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Bi-Oil®
Huile de Soin

(Naturelle)
125 ml e

Soin spécialisé pour les
cicatrices et les vergetures.

CICATRICES
Aide a ameliorer |'apparence des
anciennes et nouvelles cicatrices.

i duit, il le fallait.
J’écris rarement des avis, mais pY /

I'adolescence et lors des periodes de
prise de poids rapide. Aide a améliorer

Ma peau n’a jamais été aussi belle.

irregulier des deux types de peau,
claire et foncee.

VIEILLISSEMENT CUTANE ET PEAU
DESHYDRATEE

Contribue a lisser et a attenuer les

Produit cosmeétique. Lire 'étiquetage avant toute utilisation.
Laboratoire Perrigo France. RCS Nanterre 542 044 656. Edition : Juin 2025.
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Sortir
DEILOMBRE

ouge-toi, sors faire un tour, arrete de te regarder le

nombril. Pourquoi tu vas mal alors que tu as
un super job? Allez, un peu de volonté! » Dans
Intérieur nuit',le bouleversant ouvrage qui raconte
son quotidien rythmeé depuis plus de vingt ans
par un trouble bipolaire, le journaliste Nicolas
Demorand évoque ces injonctions qui heurtent,
revoltent, voire détruisent un peu plus les
malades. Ces « petites » phrases assassines, les per-

sonnes atteintes de dépression les ont, elles aussi, toutes
recues comme des coups invisibles. Etelles sont nombreuses:
en France, une personne sur cing a souftert ou souftrira de
la maladie au cours de sa vie. Pourtant, le sujet reste tabou.
Pourtant, les idées recues sur la pathologie et ses symptomes
subsistent. Alors que se tiendra, le 10 octobre, la Journée mon-
diale de lasanté mentale, érigée Grande Cause nationale cette
année en France, il nous a paru urgent de consacrer notre
grand dossier du mois a la dépression ; essentiel de donner la
parole a des experts pour mieux comprendre ce trouble psy-
chique et mieux vivre avec la maladie; utile de détailler les
nouvelles pistes thérapeutiques prometteuses.
Dans un registre plus léger, ce numeéro vous donnera égale-

ment les clés pour développer votre intuition, appréhender

le role que vous jouez (consciemment ou inconsciemment) au
bureau avec vos collegues, et décrypter les mots d'amour que
vous destinez avotre partenaire. Une parenthese pour soi.
Excellente lecture!

. Les Arenes, 2025,

Fsychologies

EDITO
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Claude
HALMOS

Psychanalyste,
formeée par Jacques
Lacanet Francoise

Dolto, elle est 'autrice

de plusieurs ouvrages,

parmilesquels Savoir
etre (Pocket, 2017).

Chaque mois, elle
réponda une

sélection de lettres de

lecteurs et lectrices
(lire p. 12).

Robert
NEUBURGER

Psychiatre et
psychanalyste, il
est 'auteur, entre

autres, de « J'yvais...
ouj'yvaispas?»
et d’Ecrire samére
(Payot, 2021 et 2023).
Chaque mois, il
recoit unlecteur ou
une lectrice pour
une premiere seance
de psychothérapie
(lire p.92).

Christophe
ANDRE

Psychiatre, ilest 'auteur

de nombreux ouvrages,
parmilesquels S'estimer
et s'oublier (Odile Jacob,

2024) et Vivre avec, vivre

apres (avec Cloé Brami
et Violaine Forissier,
L'Iconoclaste, en
librairies le 2 octobre).
Tous les mois, il pose
sonregard curieuxsur
notre monde (lire p. 25).

Nathalie
RAPOPORT-
HUBSCHMAN

Meédecin
psychotheérapeute
specialisee en
psychologie de la sante,
elle dirige I'Institut
de médecine corps
esprit. Autrice de
Vivre en accord avec soi
(Odile Jacob, 2024),
elle nous ouvre lavoie
d'un mieux-étre
physique et psychique
(lire p. 111).

Marine
COLOMBEL

Psychiatre, elle
exerce enregion
parisienne et
est l'autrice de

plusieurs ouvrages,
parmilesquels
Je crois en moi
(Marabout, 2025).
Chaque mois,
elle livre ses consells
etsonéclairage
(lire p. 34).

Erwan

DESPLANQUES

Auteur et journaliste,
il a publié trois
ouvrages aux
Editions de L' Olivier,
dont LAmérique
derriere mot, prix
Récamier 2019.

Pour Psychologies,
ilchronique les
essais (philosophie,
psychanalyse, etc.)
etles récits
(lire p. 124).

Psychologies

Augustin
TRAPENARD

Normalien, agrégé
d’anglais, il présente
La Grande Librairie sur
France 5. SurRTL,

il signe une chronique
et anime une émission
du week-end.
[lestaussile parrain
de ’ONG Bibliotheques
sans frontieres.
Retrouvez-le dansnotre
dossier (lire p. 53).

Valérie
JOSSELIN

Journaliste
specialisée en
psychologie, elle a été
redactrice en chef
adjointe de magazines
féminins et parentaux,
avant de rejoindre
Psychologies.

Elle est aussi coach
certifiée, spécialisee
dans l'orientation
des lycéens
(lire p. 50 et 60).
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Pourtant, 8 accidents cardio-vasculaires sur 10 pourraient étre évités grace a la prévention.

Les maladies cardio-vasculaires ne sont pas des maladies d’hommes : ce sont les femmes qui en meurent le plus !
Cette idée recue n’est plus tolérable. Votre engagement & nos c6tés peut tout changer. Vous pouvez nous aider

& mener des actions de prévention dans tous les territoires, auprés des femmes qui en ont le plus besoin et a alerter
les pouvoirs publics sur cette urgence médicale et sociétale. En prenant soin de votre santé et de celle de vos proches,
ensemble, nous pouvons atteindre notre objectif : contribuer & sauver 100 000 vies d’ici 2030.

Agissez pour la santé des femmes avec le QR code ci-dessous.

o . . r ") Agir pour
e m’engage, je sauve une vie. &? le Cocur
agirpourlecoeurdesfemmes.com . des Femmes

Women's Cardiovascular Healtheare Foundation

Agir pour le Ceeur des Femmes [ACF) - Women's Cardiovascular Healthcare Foundation (WCHF) - SIREN BB1345149 - 22 rue de Londres 75009 PARIS - Fonds de dotation
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Insuffler de la joie et du (bon) sens dans l'éducation des enfants

Rejoignez-nous pour 3 conférences inspirantes animées

par des psychologues pour enfants et adolescents.

Des expertes engagées, de I'échange, des conseils, des animations,

de labonne humeur pour apprendre a mieux vivre sa parentalité.

Avec

Fanny Lefevre Pontalis
Lenaig Steflens

Etla participation exceptionnelle de

Caroline Goldman

8

OCTOBRE
0-3 ANS

LIEU
Mairie du 9°

6 rue Drouot
/5009 Paris

Pour vous
iInscrire,
flashez

ce QR Code

o

NOVEMBRE DECEMBRE
4-10 ANS

PROGRAMME

18 h30: Verre d’'accueil, ateliers et animations

20 h : Conférence animée par Lénaig Steffens
et Fanny Lefevre Pontalis

21h: Temps d'€changes avec le public
animeé par Lenaig Steffens, Fanny Lefevre Pontalis
et Caroline Goldman



LE COURRIER

VOS
QUESTIONS
A

(N
\_/

(1105

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 a une sélection de lettres dont nous publions des extraits.

Ai-je raison de refuser la géolocalisation pour mon fils ?

Des copains de notre fils (8 ans) ont eu

des problemes d la sortie de I'école. Mon mairi,
tres inquiet, voudrait que nous utilisions un
systeme pour le localiser. Je refuse et il trouve
cela anormal. Qu’en pensez-vous?

EMMA, LYON

I me semble normal, Emma, de refuser I'utilisation
de cesinstruments; et il sufhit, pour le comprendre,
de se mettre ala place des enfants. Si on les équipe
d’un matériel qui prolonge leurs parents, que
peuvent-1ls penser ? Que le monde est dangereux
et qu’ils sontincapables de faire face, sans eux,
a cette dangerosité. Ce sont deux idées qui peuvent
avoir des conséquences graves sur leur construction.
Le but de I'éducation, en effet, est de permettre a
des enfants de devenir des adultes capables de vivre

Octobre 2025

un jour, seuls et heureux, dans le monde tel qu’il
est. Elle suppose donc que leurs parents les aident
a faire 'apprentissage de ce monde (de ses regles
comme de ses dangers) et a acquérir, en apprenant
progressivement a se protéger eux-mémes, une
conflance en eux qui leur permettra, sachant qu’ils
peuvent « assurer », de se sentir toujours en sécurite.
Ces deux taches sont compliquées pour les parents
parce qu'elles les obligent a penser au moment

ou leurs enfants partiront (perspective difficile,
meme s’ils 'acceptent) et surtout a supporter

qu’ils soient exposés a des risques. Cariln'y a pas

de vie sans risques : s1 un enfant marche seul,

il peut tomber ; si on continue ale porter, onlui évite
les chutes mais... on 'empéche de se développer.

Les instruments dont vous parlez, Emma,
entretiennent les angoisses des parents et nuisent

a leurs enfants. Mauvais plan!

Psychologies

SERGE PICARD



Jai des doutes sur
ma capacité arevivre
en couple. Que faire ?

J'ai vécu dix ans avec un homme;
Il m’a quittée et c’était dur, et

J’ai dG apprendre ensuite, pendant
six ans, @ vivre seule et a me sentir
bien. Aujourd’hui, j'ai un nouvel
amoureux et nous parlons de vivre
ensemble, mais j'ai peur. Est-ce
que je pourrai encore?

ORIANE, LIMOGES

Je crols, Oriane, que votre question

- « Est-ce que je pourrai encore ? » —
n'est pas tout a fait juste, car vous semblez
vous demander sivous pourriez vivre
aujourd’huil, avec un homme, comme l'a
fait autrefois la femme que vous avez

éte. Or vous n'étes plus cette femme : vous
avez di supporter une rupture (et donc
construire en vous des forces que vous
n'aviez pas). Puis apprendre a vivre seule
— ce qui suppose toujours d'importants
remaniements - et qui plus est, en vous
sentant bien. La femme quivit aujourd’hui
un nouvel amour est donc une nouvelle
femme;etlaviecommune qu’elle
construira - sielle décide de le faire -
avec ce nouvel amour sera forcement
differente de la premiere. En quoi ? Seule
I'expérience pourrale luidire, mais

ce quiest certain, cest que cette femme, si
elle a le désir d'une telle vie, pourra tout

a fait la vivre. Parce que cela ne pourra etre
qu’infiniment moins difhicile que tout ce
qu’elle a di assumer avant (et assumer, qui
plus est, seule, alors que les difficultés,

la, pourront étre partagees).

Je crois, Oriane, que vous pouvez accepter
sans crainte le renouveau qui se présente
car vous l'avez gagne, par la force que vous
avez su trouver en vous, quand tout allait
mal. Le temps des luttes est terminé,

vous pouvez maintenant profiter de la paix.

Mes veeux vous accompagnent.

M'

ECRIVEZ-LUI

Par mail:

chalmos@psychologies.com

Par courrier:
Psychologies, Claude Halmos,
40, avenue Aristide-Briand,
92220 Bagneux
Par souci de confidentialité, nous modifions
certaines informations personnelles.

Comment surmonter ma hantise

de la guerre?

J'ai de plus en plus peur de la guerre. C'est vraiment
difficile et je n‘'ose pas en parler avec mes amis.

J’ai essayé avec mon mari, mais il a trouvé que
j'exagérais, et je n‘al pas recommencé. Comment

en sortir?
NOEMIE, BREST

n peut comprendre,
Noémie, que vous ayez
- comme beaucoup de gens

aujourd’huil - peurde la guerre.

Non pas parce qu’elle serait
danslaréalité, imminente,
mails parce que nos angoisses
ne nousviennent pas
seulement de notre vie
privée, mais aussi de notre
vie sociale, et au-dela, de
I'état dumonde. Orla guerre
sevit, actuellement, en
diverses reégions de ce monde
etdes informations nous

en arrivent en permanence.
Réseaux sociaux et chaines
d’info aidant, nous pouvons
doncen arriver tres vite
alapenseranos portes. Et

a cela, il faut ajouter que
nous avons tous - meéme si
nous n'en avons jamais vecu
aucune - une histoire avec
la guerre. Parce que ceux qui
nous ont precedeés ont tous

Psychologies

vecu - pour ne parler que des
dernieres - la guerre de 14-18,
la suivante, et celle d’Algérie;
et elles ontravagé de tres
nombreuses tamilles. Nous
portons donc tous un héritage
de souffrances, de peurs
(mais aussi de silences, car
beaucoup de choses, dans ces
familles, n'ont jamais été dites)
transmis - consciemment,

et surtout inconsciemment -
de génération en génération.
Je nesaispascequ’len

est, Noémie, de votre famille,
mais je pense qu’ll pourrait
étre utile que vous enquétiez
sur son histoire pendant

ces guerres. Quiaveécuquoi?
Qui afaitquo1?

Celavous permettrait de
reperer les angoisses qui

ont puvous étre transmises,
et de ne pas les ajouter

avos peurs actuelles.

Qu’en pensez-vous ? X X

Octobre 2025
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ENFANTS & ADOS
TES QUESTIONS

Je ne peux pas aller voir mon grand-
pere a Uhopital. Jai peur qu'il pense

que je loublie et quil ait de la peine...
ALEXIS, 11 ANS

' evais tedire, Alexis, ce que

ton grand-pere te dirait

sans doute lui-meme, si tu
avais le meéeme probleme avec
une autre personne que lui:
« Cesse de t'inquiéter! » Il

est actuellement tres malade,
c’estvral, mais 1l n’est pas
devenu stupide pour autant :
1l sait parfaitement que
certains services hospitaliers
- et celui ou il se trouve en fait
partie - ne sont pas autorises
aux enftants. Et surtout, 1l
sait a quel point tul’aimes, et
il n’a pas oublié tout ce que
vous faites, chaque semaine,
ensemble. Et je suis stre
d’ailleurs que l'envie de te
retrouver ftait partie des
choses qui lul donnent des
forces et 'aident a se battre
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contre sa maladie : un petit-
fils qu’il aime, et quil'aime,
c’est un meédicament tres
efficace pour un grand-pere!
Tume dis que tu ne peux pas
pour I'instant lui téléphoner,
ni meme lui écrire des mails,
parce qu’ll ne peut pas encore
les lire. Mais je crois que tu
devrais quand méme lui

en écrire un, chaque fois que
tuenasenvie, et le mettre
dansun petit dossier que tu
lui enverras des qu’il pourra
a nouveau lire. Cela lui
permettra de voir combien

il t'amanqué et de se sentir,
de cette facon, le roi des
grands-peres; ce qui lui
donneraencore plus de forces
pour saconvalescence.

Qu'en penses-tu? Tut’ymets?

Psychologies

i REY

LCRIS-LUI

Tu as entre 2 ans 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 toi.
Par mail:
chalmos@psychologies.com
Par courrier :
Psychologies, Claude Halmos,
40, avenue Aristide-Briand,
92220 Bagheux

Est-ce quon peut

rester toujours amis ?
NICOLAS, 8 ANS

Nnus voudrions tous, Nicolas

- enfants comme adultes - que
I'amitié dure toujours. Quelqu'un

qui compte pour nous, et pour qui
I'on compte, quelqu’un que l'on est
toujours heureux de retrouver, c’est
tellement précieux que I'on voudrait
que celane disparaisse jamais.

C'est parfoils le cas : certains adultes,
parexemple, se connaissent depuis
I'école maternelle, mais souvent, la
vie fait que I'on s’éloigne. Parfois pour
desraisons materielles, du fait par
exemple d'un changement de région;
malis parfois simplement parce que
I'un des amuis, 'autre, ou les deux
changent, deviennent différents;alors
les chemins, qui étaient paralleles,

ne le sont plus, et I'amitié ne tient plus.
Ce n'est pas forcément gai, et c’est
meme parfois tres triste, mais c’est
normal, parce que l'on ne peut jamais
savoir al’avance dans quelle direction
I'on avanceradans lavie. Il faut donc
profiter autant qu'on le peut de chacune
de ses amitiés mais savoir aussi que,
meme terminées, elles continuent
anous aider, car, si les batiments se
construisent pierre apres pierre,
c’est de rencontre en rencontre que
les humains, eux, se construisent. @

SERGE PICARD
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Apres 15 ans de recherche en épigenétique, plus de 1000 echantillons
de peau analysés, et plus 50 000 actifs testés, nous avons découvert
'Epicelline®. Notre ingrédient anti-age le plus efficace.

Cet ingrédient révolutionnaire, inspiré de la science Epigénétique, a le
pouvoir d'inverser les signes visibles du vieillissement cutane, acceleres
par des facteurs externes tels que l'exposition au soleil, le tabagisme, le
stress ou bien le manque de sommeil.

I agit au niveau cellulaire pour aider a reactiver les fonctions de
jeunesse des cellules cutanées, et inverser les signes visibles de l'dge
des 2 semaines’

"Etudes cliniques, sur 30 4 43 fermmes - auto-scorage, scorage expert, et mesure
instrumentale **Etude clinigue menée auprés de 43 fermmes pendant 2 semaines :
Q8 % ont présenté des signes d'une peau visiblement plus jeune (@ameélioration de la
fermete, de l'élasticité, effet liftant et éclat).
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Dans la vie, Cécile de France

A choisi le soleil — et pourvu gu'i
brille. A limage, elle inquiéte,
cette fois. Dans Dalloway,
Nous entraine dans ce que

le monde peut produire de plus
somlbre et de plus poisseux

La peau moite, le regard noir, elle

/ & sen donne d coeur |ole.. Et peut-
étre que jouer avec l'orage reste
CeCl [e le meilleur moyen de I'éloigner.
ENTRETIEN : GIULIA FOIS
PHOTOS : MARCEL HARTMANN/H&K

omment ¢a va, Cecile de France ? Bien.

Quatre ans depuis notre dernier entre-

tien, mais « tout se passe toujours mer-
vellleusement bien. Ma vie est un long fleuve
tranquille », atfirme I'actrice, dont le sourire

ne disparait jamais longtemps. Posture ? Pudeur?
Politesse ? Aptitude, plutot. Peut-étre méme une forme
de discipline : « Avant d’ouvrir les yeux, tous les matins,
je me dis que cette journée qui commence va forcément
m'amener quelque chose d’amusant, ou d’excitant.
Meéme dans les pires moments, j'arrive a me concentrer
sur I'instant présent. » Et le présent lui va bien : vingt-
cingans de carriere, deux Césars, et le cinéma, francais
ou etranger, continue de lui tendre les bras. Le public,
lui, chérit avec le méme plaisir une sincerite et un natu-
rel quiont fait d’elle 'amie, la sceur, 'amoureuse, @ @ @

Psychologies
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et aujourd’hui la mere qu’on aimerait avoir. De role
en role, de film en film, Cécile de France glisse, avec
lalégerete d’'un funambule. Au-dessus du sol, al’abri
des secousses, qui sait... Elle aimerait. Elle essaye.
Elle est en train d’'y arriver. « Je n’ai pas toujours éete
comme c¢a, mais c'est I'avantage d’avoir 50 ans : on se
connait vraiment, on a appris a pondérer ses pulsions,
et on atteint une clairvoyance qui apaise. Je ne suis
pas croyante, mais parfois, j'ai I'impression d’'étre
bénie. Je suis arrivée a un stade ou je récolte, en abon-
dance, les fruits de ce que j’ai semé. Riche de ce que
jaivécu, je peux redistribuer. Comme si lI'énergie qui
étaitvouee en grande partie ala reproduction pouvait
maintenant rayonnerailleurs:on peut transmettre ce
potentiel, en donnant de 'amour, de la bienveillance,
en faisant surgir chez I'autre le meilleur de lui-méme.
C’est une nouvelle naissance, un nouveau cycle, une
nouvelle vie qui commence... Et moi, J’aime bien cette
nouvelle fonction ! » Cécile de France sourit. Parce
que, méme sur un « Divan », la séréniteé est aussi une
question de point de vue.

Apres Par amour, vous voici de nouvedau mere
dl'écran. C'est un type de rdéle qui vous plait?
Cécile de France : Mon désir d’étre actrice est née, je
pense, d’une fascination pour la métamorphose. J'ai la
chance de continuer a jouer, et de recevoir des propo-
sitions qui évoluent avec moi. Aujourd’hui, j’ail’age de
jouer des meres, et des meres de jeunes adultes, ce que
je suls dans lavie : Je trouve ca formidable. Comme
une nouvelle partition qu'on offrirait a un musicien,
ou une nouvelle palette pour un peintre, c’est alafois
tres excitant et hyper plaisant a découvrir, a tester,
a parcourir... En fait, c’est un cadeau. C’est d’ailleurs
comme ca que j'ai vecu mes deux maternités. Bien
sur, j’aifait des erreurs. Mais elles m'ont permis d’ap-
prendre, et d’avancer. Au fond, comme mere, je me
sens 4 ma place. Et de maniere assez évidente. Elever
des enfants, pourmoi, c’est une source dejoie, de rires,
de fierté - et d’ocytocine, ’hormone dubonheur: cest
quand méme un truc de dingue, ¢a, non ? [Rires]

I8 octobre 2025

Clarissaq, elle, a perdu son fils. Depuis, elle

glisse, coule, frole lafolie... Est-ce cela, aussi,

qui vous a touchée?

C.d.F.: Jouer la folie, c'est un merveilleux challenge.
Parce qu’ily a mille folies, et mille manieres de I'inter-
préter. Parce qu’on la connait mal, et qu'on ne sait pas
vraiment sur quoi se fonder pour travailler... Or, juste-
ment, ca demande une vraie démarche de recherche,
et de réflexion : il faut etre extrémement précis si
on ne veut pas que ¢a sonne faux. Tres vite, on peut
tomber dans la caricature - et ¢’est au metteur en
scene, aussi, de savoir diriger ses acteurs au cordeau.
Ce que j'aime dans ce film, c’est qu’on est a la fron-
tiere. On ne sait pas qui est fou, si c’est elle, Clarissa,
ou si c’estle monde quil’entoure. Moi, j’ai toujours été
intriguée par I'inexplicable. J’ai toujours aimée cette
idée que I'humain n’avait paslaréponse a tout. Quand
je tournais Un monde plus grand, en Mongolie, je me
suis apercue que ce qu'on aurait consideré comme fou,
ici, pouvait etre per¢u comme une facon d’avoir acces
a l'invisible. L'hypersensibilité des chamans est une
force, un pouvoir, un don. Les observer a radicalement
changé mon rapport a ce qu’on appelle « folie ».

JAI'LES PIEDS’BIEN

ANCRES

DANS LE SOL

Psychologies
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Clarissa (Cécile de France),
romanciere empéchée et mere
endeuillée, cherche un nouveau
souffle dans une étrange résidence
d'artistes, tenue par la mystérieuse
Anne Dewinter (Anna Mouglalis).
Dalloway, I'intelligence artificielle
mise a sa disposition pour I'épauler,
va gagner, dans sa vie, une place
imprévue, et nous plonger, nous,
dans un futur pas si lointain, ou, la
machine prendrait le pouvoir sur
I'humain. Interrogeant les limites de
la prouesse technologique, et porté
par la voix hypnotique de Mylene
Farmer, le film interroge, au-dela
de la dystopie : I'écriture peut-elle
ressusciter les morts? L'art peut-il
réparer les vivants ? Vertigineux.

