset, 352 p., 23 €.
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MATALIE BAVID-WEILL

La Petite Fille
au ruban bleu

La Petite Fille
au ruban bleu

“de Natalie David-Weilll

Qui connadit le nom de
celle qui, a 8 ans, posait
pour Renoir dans le si
célebre tableau, La Petite
Fille au ruban bleu? Elle
s‘appelait Irene Cahen
d'Anvers et a représenté
e siecle et ses drames.
Flevée dans la haute
bourgeoisie juive — celle
qui organise des bals
fastueux, commande

aux artistes des ocsuvres,
travaille d'arrache-pied
et s'enrichit —, Iréne

se marie avec Moise

de Camondo, dont le
musée A Paris regorge

de trésors. La Premiére
Guerre mondiale |ui volera
son fils Nissim, mort

en héros, la Seconde, sa
fille Béatrice, ainsi que
ses petites-filles et son
gendre. A 'aide d'archives
et de rencontres, Natalie
David-Weill redonne vie

a un monde, celui de
Proust mais aussi celui

du chagrin indicible de

la Shoah. Irene, féministe
avant I'heure, retrouvera
son tableau spolié par les
Allemands, puis le vendra.
Faire revivre la femme
cachée derriere |'ceuvre
était ambitieux. Pari
parfaitement réussi! A.B. @

Flammarion, 464 p., 23 €.
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DE LA FIN

L'important neest pas ce quon a fait
de nous, mais ce que nous faisons
de ce quon a fait de nous

JEAN-PAUL SARTRE

cité dans notre « Question existentielle » (lire p. 74).
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