N

Dalloway de Yann Gozlan,
ensalles le 17 septembre.

N CASHMERE KUJT

PULL

Vous-méme, dvez-vous connu des périodes

ou vous avez perdu pied, comme Clarissa?
C.d.F.: Je suis Cancer, alors autant dire que je baigne
depuis toujours dans les émotions fortes! [Rires] J'ai
une vie intérieure tres dense, tres riche... Mais vous
en parler, c’est plus compliqué. C’est meme assez dou-
loureux. C’est sans doute pour ¢a aussi que je suis
devenue actrice : je peux mettre toute mon ame, mon
coeur, mon énergie a porter les mots des autres, pour
transmettre leurs émotions. Et mes roles parlent a
ma place. Mais disons que, oui, dans ma téte, je peux
partirloin dansles étoiles. En revanche, jen’aijamais
perdu pied. Je les ai bien ancreés dans le sol, méme. Et
j’alla sensation de puiser dans la terre une force qui
me permet de croire en moi, d’avoir confiance, meme

Psychologies

dansles moments les plus compliqués. De toute facon,
tout passe. Le bonheur, et alors 1l faut en profiter au
maximum, tant qu’il est la... Comme la douleur. Elle
aussi finit toujours par passer.

D'ou vous vient cette force?

C.d.F.: Demagrand-mere, je pense. Elle était infir-
miere de nuit, c’est vous dire sa capacité a encaisser!
Elle a toujours éteé solaire, solide, travailleuse, gene-
reuse. Aimante. Aujourd’hui, elle est tres agée, mais
j’aila chance d’avoir encore de belles discussions avec
elle. Elle atoute satéte, et ellearrive ase marrer, a voir
le bon coté dela vie, malgré un corps qui ne fonctionne
plus. Elle en souflre, je le sais, mais 1l reste chez elle
cettejoie quelle m’aleguee. X X
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Petite, que vous disait-on, au contraire,

des failles, de la vulnérabilité?

C.d.F.: L'école a voulu faire de moi, comme de nous
tous, un bon petit soldat. « Arréte de pleurer! » fait
partie de ces injonctions que jentendais sans arrét.
Comme toutes celles qui viennent brider les émotions
des enfants, elles peuvent créer des félures. Surtout
pour moi : j’étais une grande réveuse, une grande
sensible, et je pouvais donner I'impression d’étre fra-
gile. Mais a la maison, j'en avais le droit. J'ai toujours
senti que mes émotions, a fleur de peau, pouvaient
me servir a inventer des mondes, a me raconter des
histoires, a rendre la réalité un peu plus poétique, et
mes parents me laissaient faire. On a traversé, comme
toutes les familles, des choses difhiciles, mais j’ai1 tou-
jours trouve le moyen de m’amuser. De m'échapper.
J'aime étre entourée, j'ai le bonheur de I'étre, mais
tres vite, j'ai appris a me suffire a moi-meme, a trou-
ver un équilibre seule, et a étre mon amie. Ma force
vient certainement de la aussi.

Comment avez-vous vécu votre adolescence,
période ou, parfois, les fragilités se creusent?
C.d.F. : Jétais dans une école incroyable, avec option
théatre, et je m'y suis réfugiée. Je me suis lovée dans la
passion de la scene, et ca m’a construite, formee, epa-
nouie. Interpréter des personnages m’'éloignait de moi,
de mon quotidien, et ausens strict,d’ailleurs: mon pro-
fesseur de théatre croyait en moi, et sa confiance m’a
donné des ailes. Cest lui qui m’a poussée a partir a Paris
pour y devenir comeédienne. Moi, je n'étais pas une
grande aventuriere. Sans lui, je n‘aurais jamais ose quit-
ter la Belgique. Son regard aimant m’a permis de croire
que j’en etais capable. Et c’est ce que jessaie de faire a
mon tour avec mes enfants: leur donner confiance

Comment vivez-vous leur adolescence?

C.d.F.: Mais pastrop mal, je crois! [Rires] Laclé, c’est
de se souvenir de sapropre adolescence. Sivous y arri-
vez, alors vous pouvez rester connecté avec ce qu’ils
sont, ce gqu’ils vivent, ce qu’ils deviennent.. © @ ®
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« MES VIEUX AMIS
ME FONT

« Ces tableaux sont I'ceuvre de mon

meilleur ami, le metteur en scéne Grégoire
Monsaingeon. On s’est rencontrés @
I'Ensatt!, il y a vingt-sept ans, et on ne

s'est jamais quittés. Je suis tres fidele

en amitié, j'ai la méme bande depuis des
années.. J'en ai besoin. Mes vieux amis

me connaissent bien, ils me font du bien, ils
m’'impressionnent - j'aime ¢a. En général,

ils savent faire des choses que je ne sais pas
faire, et qui brillent @ mes yeux. Grégoire

est non seulement la personne qui me fait

le plus rire au monde, mais il a aussi un
regard sur notre époque, des engagements
politiques que jJadmire beaucoup. Moi

qui suis plus instinctive, plus @ l'aise avec les
émotions qu’avec l'analyse, je me nourris

de son travail. Il a une pulsion créatrice hyper
forte, il va vite, produit une nouvelle ceuvre
chaque jour — et comme il est trés généreux,
il m'en offre [rires] : les deux tableaux derriére
moi, c'était un cadeau pour mes 50 ans.

Allez voir son Instagram?, vous comprendrez! »
1. Ecole nationale supérieure des arts

et techniques du théatre.,

2. Compte officiel de lI'artiste :
@gregoire_monsaingeon.

Psychologies
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[Is sont plus intelligents que nous, je trouve. Leur
cerveau tout neuf voit des choses qu’on ne remarque
pas, ou plus. C’est un trésor absolu de les cotoyer :
ils ont dépasse le stade ou vous étiez un dieu, ou une
déesse vivante, et tout a coup, le vernis craque - vous
étes un étre humain, ils s’en rendent compte. Pour
se construire, ils sont obligés de vous déboulon-
ner de votre piedestal. Ca peut piquer, parfois, mais,
pour nous, parents, ¢’est une grande chance. Ils vous
aiment de tout leur coeur, 1ls vous connaissent mieux
que personne, ils sont les plus a méme de pointer vos
failles, vos contradictions, vos ftaiblesses. Ecouter
ses ados, les entendre, c’est'occasion ou jamais de se
remettre en question, de s'améliorer, et de se dégager
de bien des choses qui nous encombrent. Les miens
ont mis le doigt surdestrucs quon se trimballait, dans
ma famille, de mere en fille. Ils ont appuyé sur le bon
bouton, et jai pu m’en débarrasser. Sans eux, je n'y
aurais meéme pas songe.

Dalloway nous plonge dans un futur proche tres
angoissant : en avez-vous peur, pour eux?

C.d.F. : Bien sur que ¢a peut étre effrayant, cette
idée d’avoir créé un monstre qui nous dépasse,
nous échappe, et menace jusqu’a notre existence...
Beaucoup de scientifiques ou d'intellectuels tirent
la sonnette d’alarme sur les dangers de I'intelligence
artificielle, etil faut pouvoiry faire face. Pour préparer
le film, je me suis beaucoup documentée, sur un sujet
que, jusque-la, je ne maitrisais pas. Ca m’a profonde-
ment remuée, interrogée, et il y a de quoi se sentir tres
démuni, voire impuissant... Mais je refuse de me lais-
ser submerger par anticipation. Je n’al aucune envie
d’etre happee par le coté obscur de I'étre humain et
par les conneries qu’ll peut faire. Instinctivement, je
veux croire en lui. Je prefere me dire - ou je l'espere
tres fort - que cet outil fascinant qu'est I'TA sera utilise
a des fins humanistes plutot que pour nous détruire.
Je choisis de mettre mon énergie a me rejouir des
reves que mes enfants vont pouvoir réaliser, et de la
vie qui se présente a eux. Leur faire peur, me faire
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I/AVENIR,

J'Y PENSE
LE MOINS
POSSIBLE

peur ne servirait a rien. Je sais qu’ils vont prendre
leurtrajectoire en main. Je sais qu’ils sauront faire. De
toute facon, I'avenir... N'ayant aucun controle dessus,
1’y pense le moins possible. Lessentiel, pour moi, c¢’est
d’étre une bonne humaine. Au preésent.

Et vous y parvenez?

C.d.F. : En tout cas, jJadore ma vie ! J'ai le privilege
d’étre comblée, rassasiée de bonheur, gatée par un
metier quicontinue de me faire une jolie place... Je n'en
reviens pas d’avoir toujours des propositions, des réa-
lisateurs qui pensent a moi, de beauxroles que je peux
choisir. Chaque film ouvre une nouvelle porte, raconte
une nouvelle histoire, m'offre une nouvelle aventure,
chaque fois différente, mais toujours intense, et cha-
cune des héroines que j'interprete me permet de vivre
des choses que je ne pourrais pas vivre moi-meme :
c’est quand méme une sacrée chance, ¢ca! Toutes ces
vies par procuration me remplissent. Comme quand
jétais petite, que je me deguisais en cow-boy, et que je
pouvais découvrir des mondes paralleles... C'est sans
doute pour ca que,dans mavie, je n’ai pas besoin d’ex-
traordinaire pour étre heureuse. Parce que mes per-
sonnages ont des vies exceptionnelles, mol, un rayon
de soleil peut me suffire. @

Psychologies
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es chiffres parlent d'eux-mémes : en 2024,
Lla France a enregistre 616 cas d'infections

invasives a méningocoque', ce qui représente
le plus grand nombre annuel de cas depuis 2010.
De plus, en seulement deux mois (janvier et fevrier
2025), prés de 200 cas ont déja été signalés?.
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1 - SFP - Infections invasives a meningocogue en France an 2024

Ses premiers symptomes
ressemblent souvent

a ceux d’'une grippe
ou d'une gastro-enterites.
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Des vaccins existent,
parlez-en a votre médecin ou pharmacien.

@Pﬁlﬁ’!‘ Des avancées qui changent la vie des patients®

2 - Santé publique France - Infections invasives a méningocogue : un nombre de cas éleve en janvier et février 2026 : https://miniurl.be/r-Gdcy
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LE REGARD DE CHRISTOPHE ANDRE

Médecin psychiatre, il est 'auteur de
nombreux ouvrages, parmilesquels S'estimer
et s'oublier (Odile Jacob, 2024). A paraitre :
Vivre avec, vivre apres, trois medecins nous
parient de la traversée du cancer (avec
Cloé Brami et Violaine Forissier, Llconoclaste,
en librairies le 2 octobre).

|/age ressenti

Iy apeu,jai euune petite opération chirur-
gicale, sans gravité mais qui m’a contraint a
bouger doucement pendant un moment, du
faitde ladouleur. Lachirurgienne quiavait pris
soin de moi m’avait recommandé de marcher
tout de suite, alors j'ai marché, autour de chez
mol, enville, dans les bois. Lentement, comme un
vieux monsieur. ﬁxge ressenti: 90 ans. Quelques
semailnes auparavant (j'avais bien fait d'en profi-
ter), javais dansé lors d'une soirée avec de vieux
amis. Comme lors de notre jeunesse é¢tudiante,
j’étais monté surlatable, je m'étais roulé par terre
en agitant les jambes. ﬁxge ressenti: 20 ans.
Depuis quelque temps, vous avez sans doute remar-
que comme moi une nouveaute dans les bulletins
meteéo: on parle de la « température ressentie ». Ce
n'est pas seulement une question de degrés, mais
aussi de solell ou d'ombre, de force duvent, d’humi-
dité de I'air. La température que nous ressentons
n'est pas un absolu, mais un relatif. L'age aussi!
L'age ressenti dépend de notre forme physique
bien sur, de I'état de notre corps : une bonne
grippe nous colle trente ans de plus pour quelques
jours. Il dépend aussi de I'éclairage : se regarder
sous la lumiere d’'un néon glauque aggrave le
statut chronologique!! A l'inverse, le bronzage
I'améliore, mais jusqu’a un certain point seu-
lement. Vous vous souvenez des mots cruels de
Desproges : « La vieillesse, c’est quand, méme
bronzeé, on reste moche. »

Psychologies

Tout ¢a est tout de méme, en grande partie, une
question d’état d’esprit. Et de bon usage de son
entourage : quand on est entouré de plus jeunes,
on peut se sentir vieux (si on se compare) ou se
sentir rajeuni (sionles écoute, si on se nourrit du
meilleur de leurs manieres de faire et de penser,
sans juger le reste).

Encore un privilege de notre incroyable cerveau
humain! Nous pouvons osciller en quelques
heures de I'age de 20 ans a celui de 90 ans. Nous
pouvons ne pas étre attachés, comme lachevre de
Nietzsche, « au piquet de I'instant ». Mais sauter
au contraire, volontairement ou non, d'un age
ressenti a un autre. Nous pouvons alors savou-
rer des bouffees de rajeunissement. Ou anticiper
le vieillissement qui vient doucement, et décider
de I'habiter de notre mieux avec le maximum de
vitalité. Car, a coté de I'age ressenti, il y a aussi
I'age assume, joyeusement assumée. Et vous savez
quoi? Les études montrent que cultiver une
vision favorable du vieillissement (« moins d’éner-
gie mails plus de bonheur, moins de folie mais
plus de sagesse, moins de contraintes et plus de
libertés », etc.) nous aide de fait a mieux vieillir!
Motivant, non?

Et au fait, en pratique : quel est votre age ressenti,
apres lalecture de cette chronique ? Vitalité ou
perplexité? Coup de jeune ou coup devieux? @

Reéférence : « The impact of age stereotypes on well-being »,
Journal of Happiness Studies, 2022,

Octobre 2025 29



IES-0 Story Cream

COMMUNIQUE

SURPOIDS & OBESITE

POSITIVE
ATTITUDE

Pourquoi repousser au
lendemain ce dont on peut
profiter le jour méme?

La premiere étape du
changement commence
par le bonheur d'étre

soi sans attendre la
perte de poids. La robe
de ses réves, une séance
de massage, une nouvelle
palette de maquillage?®
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¢ s¢ sentir pien ?

GARE A U'EFFET
YO-YO

Ne pas sacrifier le régal sur lautel
de l'amincissement. Telle devrait
étre votre devise pour éviter

de reprendre les kilos perdus.
L'idée étant que le changement
dure, il ne doit pas étre frustrant.
Dans ce sens, on s'épargne
l[épreuve du «zéro écart» assorti
de sport intensif, au profit dune
gourmandise ou dun resto entre
copines de temps en temps. ©

Et si on prenait Phabitude

JE SAYOURE L'INSTANT

On le sait, les exces enrobent la sithouette.

A LA RENTREE, PAS BESOIN DE FAIRE
RIMER BONNES RESOLUTIONS AVEC
REVOLUTION. JOUR APRES JOUR

ET A SON RYTHME, ON SALLEGE

LE CORPS ET LA TETE EN CHANGEANT

Pour rectifier le tir en douceur.,
on se met a l'ecoute de son
corps. Autrement dit, il faut
apprendre a sarréter de manger
lorsque F'on a atteint son seuil de
satiete. Avant les repas, on pratique
des exercices de relaxation type
respiration profonde. Et on mange
en pleine conscience, en savourant =
ce quon a dans l'assiette, (2 4 Pas a pas
[ adage dit d’aller lentement pour aller surement.
[l est en effet recommande daller lentement pour arriver
a son poids de forme. Limportant est d’avoir des objectifs
rcalisables et de prendre son temps pour les atteindre.
La solution? Integrer des activites physiques douces
comme la marche ou le velo, qui allient le plaisir au mouvement.
A nous les petites victoires quotidiennes! 7"

LDE LIFESTYLE;

JE NE SUIS PAS
SEULE

Méme si l'envie de changer est Ia,
le chemin a prendre pour y arriver
n'est pas toujours facile a trouver.
Dans ce cas, il ne faut pas hésiter

a faire appel aux professionnels
de santé. IIs sont la pour prodiguer

des conseils sur mesure et accompagner
sur la voie de la nouvelle vie. "

L

L'OBESITE, PARLEZ-EN A VOTRE MEDECIN

En savoir plus sur audeladupoids.fr

IMFORMATION
COMMUNIQUEE PAR
sources: (1) Costa | et al, Effects obweig bt changes in the autonomic nersous systerm: A systematic review and meta-anabss, Chn Mute 2079 381101 26,020 Amin T et al. Hunger and Satiety Mechanisrs and Their Potential Explotation in the Re
ﬂ. gulationot Food Intake, Curr Obes Rep 2016; 5:106-12.(3) OReilly GAet al. Mindfulness-based interventions for obesity-related eating behaviours: a literature review, Obes Rey, 2014; 15453-61 ., (@) Boutelle KM et al, An Open Trial Targeting Food
Cue Reactivity and Satiety Sensitivity in Cverweight and Obese Binge Eaters 2017, 24:363-373. (5) Dulloo AG et al. Pathways fromdieting to weight regain, to obesity and to the metabolic syndrome: an overview, Obes Rev. 2015 Feb; 16 Suppl
1:1-6.(6) Livre fe (25 la pax ave |'r.l|'_l|".'||!i'|:'JI|'f_'-._F}!r-:|'r_lll:_1-|'-"-.lt}f.l|.l|".-r.'_r.’.‘ﬁ" SO Covps ef son assiefte, de Florian Saffer, Editions Solar, 2023, (7) Oppert M et al, Exercise tmining in the management of overweight and obesity in adults: Synthesis of the ey
I, lence and recommendations from the European Association for the S udy of Dbesity Physical Activity Working Group, Obes Rey, 2021 Jul: 22 Suppld(Suppl 43213273, (8) httpsfweew has-sante frijcms/p_ 34088 714 i uide-du-parcours-de-sain
MOV r‘|{]|'[|i5|-: Lr po Ks-et-0 besite-ae-ladulte, consulte en juin J025, (59 Rttps e v.a udelad upoids. fr/prendre-sol nde-sol. bt ml, consulté en juin 2025, FR2ZS0B00795 = juillet 2025 = CTETITS TR0 TeTai T TRT FoiiT T Ieee v, Ty A0, vl 1T e § o T R e T




GETTY-IMAGES-GLETIFO9BEXO-UNSPLASH

DES INITIATIVES

DES TENDANCES

. MAINTENANT

DES DECOUVERTES ' !

etrouver Jean-Luc Godard dans la rubrique cinéma,

se rencontrer et ¢changer — notamment sur ¢

enfants — grace anos différents rendez-vous ¢
apprendre la regle des 20 % avec Marine Colo

ducation des

¢ l'automne,
nbel pour ¢viter

le surmenage, ou encore ¢crire pour surmonter la maladie...

Autant de conseils et de liens qui font du bien

Psychologies
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CHANGER LE MONDE

DU THEATRE
pour changer de regard
sur Alzheimer

Autrice, metteuse en scene et directrice

de troupe, Colette Roumanoft a accompagné
pendant dix ans sonmari, Daniel, atteint

de lamaladie d’Alzheimer. De cette expérience,
elle tire en 2014 une piece (écrite en
collaboration avec I'une de ses filles, Valérie)
intitulée La Confusionite. Un spectacle drole
(oui!), engagé et pedagogique qui revient a
I'affiche en cette rentrée, fraichement rebaptisé
Plus fort que l'oubll. A partir de situations
vécues, donnant lieu a des quiproquos et autres
situations clownesques, Colette Roumanoft
invite a porter un regard nouveau sur les
maladies neurodégénératives. Son message ?

[1 nous faut dédramatiser et apprivoiser, avec
bienveillance, lamaladie d’Alzheimer... Colette
Roumanoft partage aussi de nombreux conseils
sur son site bienvivreavecalzheimer.com.

Elle a publie plusieurs livres sur le sujet et
anime des ateliers a destination des

soignants et aidants de malades d’Alzheimer.
Plus fort que Uoubli, du 20 septembre

au 23 novembre 2025 a 'Apollo Théatre (Paris X1°),

les samedis et dimanches al15h30.

EN CHIFFRES

22 %

des jeunes Francais de
20 a 24 ans ont lu au moins
un livre de développement
personnelou de psychologie
au cours des douze derniers
mois. D'apreés le barometre 2025
« Les Francgais et la lecture ».

28 octobre 2025

LES TRANSPORTS
QUOTIDIENS,

c est mauvais pour le moral

n trafic routier dense aux heures de pointe,

des rames bondées dansles transports

en commun, des incivilités de certains
automobilistes al'encontre des cyclistes...
Au quotidien, les modalités de transport mobilisent
temps, énergie et exposent a des aléas psychiques.
C’est ce que révele un sondage réalisé par I'Ifop pour
I'Institut Terram (think tank dédie al’étude des
territoires) et I'’Alliance pour la santé mentale. Un
é¢chantillon représentatif de 3 300 personnes agees
de 18 ans et plus a été interrogé. Résultats: 43 % des
repondants ayant déja traversé une période intense de
stress, de nervosité ou d’anxiéteé et 41 % de ceux ayant
connu des symptomes depressifs estiment que leurs
conditions de déplacement ont contribué a leur état.
Et pres de la moitié de ceux ayant ressenti une colere
intense, pouvant aller jusqu’a des comportements
violents (46 %), mettent en cause les difficultés de
transport au quotidien. Les modes de transports les
plus massivement incrimines ? D’abord I'autopartage :
49 % des répondants déclarent ressentir un niveau
de stress eleve lorsqu’ils empruntent une voiture
en libre-service. Viennent ensuite la trottinette (41 %),
les deux-roues motorises (40 %), le métro et le
tramway (34 %), le vélo (32 %), le bus et le covoiturage
(30 %), le train (28 %), et enfin la voiture (17 %).
Sans surprise, lamarche a pied se démarque.
Comme mode de transport unique, elle est associée
au plus ftaible niveau de stressressenti (14 %).

Psychologies
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Avos agendas!

les soirces
de la parentalité

OVe!1sC

. 8 OCTOBRE * 5 NOVEMBRE « 10 DECEMBRE
PARENTALITE EPANOUIE

Rendez-vous aux soirées de |la parentalité joyeuse!
Rejoignez-nous pour trois soirées exceptionnelles
dédiées dala parentalité. Caroline Goldman,
Lénaig Steffens et Fanny Lefevre Pontalis, trois
psychologues engagées, partageront leurs
conseils et éclairage lors de conférences suivies
d'échanges avec le public les 8 octobre (dédiée
aux 0-3 ans), 5 novembre

(4-10 ans) et 10 décembre

(11-15 ans) & la mairie du

X® arrondissement de Paris.
Infos et inscriptions en flashant
le QR code ci-contre.

LE FESTIVAL POP
DE LA SANTE MENTALE

W L S A T
s, Py v i
B, Fii BFL TR
L4 N & II et
|
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| 10+1200120%5
¥ cakap

DU10 AU12 OCTOBRE
POP & PSY

Le Festival pop de la santé mentale revient
pour une quatrieme édition, dont Psychologies
est partenaire, du 10 au 12 octobre 2025, ¢
Ground Control, 81, rue du Charolais, 75012 Paris.
Au programme de I'événement, placé cette
année sous le sighe du rétrofuturisme, des
tables rondes, des talks, des ateliers interactifs,
des expos, des DJ sets.. Santé mentale des
enfants victimes de maltraitance, effets de la
violence sur les jeunes ou encore souffrance
au travail sont quelques-uns des hombreux
themes mis en lumiere |lors de ces trois jours.
Infos : popetpsy.fr.

Psychologies

PAR CHARLINE DELAFONTAINE

@ 180OCTOBRE
ET MAINTENANT?
ON SE FAIT PLAISIR!

Petits bonheurs ou grands plaisirs, refuges et autres
ieux quirassurent, la nouvelle édition du festival Et
maintenant? d'Arte, dont Psychologies est une nouvelle
fois partenaire, s'intéresse a ce qui nous rassure et
nhous protege dans un monde en proie a des multiples
crises. Avant le festival, le 18 octobre a la Gaité Lyrique
& Paris, vous pouvez participer a l'enquéte en ligne..

Et rendez-vous sur place @ 16 heures pour la rencontre
animée par 'équipe de Psychologies, avec meédecins
et spécialistes sur le theme « Comment se protéger
psychologiquement face a l'actualite, 'agressivité et
les tensions du monde? » Un festival d'utilité publique!
Questionnaire : etmaintenant-lefestival.frfintro.
Infos pratiques : etmaintenant-lefestival.fr.

CoLL | WV - e
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4 CARLGUSTAV NG, N
§ EXPLORATEUR OE LAME 9

ETVISIONNAIRE i e SR
IJ.EE- M ALY @

@ B8NOVEMBRE

« CARLGUSTAV JUNG, EXPLORATEUR
DE LAME ET VISIONNAIRE »,

AVEC FREDERIC LENOIR

Cette année, nous célébrons les 1560 ans de la
naissance de Carl Gustav Jung. Pour 'occasion,

la Maison des sagesses (I'école de philosophie
fondée par Frédéric Lenoir) organise un colloque
grand public, dont Psychologies est partenaire,
qui reviendra sur les étapes de |la vie du fondateur
de la psychanalyse jungienne, ainsi que les
fondamentaux de son ceuvre. Le 8 novembre d la
Maison de la chimie, a Paris, de 8 heures d 19 heures.
Inscription et programme::
Iumuisundessugesses.cnm!cnllnque-jung.
Billetterie : my.weezevent.com/carl-gustav-
jung-explorateur-de-lame-et-visionnaire.
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Cancer: les recits des malades au service
de la relation patient-soignant

[.es Dres Cloé Brami et Violaine Forissier, cancérologues, unissent
leurs voix a celle de notre ami Christophe André dans Vivre avec,
vivre apres, un ouvrage plaidoyer en faveur d'une oncologie humaniste...
Parmi les outils plébiscités : la médecine narrative.,

Qu'est-ce au juste que

la médecine narrative ?

V.F.: Lamédecine narrative,

ou medecine fondée sur le récit
du patient, a été initiée dans les
annees 2000 par Rita Charon,
professeure de médecine

et docteure en littérature a
I'université Columbia, a New
York. Elle invite les professionnels
de santé alire ou écouter des
témoignages des patients afin
d'ouvrirun espace reflexif et
soulever un certain nombre de
questionnements éthiques. I1
peut s’agir de récits a la premiere
personne, de podcasts, de
recueils de dessins, de poemes
ou encore d’eeuvres d’art

[voir « Ressources » ci-dessous].
C.B.:Lameédecine narrative

a été mise au point pour
questionner nos pratiques

et postures de soin, développer
notre empathie et, al’arrivée,
ameliorer la relation patient-
soignant. Elle se déploie en France
depuis une dizaine d’années
dans les facultés de meédecine, sous
I'tlmpulsion d’Isabelle Galichon,
chercheuse associée IMIC
[Institut de médecine intégrative
et complémentaire du CHU

de Bordeaux] et cotitulaire de

ENTRETIEN : CHARLINE DELAFONTAINE

Dans le méme temps, les
ateliers d'écriture-thérapie

se déploient dans les services
d'oncologie. Quels sont ses
bienfaits pour les malades ?
C.B.:L'écriture permet en
premier lieu d'identifier les
emotions ressenties durant les
différentes phases de la traversée
de lamaladie. Qu’ll s’agisse de la
stupeur, de la colere, de la peur de
la mort... Une fois nommeées, une

Ressources

Les récits de malades du cancer
conseillés par les Dres Cloé
Brami et Violaine Forissier:

e Le podcast Ma vie face

au cancer de Clémentine
Lecalot-Vergnaud.

distanciation avec ces émotions
devient possible. C’est en cela
que l’écriture peut se rapprocher
de lamédiation.

V.F.: Cest également un outil
d’accompagnement dans
Iapres-cancer. Lorsqu’il raconte
son parcours du cancer

dansle livre, Christophe André
explique ainsi tres bien a

quel point sa mémoire a fait un
tri pour ne garder que les
choses supportables. A ce titre,
conserver son récit permet

de pouvoir y revenir plus tard
pour se rendre compte de

ce qui aéteé vécu. La relecture
devient une opportunité

pour prendre conscience de
I'activation de ses propres
ressources pendant I'épreuve,
ou pour célébrer tous ces

petits pas qui ont été accomplis
depuis. Cela soutientle
processus de rétablissement. @

A LIRE

Vivre avec, vivre apreés

de Christophe André, Cloé
Brami et Violaine Forissier.

Les trois auteurs entrevoient
une série de pistes pour

My A| dessiner une nouvelle prise en
Wil charge du cancer, capable de

répondre a la complexité de la pathologie
mais aussi a celle de I'humain. L'lconoclaste,
400 p., 22,90 €, enlibrairies le 2 octobre.

e Le livre l'impossible est
mon espoir de Charlotte
Husson (Marabout, 2019).

la chaire « Médecine narrative,
hospitalité en santé ».
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MAINTENANT
A L’AFFICHE

UNSIMPLEACCIDENT

n simple accident de voiture entraine le drame. Dans

le garage ou le véhicule est répare, Vahid croit reconnaitre

dansladémarche de I'automobiliste équipé d'une
prothese, celle de “La Guibole”, son tortionnaire qui le sadisait
en prison, alors qu’il avait les yeux bandés. Sur un coup de
sang, 1l 'assomme et projette de I'enterrer vivant. Mais 'homme
se défend et dénie. Vahid va alors chercher d’autres anciens
détenus pour déterminer sil’homme est bien leur ancien bourreau.
A partir de cet intrigant point de départ, Jafar Panahidéploie
un récit dont chaque rebondissement ajoute ala complexité. Car
au suspense sur l'identité de 'homme capturé s’ajoute le sort
a lui réserver. La violence doit-elle répondre alaviolence? Un
pardon est-il possible ? Une vie brisée peut-elle étre reconstruite,
et aquel prix ? Entre road movie et huis clos, le petit groupe,
cloitré dans son van, avec le prisonnier assomme dans le coffre,
fait 'apprentissage de la liberté de penser, dans un Iran ou les
policiers sont équipés pour encaisser les pots-de-vin en carte
bancaire. Le travail ébouriffant sur le plan-séquence, qui souligne
I'enfermement meéme en extérieurs, et le hors-champ, dont
I'utilisation varie a chaque séquence, ajoute al'intensité du propos.
Apres avoir lui-méme enduré la prison en Iran, Panahi combine
horreur et cocasserie pour faire de cette lecon de vie un grand film.
Avee Vahid Mobasseri, Ebrahim Azizi, Maryvam Afshari. En salles le I*" octobre.

Jafar Panahi

Aprées un Lion d'or a Venise en 2000 pour Le Cercle et un Ours d’or

& Berlin en 2015 pour Taxi Téhéran, la Palme d’'or @ Cannes cette
année pour Un simple accident I'a fait entrer dans le club trés fermé
des cinéastes distingués dans les trois principaux festivals. Ancien
assistant d’Abbas Kiarostami, il s’est fait connaitre dés son premier
film, Le Ballon blanc, en 1995. |l en a tourné depuis dix autres, tous
ancrés dans son environnement iranien, en défiant la censure. Ce
qui I'a conduit plusieurs fois en prison.

Psychologies

PAR PHILIPPE ROUYER

NOUVELLE VAGUE

La reconstitution du tournage d'A bout
de souffle, le film emblématique

de la Nouvelle Vague, comme si vous
y étiez. Vous n'aimez pas Jean-Luc
Godard? Peu importe. Richard Linklater
ne cherche pas a l'imiter. Il nous
propulse en 1959, sur le plateau d'un
film dont tous les participants

sont en proie au doute, mais veulent
y croire. On s'‘amuse avec Jean
Seberg et Belmondo incarnés par

de jeunes acteurs formidables

et on en ressort avec une folle envie

de tourner un film avec ses copains.
De Richard Linklater, avec Guillaume
Marbeck, Zoey Deutch, Aubry Dullin.

En salles le 8 octobre.

DEUX PIANOS

De retour a Lyon

pour une série de
concerts apres

un long exil, un pianiste
(Francois Civil, trés
touchant) y retrouve
sa mentor (formidable
Charlotte Rampling)

et son amour de jeunesse (Nadia
Tereszkiewicz, sauvage et innocente).
Sa rencontre avec un petit gargon, qui
ressemble étonnamment a celui qu'il @
ete, fait derailler I'intrigue aux frontieres
du conte. Une nouvelle fois, Desplechin
evoque les paradoxes de I'amour et

de la paternité, tout en interrogeant la
place de l'art dans nos vies. Brillant.
D'Arnaud Desplechin, avec Frangois Civil,
Nadia Tereszkiewicz, Charlotte Rampling.

En salles le 15 octobre.
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LE RENDEZ-VOUS DEMARINE COLOMBEL

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

& Etampes (91), ou elle a ouvert une consultation
dédiée a la prévention et la prise en charge

du burn-out, elle est |'autrice entre autres de

Je crois en moi (Marabout, 2025).

Perfectionnisme et lacher-prise

n me pose souvent la ques-
tion: existe-t-11 un « profil
type » des patients qui
font un burn-out? Depuis
que J'al ouvert ma consul-
tation i1l y a une dizaine d’an-
nées, j'en ai suivi de tous les
horizons : femmes, hommes, en
sortie de faculté, préretraités, mede-
cins, artistes, gestionnaires oumilitaires. Un large
spectre de compétences, quipourtant partageaient
tous un point commun: une propension au perfec-
tionnisme. Attention, pas celul qui aime les choses
bien faites, non, celui qui n’arréte pas tant que ce
n'est pas parfait. Celui qui relit ses mails trois fois
avant d’appuyer sur « envoyer », qui repense dans
son lit a une formulation maladroite entendue la
veille en réunion. Celui qui donne tout, toujours,
en désespérant d’avoir un jour une reconnaissance
pour tous ses sacrifices.
Le perfectionnisme n'est pas seulement une qua-
lite. Il prend souvent la forme d'une compulsion
déguisée en vertu. Et c’est précisément ce moteur,
en apparence noble, qui finit par conduire au crash.
Cen'est pas le travail en soi qui épuise, mais I'inca-
pacite des perfectionnistes a s’en détacher.
Alors,y a-t-1l des gens qui ne font jamais de burn-
out ? Oul. Ceux qui ne s’effondrent pas quand un
dossier est rendu en retard, qui ferment leur mes-
sagerie professionnelle a 18 heures sans une once
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de culpabilité, qui considerent leur emploi comme
unoutil et non comme un miroir d’'eux-mémes. En
d’autres termes, les « je-m’en-foutistes ». Ils ont
une si mauvaise réputation dans le monde pro-
fessionnel, et pourtant, ils cultivent une aptitude
naturelle dont les « jusqu’au-boutistes » gagne-
raient a s’inspirer: le lacher-prise.

Voici un conseil simple que je donne a mes patients
pour apprendre le lacher-prise tout en gardant le
controle :laregle des 80 %. Non, elle n’est pas tres
scientifique, mais d’expérience, elle est efficace.
Choisissez une tache professionnelle simple que
vous reéalisez régulierement (répondre avos mails,
préparer un compte rendu ou un rendez-vous), et
accomplissez-la a 80 % de vos standards habituels.
Oui, vous m’avez bien lue : ne répondez pas aun cin-
quieme de vos mails, laissez vacant 20 % de votre
temps de préparation d'une réunion. Observez ce
que vous ressentez: de I'inconfort? Du soulage-
ment? Et surtout : que se passe-t-1l vraiment? Le
monde ne s’effondre pas et, au contraire, vous avez
laissé de I'espace pour 'impromptu, le non pre-
concu. C'est ca, le lacher-prise.

Amis perfectionnistes, n'oubliez pas la fameuse
phrase d’Antoine de Saint-Exupéry : « I1 semble
que la perfection soit atteinte non quand 1l n’y a
plus rien a ajouter, mais quand il n'y a plus rien a
retrancher'. » @

1. Terre des hommes d’Antoine de Saint-Exupéry
(Gallimard, “Folio”, 1972).

Psychologies
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DOSSIER

GUERIR
DE LA DEPRESSIO]

es nouvelles pistes

« Cest un dereglement generalise de notre rapport
au monde qui survient lors de la dépression », nous
dit la psychiatre Lucie Joly. Tout semble alors
insurmontable. Pourtant, cette maladie qui touche
lame ct le corps se soigne de mieux en micux.
Comment gucrir ? Soutenir un proche malade ?
Quelles sont les nouvelles pistes pour traiter la
maladie? Les specialistes que nous avons interroges
répondent a ces questions pour enfin lever les
tabous sur « cette fatigue d'¢étre soi » si répandue.

. L]
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ela n’arrive pas qu’aux autres. En
France, une personne sur cing a
souffert ou souffrira de dépression
au cours de sa vie, soit 15 a 20 % de
la population, révelent les chiffres
récents de I'Inserm. Le taux de
personnes ayant vécu un « épisode
dépressif caractérisé » (EDC) a
augmenté de 36 % depuis 2017': 13,3 % chezles 18-75 ans
en 2021 contre 9,8 % en 2017. De plus en plus de jeunes
sont concernes : 20,8 % des 18-24 ans ont vecu un EDC
en 2021 - soit un sur cing -, contre 11,7 % en 2017, soit
une hausse de pres de 78 % qui touche tout particulie-
rementles jeunes femmes: 26,5 % des 18-24 ans (contre
15,2 % des hommes). Et ¢’est ala France que revient le
record européen de syndromes dépressifs.

r
UN MALAISE DE SOCIETE

« Nous sommes entrés dans une societée de la sante
mentale, confirme le sociologue Alain Ehrenberg?, Les
troubles psychiques sont aujourd’hui une problématique
de vie quotidienne, mais également une problématique
de santé publique majeure. Ce qui n’'était pas du tout le
cas dans les années 1980-1990. » Certes, lavague de fond
vient de loin. Mais la crise du Covid, de toute évidence,
n'est paspour rien dans l'aggravation des troubles anxio-
dépressifs, avec le stress qu'elle a engendre, I'isolement,
I'incertitude, qui ont impacté en particulier les plus
jeunes. Encore des chiffres qui parlent d’eux-meémes :
le pic d’épisodes dépressifs caractérises se situe en 2021
(22,6 %), pour se stabiliser a 16 % en 2023.

Angoisse de ne plus rien controler, peur du lende-
main, hantise de la guerre et de la montée des extreé-
mismes, perte de reperes (méme la planete vacille
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[La dépression fait chaque
jour de nouvelles victimes,

et progresse a bas bruit

au or¢ d'un monde qui tangue,
dans lequel nous sommes

de plus en plus nombreux a
perdre pied. Mais les réponses
thérapeutiques aussi sont

de plus en plus nombreuses

ct efficaces, et les pistes

de recherche, prometteuses.
Ftat des licux.

PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA

sous nos pieds)... Par-dela la pandémie, les facteurs
anxiogenes nous cernent désormais de toutes parts.
« On pourrait ajouter tout ce qu’il se passe a I'ecole,
note Alain Ehrenberg, le harcelement moral, les vio-
lences... De multiples facteurs favorisent le malaise,
et nos modes de vie individualistes poussent a I'ex-
plosion des angoisses, des dépressions et de toutes les
pathologies comportementales. La spécificite de la
maladie psychique, par rapport a d’autres comme le
cancer, ¢’est de fournir un langage a nos sociétes indi-
vidualistes de masse, qui permet d'exprimer toutes
sortes de tensions, et des troubles de la socialisation,

Psychologies
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“Nos modes de
vie individualistes
poussent
a lexplosion des
angoisses”

* ALAIN EHRENBERG, SOCIOLOGUE -

dus notamment a I'injonction d’autonomie indivi-
duelle, al’écrasante liberté de choix, au culte de la per-
formance... Autant de normes sociales qui sont aussi
motivantes que paralysantes. »

4
Certes, le mal est vieux comme I'humanité. Hippocrate
déja décrivait la « mélancolie » comme une douleur
morale qui se manifeste parun déséquilibre des humeurs
(tristesse, angoisse, repli sur soi, manque de motivation...),
un exces de « bile noire ». Et le syndrome a traverse les
siecles, jusqu’'a 'apparition du terme « dépression » dans
le langage médical a la fin du XIX" siecle, un « affaiblis-
sement de I’humeur » issu du latin deprimere (abaisser).
Une vraie maladie, en realité, particulierement sensible
aux agressions de 'environnement.
Et qui jamais n’a été aussi offensive et preoccupante
quaujourd’hui, dans un contexte non seulement anxio-
gene mais aussi particulierement normatif et concur-
rentiel, ou tout se compare, tout s’évalue, notamment

Psychologies

surles réseaux sociaux, etou nul nadroit al’erreur dans
saquéte de bien-étre et de bonheur. Conduisant a cette
« fatigue d’étre soi » a laquelle Alain Ehrenberg consa-
crait un livre déja en 1998, aujourd’hui traduit dans une
dizaine de langues, et quivient de paraitre en chinois.
«Je pense que le livre a touché une sensibilité collective,
s'étonne encorele sociologue, dans une sociéte qui favo-
rise I'instabilité émotionnelle, I'insécurité intérieure.
La maladie psychique, notamment la dépression, est
devenue le jeu de langage de 'homme contemporain qui
permet de mettre des mots sur ce mal-étre, et en méme
temps d’'y répondre par des pratiques multiples. »

SURMEDICATION,
SOUS-DIAGNOSTIC

Antideépresseurs, anxiolytiques... Arrivés jusqu’a
nous dans les années 1950-1960, les meédicaments
« miracles », de plus en plus performants, sont
aujourd’hui entrés dans nos vies quotidiennes pour le
meilleur, mais jusqu’a I'exces. 000
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En 2021, environ 4,4 millions de Francais prenaient
des antidépresseurs, et 4,2 millions, des anxiolytiques®.
Chez les jeunes, la consommation a explosé (+ 60 %
d’antidepresseurs entre 2019 et 2023 chez les 18-25 ans,
+ 8 % d’anxiolytiques). Et TANSM (I'’Agence nationale de
sécurité du medicament et des produits de santé) tire
la sonnette d’alarme, dénoncant la durée excessive des
prescriptions et leur impact a long terme sur la sante
publique.

Curieux paradoxe. La France est donc aujourd’hui I'un
des pays d’Europe ou I'on consomme le plus de psy-
chotropes. Mais, dans le méme temps, nombre de per-
sonnes dépressives s'ignorent. Notamment parmi les
adolescents et les jeunes adultes, les personnes ageées,
dansles milieux précaires et le monde rural, oulamala-
die évolue a bas bruit, parfois jusqu’a des formes séveres
pouvant aller jusqu’au suicide.

Les hommes également font partie, aujourd’hui encore,
des personnes quiont le plus de mal a consulter, et ont
tendance a sous-estimer ou cacher les symptomes. La
preuve qu’il ne s’agit pas seulement de difficultés d’acces
aux soins, mais encore et toujours de honte et de déni
face a la souffrance psychique.

Toujours selon I'Inserm, environ 50 % des épisodes
dépressifs majeurs ne sont pas diagnostiqueés dans les
soins de premier recours en France, trois personnes
sur dix atteintes d'un trouble dépressif majeur n'ont
aucun suivi medical, et 50 a 60 % ne recoivent pas les
soins adaptés. Enfin, deux jeunes sur trois présentant
des symptomes dépressifs modérés a severes n'ont pas
recud’évaluation medicale.

BRISER ENFIN LE TABOU

« Bouge-toi », « tu t’écoutes trop », « sors un peu de
ton nombril »... En 2025 encore, les stéréotypes ont la
peau dure. Et souffrance psychique est souvent encore
synonyme de faiblesse, d’échec. Une enquéte réalisée
en novembre 2023 révélait qu'un Francais sur quatre
pense qu'il suffit d’avoir de la bonne volonté pour sortir
d'une dépression.

Voila qui explique en grande partie I'absence frequente
de diagnostic mais aussi I'i1solement des personnes dia-
gnostiquees : 46 % des personnes touchées n'osent pas
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Non, la volonté
ne suffit pas
pour sortir d’une
dépression, et
nul nest a l'abrti,

2

st fort soit-il, A’y
plonger un jour

parler de leur dépression, méme a leurs proches, 40 %
témoignent d’'un sentiment de jugement de la part de
leur entourage et d’isolement, et 30 % d’une forme de
rejet*. Cela ne fait pourtant aucun doute. Non, lavolonté
ne suffit pas pour sortir d’'une dépression, et nul n’'est
a 'abri, si fort soit-il, d’y plonger un jour. Il est grand
temps de tuerlesidées fausses et de sortir du tabou. Plus
la dépression sera visible, comme une maladie a part
entiere dont on peut guérir des lors qu'elle est reconnue
et prise en charge par des professionnels adéquats, plus
on aurade chances de lui barrer la route.

Bien conscients de I'urgence, les pouvoirs publics, ces
dernieres années, commencent a monter au créneau. La
santé mentale est « Grande Cause nationale » en 2025.
Depuis 2023, une stratégie a été lancée pour améliorer le
repérage precoce des troubles dépressifs notamment chez
les jeunes, faciliter I'acces aux soins « psy », mieux lutter
contre la stigmatisation du syndrome, et créer des cam-
pagnes de sensibilisation et de prévention... De leur cote,
les chercheurs avancent, notamment avec de nouvelles
methodes de travail, comme la recherche participative?,
qui implique les patients dans la recherche scientifique,
pour développer de nouveaux outils techniques.

Certes, jamais la dépression n’a fait autant de ravages,
mais jamais non plus les pistes de recherche n'ont été
aussi encourageantes, etl'évolution des traitements aussi
prometteuse. La preuve dans les pages qui suivent. @
I.Selon les chiffres du Barometre de sante publique France, 2021,

2. Alain Ehrenberg, auteurnotamment de La Fatigue d’étre

soi, depression et societe (Odile Jacob, “Poches”, 2000),

La Societe dumalaise, le mental et le social (Odile Jacob, 2010)

et Le Culte de la per formance (Calmann-Lévy, 1994),

3. Chiffres de Statista France, 2024,

4, Sources: clariane.com et Fondation Pierre Deniker, 2023,

5. Notamment lacohorte enligne ComPaRe Dépression, chapeautée
depuis 2023 par la psychiatre Astrid Chevance (voir notre article p. 50).
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FOGLIS

Déprime, dépression et troubles bipolaires :
quelles différences ?

Mal-6Gtre, tristesse, [a
est un

La déprime : une réaction

« normale » face

aux difficultés de la vie

Qui ne serait pas affecté face a des
éevenements difficiles : rupture
amoureuse, perte d'emploi, deuil,
é¢chec professionnel ? Cette tris-
tesse reste proportionnelle a ce qui
I'a déclenchée. Dans son Manuel
de psychiatrie clinique et psychopa-
thologique de l'adulte (PUF, 2018),
le psychiatre Vassilis Kapsambelis
tente d'identifier ce qu’il nomme
une tristesse « normale » : elle
surgit « suite a une expérience dou-
loureuse, parexemple un deuil », est
reactive, « sensible aux variations de
sollicitation de I'entourage » et n'ex-
cede pasune certaine « durée », fixée
a moins de deux semaines par le
DSM-5, manuel de référence inter-
national. Les signes de la déprime
sont reconnaissables : le sujet se
sent triste, moins motivé, parfois
irritable. Mais ces sentiments s’es-
tompent naturellement, sans néces-
siter de traitement medical.

La dépression : quand la
souffrance devient maladie
La dépression se caracterise par des
symptomes intenses qui durent au
moins deux semaines et perturbent
serieusement l'existence. Les signes
principaux incluent une tristesse

PAR HELENE FRESNEL

profonde quasl permanente, une
perte totale de plaisir et d’intérét
pour tout. S’y ajoutent souvent :
troubles du sommeil (insomnie
ou hypersomnie), perte d’appétit,
grande fatigue, difficultés de concen-
tration, sentiments de culpabilité
excessive, ralentissement des gestes
et dela parole, et parfois des pensees
suicidaires. Le psychiatre Henri Ey
insistait sur cet « atfaissement de
"humeur qui devient triste » associé
a « deux autres phénomenes : I'in-
hibition et la douleur morale! ». La
personne ne peut plus assumer ses
responsabilités professionnelles,
familiales ou sociales comme avant.

L.es troubles bipolaires :

des montagnes russes
¢motionnelles

[Is se distinguent par l'alternance
entre des épisodes dépressifs et des
phases « hautes » ou «up », appelées

Psychologies

igue, sautes d’humeur... Poser des mots sur les maux
yremier pas vers leur compréhension.

manies ou hypomanies. Ces varia-
tions d’humeur sont extrémes.

e Le trouble bipolaire de type 1
présente des épisodes de manies
Intenses: la personne se sent eupho-
rique, déebordante d’énergie, parle
éenormeément, dort tres peu (deux
ou trois heures suffisent), a des pro-
jets grandioses et prend des risques
inconsidérés : achats compulsifs,
conduites sexuelles a risque, inves-
tissements hasardeux, dépenses
somptuaires... Ces épisodes durent
aumoins une semaine et nécessitent
souvent une hospitalisation.

e Le trouble bipolaire de type 2
alterne entre dépression et hypo-
manie. L’hypomanie ressemble a
la manie en moins intense : énergie
accrue, conflance en sol augmen-
tée, besoin de sommeil réduit, sans
les comportements extremes qui
nécessitent une hospitalisation. Ces
phasesdurent aumoins quatre jours.
Distinguer ces troubles permet
d’adapter les prises en charge, en gar-
dant bien en téte I'importance d'une
approche globale prenant en compte
l'organique, le psychique et le social.
Ces maladies concernent avant tout
des personnes a part entiere qui
souffrent corps et ame. @

. Manuelde psychiatrie d' Henri Ey,

Paul Bernard et Charles Brisset
(Elsevier Masson, 2010).
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Psychiatre a I'hopital
Saint-Antoine, & Paris, Lucie
Joly enseigne d Sorbonne
Université. Psychiatre @
I'hEpital Bicétre, au Kremlin-
Bicétre, Hugo Bottemanne,
son compagnon, occupe
par ailleurs des fonctions
de chercheurdansl'équipe
« Moods » a l'université
de Paris-Saclay. Le couple
a publié La Dépression
au feminin aux éditions du
Rocher, ouvrage remarqué
qui avait fait partie de
la sélection du prix de I'essal
Psychologies 2024.
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LUCIE JOLY & HUGO

ENTRETIEN : HELENE FRESNEL

Quand peut-on dire de quelqu’un
qu'il souffre de dépression?

Lucie Joly : Dans les classifications
contemporaines, la dépression se
définit par au moins cing des mani-
festations suivantes pendant deux
semaines ou plus : tristesse, perte
d’'intérét et de plaisir, altération
de I'appétit ou du poids, troubles
du sommell, agitation ou ralen-
tissement, fatigue, sentiment de
dévalorisation ou de culpabilite, dif-
ficultés de concentration, troubles
de la mémoire et idées suicidaires.
Ces criteres donnent une descrip-
tion, mais ils ne saisissent gqu'en sur-
face ce qui se joue dans 'expérience
intime de la dépression. Il ne s’agit
pas d’une simple humeur triste,
mais d’une alteration profonde du
fonctionnement : le monde perd
ses couleurs, le temps s’épaissit, le

Psychologies
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6 Ladépression ne saurait étre réduite
a une simple crise existentielle,
mais marque en profondeur le corps

Quel est le regard des neurosciences sur

Comment envisagent-celles cette malac

ct protciforme? Deux psychiatres spécialistes de la
question nous réepondent.

a dépression”?
ic complexe

présent devient une souffrance, le
futur cesse d’étre une promesse.
C’est un déreglement généralisé de
notre rapport au monde qui sur-
vient au cours de la dépression.

Pourquoi la dépression surgit-
elle? Quels sont les facteurs de
vulnérabilité? Les événements de
vie jouent-ils un role important?
Hugo Bottemanne : La dépres-
sion résulte de I'interaction entre
la vulnérabilite de I'individu et le
contexte autour de lul. Cette vul-
nerabilité est multifactorielle. Elle
comporte des dimensions biolo-
giques comme l'inflammation;
psychologiques, par exemple les
biais cognitifs; et bien sur sociales,
avec les effets majeurs de I'tsole-
ment et de I'instabilité socio-éco-
nomique. Les éevénements 00 ®

DEEPOL BY PLAINPICTURE[JOHANNA NYHOLM
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“Parmi les manifestations precoces
figurent une fatigue disproportionnee
et des perturbations du sommeil”

* HUGO BOTTEMANNE -
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“Une intervention rapide peut
reduire le risque de progression
vers un episode depressif majeur
et les conséquences a long terme”™

200

déclencheurs, tels que les deuils,
ruptures ou expositions prolon-
gees au stress, n'induisent pas a eux
seuls un épisode dépressif, mais
leur impact peut étre important
selon la sensibilité individuelle. La
vulnérabilité varie au cours de la
vie en fonction des modifications
hormonales a la puberté, la méno-
pause, en cas de post-partum, mais
aussi si I'on a vécu des trauma-
tismes précoces. La convergence de
tous ces facteurs peut altérer plu-
sieurs circuits cérébrauximpliqués
dansla régulation de I’humeur.

Quels sont les réseaux

cérébraux associés d

la régulation de I'humeur?

L.J. : Dans la dépression, certains
grands réseaux du cerveau ne fonc-
tionnent plus en harmonie. Le
réeseau du mode par défaut, qui s’ac-
tive quand on pense a soi ou qu'on
laisse vagabonder son esprit, devient
trop actifet reste bloqué, ce quifavo-
rise les ruminations, ces pensees
négatives qui tournent en boucle. Le
réseau de saillance, qui sert norma-
lement arepérer ce quiestimportant
autour de nous, sensible aux signaux
negatifs, déetecte moins bien les
choses positives. Enfin, le réseau exe-
cutif, qui aide a réfléchir, a prendre
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* HUGO BOTTEMANNE -

des décisions et a passer a I'action,
fonctionne moins bien, rendant plus
difficile larégulation des émotions et
la mise en route d’activités. Ce désé-
quilibre explique en partie pourquol
les personnes déprimeées se sentent
piégées dans des pensées négatives,
manquent d'énergie et peinent a agir.

Quels sont les signes
avant-coureurs?

H.B. : Parmi les manifestations
précoces frequemment rappor-
tées figurent une fatigue dispro-
portionneée, des perturbations du
sommeil (insomnies, réeveils pre-
coces ou hypersomnie), une irrita-
bilité accrue, un repli progressift des
interactions socilales, ainsi qu'une
diminution insidieuse de la moti-
vation et du plaisir. Des altérations
de I'appétit, de la concentration et
des fonctions exécutives [gestion
des taches, des comportements et
des émotions, ndlr] peuvent éga-
lement apparaitre. La plupart du
temps, c’est la ftatigue qui survient
en premier, et les troubles du som-
meil qui vont étre parfois rationali-
sés avec des propos comme : « Oui
mais c’est parce que j’al beaucoup
travaille... » Sur le plan subjectif,
ces manifestations se traduisent
souvent par une impression diffuse

Psychologies

de ralentissement existentiel, d’ap-
pauvrissement de l'expérience
affective et de perte de la saveur
des activités quotidiennes, avant
I'installation d'un épisode dépres-
sif caractérisé. Certains patients
rapportent également I'émergence
soudaine de questionnements
metaphysiques, témoignant d'une
altération profonde de leur rapport
au monde. Ces interrogations sur
le sens de l'existence, la finalité de
leurs actions ou la valeur méme de
la vie traduisent un remaniement
de la structure phénomeénologique
de I'expérience. L'identification
de ces signaux précoces revet une
importance clinique majeure,
car une intervention rapide peut
réduire le risque de progression
vers un episode dépressif majeur et
les conséquences along terme.

Quels sont les stades de gravité?
L.J.: Lagravite se mesure par I'in-
tensité des symptomes et I'impact
sur la vie. On distingue geénerale-
ment les formes légeres : altéra-
tion partielle du fonctionnement
quotidien, preservation relative
de certaines activites; les formes
modeérées : ralentissement modére,
perte d’'interet dans certains
domaines; et les formes severes :



“La souffrance peut, lorsquelle
est reconnue, accompagnee
et elaborée, devenir l'occasion
d’un remaniement existentiel”

incapacité a assurer les gestes ordi-
naires, risque suicidaire élevé.
C’est la déstructuration globale
du rapport au monde qui signe la
profondeur de I'épisode. Le risque
suicidaire est fortement lié¢ a la
présence de croyances dépressives
spécifiques : un pessimisme radi-
cal, un sentiment de dévalorisa-
tion, la conviction d’étre un fardeau
pour autrui, ainsi qu'a une douleur
psychologique intense, appelée
psychalgie. Cette combinaison aug-
mente considérablement le risque
de passage al'acte.

Comment la dépression
influence-t-elle le regard sur soi
et le rapport au monde?

H.B. : La dépression transforme la
perception du monde en un prisme
déformant. Le sujet se vit comme
vidé de valeur, indigne d’amour,
irréemeédiablement fautif. Le monde,
auparavant porteur de promesses,
devient opaque, inerte, sans relief.
Le temps se fige, 'avenir se réduit a
une repetition du présent doulou-
reux. Le symptome le plus carac-
téristique est constituée par les
croyances negatives qui filtrent la
realité et colorent négativement
chaque expérience. Ces croyances
profondément négatives renforcent

* LUCIE JOLY -

une vision pessimiste du monde et
enferment le sujet dans un cadre
de pensée ou toute nouvelle infor-
mation est interprétée a travers ce
prisme altéreé.

Cet effondrement peut-il,

a posteriori, étre une expeéerience
douloureuse mais fondatrice,
porteuse de changements
bénéfiques?

L.J. : Paradoxalement, certains
patients rapportent, apres coup,
que la traversée dépressive a ouvert
une breche : celle d'un reexamen
profond de leur existence, de leurs
priorités et de leurs valeurs. La
souffrance n'est jamais en elle-
méme formatrice, mais elle peut,
lorsqu’elle est reconnue, accom-
pagneée et élaborée, devenir I'occa-
sion d’'un remaniement existentiel,
qu’'il s’agisse d'un changement de
cadre professionnel, de mode de
vie ou de rythme. Toutetois, la plu-
part des dépressions sont des far-
deaux et représentent un venin
qui vient altérer la vie d'un indi-
vidu. C’est particulierement le cas
pour les dépressions récurrentes
ou celles qui s'inscrivent dans le
cadre d'un trouble bipolaire [voir
notre « Focus », p. 41], dont I'im-
pact peut profondément marquer la
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trajectoire devie. Nous savons aussi
aujourd’hui qu’un épisode dépres-
sif constitue un facteur de risque
accru de pathologies cardio-vascu-
laires et de vieillissement cérébral.
La dépression n'est jamais ano-
dine: elle laisse des traces, visibles
ou invisibles, dans les réseaux neu-
ronaux et les systemes physiolo-
giques. Elle ne saurait étre réduite a
une simple crise existentielle, mais
marque en profondeur le corps.

Est-ce qu'une dépression peut

se gueérir toute seule?

H.B. : Certaines formes légeres
peuvent évoluer vers une réemission
spontanée, notamment lorsqu’elles
sontliees aun evenement transitoire
et que le sujet dispose de ressources
psychiques et sociales solides. Mais
cette rémission reste incertaine et
souvent incomplete. Des vulnéra-
bilités persistent. Pour les formes
modeérees a severes, 'absence de
prise en charge expose a la chroni-
cisation, aux rechutes et au risque
suicidaire. La dépression doit donc
étre considérée comme une priorite
clinique majeure, ou l'alliance entre
soutien psychologique, interven-
tions sociales et, si nécessaire, trai-
tements meédicamenteux, constitue
le socle du retablissement. @
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[L.a dépression se soigne, de mieux en micux. Les propositions
thérapeutiques ont évolué, les découvertes sur Falimentation
ct le sommeil ouvrent de nouvelles pistes, et les équipes de
recherche progressent a grands pas pour proposer des
alternatives innovantes. Enquéte sur les voies de rétablissement.

PAR AURORE AIMELET

, ,
LEDUCATION THERAPEUTIQUE
Déja couramment proposée dans le cadre de la prise
en charge de certaines maladies, comme le dia-
bete ou 'asthme, I'éducation thérapeutique a mis du
temps a intégrer le champ des troubles psychiques.
« Aujourd’hui, elle est pleinement installée en psychia-
trie clinique car appuyée par des publications scienti-
fiques solides », observe Liova Yon, chet de service au

GHU Paris psychiatrie et neurosciences.

Désormais considérés comme des partenaires de soins
a part entiere, les patients sont acteurs de leur traite-
ment, de leur stabilisation et de leur rétablissement.
Autrefois, certes, les médecins donnaient des expli-
cations, mais I'éducation thérapeutique a formalisé
ce savoir qui se transmet maintenant en cabinet libeé-
ral comme au sein des structures hospitalieres, des
centres médico-psychologiques, des associations. Ce
qui favorise I'alliance thérapeutique. « Concretement,
les patients, mais aussi leur entourage, apprennent a
connaitre et reconnaitre leur dépression (les épisodes
algus, les causes possibles, les facteurs aggravants, les
signes de rechute, les manifestations spécifiques) pour
mieux réagir et soulager ou vivre avec leurs symptomes.
[1s sont également informés du but et du fonctionne-
ment de leur prise en charge (médicaments, séances de
thérapie, soins ou examens complémentaires). »

La pair-aidance, qui se développe de plus en plus en
santé mentale, peut compléter cette demarche. Cette
autre forme de psycho-éducation, fondée sur le partage
d’expériences entre (anciens) patients, offre un soutien
emotionnel et contribue a déstigmatiser la maladie.
« Mais elle doit étre encadreée et toujours s’organiser
sous la responsabilité d'un professionnel de sante, »
prévient Liova Yon.

Psychologies

,
LES NOUVELLES MOLECULES
Apparues pour la premiere fois en 1957, les différentes
familles d’antidépresseurs continuent de soulager de
tres nombreux patients. Surtout depuis 1987 et la mise
au point des inhibiteurs sélectifs de la recapture de la
sérotonine (ISRS), dontle fameux Prozac, qui modifient
la communication entre les neurones. En cas d'inet-
ficacité, les médecins peuvent piocher dans d’autres
familles d’antidépresseurs, les imipramiques par
exemple. Aujourd’hul les traitements sont plus confor-

tables et les effets indésirables, mieux canalisés.
Lanouveauté vient de la kétamine, un anesthésique bien
connu des medecins, dont I'efficacité a éte démontrée
sur la dépression résistante. Une étude’ publiée dans la
revue JAMA, coconduite par Philippe Fossati, profes-
seur de psychiatrie a I’hopital de 1a Pitié-Salpétriere, a
Paris, révele que les patients « présentent une capacite
accrue adépasser les croyances négatives qu'ils ont sur
eux-memes et surle monde ». Autre produit intéressant :
I'eskétamine, un dérivé de la kétamine dont la com-
mercialisation a été autorisée en 2019 par la Food and
Drug Administration, 'autorité de santé américaine.
« Actuellement, la ketamine s'administre sous forme de
perfusion et requiert donc une prise en charge dans un
service hospitalier, indique le Pr Fossati. Le mode d’ad-
ministration de I'eskétamine est plus simple puisqu’il
s'agit d'un spray nasal. Ce type de traitement ouvre de
nouveaux champs de recherche clinique et va avoir un
1mpact sur l'organisation des soins. »

D’autres molécules sont a I'étude, notamment des pep-
tides thérapeutiques synthétiques qui agissent au coeur
des neurones et offrent une action plus rapide et plus
specifique tout en reduisant les risques d’effets secon-
daires induits parles antidépresseurs classiques. @@ @
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La privation
de sommeil
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ces
LA PSYCHONUTRITION

Les liens entre alimentation
et dépression sont aujourd’hui
démontres. « Plusieurs méta-ana-
lyses? prouvent qu'une alimen-
tation de mauvaise qualiteé, en
particulier si elle est saturée d’ali-
ments ultra-transformes, augmente
le risque de developper une dépression », explique
Guillaume Fond?, psychiatre et docteur en biologie
cellulaire et moléculaire. Les régimes de type méditer-
ranéen, riches en fruits, légumes et légumineuses, sont
au contraire associés aune réduction significative dudit
risque comme des rechutes.

« Le microbiote intestinal joue un role central : il com-
munique avec le cerveau par le nert vague, un nert de
relaxation, influe sur la sérotonine, un neurotransmet-
teur impliqué dans la gestion des humeurs, et module
I'inflammation, souvent augmentée dans la dépression.
Nourrir ce microbiote avec des fibres, des aliments
fermentés ou, dans certains cas, des probiotiques,
peut contribuer a un meilleur équilibre émotionnel.
Cependant, I'alimentation ne suftit pas toujours a fournir
les besoins et le recours aux complements, notamment
enomeéga-3 (DHA) et vitamine D, s'avere tres utile. »

Le psychiatre plaide pour une intégration de la psychia-
trie nutritionnelle, en traitement complémentaire ou en
prévention. « Elle ne remplace pas les médicaments ou
la psychothérapie, mais en renforce les effets, notam-
ment sur I'énergie, la concentration et le sommeil. »

LACURE OU LA PRIVATION
DESOMMEIL

Encourager le sommeil ou 'empécher sont deux
approches opposées. « Toutes deux sont intéressantes
dans la dépression, releve Pierre Alexis Geoffroy?,
psychiatre, chercheur en neurosciences et respon-
sable du centre ChronoS. La cure de sommell n'est
pas citée comme telle dans la littérature scientifique,
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pourrait
remnitialiser™
[’horloge
biologique,
perturbée chez
les personnes
depressives

mais traiter I'ilnsomnie permet une
regression rapide des symptomes
dépressifs, anxieux et suicidaires. »
Sedatifs ou hypnotiques peuvent
donc étre prescrits. La privation
de sommeil est, elle, documentée.
Des recherches, dont une synthese
d’études de 2017°, ont montré que,
chez environ un patient sur deux, une nuit blanche,
totale ou partielle, améliore rapidement I’humeur, par-
fois des le lendemain. Un effet précieux dans les situa-
tions d’urgence... « La privation de sommeil agit comme
un antidépresseur d’action tres rapide, un peu comme
la kéetamine, explique le Pr Geoftroy. Cette technique
est pratiquée dans certains pays comme I'Italie ou les
Etats-Unis, mais suppose des moyens, notamment
humains, pour étre mise en place, ce dont manquent
les etablissements francais. En pratique, des soignants
doivent occuper et maintenir éveillés les patients toute
lanuit. En Italie, par exemple, ils cuisinent, chantent et
organisent des activités. »

La privation de sommeil pourrait « réinitialiser » I’hor-
loge biologique, perturbée chez les personnes dépres-
sives. « Le probleme est qu'elles retombent rapidement en
dépression des qu'elles dorment de nouveau. I1 faut donc
combiner cette stratégie avecde laluminothérapie et des
stratégies d’avance de phase de sommeil pour maintenir
ces effets antidépresseurs rapides along terme. »

LANEUROSTIMULATION

Lorsque la dépression est sévere, et surtout résistante,
des techniques de neurostimulation ou de neuromodu-
lation peuvent étre envisagées. Ces alternatives visenta
modifierles circuits cérébraux par un moyen électrique
ou magnetique. Premiere option : I'électroconvulsivo-
thérapie (ECT), plus connue sous le nom d’électro-
chocs, utiliseée depuis les annees 1940. « Elle consiste a
envoyerun courant électrique au cerveau, sous anesthe-
sie génerale, plusieurs fois par semaine, afin de stimuler
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Un traitement a
base d’ultrasons
modulant
[activite de
certaines réqions

la création de nouveaux neurones
bien intégrés », précise Philippe
Domenech, psychiatre et directeur
de I'Institut de neuromodulation.
Plus récente et moins lourde, la
stimulation magnétique transcra-
nienne (TMS) s’est affinée grace a
I'imagerie cérébrale. Cette tech-
nique non invasive cible une zone précise du cortex
prefrontal latéral. « Une étude de Stanford en 2021°
montre plus de 70 % de répondants a un protocole
intensif: dix séances par jour pendant cing jours, sui-
vies d'un traitement de consolidation sur un an. »
Laneuromodulation invasive est, elle, encore réservée
aux essals cliniques mais ouvre une autre vole. « Elle
suppose d’'opérer les patients pour leur implanter des
¢lectrodes dansle cerveau (SCP) ou le nerfvague (VNS)
afin de modifier, en douceur, les circuits neuronaux »,
poursuitle Pr Domenech.

Derniere piste a I’étude : les ultrasons. D’apres une
équipe francaise’, un « traitement sur cing jours conse-
cutifs a 'aide d’ultrasons focalisés de faible intensité
modulant 'activité des régions cérébrales profondes
impliquees dans la dépression » a révele des resultats
prometteurs. L'objectif aujourd’hui est de poursuivre la
recherche pour personnaliser ces différents traitements
et en renforcer l'eflicacite.

g
LES PSYCHEDELIQUES
Depuis une vingtaine d’années, la recherche sur les
psychédeéliques s’accélere. Les champignons dits hal-
lucinogenes parce que riches en psilocybine, le LSD
qui est un composé synthétique, ou I'ayahuasca, un
breuvage issu d’une liane amazonienne consomme
traditionnellement par les chamans, receleraient des
vertus. « Il yade plus en plus d’études qui évaluent le
rapport béneéfice/risque avec des publications dans
de tres grandes revues de médecine », confirme Lucie
Berkovitch, psychiatre et chercheuse en neurosciences
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cervicales
a reveéle des

resultats
prometteurs

a I’hopital Sainte-Anne, a Paris.
Contre la dépression, c’est la psi-
locybine qui semble la plus indi-
quée. « Une premiere etude datant
de 2016® a montré une efficacite
immeédiate chez une majorite de
patients, poursuit la spécialiste.
Cette amélioration survient des la
premiere prise et persiste généralement pendant plu-
sleurs semaines, voire plusieurs mois. »

Les « champis » modifient I'état d’esprit. « I1s activent
les aires sensorielles et induisent une nouvelle per-
ception de la réalite, détaille la spécialiste. On note
également une modification du fonctionnement des
amygdales cérébrales qui traitent les émotions. Le
cerveau est aussi plus actif, avec une augmentation
des connexions entre les neurones. » De quoil potentia-
liserle travail psychothérapeutique qui fait partie inté-
grante du protocole puisque les patients sont toujours
accompagnes et étroitement surveillés. La psilocybine
est déja utilisée dans certains programmes aux Etats-
Unis et en Suisse. Mais elle est strictement réservee a
larecherche en France. Tout comme les autres psyché-
deliques, qui continuent a intéresser la medecine pour
leurs vertus prometteuses. ®

1. « Evaluation of early ketamine effects on belief-updating biases in
patients with treatment-resistant depression », JAMA Psychiatry, 2022,
2. Dont « Ultra-processed food consumption and mental health :

a systematic review and meta-analysis of observational studies »,
Nutrients, 2022,

3. Guillaume Fond, auteur de Bien nourrir son cerveau, contre le stress,
lanxiéete, la dépression et le declin cognitif (Odile Jacob, 2025),

4. Pierre Alexis Geoffroy, auteur de Savoir pour guérir, les troubles
bipolaires (Ellipses, 2023).

5. « Meta-analysis of the antidepressant effects of acute sleep
deprivation », The Journal of Clinical Psychiatry, 2017.

6. « Stanford neuromodulation therapy (SNT) : a double-blind
randomized controlled trial », The American Journal of Psychiatry, 2021.
7.« Deeptranscranialultrasound stimulation using personalized
acoustic metamaterials improves treatment-resistant depression

in humans », Brain Stimulation, 2025,

8. « Psilocybin produces substantial and sustained decreases in
depression and anxiety in patients withlife-threatening cancer:
arandomized double-blind trial », Journal of Psychopharmacology, 2016,
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PAR VALERIE JOSSELIN

ettre un pied devant
I'autre, ca parait le bout
du monde », témoigne
Antoine, 35 ans, dans Et
toi, ca va ?, un court-me-
trage de sensibilisation
de la Fondation Pierre
Deniker mettant en scene
vingt-quatre heures de la vie d'un homme en dépres-
sion’. Si cette maladie se soigne (voir notre article p. 46),
il faut apprivoiser, jour apres jour, ce trouble psychique,
sans s’y laisser engloutir.

AVANCER SANS ENVIE,
CEST POSSIBLE
« On ne sort pas d'une dépression en décidant simple-
ment de mieux dormir, de manger équilibré et d’avoir
une activité physique, déclare d’'emblée la Dre Astrid
Chevance. L'un des symptomes majeurs de la depres-
sion, c’est justement la perte de motivation. Or le “bri-
colage personnel” risque d’enfermer la personne dans
un sentiment d’échec : “Je suis vraiment nul”, “Ca ne
marche pas, personne ne peut m’aider”... » Lapsychiatre
plaide pour une « activation psycho-comportementale »
progressive, cadrée par un professionnel. L'objectif :
structurer le quotidien avec des micro-actions adap-
tées a I'état du patient - se lever, se doucher, s’étirer,
marcher chez sol, sortir dix minutes - notées dans un
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VIVREAVEC

la dépression

[La dépression rend tout insurmontable : interagir
avee ses proches, vaquer a ses occupations
ordinaires... Comment tenir bon quand le quotidien
devient un parcours d'obstacles ?

ASTRID CHEVANCE

Psychiatre, épidémiologiste et cheffe de
clinique en santé publique d l'université
Paris-Cité, la chercheuse d lancé en 2023

lat cohorte ComPaRe (Communauté

de patients pour la recherche). Elle a écrit

et supervise, avec un collectif de chercheurs
et de cliniciens, En finir avec les idées
fausses sur la psychiatrie et la santé mentale
(Les Editions de I'Atelier, 2022).

CLAIRE LE ROY-HATALA

Sociologue, consultante et formatrice, elle
s'est spécialisée depuis vingt ans dans

les questions de santé mentale, handicap
et emploi. Elle a publié La Vérité sur les
troubles psychiques au travail (Payot, 2024).

carnet, pour mesurer le chemin parcouru. Et ne pas
attendre I'envie : « Ellerevient tard dansle processus de
retablissement, previent-elle. I1 faut donc avancer sans
elle, avec le soutien du soignant, car le cotut physique et
psychique peut etre énorme pour la personne, qui doit
comprendre pourquoli elle fait ces efforts. C'est comme
avaler un sirop amer, mais utile! » Sommeil, alimenta-
tion, mouvement : ce qui compte, c’est larégularité. « Se
coucher et manger a heure fixe, éviter les siestes trop
longues, prendre I'habitude de faire ses courses a pied,
tout celaestincontournable dansle soin etla prévention
des rechutes. Et gare aux pieges : 'alcool ou le cannabis,
parfois utilisés pour “se detendre”, aggravent la situa-
tion. Sans culpabiliser, mieux vaut en parler ason méde-
cin sila consommation devient une bequille. »
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TRAVAILLER OU SARRETER ?

Notre imaginaire collectif impose I'idée que la dépres-
sion est incompatible avec une activité professionnelle.
« Pourtant, le travail peut favoriser le rétablissement,
assure Clalire Le Roy-Hatala. Il donne un rythme, une
place, un sentiment d’utilite. A condition que le cadre
soit soutenant. Celapasse pardes aménagements : temps
partiel, téletravail, droit a 'erreur, missions claires... » La
medecine du travail est une alliée incontournable. « On
peut lui confier nos difficultés sans avoir a se justifier
aupres du manager. Elle peut faire mediation si néces-
saire.» Mais parfois, il faut savoir décrocher. Notamment
si le travail est une source de souffrance : harcelement,
surcharge, pression manageriale... « La suractivité peut
meme etre une forme de résistance au mal-étre, 0@ ®

Psychologies

COMMENT SOUTENIR
UN PROCHE MALADE?

e Rester un soutien affectif, non jugeant:

« Je te crols quand tu dis que ga ne

va pas. » Sans culpabiliser la personne
(« Tu n'as rien vu venit ? ») ou jouer les
sauveurs (« Bats-toi! » « Bouge-toi! »).

A oublier aussi, les lecons de morale:

« |l faut arréter de se regarder le nombril »,
« Tu as tout pour étre heureux »..

e Proposer une aide concrete: faire

des courses, préparer ce qu'il aimait
auparavant, 'accompagner d

un rendez-vous.. « On peut admettre
que notre proche participe moins

a la vie de la maison, sans faire tout

¢ sa place. Certaines petites tdches
favorisent le rétablissement », assure
Astrid Chevance.

e Fixer des limites : « Tu ne peux pas me
parler comme ¢a. » La maladie n‘autorise
pas tout! Selon la psychiatre, « protéger
| relation, c'est aussi aider la personne o
retrouver sa place dans sa famille ».

e Ne pas hésiter a entamer

une psychothérapie de soutien:

pour accompagner son proche,

sans plonger avec |ui.

e Tirer la sonnette d'alarme: aupres
de son médecin, de son psychiatre,

si le proche se met endanger — il ne
s‘alimente plus, reste au lit - ou met

en danger les autres. Voire s'il adopte
des traitements alternatifs non

validés par la science. « Les patients
sont préts a tout pour arreter de
souffrir, observe Astrid Chevance. Et les
courants sectaires l'ont bien compris. »
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GUERIR DE
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fait remarquer la spécialiste. Dans ce cas, mieux vaut
s‘arréter, et eventuellement faire une demande de RQTH
(reconnaissance de la qualité de travailleur handicapé)
pourobtenirdes aides et des droits. » Le plus important?
Ne passe juger. « Le travail est un endroit ou onrencontre
sa vulnerabilité, résume Claire Le Roy-Hatala. Il peut
mettre en difficulté mais aussi étre source de realigne-
ment. D’ou I'intéréet de faire le point quand ¢a va mieux
sursa place dans notrevie, et apprendre adevelopper des
stratégies de protection et d'optimisation des ressources
afin de ne pas se perdre dans les nimbes de la prétendue
incapacite professionnelle! »

NI ISOLEMENT NI FUSION
AVEC SES PROCHES

Trouver la bonne distance, ce n'est pas simple, surtout
quand on est en proie a la culpabilité, au pessimisme,
voire a des idées suicidaires. « On peut s'appuyer sur des
brochures ou des sites [encadré ci-contre| pour trouver
les bons mots pour en parler a ses proches, recommande
Astrid Chevance : “Je suls malade, mais je me soigne. Ce
n'est pasatoide tout porter”, “Je ne peux pas aujourd’hui,
mais mercid’étrela”... Partager ces informations avec les
proches soulage la charge mentale et apporte du crédit a
ce quon raconte. » Etre en dépression, ce n'est pas étre
hors dumonde. Mais c’est avolr besoin, temporairement,
que le monde s’ajuste un peu. « Un entretien avec le psy-
chiatre ou le psychologue permet de mettre a plat les
attentes de chacun, d'expliquer ce qui se joue sans passer
par des conftlits ou des malentendus », insiste la psy-
chiatre. Et quand on a des enfants ? « Etre parent, c’est
aussi etre lucide sur ses capacités et savoir demander de
I'aide. Informer les enfants avec des mots simples?, taire
appel al'entourage, consulter un psychothérapeute pour
son enfant, vérifier avec I'équipe enseignante que tout
va bien al’école sans avoir a dire que vous étes malade...
autant de gestes pour prendre soin de ses enfants. »

ET LE COUPLE DANS TOUT CELA?
Perte de désir, rejet du contact... L'affection et la sexua-
lité souffrent en silence dans bien des dépressions. « En

cause, les symptomes eux-mémes, mais aussi certains
traitements, precise Astrid Chevance. Ce silence peut
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CARNET D'ADRESSES

e ComPdaRe Dépression: communauteé

de patients pour la recherche, avec conseils
pratiques et témoignages. compare.aphp.fr.

e Association France dépression:
documentation, témoignages, groupes

de parole.. Sept antennes, et une ligne

d'ecoute : 07849688 28. francedepression fr.

e Union nationale de familles et amis

de personnes malades et/ou handicapées
psychiques: pour s'informer, sortir de
'isolement, se former & soutenir un proche..

359 points d'accueil en France et une lighe
écoute-famille: 014263 0303. unafam.org.

e Psycom : organisme public proposant

une information fiable et indépendante sur les
troubles psychiques, les soins, les traitements,
‘'accompagnement socidl, les droits.. psycom.org.
e Maisons départementales pour les personnes
handicapées: pour faire une demande

de reconnaissance de la qualité de travailleur
handicapé (RQTH). mdphenligne.cnsa.fr.

@ Plein Espoir: |e nouveau media dedie au
retablissement, construit par et pour les
personnes vivant avec des troubles psychiques.
pleinespoir.co.

e Clubhouse France : association aidant les
personnes atteintes de troubles psychiques d
se réinsérer socialement et professionnellement
(ateliers de pair-aidance). Douze implantations
en France. clubhousefrance.org.

devenir un foyer d’'incompréhensions dans le couple. Le
sujet peut - et doit - étre aborde avec le medecin, voire
en entretien de couple avec le psychiatre. » Le message
a faire passer? Ce n'est pas un rejet de 'autre, c’est la
maladie qui parle. La psychothérapie de couple (en com-
plément de la thérapie individuelle) peut permettre de
passer I'épreuve de la maladie, en attendant que le désir,
laffection et I'intimité reviennent. « Attention, cepen-
dant, caril arrive que certains symptomes révelent des
violences psychologiques et ou physiques dans le couple,
observe la psychiatre. Dans ce cas, la prise en charge des
violences peut étre aussi meédico-legale et/ousociale... » @
1. Court-metrage ccrit et supervise par la Dre Astrid Chevance.

Pour le visionner: youtube.com/watch?v=2YR8J1xqDNs.

2. Ensappuyant sur des livres jeunesse comme Du brouillard

dans la téte de Judith Rieffel et Mademoiselle Caroline (Desclée

de Brouwer, 2020, des 8 ans) ou Le Petit Cafard de maman de John
Lavoignat et Sophie Jackson (L’Etagere du bas, 2021, des 7 ans),

Psychologies



DELPHINE GHOSAROSSIAN/ETY

LA BIBLIOTHERAPIE D’AUGUSTIN TRAPENARD

Normalien, agrégé d'anglais, il présente

La Grande Librairie sur France 5, le mercredi d
21h 05. Il signe aussi, sur RTL, une chronigque
culturelle le vendredi dans La Matinale, et anime
une émission hebdomadaire le week-end. || est
le parrain de 'ONG Bibliotheques sans frontieres,
qui favorise I'acces a l'education, I'information
et la culture en France et dans le monde entier.

Je suis un loup des steppes

ul est ce « loup des steppes » qui donne son
titre ausibeau roman de Hermann Hesse,
prix Nobel de littérature en 1946 ? Un cer-
tain Harry Haller, sans doute assez proche
de 'auteur dont 1l partage les initiales. Il a
pres de 50 ans, vit reclus dans une mansarde et
promene sa plume, son mal-étre et sa meélancolie
dans un monde qui I'étoufte.

Vous en connaissez sans doute, des Harry Haller.
Peut-étre meéme en étes-vous - qui sait? - de ces
« sans meétier, sans famille, sans patrie », de ces
exilés de la vie, sans cesse tiraillés entre la souf-
france de se sentir étrangers et I'irrésistible atta-
chement a une société avec laquelle ils doivent
composer. C'est un sentiment d’isolement. Une
haine de soi, souvent. Un degout profond pour la
superficialité et le vide spirituel de son temps.

Ce que dessine s1 magnifiquement Hermann
Hesse, dans ce livre de 1927, c'est d’abord un sen-
timent d’appartenance a une communaute. Celle
des « loups des steppes », qul rassemble toutes
celles et ceux qui vivent dans un océan de douleur
mais qui ont aussi 'avantage de défier les codes,
les contraintes et les conventions de leur époque.
Celle des ultrasensibles, des artistes, des vision-
naires qui traversent une profonde crise existen-
tielle, quise sentent aussiseuls qu'incompris, et qui
trouveront dans ce personnage un modele autant
qu'un frere. Rarement un roman n’a aussi bien mis
en scene, par exemple, la tentation du suicide qui
hante Harry Haller mais qui devient, pour lui, un
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catalyseurde lutte et de pulsion de vie. C’est la que
réside la sibelle initiation que lui offre 'auteur, a
travers ladécouverte d'un « théatre magique » fait
de danse, d’ivresse et de sensualité. Un théatre
situé dans les bas-fonds de la ville, dont on ne
sait jamais s’il est réel ou imaginaire, mais qui lui
ouvre les portes de I'innocence et de la legerete. Il
yrencontre des mentors et des amis, confronte ses
peurs et ses contradictions, mene dans ce lieu de
féte une étrange thérapie. Combien d’obstacles,
d’échecs, de folles péripéties avant d'embrasser la
vie! Lapprentissage du héros, c’est d’'envisager la
possibilité de sa multiplicité, d'embrasser ses para-
doxes et ses complexites, et pourquoi pas (soyons
fous!) de tenter de s'en amuser!

Apprendre a rire de soi et des autres, c’est peut-
étre lal’'une des plus belles clés. Quand il écrit ce
roman, Hermann Hesse souffre justement d’'une
sévere depression. Il a suivi une psychanalyse et
s'est mis a écrire des textes sur savie intérieure :
poemes, récits, autant d'esquisses du Loup des
steppes et de tentatives par la littérature de se
reconstruire. Le livre ne cesse d'ailleurs de mettre
en scene l'experience de 'art comme transforma-
tion intérieure : « Ces ceuvres d’art a travers les-
quelles un individu malheureux s’affranchit pour
une heure de sa destinee, atteignant une telle
hauteur que sa felicité luit comme une étoile et
semble, aux yeux de ceux qui I'apercoivent, refle-
ter quelque chose d’éternel, un réve de bonheur. »
Vous savez ce qui vous reste a faire. @
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DES REPONSES
DES CLES
DES CONSEILS

CEST

iV 1LE,

LA rentrée est souvent pavée de
bonnes intentions : se remettre
(enfin!) au sport, &tre plus épanouie
au travail, garder son calme

avec les enfants pendant les
devoirs.. Vous trouverez dans
cette séguence des clés pour
concrétiser vos deésirs. Et si, lorsqui
S'‘agit de prendre des grandes
décisions ou de cerner une nouvelle
rencontre, vous n'‘écoutez que
votre Intuition, apprenez A o
développer en suivant les dix
etapes de notre atelier.
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ATELIER

I'SOn

INTUITION

en 10 étapes

Elle surgit sans prévenir, vous traverse comme une
evidence.. Et si, au lieu d'attendre que votre intuition se
Manifeste par hasard, vous appreniez a la convoguer?
Voici dix étapes pour transformer ce pressentiment
fugace en véritable boussole intérieure. Avec les
conseills d'Alexis Champion, qui I'a longuement étudiée.
PAR AURORE AIMELET

5(} Octobre 2025 Psychologies

ALEXIS
CHAMPION

Docteur en informatique,

ila mené une premiere
carriere en entreprise,
puis s'est formé et investi
dans l'application

et I'etude scientifique
des phénomenes
intuitifs. En 2008, il a
créé IRiS Intuition.
Formateur, consultant
et conférencier, il

est I'auteur, avec
Marie-Estelle Couval,
de Développez votre
intuition (Leduc, 2018).

O0BAMCKLUEE-UNSPLASH

CONTENT-PIXIE-I



elon le dictionnaire
Le Robert, elle est une
« forme de connailssance
directe et immediate qui
ne recourt pas au raisonnement ».
Ni fruit d'une réflexion logique ni
simple association d’idées, I'intui-
tion est encore en partie myste-
rieuse pour la science. « Des pas de
geantont cependant éte réalisés ces
dernieres décennies, affirme Alexis
Champion. De nombreuses études,
et méme des méta-analyses, sur
le pressentiment par exemple, ou
sur la prise de décision a l'aveugle,
prouvent aujourd’hui qu'elle existe
et permettent de comprendre les
facteurs qui la favorisent. »
Longtemps cantonnée au registre
du « sixieme sens », de la « petite
voix intérieure » ou encore de
'« inconscient », I'intuition est une
faculté profondément humaine,
présente en chacun, peu importe
son age, son genre, sa culture. « A
I'lmage du sport ou de la musique,
certains sont naturellement doues,
d’autres doivent s’exercer. Mais tous
peuvent progresser : 1l suffit de pra-
tiguer. » Vous avez besoin de faire
un choix, de nourrir votre créati-
vité, d’anticiper un événement, de
mieux cerner une personne ou sim-
plement de vous divertir? Profitez
de votre intuition! A la clé, une
confiance en vous plus ancrée et une
reelle présence au monde.

PRECISEZ
VOTRE INTENTION

Qu'attendez-vous de cette explo-

ration intérieure ? Plus votre

intention sera claire, plus votre per-
ception intuitive pourra s’affiner.

Vous pourriez avoir envie de...

e Prendre une décision, peu importe
son degré d'importance.

e Retrouver quelque chose : un objet
perdu, une place libre, un cadeau
qui fera plaisir.

e Capter 'ambiance d’une réunion,
d'une soirée.

e Percevoir I'énergie, I'état d’esprit
ou les motivations d'une personne.

e Choisir une activité, un projet ou
un chemin qui vous corresponde.

e Trouver un lieu ou déménager,
partir en vacances, un endroit
pour vous ressourcer.

e F'avoriser une rencontre, person-
nelle ou professionnelle.

e Stimuler votre créativite, ouvrir
un espace d’inspiration.

e Vous lalsser surprendre ou vous
amuser.

[1n'yanibonne nimauvaise raison:
il y a ce qui vous appelle, 1a, main-
tenant. « Prenez plusieurs feuilles
blanches, un stylo, et notez votre
objectif en quelques mots, comme
on plante une graine. Puis instal-
lez-vous dans un endroit calme, ou
vous pourrez etre tranquille une
vingtaine de minutes. » L’aventure
peut commencer.
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CALMEZ VOTRE MENTAL
Votre intuition a besoin d’'un espace
pour se manifester. « Il s’agit de
créer un silence intérieur. Tant que
votre mental s’agite, elle reste en
retrait. »

e Sur une premiere feuille, écrivez
votre nom, votre prénnm, la date,
I’heure et le lieu ou vous vous trou-
vez. Cet ancrage tres simple inter-
rompt le flot de pensées et vous
‘amene dans I'ici et maintenant.
Vous voila plus disponible.

CHASSEZ VOS A PRIORI
Votre cerveau adore anticiper. « Il
cherche a vous protéger, a aller plus
vite, en fabriquant des réponses
toutes faites qui risquent d’inter-
férer avec votre intuition. » Pour
acceder a une perception plus
authentique, essayez de repérer vos
apriori :

e Avez-vous déja une idée de ce que
vous allez trouver?

e Que pensez-vous savoir a propos
de cette personne, de ce lieu, de
cette situation?

e Qu’esperez-vous ou que redou-
tez-vous?

« Lalssez ces attentes ou ces pro-

jections apparaitre, sans juge-

ment. Vous pouvez les écrire ou les
nommer a voix basse si cela vous
aide. Ce simple recul permet a votre
intuition de se frayer un chemin
plus libre, plus sincere. » X X
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QUESTIONNEZ

Pour bien « intuiter », mieux vaut

bien questionner! « Votre esprit

logique vous pousse naturellement

a demander “C’est quoi?”; mais |'in-

tuition, elle, répond plutot a “Cest

comment?”. Le raisonnement n'est

pas 'ennemide I'intuition: il en est

l'allié lorsqu’il est curieux et ouvert. »

eQuestionnez vos cing sens.
Visuellement, c’est comment ? Et
au toucher ? A l'oreille ? A I'odo-
rat ? Au gout ? Des adjectifs sen-
soriels simples sont a privilegier :
rugueux, doux, lumineux, sombre,
léger, acide, etc.

e Explorez l'espace. Essayez d’ob-
server lasituation, le lieu oula per-
sonne sous différents angles. Vu de
face, c’est comment ? De coté? De
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dessus ? Des volumes, des formes,
des dimensions vont apparaitre.

eInterrogez les activités. Que se

passe-t-1l 1c1? Quelles sont les
actions, les usages? Cela vous
permet de passer du figé au vivant,
de percevoilr la dynamique de ce
que vous explorez.

®
ECRIVEZ, GRIBOUILLEZ

Notez sans attendre ce qui vous tra-
verse : les sensations, les images, les
pensees. « Cela n’interrompt pas le
Aux de votre intuition. Aucontraire:
en posant ce qui vient, vous libérez
de l'espace pour que d’autres per-
ceptions puissent emerger. »
e Exprimez tout, méme ce qui vous
parait absurde, flou, sans interét,
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décalé oumal formulé. Vous pouvez
également compléter vos notes par
de petits croquis, des gribouillis,
des formes. Laissez votre main
dessiner sans chercher areprésen-
ter quolque ce soit: celavous aidera
a traduire intuitivement ce que les
mots ne disent pas encore.

MEFIEZ-VOUS DES
INTERPRETATIONS
Votre intuition est toujours juste...
mais votre interprétation peut
étre fausse. « Des que vous perce-
vez quelque chose, vous allez avolr
tendance a lui donner un sens en
le rapprochant avec ce que vous
connaissez déja. » C'est un reflexe
naturel, mais c’est aussi la que vous
risquez de déformer I'information.

Soyez attentif.ve lorsque:

e Des noms communs vous viennent
spontanément (une voiture, une
forét...).

e Des noms propres s'imposent a
vous (la cathédrale de Chartres, la
statue de la Liberte...).

e Des analogles ou des comparai-
sons apparaissent (« C'est comme
une tour », « Caressemble a une
feur »...).

e Desimages mentales nettes et sta-
tiques surgissent, comme une cap-
ture d’écran ou une carte postale.

« Ces formes figees sont rare-

ment de I'intuition brute. Ce sont

des constructions mentales qui
viennent habiller un ressenti.

Notez-les mais essayez de revenir

aux adjectifs, aux sensations, aux

mouvements, plutot qu’aux noms
ou aux concepts. »

MATTIA PELIZZARI[GETTY IMAGES



AGCUEILLEZ
LES EMOTIONS E'T
LES OPINIONS
POUR CE QU'ELLES SONT

En chemin, vous pourriez ressen-

tir une joie soudaine, peut-étre

une peur, un frisson, un malaise...

« Ces émotions ont leur place. Mais

gardez a I'esprit qu’elles ne sont pas

votre intuition. Elles en sont simple-

mentunerésonance: unsignal inté-

rieur vous murmure qu’il se passe

quelque chose d'important. »

eAccueillez vos émotions telles
qu’elles viennent, sans les ana-
lyser. Notez-les distinctement :
« Je ressens de lajole », « Je suis
inquiet.e »... pour ne pas vous lais-
ser entrainer.

e Soyez aussl attentifve aux opinions
qui en découlent, comme « C'est
étrange », « C'est joli », « C'est nul ».
Ce sont des jugements, pas des
perceptions intuitives, que vous
pouvez noter, eux aussi, pour éviter
de leur donner trop de poids.

CLASSEZ
VOS INFORMATIONS
[l est temps de faire un tri! Pour dis-
tinguertout ce quivous a traverse.e,
a la fois le corps et 'esprit, Alexis
Champion vous propose de tracer
trois colonnes sur une nouvelle
feullle et d’y classer vos notes :
oA gauche : tout ce qui est person-
nel, vos émotions, vos opinions.

Votre intuition
vous transmet

des détails
en apparence

secondaires
(qui peuvent avolr
leur importance

e Au centre : I'intuition pure, c’est-
a-direvos perceptions sensorielles
brutes, vos ressentis, vos images
vagues alnsi que vos Impressions
spontanées.

o A droite : tout ce qul vient du
mental, donc vos interpréetations,
vos déductions, vos tentatives
pour nommer ou comprendre ce
que vous percevez.

« Ce tritout simple permet de faire

émerger ce qui, en vous, releve vrai-

ment de I'intuition, sans l'enrober
d’affect oude jugement. »

SYNTHETISEZ

« En fin d’exploration, prenez un
moment pour rassembler ce qui
vous semble vraiment intuitif, les
¢léments notés dans la colonne
centrale, ceux qui sont venus sans
effort, sans analyse. »

e Relisez vos notes et laissez émerger
ce quivous paraitle plus marquant,
le plus vivant. Rédigez une petite
synthese, en quelques phrases. Si

‘autres impressions surgissent a
ce moment-la, accueillez-les : cela
signifie que votre intuition conti-
nue de s’activer.
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Vous pouvez aussi vous preter a un
autre exercice : iImaginez que vous
deviez transmettre votre ressenti a
quelgu'un quin’est au courant de rien.
e S1 vous aviez cing minutes pour
lui décrire ce que vous avez percu,
quelles 1mages choisiriez-vous ?
Quelles sensations, quelles actions
raconteriez-vous ?

]
VALIDEZ

Et maintenant? Il va vous talloir

vérifier ce que votre intuition vous a

soufflé. Des que possible, confrontez

vos perceptions alaréalité :

e Quel était le lieu, la personne ou la
situation que vous avez exploreé.e
intuitivement?

e Quels eléements percus se révelent
justes?

e Et lesquels étaient plutot des pro-
jections, des interprétations ou de
simples coincidences?

« Ne vous fiez pas a un verdict global
du type “J’ai eu bon” ou “Je me suis
trompé.e”. Allez plus loin : validez
ou 1nvalidez chaque 1nformation
avec honnéteté. Si besoin, n’hésitez
pas a approfondir : pourquoi ne pas
vous renseigner plus avant, discuter
avec une personne concernee, aller
ouretourner sur les lieux, ou encore
faire une recherche enligne? »

Votre intuition peut vous trans-

mettre des données centrales, mais

aussides détails en apparence secon-
daires. « Tous ont leur importance.

Plus vous exercerez cette validation

consciente, plus vous serez en mesure

de reconnaitre la “signature” de
votre intuition. » C'est ainsi que vous
apprendrez aluifaire confiance. @
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DECRYPTAGE

DEVOIRS

guider sans senerver

EN théorie, on a tous envie de bien faire. Dans les faits,
Impatience, agacement, découragement s'invitent
souvent dans ce qui devait étre un échange constructif.
Les conseils d'une spécidliste pour revoir sa copie.

PAR VALERIE JOSSELIN

ertains soirs, la « séance devoirs »
tourne au pugilat. Rien d’étonnant:
apres une journée de classe sans
bouger, les enfants sont fatigués,
saturés d'informations, tandis que,
anxileux pour leur avenir, nous nous
mettons la pression pour les alder au mieux, sans avoir
toujours le mode d’emploi. « Ceux qui ont été en dif-
ficulté a I’école ont peur de voir leur enfant échouer,
observe Anne-Claire de Pracomtal. D’autres, qui ont
été brillants, attendent d’excellents résultats. Et puis, il
y ala pression extérieure : résultats (avec le logiciel en
temps réel Pronote), orientation, compétition. Dans ce
contexte, il est crucial que la maison reste unsas de sécu-
rité qui contrebalance les exigences scolaires. » Se sou-
venir de sa propre adolescence peut aider a relativiser.

MOINS DE CRITIQUES,
PLUS DE CONFIANCE

« On apprend mieux quand on est détendu, rappelle
notre spécialiste. Les phrases négatives (“Ton frere, a
ton age...”, “Combien de fois faut-il te répéter que... ?")
bloquent la réflexion, la compréhension, la concentra-
tion. Se focaliser sur les notes, ne parler que de I'école,
est contre-productif et abime la relation. Si vous tenez a
rester audible sur les devoirs, essayez de feliciter cing fois
plus que vous ne critiquez : les recherches en psycholo-
gle montrent que c’'est ce qui nourritla confiance ensoi. »
Et face a une erreur ou un blocage ? « On dédramatise,
repond-elle. C’est une étape normale de 'apprentissage. »
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CONSTRUIRE UNE ROUTINE ENSEMBLE

Quand un enfant traine des pieds pour travailler
(« T'inquiete, je gere! »), une routine claire, établie en
amont, est lameilleure alliée. « Plus elle est coconstruite
avec I'enfant et inclut ses temps de pause et de loisirs,
mieux elle tient, promet la psychologue et coach : a
quel moment se sent-il le plus concentré? De combien
de temps a-t-11 besoin en rentrant pour souftler? Et le
week-end, s’il sort, pourra-t-il s’avancer ? » Le téléphone
en mode avion, lui, n’est pas négociable. « Travailler par
sessions de vingt-cing minutes (avec cing minutes de
pause entre chacune) en éliminant toute source de dis-
traction permet d’'optimiser le fonctionnement du cer-
veau et accroit la productivité. Et apres quatre cycles,
si le travail n'est pas termine, quinze a trente minutes
s'imposent pour récupérer pleinement. »

A CHACUN SA FACON
D'APPRENDRE

« Je ne comprends pas, il révise affalé par terre avec du
rap dans les oreilles ! » Oul, et c’est peut-étre tres bien
ainsl. Tant que les devoirs sont faits, inutile de s’ac-
crocher a la forme. « Nous avons tous un mode d’ap-
prentissage dominant (visuel, auditif, kinestheésique),
souligne Anne-Claire de Pracomtal. Ce quil compte,
cest d’aider’enfant a identifier ce qui Iui convient. L'un
aura besoin de fiches, de couleurs, de cartes mentales;
un autre retiendra mieux en lisant son cours a voix
haute, en s'enregistrant; le troisieme, en machouillant
un crayon ou en déambulant dans sa chambre. » Mais

Psychologies
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attention a ne pas jouer les enseignants bis ! « Surveiller
chaque exercice, aider 'enfant a faire ses devoirs crée
souvent des tensions mais aussi une perte d’'autono-
mie et de confiance en ses capacités, prévient-elle. En
revanche, on peut lui suggérer des tips pour apprendre a
apprendre: technique de memorisation basée sur l'asso-
ciation d'idees, répetition de lalecon dans des contextes
difféerents, réactivation le soir ou le lendemain matin...
Et méme intervenir ponctuellement en cas d’exposé,
d’examen, pour ftaciliter une recherche, ou faire le lien
entreles lecons etudiées avec un film, I'actu, un souvenir
de voyage. » Pas plus... et c’est déja beaucoup.

ET SI LES CONFLITS PERSISTENT ?

« Passer le relais a un étudiant, un grand frere, une voi-
sine...ou une étude surveillée peut sauver 'ambiance
familiale », insiste notre spécialiste. En revanche,
quand I'ado délaisse I'école et ses activites préférees
pour les jeux vidéo ou les réseaux sociaux, change de
fréquentations, consomme des substances, ou que ses
notes baissent, il ne s’agit plus de « lemme », de désin-

Psychologies

ANNE-CLAIRE DE PRACOMTAL

Psychologue, coach et enseignante, elle

a fondé, avec Erika Seydoux, lamstrong,
premiere plateforme dediée au bien-étre et
a la santé mentale des 11-24 ans, basée sur
les théerapies comportementales cognitives
et le coaching. Elles ont publié Je ne sais
plus quoi faire avec mon ado (Marabout,
2025). Pour en savoir plus : iamstrong.co.

Quand 'l A s’invite...

Aujourd’hui, sur trente lycéens, vingt-neuf
utilisent I'lA pour faire leurs devoirs, souvent a
'insu de leurs parents'. Le génie est sorti de
|a bouteille! l'enjeu est donec d'accompagner
au mieux hos enfants pour qu'ils ne déleguent
pas leurs devoirs a ChatGPT, mais |'utilisent
comme un super assistant personnel pour
faciliter leurs recherches, reformuler une
consighe incomprise, trouver l'inspiration,
structurer un plan, véerifier une réeponse,
‘orthographe ou la grammaire. « Une
discussion s'impose, recommande Anne-
Claire de Pracomtal. Pas pour demander “Toi
aussi, tu triches?”, mais pour questionner le
fond : pourquoi apprendre? Quel est l'intérét
de faire des efforts? Que risque-t-on ¢
déléguer notre intelligence @ une machine?
A quoi peut servir le temps gagné? » Il est
aussi indispensable d'initier les adolescents
a l'art du prompt et, surtout, de les sensibiliser
a la non-fiabilité des réponses génerees par
'IA, en leur apprenant & croiser les sources,

a challenger ChatGPT... « Sans oublier de
valoriser dans un devoir l'argumentation
personnelle, la créativité, plus que la note
obtenue » djoute |la psychologue et coach.

I.Source : projet Flowers, Inria.

térét ou de provocation. « Ce sont des signaux a prendre
au serieux, surtout s’ils s’installent dans la durée »,
previent Anne-Claire de Pracomtal, qui recommande
dans un premier temps de parler avec d’autres adultes
de conflance (enseignant, animateur, famille), avant de
demanderdel'aide aun professionnel (medecin, psycho-
logue, hypnothérapeute) si les doutes se confirment... ®
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AU TRAVAIL, CHACUN
JOUE UN ROLE BIEN
PARTICULIER, PARFOIS
SANS MEME EN AVOIR
CONSCIENCE. CE TEST
VOUS PROPOSEEE
DECOUVRIR VOTRE
PROFIL DOMINANT DANS
'EQUIPE, POUR MIEUX
COMPRENDRE VOS
FORCES, VOS PEURS SIS
BESOINS. ET TROUVER
DES PISTES D'EVOLUTION
QUI VOUS PERMETTRONT
DE VOUS EPANQUIR AU
QUOTIDIEN.

PAR AURORE AIMELET, AVEC

CATHERINE VASEY, PSYCHOLOGUE
CLINICIENNE ET PSYCHOTHERAPEUTE




PLAINPICTURE/LUBITZ + DORMNER

LE QUESTIONNAIRE

Pour chaque question, choisissez parmi les quatre propositions celle qui résonne le plus en vous.

CATHERINE VASEY

Psychologue et psychothérapeute en Suisse,
elle anime des séminaires de prévention du
burn-out en entreprise, regoit des patients et
accompagne les professionnels de santé en
supervision. Elle a fondé la societé Noburnout
et notamment publié La Boite a outils de votre
santé au travail (Dunod, 2020) et Burn-out :

le détecter et le prévenir (Jouvence, 2022).

1. Votre devise au travail :

« Si vous avez besoin de moi, N'hésitez pas. »
/\ « On avance contre vents et marées! »

O «Un pour tous, tous pour un'! »

W « Quoi d'autre est possible? »

2. Vous étes utile a votre équipe parce que...

Vous favorisez une ambiance chaleureuse

et collaborative.

/\ Vous apportez de nouvelles idées ou perspectives.
O Vous étes toujours disponible pour les autres.

< Vous prenez des décisions quand il le faut.

3. C’est la panique dans I'équipe! En cas de crise..

Vous proposez une autre fagon de voir

les choses.

/A Vous essayez de soutenir chacun au mieux.

O Vous reprenez la main et organisez la suite.

v Vous gardez le moral et essayez de détendre
‘atmosphere.

4.Vos collegues viennent volontiers vers vous quand...
Is ont besoin d'une oreille attentive ou

d'un coup de main.

/A lls cherchent des idées originales.

O lls veulent retrouver leur bonne humeur.

7 Ils ne savent plus par ol commencer.

5. Vous étes plutot...

Un électron libre toujours en quéte d'inedit.
/A Un rayon de soleil dans I'open space.

O Une présence rassurante et stable.

7 Une locomotive qui entraine les autres.

Psychologies

6. Lors de votre dernier entretien annuel, on a pu
vous reprocher...
D'imposer vos idées sans concertation avec
les autres.
/\ De distraire vos collégues pendant le travail.
O De ne pas toujours exprimer votre point de vue.
v D'avoir du mal & respecter les consignes

et les habitudes.

7.Vous avez besoin des autres parce que...

Vous vous sentez utile quand vous pouvez

les soutenir.

/\ Vous savez que la réussite repose sur le travail
d'équipe.

O Les échanges sincéres vous donnent du courage.

v¢ Vous avez besoin de partager vos idées pour évoluer.

8. 0n vous propose un after work...
Bonne idée! Ce serd 'occasion de faire le point.
/\ Enfin! Vous évoquerez vos projets pour I'entreprise.
O Pourquoi pas? Cela renforcera la cohésion
de l'equipe.
W Avec grand plaisir! Vous écouterez vos collégues.

9. Avez-vous déja pensé a demander

une augmentation ?

Oui, votre implication dans l'equipe mérite

une réecompense.

/\ Oui, car gréice @ vous, I'entreprise innove et évolue.
O Non, cela ne vous viendrait méme pas a l'esprit..
77 Evidemment ; vos résultats le justifient!

10. Vous vous apprétez a changer de poste.
Votre équipe va-t-elle vous manquer?
Un peu : il vous faudra retrouver un espace
ou exprimer votre originalité.
/\ Pas vraiment puisque vous resterez en contact,
O oui, cela vous fend le coeur de quitter vos collégues.
%7 Non, vous vous réjouissez de découvrir
de nouveaux horizons.

11. En vacances, vous écrivez a vos collegues préférés
pour savoir...

Si les tGches prévues ont bien avance.

/A Comment ils vont.

O Rien du tout : votre esprit est dilleurs.

W Qui d'autre est en vacances et ou. o0
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12. Une nouvelle recrue arrive et tente de diviser

pour mieux régnet...

Vous n'‘entrez pas dans son jeu.

/A Vous téchez d'apprendre ¢ la connaitre
pour apaiser ses craintes.

O Vous lui donnez des missions supplémentaires
afin de l'occuper au travail.

¥ Cela vous affecte profondément.

13. Face @ un désaccord dans I'équipe,

vous avez tendance Q...

Chercher d calmer les choses pour préserver

les relations.

/A Rappeler 'objectif commun pour recentrer le débat.

O Encourager chacun ¢ exprimer son point de vue
dans le respect.

¥ Questionner les griefs pour ouvrir des perspectives.

TEST

14. Qu'est-ce qui vous ressource le plus au travail?
Partager de bons moments,

/A Aider quelqu'un.

O Finaliser un projet.

77 Réfléchir librement.

15. Vous estimez inopportun un nouveau projet...
Vous dites ce qui ne va pas et proposez
des ajustements.
A\ Vous rassemblez 'équipe pour chercher
un compromis.
O Vous trouvez une solution innovante qui remet
en cause le projet initial.
¥ Vous écoutez les arguments des uns et des autres.

2| 3(4 5|6 |7 89 101 |12/13[14/|15
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Pour chaqgue question, entourez votre
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VOUS FAITES PARTIE DE I EQUIPE DES..

MAJORITEDEA: PROTECTEUR.ICE.S

Au travail, et sans doute aussi dans la vie, vous étes
| personne sur qui 'on peut toujours compter.

Fiable et rassurant.e, vous veillez & ce que tout tourne
rond. Ce qui vous anime: le sentiment d'étre utile

et de contribuer au bon fonctionnement de I'équipe
comme de l'entreprise. Vous aimez qu'on vous

fasse confiance. Sans chercher la lumiere, vous étes
toujours prét.e a écouter, a aider, & soutenir.

Votre place naturelle? Celle du pilier. Vous excellez
dans les réles de relais, d'appui, de « second » de
confiance. Vous prenez d coeur les petits gestes du
quotidien, les services rendus, les besoins devines.
Etre I pour les autres vous donne le sentiment d'exister
et d'avoir votre place.

04 octobre 2025

e Vos forces : votre écoute, votre générosité,

votre fidélite, votre disponibilité.

e Vos peurs : décevoir, ne pas étre a la hauteur,

etre remplacé.e, ne servir a rien.

e Le probleme : ¢ force de donner sans compter,

vous oubliez parfois de vous protéger. Dire oui trop
souvent peut vous conduire ¢ vous surcharger

sans pour autant recevoir de reconnaissance.

e Trois pistes pour vous épanouir au travail : apprenez
¢ dire non sans culpabilite, votre valeur ne réside

pas dans votre disponibilité permanente. Ne fuyez pas
les conflits car ils sont parfois nécessaires pour étre
respecté.e. Prenez le temps de vous demander ce que
vous, vous attendez des autres; et osez le formuler.

Psychologies
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MAJORITEDEB: MOTEURS

Toujours en mouvement, vous étes la locomotive de

'équipe, la personne qui transforme les idées en actions.

Volontaire et efficace, vous dimez que I'on sache ou
'on val Vous prenez donc naturellement les choses en
main dans un groupe. Organisé.e et déterminé.e, vous
savez comment mobiliser les autres et faire émerger
le meilleur de chacun : vous poussez I'équipe d se
depasser. Ce qui vous satisfait profondément? Voir le
travail bien fait, les projets avancer, les défis relevés

— et vos collegues, investis et accomplis!

e Vos forces : votre énergig, votre fiabilité, votre sens
de l'organisation, votre détermination.

e Vos peurs : perdre le controle, échouer, stagner,
faire face a limprévu.

e Le probléme : ¢ trop ou tout vouloir maitriser, vous
finissez parfois par tout porter seule. Parce que « ce
sera plus rapide » ou « mieux fait », vous déléguez pey,
|Gchez rarement prise. Vous imposez votre rythme

et oubliez de vous écouter. Résultat : vous vous épuisez,
et empéchez les autres de prendre leur juste place.

e Trois pistes pour vous épanouir au travail :
apprenez d faire confiance, méme siles choses

ne sont pas faites exactement comme vous l'auriez
souhaité. Acceptez de ralentir et de vous changer
les idées, I'efficacité passe aussi par la récupération.
Laissez aux autres |la possibilité de se responsabiliser
car ils en sont capables et cela vous permettra

cde vous recentrer.

MAJORITEDEC: RASSEMBLEUR.EUSE.S

Chaleureux.se et sociable, vous étes |le coeur
relationnel de I'équipe, la personne qui dit bonjour

¢ tout le monde et qui sait repérer les tensions
comme les rapprochements. Votre credo? La bonne
ambiance! Vous savez créer du lien, mettre a l'aise,
désamorcer les conflits. Votre présence est synonyme
de convivialité et d'apaisement. Dans le travail comme
dans la vie, vous croyez au pouvoir de la coopération.
Vous aimez que chacun puisse s'exprimer librement
dans des échanges sinceres et respectueux.

e Vos forces : votre intelligence émotionnelle, votre
sens du lien, votre charisme, votre optimisme.

e Vos peurs: étre mis.e de coté ou exclu.e, perdre votre
place ou votre popularité aupres du groupe.

e Le probléme : vous voulez tellement que tout le monde
s'entende que vous pourriez perdre votre discernement,
nier les tensions ou oublier vos propres besoins. Vous
sous-estimez parfois les jeux d'ambition, les rapports
de force ou la part d'injustice qui traversent le monde
professionnel. Vous révez d'un collectif uni.. Mais les
autres n'‘ont pas toujours envie d'y contribuer.

e Trois pistes pour vous épanouir au travail : osez
deplaire en nommant ce qui ne fonctionne pas, car c'est
une preuve de lucidité, pas une trahison. Acceptez que
'animosité ne brise pas les liens et qu'elle puisse méme
les renforcer lorsqu'elle est bien géree. Gardez votre
esprit critique : la convivialité ne doit pas faire oublier
les enjeux de pouvoir; nile travail lui-méme!

MAJORITEDED: INNOVATEUR.ICE.S

Indépendant.e, inspiré.e, vous étes l'original.e de l'eéquipe.
Vous ne pensez pas comme tout le monde et c'est

cela qui vous rend précieux.se. Sortir du cadre, explorer,
remettre en question, créer : c’'est dans cet €lan que
vous vous sentez vivant.e. Visionnaire, vous avez souvent
un temips d'avance, une idée en plus, une intuition

qui bouscule. Vous vous epanouissez dans les projets
qui vous laissent de I'autonomie. Et dans cette quéte,
VOus n‘avez pas peur de suivre votre propre voie, quitte
¢ aller & contre-courant.

e Vos forces : votre imagination, votre curiosite,

votre liberte, votre creativite.

e Vos peurs : vous sentir enfermeé.e dans des tdches
ennuyeuses, ne plus trouver de sens d votre travail.

Psychologies

e Le probléme : vous improvisez, changez de direction,
partez sur mille idées d la fois.. parfois sans aboutir.
Vous pouvez procrastiner ou, au contraire, vous
epuiser dans un trop-plein de projets. Vous collaborez
peu spontanément, non par fermeture, mais

parce que votre monde intérieur est déja tres riche.
e Trois pistes pour vous épanouir au travail :
nourrissez votre creativité en dehors du cadre
professionnel pour ne pas tout attendre de votre
travail. Restez connecté.e au collectif, méme

si vous empruntez des chemins différents. Acceptez
que l'innovation ait besoin d'un cadre pour

devenir réalité : suivre une recette n‘empéche

pas d'y mettre votre touche. @
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AUTOPSY

Je naime pas

LESPORT

L'activité corporelle est un formidable
support d la santé. Mais comment
surmonter cette démotivation
systématique apres guelques
séances? Nos recommandations
oour repdartir du bon pied.

PAR SEGOLENE BARBE

chaque rentrée, je prends des bonnes résolu-
tions sportives mais elles ne durent en géne-
ral que quelques semaines, se désole Rebecca,
45 ans. Je me trouve sans cesse des excuses :
“Ce soir, je suis trop fatiguée”, “Je ferais
mieux de préparer ma réunion de demain”...
La vérité, c’est que courir sur un tapis ou
enchainer les longueurs a la piscine m’'en-
nuie profondement : je trouve cela repetitif et je deteste
avolr des courbatures. » Ilsont beau savolr que le sport est
bénéfique pour leur santé physique et mentale, certains
n‘arrivent pas a s’y mettre malgré la culpabilité qui les
taraude. D’ou vient cette réticence a l'activité physique ?
Tout le monde peut-il trouver du plaisir a faire du sport ?

ENFANT, JE PRATIQUAIS PEU

« Mes parents ne s'intéressaient absolument pas a mes
cours d’EPS, se souvient Gisele, 39 ans. Alors que mes
copains faisaient en vacances du rafting ou du vélo,
nous, ¢’était plutot visites culturelles et découverte des
petits villages de France. » « Notre rapport au sport
est souvent le fruit d’'un conditionnement familial »,
estime Elise Anckaert, psychologue du sport a I'Insep,
qui pointe aussi'influence du systeme scolaire francais,

(]ﬁ' Octobre 2025 Psychologies

SHUTTERSTOCK



ou la pratique sportive tient une place beaucoup moins
1mportante qu'en Allemagne ou aux Etats-Unis. « En
France, ou les matieres intellectuelles sont beaucoup
plus valorisées, on est encore loin des recommandations
de I'OMS (une heure de sport par jour) », déplore-t-elle.

JESUIS MAL DANS MA PEAU

« Depuis que jai pris du poids, je fais encore moins de
sport qu’avant alors qu’il faudrait justement que J'en
fasse davantage, reconnait Céline, 51 ans. Voir toutes
ces jeunes femmes minces en Lycra, ¢ca me déprime. Je
ne me sens pas ama place. Et puis jai tellement de kilos
aperdre que celame décourage al'avance. » La pratique
du sport réveille parfois nos complexes, notre manque
d’estime de soi... A quol bon activer ce corps pour lequel
on n’a plus envie de faire d’etforts? Moqueries, senti-
ment d’'infériorité, douleurs physiques... Revenir dans
un stade ou dans une salle de sport ranime aussi par-
fols nos mauvais souvenirs d’enfance. « On peut avoir eu
dans sajeunesse uncontact avec le sport qui encourage
ou qui inhibe, estime le psychologue Xavier Mathieu,
auteur d’Un psy a vos cétés (First éditions, 2025). Ces
expériences valorisantes ou, au contraire, douloureuses
et excluantes vont aussi jouer un role dans notre rapport
au sport al'age adulte. »

JE REFUSE LES INJONCTIONS

Contrairement aux idées recues, les personnes aller-
giques a l'exercice physique ne sont pas forcément fai-
néantes ou dépourvues de volonté. « Elles peuvent avoir
le gott de I'effort mais dans d’autres domaines : activité
intellectuelle ou artistique, jardinage... Elles investissent
souvent davantage leur mental que leur corps, alors que
I'idéal serait de lier les deux car on sait bien que le sport
représente le premier anxiolytique », commente Elise
Anckaert. Dans une société de I'apparence et de la per-
formance, quil nous enjoint
a poster nos exploits sur les

PETITE
PHILOSOPHIE
DU SPORT

La sport a=t=il un sons 7

A LIRE

Petite
Philosophie

du sport

de Sylvain
Bosselet.

Le sport a-t-il
unsens? D'ou
vient-il? Et

a quoi sert-il?
Un ouvrage
passionnant pour
se débarrasser
des a priori qui
brident notre
pratique (Bréal,
2022).

L.a solution de Julie, 53 ans

reseaux sociaux, le sport appa-
rait aussi parfois comme une
Injonction oppressante donton
cherche a se libérer. Marcher
en forét, danser entre amis,
se bricoler une petite routine
matinale... On peut aussi se
mettre en mouvement autre-
ment, sans cherchera tout prix
arentrer dans une norme.@®

« Retrouver le plaisir »

Psychologies

NOS 4 CONSEILS

] CLARIFIEZ VOTRE
REPRESENTATION DU SPORT
Ennul, mauvaises expeériences,
mangue de temps, pression socidale..
Qu'est-ce qui vous empéche
réellement de vous mettre au sport?
Avez-vous de mauvais souvenirs
ou de fausses croyances dans ce
domaine? En quoi cela pourrait-il
vous étre béenéfique aujourd'hui?

ACCEPTEZ D'ETRE DEBUTANT

« Fixez-vous de petits objectifs
réalisables et félicitez-vous lorsque
VOuUs Yy parvenez, suggere Xavier
Mathieu. Il faut s‘accorder le droit
d'étre débutant, de ne pas vy arriver
tout de suite, se concentrer aussi sur
le plaisir que I'on peut ressentir et
non sur la performance d réaliser. »

ADAPTEZ VOTRE PRATIQUE

A VOTRE PERSONNALITE
Doux (yugu, marche) ou cardio
(zumba, running), de contact (judo,
boxe) ou d'adresse (tennis de
table, tir a l'arc), il existe forcément
un sport qui vous correspond.
« || est souvent plus facile de tenir
sur la durée gr@ce a l'élan du
groupe en s'inscrivant dans un club
ou en pratiquant le running entre
amis », conseille Elise Anckaert.

FAITES-VOUS AIDER

PAR UN COACH
« Le réle d'un coach est essentiel
pour étre guideé et reprendre
confiance en soi, estime Elise
Anckaert. |l faut aussi se fixer des
objectifs réalistes, choisir une
pratique adaptée a son rythme de
vie et a ses contraintes. Certains
font par exemple venir un coach au
bureau a I'heure du déjeuner. »

« Dans ma jeunesse, j'aimais beaucoup le tennis, alors j'ai décidé de m'y remettre |l
y a deux ans. J'ai passé un test de niveau un peu mortifiant : j'étais épuisée au bout
de dix minutes, j'avais beaucoup de mal @ me déplacer sur le court.. Finalement,
je suis heureuse d'étre sortie de ma zone de confort. Chaque mardi, j'ai hate d'aller
a mon cours, méme s'il pleut ou que je suis fatiguée. Je retrouve mes copines, et
puis frapper dans la balle m'apaise, comme si j'évacudis dans ce geste toutes mes
frustrations de la semaine. Je joue aussi en vacances avec mon mari. Retrouver le
plaisir du sport m'a apporté un regain de confiance en moi et un nouvel equilibre. »
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Les « incels » et « mascus » hantent régulierement les faits
divers. La faute aux réseaux sociaux? En partie, oui.. Ces espaces
ou le complotisme est roi attirent de jeunes hommes en

quéte d'affirmation, comme

'‘a montré |a série Adolescence.

Analyse d'un phénomene gui prend de 'ampleur.

PAR SEGOLENE BARBE

e 1°" juillet dernier, un attentat masculiniste
était déjoué a Saint-Etienne — une premiére
en France. Interpellé avec deux couteaux dans
son sac alors qu’il projetait de s’en prendre a
des filles de sa classe, le lycéen de 18 ans n’a
pas caché son adhésion aux theses « incel »
(pour involuntary celibate, ou « célibataire
involontaire ») et sa consultation assidue de
vidéos d'influenceurs masculinistes.
Particulierement virulente depuisles débuts
de larévolution #MeToo, cette idéologie née
en Ameérique du Nord prétend défendre les
hommes, présentés comme opprimés et
victimes des avancées du féminisme.

UNE CRISE DE .
LA MASCULINITE ?

« Cesidées misogynes se réactivent dans les
périodes de backlash (« retour de baton »),
lorsque les hommes se sentent déstabilisés
par une eévolution du droit des femmes »,
décrypte Quitterie Chadefaux, consultante
sur l'egalite hommes-femmes et la préven-
tion des violences, et autrice du podcast La
Chose étrange, surl’éducation ala vie affec-
tive et sexuelle des ados. « Au XVI¢siecle
déja, certains hommes voyaient dans la
mode féminine, devenue trop masculine a
leur gout, une menace sur leur propre iden-
tité. Avec les guerres mondiales, beaucoup
se sont aussi remis en question lorsque les
femmes ont commencé a travailler davantage et a s’ac-
quitter de taches dites masculines... » Ladifférence, c’est
quaujourd’huiles réseaux sociaux offrent aux masculi-
nistes un redoutable vecteur de diffusion, notamment
aupres des jeunes, particulierement fragiles émotion-
nellement et en pleine quéte identitaire. Selon le rapport
annuel du Haut Conseil a I'égalite, 44 % des 15-24 ans
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44 ¢,

des jeunes hommes
de 15-24 ans
considerent qu'il
est difficile d'étre
un homme dans
la société actuelle.

4] ¢

estiment qu’il
ne faut pas montrer
ses émotions.

(19 % de plus qu’en 2023) considerent ainsiqu’il est dif-
ficile d’étre un homme dans la société actuelle’. « Les
jeunes se tournent vers Internet pour trouver des
consells sur les relations amoureuses ou la confiance
en sol, et 1ls tombent sur des coachs en
seduction, en fitness ou en business
qui leur promettent ascension sociale,
richesse, succes avec les filles... Leurs
contenus sont séduisants car tres axes
sur la performance, la force mentale et
physique; appartenant a un écosysteme
tres organise, ils vont créer une espece
de tunnel de conversion vers le masculi-
nisme », explique Quitterie Chadefaux.
Lorsqu’on se sent mal dans sa peau, 1l
peut étre tentant d’adhérer a un idéal
quipromet la réussite viala « revirilisa-
tion » des hommes, et qul permet aussi
de trouver un bouc émissaire a ses pro-
blemes. « Les jeunes mecs peuvent étre
attirés par ces théories parce que ca se
veutune analyse intellectuelle ; cela peut
etre rassurant d’avoir des grilles de lec-
ture, fussent-elles faussées. Quand on
a des chagrins d’amour, des regrets, on
peut facilement tomber sur ce genre de
contenus-la pour se justifier », estime
ainsi Pierre, ancien masculiniste, dans
Formés a la haine des femmes, ouvrage
de Pauline Ferrari (Pocket, 2025). En
visionnant des videéos ou en participant
a des forums masculinistes, les jeunes trouvent aussi
des communautés grace auxquelles ils se sentent moins
seuls, des rituels de virilité quileur donnent I'impres-
sion d’étre des hommes. « A un a ge ou on est plus sen-
sible aux discours radicaux, ou on ressent un fort besoin
d’affiliation du fait de fragilités en termes d’estime de
sol ou de socialisation, les masculinistes créeent 0@ @
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un sentiment d’appartenance, avec parfois un glisse-
ment vers le complotisme, comme s’1l existait un com-
plot pour faire taire les hommes, estime la psychologue
Virginie Piccardi. Parce qu’ils se sentent castrés dans
leur masculinité, les masculinistes vont, en réaction,
bomber le torse et montrer tous les signes désuets de la
masculinité. » Pour étre respectes en tant qu’hommes,
37 % des 15-24 ans estiment ainsi qu’il faut savoir se
battre (contre 29 % des hommes dans leur ensemble) et
41 % qu’il ne faut pas montrer ses emotions (25 % des
hommes dans leur ensemble)?.

ACCOMPAGNER LEUR REFLEXION
ET POSER DES LIMITES

Bien des parents se sentent ainsi démunis face a cer-
taines remarques ou comportements de leurs ados.
« J’al découvert que mon fils notait le physique des
filles de sa classe lorsque je I'ai entendu au téléphone,
avec un copain, se moquer d'une “2/10” », se souvient
Helena, 45 ans, encore effarée. Pascale, elle, s'inquiete
depuis que son fils acommencé a commenter les tenues
de ses sceurs et a faire de la musculation de maniere
obsessionnelle. Quitterie Chadefaux conseille alors
de maintenir un espace d’échange, en commencant
par regarder les vidéos qui les intéressent tant. « On
peut par exemple leur demander ce qu’ils trouvent
d’intéressant dans ces vidéos, les ramener aux émo-
tions qu’elles suscitent chez eux et leur faire prendre
conscience qu’ils sont peut-étre de plus en plus en
colere lorsqu’ils les regardent, suggere-t-elle. Il est éga-
lement important de les aider a développer une ana-
lyse critique des contenus qu’ils consomment et dont
I'objectif est souvent de leur vendre des séances de coa-
ching en seduction ou des programmes pour devenir
un “male alpha”. »

Alors qu’lls ont besoin de rompre avec leurs parents
pourconstruire leur propre systeme de pensée, mieux
vaut essayer d’accompagner les ados dans la construc-
tion de leur réflexion plutot que de les braquer en
cherchant ales convaincre d'une autre idée. « Comme
chez les complotistes, les prendre de front va renfor-
cer chez eux le sentiment qu’ils ont raison », estime
Virginie Piccardi, qui conseille d’entendre le besoin
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T'rois ressources pour
amorcer la discussion

e La série Adolescence (de Jack Thorne
et Stephen Graham, Netflix, 2025),
quiraconte, en quatre épisodes, I'histoire
d'un jeune Britannique de 13 ans
soupconne d'avoir tué une camarade
de classe de plusieurs coups de
couteau, sera visionneée comme support
pedagogique des la rentrée prochaine
a partir de la classe de quatrieme.

e L'album documentaire Y a plein

de maniéres d’‘étre un gargon

(de Thomas Messias et Sarah Loulendo,
Casterman, 2025). Pour les 11-15 ans.

e La websérie Stéréotypes stéréomedufs
(stereotypestereomeuf.fr,

Adosen). Pour sensibiliser & I'égalité
hommes-femmes des le CM2

de reconnaissance qui se cache derriere ces discours,
mais aussi de rester vigilants face a la banalisation de
la violence. « Par exemple, dans la ville ou j"habite, des
places de parking ont été réservées aux femmes juste
en face de la cabine de surveillance. J'al entendu des
ados dire qu’elles ont bien mérité de se faire agresser si
ellesrentrent seules sitard le soir. Ils ne font souvent
que repeéeter ce qu’ils ont entendu sur certains sites,
mais face a ce manque de discernement, il est impor-
tant de rappeler lalol, I'interdiction de laviolence.Ona
le droit d’avoir ses propres modeles et valeurs, mais on
n'‘est pas oblige de les imposer aux autres en les disqua-
lifiant ou en faisant preuve d’agressivité a leur égard. »

PROPOSER DES MODELES
ALTERNATIFS

Pour contrer ces modeles tres virilistes, il est important
aussid'en incarner d’autres, de démontrer qu'un homme
peut se construire autrement que dans le registre de la
domination ou de la dévalorisation des femmes. « Les
peres ont par exemple un role a jouer en assumant leur
vulnérabilité et leur empathie: il n’est pas honteux pour
un homme de pleurer, de se confier a ses amis ou d’aller
VoIr un psy si nécessaire, assure Quitterie Chadefaux.
Ce n'est pas toujours évident pour eux carils n'ont pas
non plus appris averbaliser leurs émotions, alors tout le
monde doit apprendre en méme temps. » @

1. Barometre sexisme-Vague 4, Toluna et Harris Interactive/HCE,
novembre 2024,
2. Barometre sexisme-Vague 3, Viavoice/HCE, janvier 2024,
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de son animal de compagnie

05 % des Francais ont un chien ou un chat, 68 % d'entre
eux le considerent comme un membre de la famille.
Pas etonnant gue sa disparition laisse un tel vide. Dire son
chagrin, faire un dernier adieu peut adoucir ce moment.

qu’il referme pour toujours ses

: grands yeux pleins d’amour. |...]

PAR SEGOLENE BARBE
Comédie partit,emportant avecelle treize ans de mavie.
J'eus I'ilmpression qu'on venait de m’enlever une partie
de moi », écrit la philosophe Audrey Jougla a propos de
lamortde sa chienne, dans Montaigne, Kant et mon chien
(Delachaux et Niestlé, 2022). Nous avons beau savoir la
vie de nos petits compagnons a quatre pattes plus courte
que la notre, le chagrin qui nous saisit lorsqu’ils dispa-
raissent nous prend souvent par surprise, creant par-
fois le meéme sentiment de sidération qu’a la mort d’un
proche. « La derniere fois que j'ai autant pleuré, c’est
lorsque jai perdu ma mereilyavingt ans:j'avais le ceeur
brisé, je n‘arrivais plus a penser a autre chose, javais du
mal a me concentrer sur mon travail », se souvient ainsi
Stephanie, 47 ans, qui a perdu son chat Roudoudou de
maniere brutale dans un accident domestique.

UNE EXTENSION DE NOUS-MEME

S1 nos animaux laissent un tel vide en partant, c’est
parce qu’ils nous apportent un amour inconditionnel et
sans Jjugement, que nous avons sans doute bien du mal
a retrouver ailleurs. Au fil des années, nous partageons
aussi avec eux une intimité de tous les instants, profon-
dément ancrée dans les petites habitudes du quotidien.

n ne dit pas assez 'ampleur du
goufltre quis’ouvre sous nos pieds
lorsque notre chien nous laisse et
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Ou trouver du soutien ?

e Des groupes de parole sur
Facebook : « Deuil animalier, se
ibérer sans oublier apres la mort
de son animal » « Deuil d'un

ami animal (soutien et partage) »,
« Groupe de parole autour

du deuil de votre animal »..

e Des mémoriaux en ligne:

animorialfr, paradis-animalier.fr,

« Un chien, par exemple, rythme nos

incimal.com..

journées, avec les promenades, les repas,
les moments de jeu ou de repos. Cette

e Des thérapeutes en deuil
animalier : feerie-animale.com,

rester bloqués dans la souffrance
pendant des années car ils sont plus
nostalgiques, plus attachés au passé

routine partagee fait de lui unevéritable

amandine-samson.fr,

et cherchent davantage a controler

extension de nous-méme, une présence

centredudeuilanimalier.com,

leurs emotions et leur environne-

constante qui nous accompagne dans

francecarlos.com..

ment. Or la mort, ¢’est I'incontro-

chaque aspect de notre vie », décrypte

Amandine Samson, éducatrice canine et autrice de
Faire face au deuil animalier (Jouvence, 2025). Alors que
plus de la moitié des Francais possedent aujourd’hui un
chat ouun chien, 68 % d’entre eux le considerent comme
un membre de lafamille (Ipsos/Royal Canin, juin 2023).

QUEL EST NOTRE RAPPORT
A LA MORT?

Mais, a la différence d'un enfant, qui prendra peu a peu
son autonomie, un chien ou un chat restera dépendant
de nous toute savie, ce qui intensifie la relation, et sans
doute aussi le chagrin lié a sa disparition. « Pour moi
qui n’al jamais voulu d’enfant, Roudoudou a sans doute
été un bebé de substitution, reconnait Stéphanie. Bien
str, ce n'est pas le méme enjeu : je ne m'inquiétais pas
pour ses e¢tudes ou pour son avenir mais je veillais a sa
santé, a son alimentation, a son bien-étre. Je le choyais
comme un enfant et j’avais le temps de bien m'en occu-
per puisque je travaille ala maison. »

Contrairement auxidées recues, la disparition des ani-
maux de compagnie n‘affecte pas que les célibataires,
les couples sans enfant ou les personnes agées en proie
a la solitude. « La majorité de mes patients sont tres
entoureés, avec des enfants, des amis et d’autres ani-
maux, mais ils viennent tout de méme me consulter car
ils n'arrivent pas a s’en remettre », assure Frédérique
Blot, psychologue clinicienne et theérapeute spécialisée
dansle deuil animalier (feerie-animale.com). Pour elle,
la maniere dont nous vivons le deuil de notre animal
dépend de la maniere dont nous I'avons investi mais
aussi de notre rapport a la mort de maniere plus géne-
rale. « Certains digerent la mort plus facilement car ils
ont moins de difficultés a lacher prise avec ce quin’est
plus, constate-t-elle. D’autres, au contraire, peuvent
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lable par excellence, surtout celle
des animaux, quidécedent parfois de maniere brutale,
par négligence, accident ou méme meurtre. »
Meéeme s’il n'est pas toujours compris par vos proches
nireconnu par la sociéete, votre chagrin est légitime.
« Beaucoup reétorquent qu'un animal reste un animal,
mais la douleur du deuil n’est pas liée a la catégorie de
I'objet d’amour, plutot ala relation qui s'est nouée avec
lui », rappelle Frédérique Blot. Il est donc tout a fait
logique de prendre le temps de dire au revoir a celui qui
vous a accompagne si fidelement pendant tant d’années.

CES RITUELS CONSOLATEURS

Lui écrire une lettre ou confectionner un livre avec
ses plus belles photos, décorer son urne funéraire
avec les enfants, organiser une cérémonie d’adieu au
cimetiere animalier ou au centre de crémation, plan-
ter un arbre dans son coin favori du jardin... Il existe
bien desrituels possibles pour rendre un dernier hom-
mage a son animal. Et méme si votre entreprise ne
vous offre aucun jour de congé lors de sa disparition,
vous avez le droit de prendre soin de vous et de vous
accorder, lorsque c’est possible, quelques jours de répit
pour digérer la nouvelle. « Comme dans tout deuil, il
vaut mieux éviter de tout garder pour soi et libérer au
maximum ses éemotions - colere, culpabilité - avec
ses proches ou avec un professionnel », recommande
Frederique Blot. Stéphanie, elle, a eu la chance de pou-
voir compter sur son compagnon, lui aussi tres attaché
a Roudoudou. « Il comprenait madouleur, on a partage
cela ensemble, ce qui nous a aidés a aller de I'avant,
raconte-t-elle. Depuis, ona adopté un autre chat aban-
donné, qu'on adore mais qui est tres différent du pre-
cedent. J'essaye de me préparer mais je sais que le jour
ou il partira, ce sera dur a nouveau. » @
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Ce que
NOSMOTS DAMOUR

disent de nous

IS ont beau avoir été dits et redits, écrits et réécrits,
chantés, murmurés, déclames, les mots de 'amour, et Id
facon dont on les utilise (ou pas) pour exprimer ce

gue I'on ressent, en disent long sur nous, sur la singularité
et 'etat d'une relation, mais aussi sur notre épogue.
PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA — [LLUSTRATIONS : ERIC GIRIAT
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1s-le-moi, dis-le-moi,
dis-le-moi, dis-le-moi
que tu m'aimes, dis-
le-moi1, dis-le-moi,
raconte-moil comme
tu m'aimes, dis-le-
moi, dis-le-moi ce je
t’aime », implore, sup-
plie, profere la chanteuse
Zaho de Sagazan. Comme
une incantation, une priere vibrant a I'unisson avec
toutes les déclarations et tous les appels d’amour
chantés depuis la nuit des temps. Avec des inflexions
de voix et une meélodie aussi enveloppantes et lanci-
nantes qu'une berceuse. Et sans doute qu’ll remonte
loin en nous, ce besoin insatiable de dire 'amour et de
se I'entendre dire. Aussi loin que notre soif d’aimer et
d’étre aimé.

UN BESOIN ARCHAIQUE

« C’est tres courant 'amour, note en souriant la psycha-
nalyste Sophie Cadalen', mais toujours extraordinaire.
Méme quand on a déja aimeé, c’est toujours inédit, sin-
gulier, et cette étrangeté, en méme temps qu’elle nous
porte et nous transporte, nous fragilise - et sil'on n'était
pas ou plus aimé ? - et nous fait peur. Les mots servent
a apprivoiser, assurer le lien. Comme une declaration
incessante quivade palr avec une question : sommes-
nous (encore) dans ce registre-la? »

Quoi de plus déstabilisant que cette émotion qui nous
rend dépendant de I'émotion d’un autre, et qui, aussi
loin qu’elle nous ramene, fait écho a un premier lien ou
I'on n'a eu de cesse de demander a étre rassure, « dans
le calme aimant » des bras de nos meres, comme dit
le poeme mis en musique par Henri Duparc, évoquant
le doux temps de I'endormissement, ce « moment des
histoires racontées, le moment de la voix, qui vient me
fixer, me sidérer », développe Roland Barthes dansun
chapitre de ses Fragments d’un discours amoureux.
Que l'on ait éteé bercé ou non, enfant, par ces mots qui
caressent («le langage est une peau: je frotte mon lan-
gage contre I'autre », écrit encore Roland Barthes),
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COUPLE

chaque histoire d’amour vient nous confronter a ce
besoin. « Le langage amoureux est la aussi bien pour
assurer que cela va de soil qu'on s’aime, note Sophie
Cadalen, que pour rappeler, a certains moments de la
relation, que rien ne va de soi (“mais la aujourd’hui, je
te regarde et je réalise que je t'aime™). » D’ou la néces-
siteé renouvelée, notamment a chaque étape de larela-
tion, de réinventer les mots pour le dire.

UN VOCABULAIRE
EN EVOLUTION

Fantasme, fusion, appropriation, solidification. Dans
son livre consacré au langage de I'amour?, la linguiste
Julie Neveux distingue quatre grandes phases de
I'amour, auxquelles correspond unlangage particulier.
Des mots qui donnent un « sens », al’aube de larelation
(« il fallait qu’'on se rencontre », « ¢’était lui.elle »...), a
ceux qui figent 'autre et le lien dans la phase finale, on
passe biensur parle « je t’aime », « jamais détroné, note
lalinguiste?, car dans sa simplicité (sujet-verbe-com-
plément), il est a la fois I'affirmation que l'on identi-
fie ce qu'on éprouve, et une adresse a I'autre : “Et toi,
est-ce que tu m'aimes aussi?” » Appartiennent a cette
phase d'entrée en dépendance, les « tu me manques »,
ainsi que les « mots d’éternité » (« a jamais », « pour
toujours »...), « qul nous engagent, nous projettentdans
le futur, et donnent la mesure de I'intensite de notre
sentiment ».

Puis, avec le temps du quotidien partagé, vient celui
« des petits noms qui marquent le désir d’appropria-
tion, décrit Julie Neveux, et disent aussi I'effet que
I'autre nous fait ». « Mon bébé », « ma puce », « mon
chéri », « mon amour »... Autant de mignonneries qui
participent a tisser un cocon a deux, mais peuvent
aussi — de maniere inconsciente - reduire I'autre a un
role, I'infantiliser, parfois pour se proteger de I'ascen-
dant qu’il ouelle pourrait avoir sur nous.

« Ces quatre langages, en fait, sont comme un mille-
feuille, souligne Julie Neveux : différentes possibilités
de s’adresser a 'autre, qui coexistent. Tant que le dis-
cours amoureux circule entre les quatre, tout va bien,
rien n’est figé. » (Y X
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“Le plus important,

cest de ne pas attendre
de lautre qu'il ait

lameme facon de

sexprimer que soi-

« YSE, 28 ANS»

e

A CHACUN SON « JE T'AIME »

C’est tellement difficile, en réalité, d’'exprimer en mots
(rationnels) ce que 'on ressent. D’autant que pour dire
une emotion aussi complexe et singuliere, on ne dispose
que d’'une langue commune, d’expressions déja telle-
ment utilisées, parfois dévoyées. Comment trouver la
sienne ? Comment oser encore dire « je t'aime »?

« Je me souviens tres bien de la premiere fois ou je le lui
aidit, raconte Hannah, 35 ans. Tous les feux étaient au
vert, mais j'ai pris mon temps, je me suis prépareée, puis
je me suis lancée. Pas par écrit : ¢’est si joli a entendre.
Je l'al dit simplement, sans rien attendre en retour.
C’était si bon. Sur le moment, il n’a rien répondu. Plus
tard, il m'a appelée “mon amour”, et m’a dit lui aussi “je
t'aime”, Dix ans plus tard, on se le dit rarement, pour ne
pas banaliser le terme. Mais on a un petit carnet, place
sur une table dans lI'entrée, comme un journal avec des
dates, ou on note la liste des courses, et entre la lessive
et le fromage, des petits mots tendres... »

Face a '« inexprimable* » de'amour, chaque duo invente
son style. Certains se déclarent dans une langue étran-
gere qui deviendra celle des instants d’intimité. D’autres
se fabriquent une langue rien qu’'a eux. « J'ai encore le
lexique qu'on avait fait ensemble, se souvient Astrid,
55ans :une cinquantaine de pages avec nos mots a nous,
et leur définition. Notre lien repose en grande partie
encore, apresvingt-cinqansde montagnes russes, sur ce
langage commun, une malice, une facon derendre I'exis-
tence plus légere. » Swann et Odette de Crécy, dans A la
recherche du temps perdu de Marcel Proust, ne faisaient
pas 'amour, 11s faisalent « catleya »... « Ces langages
codés sont une facon pour certains couples de s’isoler,
dans le bon sens du terme, commente Sophie Cadalen.
[Is veulent faire ile parmiun archipel, et ils 'affirment. »

70 octobre 2025

Mais tout le monde n’a pas un rapport aussi fluide au
discours. « La difficulté a dire, souligne la psychana-
lyste, n’est pas forcément pathogene. Pas non plus for-
cément la consequence d'une éducation “taiseuse”. On
peut avoir grandidans un bain de mots et étre peuaptea
dire. Nous vivons dans une culture de I'expression obli-
gée, mais ily a parfois plus de profondeur chez quelqu'un
qui ne dit pas les mots ou qui les distille, a des moments
précis, que chez certains qui les balancent a tort et a
travers, souvent moins dans I'lmpulsion d’'un amour
qui inonde que dans I'anxiéte, I'attente d'un moi aussi
quisignifierait qu'on est dans le méme temps, au meme
endroitdu méme amour, ce qui n‘existe pas. Parfois, plus
on parle, moins ondit. Il ya des mots “d’'amour” quirem-
plissent unvide, et dispensent de I'action d’aimer. »

DIRE OU ECRIRE?

« Je t'aime » n'est pas forcément performatif. Le dire ne
suffit pas. L'amour se fait aussi, dans 'intimiteé des corps,
et celle de lavie quotidienne. « Arthur dit peu de “mots
d’amour”, maisilason love language, explique Ysé, 28 ans.
[1 me prépare les repas que jaime, prend soin de moi, me
soutient. Mo, )’en dis beaucoup plus, mais comme j'en dis
a tout le monde, ce qui a surtout du sens entre nous, c'est
quand je I'encourage, que je lul dis qu’il est beau, que je
‘admire, que jadore étre avec lui, quand je I'écoute aussi...
Le plus important, je trouve, c’'est de ne pas attendre de
'autre qu'il ait laméme fagon de s’exprimer que soi. »
Ysé parle, Arthur agit. Il écrit aussi, la grande alterna-
tive avec les mots d’amour. De longues lettres qui bou-
leversent Ysé, a chaque date anniversaire, mais qui ne
le privent pas des SMS de tous les jours, plus laconiques,
ludiques, ironiques. Cette nouvelle facon d’écrire-parler
qui, loin de dire I'impasse du discours amoureux, montre
sa faculte a se reinventer, a jongler entre les grands clas-
siques et les formes contemporaines. Le propre d’une
langue vivante, toujourssurlabreche. Comme l'amour. @

1. Autrice notamment d’Aimer sans mode demplot (Eyrolles, 2014)

et de LAventure du divan, ma vie de psychanalyste (Philippe Rey, 2024).
2. Le Langage de l'amour, de la rencontre a la rupture, comment les mots
revelent nos sentiments de Julie Neveux (Grasset, 2022),

3. Dans une interview sur Brut en novembre 2022,

4. Voir le chapitre « Inexprimable amour » des Fragments d'un discours
amoureux de Roland Barthes (Points, “Essais”, 2020).
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METHODE

VIVRE AVEC

IN.E

FAN

Is bavent d'admiration pour une star, une eguipe ou un univers,
Et finissent parfois par en baver eux-méemes.. Cet amour immodére
est-il bien raisonnable? Comment le comprendre, quand le

temporiser? Les réponses de la psychanalyste Virginie Megglé.
PAR AURORE AIMELET

QU'EST-CE QU’IL SE PASSE?

A 'origine, le mot « fan » vient de 'anglais fanatic et
désigne un étre a la ferveur religieuse intense. « Si
aujourd’hui le terme s’est ¢loigné du champ spirituel,
reste qu’'étre fan, c’est auréoler une célébrité (artiste,
sportif...), un groupe ou une équipe, un univers (I'in-
formatique, le foot, la saga Harry Potter...), et porter
I'un.e oul’autre au rangde divinité », remarque Virginie
Megglé. Johnny Hallyday faisait lui-méme le parallele
en chantant « Les gens m’appellent I'idole des jeunes »...
L’exaltation est un processus naturel. « L'individu a
besoln de figures sur lesquelles projeter son admira-
tion. Imaginer que ces modeles sont plus grands que lui
I'aide justement a progresser puisqu’il peut s’y identi-
fier en ayant la sensation de s’élever. Avoir un héros ou
une lubie estdonc tres courant dans I'enfance, et jusque
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dansl’adolescence, celui-ci ou celle-ci semblant détenir
la réponse a de nombreux problemes. » Cette admira-
tion est généralement appelée a s’estomper quand on
gagne en confiance et qu'on devient adulte, donc plus a
meme de composer avec les contraintes inhérentes a la
vie. « Mais puisque nous avons tous une ame d’enfant,
1l est possible de cultiver son engouement! » Les fans,
en idealisant, tendent a échapper a la dureté du monde.
« C’est un espace de réve qui leur permet de s’eloigner
d'unréel déroutant ou douloureux. »

POURQUOI C'EST DIFFICILE?

Le risque de la vénération est de s’y enfermer. « Ce qui
etait un refuge peut devenir un piege lorsque les fans
s’excluent de la véritable appartenance, celle de leurs
parents et de leurs pareils. » Quand la passion devient

Psychologies
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dévorante, elle peut engendrer

Des ressources
pour avancer ensemble

e Un sujet de philosophie sur lequel
réfléchir: 'admiration vient-elle du désir
de se rapprocher de quelqu'un, de
quelque chose, ou de s'éloigner de soi?
e Un sport a pratiquer : une pratique
collective permettrait aux fans de
passer du temps avec des gens qul

ne partagent pas le méme centre
d'intérét — mieux vaudrait choisir le

prend toujours du temps, et 1l

des comportements probléma-
tiques: dépenses excessives, pen-
sees obsessionnelles, fetichisme,
mimétisme caricatural, ou tyran-
nie vis-a-vis de l'entourage et
meme de la célébrité tant aimée.
« Certains tombent dans une
dépendance affective qui a peu
de chances d’étre comblée. Leurs
attentesvis-a-visde cetidéal sont
s1 grandes que des sentiments
de frustration ou de meélancolie
peuvent apparaitre. » Obnubilés
par le prochain autographe,
album, apparition en public, nou-
veauté, match, interview ou post,
1ls ne vivent que pour l'objet de
leur désir. « L'entourage, lui, est
exclu. Et inquiet. »

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

PourVirginie Megglé, on a toujours raison de s'inquiéter
devant des conduites obsessionnelles. « Ce quil ne veut
pas dire dramatiser! Mieux vaut éviter de transmettre
son désarroiafin de ne pas accentuerl’insécurite. Veiller
aussl ane pas entrer dans le desir ou le delire des fans :
de laméme facon qu’on n‘achete pas d’alcool a une per-
sonne dépendante, il n’y a pas a alimenter soi-méme la
passion des autres. Mais 1l ne faut pas I'interdire non
plus puisque ce serait prendre le risque qu’il s'y adonne
en cachette.» De méme, on éviterade discriminer, accu-
ser, ou ridiculiser. « I1 est préférable de faire preuve de
tact et de favoriser le dialogue : s’intéresser a la céle-
brité ou au monde magnifié¢, demander ce que les fans
recherchent (réconfort, modele de reussite, évasion...),
parler aussi de ses ancilens coups de coeur personnels
pour creer de la complicité. » On gagnera é¢galement a
proposer d’autres activites, sorties, rencontres... Bref,
a explorer de nouveaux terrains pour renoncer a l’ex-
clusivité, ouvrir 'esprit et favoriser le retour ala réa-
lité. « Surtout, il convient de rester patient. Le sevrage
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basket en cas de passion pour le foot.

e Une activité a partager :le fan art
consiste d rédliser sa propre csuvre

(texte, dessin, musique, vidéo, blog) en
s'inspirant de celle dont on est fan, pour
creer et plus simplement consommer.

e Un film @ voir: Le Fan de Tony Scott (1997).
Robert De Niro, désosuvré et passionné

de baseball, voue un véritable culte a son
joueur préeféré, incarné par Wesley

Snipes. Alors que celui-ciaccumule les
mMauvais résultats, il décide de l'aider..,
jusqu'a franchir de dangereuses limites.

e Unromanallire : Klara et le soleil de Kazuo
ishiguro (Gallimard, 2021). Dans ce roman
d'anticipation dystopique, Klara, androide,
observe la fascination humaine pour
certaines figures, entre projection et espoir.

en faut pour trouver des alter-
natives pérennes qui puissent
enthousiasmer les fans sans les
emprisonner. »

ET COTE THERAPIE ?

Lorsque ces derniers se
montrent excessifts, 1l est impor-
tant de ne pasminimiser lasitua-
tion, surtout lorsqu’il s’agit d'un
enfant ou d’'un adolescent en
pleine construction de ses sen-
timents de sécurité et d'identite.
« Ce que I'on nomme “patholo-
gie” signifie, étymologiquement,
“logique de la passion”! Celle-ci1
n'est pas honteuse mais elle est
tyrannique. Si la ferveur est
censée pallier unvide existentiel
ou affectif, il est utile de consulter un ou une psychothé-
rapeute. Dans un premier temps, les parents peuvent le
ou larencontrer seuls, pour pouvoir se poser et se recen-
trer, parler de leur détresse, de leur impuissance, oser
dire que ce culte leur pose probleme. Ils seront ensuite
plus stables pour s’en ouvrir aleur fils ou fille : “Je com-
prends ta passion mais cela m’inquiete et jaimerais
qu’elle ne te prenne pas tout ton temps, esprit, argent.
Nous pourrions en parler ensemble a quelqu’un, qu'en
dis-tu?” » Les fans se sentiront ainsi entendus, rassurés
sans étre juges, ce dont ils ont grand besoin, comme en
témoigne leur attachement si singulier. @

uy

A LIRE

Hyperémotifs, survivre a la tempéte

« intérieure de Virginie Megglé.
i Lprehoiionn La psychanalyste, spécialiste
G{ﬂ 3 des dépendances affectives
. e et des troubles de I'enfance et

)

. de I'adolescence, analyse les

~ | mécanismes de I'hyperémotivite,
une sensibilité particuliére souvent présente chez
les fans (Eyrolles, “Poche”, 2025).
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ASAVOIR

Connaissez-vous |a croyance en un
nMonde juste? Ce biais cognitif analysé
oar Aurore Aimelet aide a comprendre
certaines de nos réactions. Oui, NOUS
aimons gue le monde tourne rond
quitte a déformer les choses. Toujours

L.

A propos des petits arrangements avec
la réalité, toute vérité est-elle bonne

a dire? Violaine Gelly repond ¢ cette
guestion existentielle. Elle nous parle

du paradoxe du menteur sur lequel

se penchent les philosophes depuis..
deux mille cing cents ans! Passionnant!

PBEIA-UNSPLASH

vOIHOOTOHD)

: L]
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~est-elle bonne 4

Trop souvent confondue avec

une opinion toute personnelle, cette
question en souleve deux : de quelle
verité parlons-nous ? Et dans

quelle intention envisageons-nous
de I'énoncer? Réflexions sur une

arme a double tranchant.

PAR VIOLAINE GELLY, PSYCHOPRATICIENNE
ILLUSTRATION : LEA CHASSAGNE

L o Fin J i ...'a_ o
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ILLUSTRATION LEA CHASSAGNE POUR PSYCHOLOGIES

epuis le talent allégorique des
artistes antiques, la Vérité est
représentée en jeune femme nue,
sortant d’un puits, regardant dans
un miroir. Sa nudité indique qu'elle
est sans possibilite de se camoufler. Le
puits signifie qu'il faut parfois profondément creuser
pour ladénicher. Et le miroir lui permet de se voir telle
qu’elle est. Pourtant, tels I'avers et le revers des pieces
de monnaie, cette Vérité devrait avoir deux faces, I'une
lumineuse et bienveillante ; 'autre, acerbe et violente.
Laquelle choisissons-nous de mon-
trer quand nous décidons de la dire ?
Lasagesse desproverbes nousdit que

IDEES CLES

énoncer une verité objectivement identifiable. Mais qui
peut encore oser dire que c’est la vérité de tous les corps,
de tous les ressentis, de toutes les expériences ? Des le
XVII® siecle, Blaise Pascal expliquait que la verité est
questiond’interprétation et de contexte, avec son célebre :
« Verite en deca des Pyrénées, erreur au-dela. » Plus
pres de nous, Camus suggérait dans Le Mythe de Sisyphe
(Gallimard, “Folio essais”, 1985) : « Il n'est point de vérite,
mais seulement des vérités. » En écho, Michel Foucault
insistait : ce que nous considérons comme « vrai » est
faconné par des discours, des institutions et des rela-
tions de pouvoir. La verité est liée aux
contextes historiques et culturels, et
varie d'une société a l'autre.

« toute vérité n'est pas bonne adire ».
Ce n'est pas la vole qu'empruntent
ceux qui en font une vertu cardi-
nale, une déesse thaumaturge qu'on
ne peut faire taire. Celle que pei-
gnait Zola dans sonJaccuse : « Cette
pauvre veérité, nue et frissonnante,
huée par tous, que tous semblaient
avoir intérét a étrangler, a en elle une
puissance qui emporte tousles obs-
tacles. Le jour ou elle éclate, elle fait
toutsauter avec elle. Vous avez beau enterrerlavérite, elle
chemine sous terre, elle repoussera un jour de partout,
elle eclatera en vegetations vengeresses. » Le déefenseur
du capitaine Dreyfus doit se retourner dans sa tombe
devant la vérité d’aujourd’hui, confondue avec le juge-
ment ou la conviction, dont I'exces des réseaux sociaux
prend 'apparence pour déferler dans les fake news et
nourrir la controverse. « La » vérité est devenue « ma »
verité, comme si elle pouvait se confondre avec toutes les
formes d'opinion ou I'expression d'une sincérite.

ELLE VARIE D’UNE SOCIETE A FAUTRE...
Selon les definitions des dictionnaires, il nexiste qu’une
verite : 'adequation entre un jugement et une realite
objectivement observable. Sije dis « Il pleut », c’est objec-
tivement conforme ala réalité de cette eau qui tombe du
ciel. Pourtant, quand Donald Trump dit: « Un homme
est un homme, une femme est une femme », 1l semble
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La vérité est objectivement
DESCRIPTIBLE.

Mais elle est avant tou’t
affaire de SUBJECTIVITE.

Elle est d'abord
A regarder dans
NOTRE LIEN AVEC L'AUITRE.

~ SENOURRIT

DE NOTRE HISTOIRE

Alors, s1l'on admet que chacun per-
¢oitle monde a travers un prisme sin-
gulier, quiparle quand nous assénons
al’autre « ses quatre verités » ? Est-ce
notre culpabilité qui nous pousse a
avouer a notre partenaire cette atti-
rance pour unou une autre ? Est-ce la
jalousie quinous conduit a dénigrerla
parole d'unamiacoup de « Y a que la vérité qui blesse » ?
Est-ce 'affirmation d’'une emprise ou d'un pouvoir ? Pas
besoin d’étre Sigmund Freud pour savoir que « notre »
vérité se nourrit de notre passé, de nos croyances, de nos
émotions et désirs inavoués. Sans oublier les modes de
résistance tels que le déni. Dans nos relations, la vérité
est une clé d’authenticité vers I'autre. Mais lequel d’entre
nous n'est pas adepte de ces « mensonges blancs », ces
petites inexactitudes que nous utilisons pour protéger
ceux que nous aimons. Dans son film Les Miens (2022),
Roschdy Zem met en scene son oncle qui, alasuite d’un
traumatisme cranien, balance ce qu’il pense a tous les
membres de sa famille. Son fils est un branleur, sa niece
une petasse, et il se fiche comme d’une guigne de ce qui
leur arrive... (Spotler: il se retrouve finalement tout seul).
Mais qui sommes-nous pour considerer que notre vérite
est utile al’autre? Et pourquoiimaginons-nous que cette
vérite valaider? Vous imaginez un monde peupl¢ @ @ @
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d’Alceste ? « Je veux qu'on soit sincere, lance le person-
nage du Misanthrope de Moliere, et qu'en homme d’hon-
neur, on ne lache aucun mot quine parte du coeur. Je veux
que l'on soit homme, et qu'en toute rencontre le fond de
notre coeur dans nos discours se montre, que ce soit lul
qui parle, et que nos sentiments ne se masquent jamais
sous de vains compliments. » Est-ce que cela vaut vrai-
ment le coup de dire a tante Germaine que ses pulls de
Noél sont pathétiques ? Ou a nos enfants qu’on n’a pas
envie d'afficher leurs dessins sur laporte de notre frigo?

‘ :
.. PROTEGE OU DETRUIT

Dire la vérité peut étre altruiste. A condition que notre
intention soit claire et que nous prétions attention
aux conséquences. La veérité, lorsqu’elle est exprimée
avec bienvelllance et empathie, est un outil puissant de
connexion et de guérison. Sans ces qualités, elle devient
une arme destructrice. Le philosophe allemand Jurgen
Habermas' soutient que lavérité ne peut pas étre simple-
ment définie de maniere objective ou absolue. Au lieu de
cela, il propose qu'elle soit envisagée dans un contexte
d’interactions humaines qui dépendent de trois condi-
tions. L'universalité : tous les participants doivent avoir
la possibilité de participer au dialogue. L'égalité : chaque
voix doit étre entendue et respectée. Latransparence:les
intentions et les motivations des participants doivent étre
claires. Lavision de la vérité de Habermas est profonde-
ment ancréedanslacommunication et le consensus. Pour
lui, la vérité n’est pas une réalité statique a découvrir,
mais un produit dynamique de I'interaction humaine.
Ce qui répond aux questions : doit-on dire la vérité aux
toxiques, auxabuseurs, aux harceleurs? Doit-on dire une
veérité qui nous menace ou nous insécurise?

.. INTERROGE NOTRE PROPRE
AUTHENTICITE

Une autre réponse est a trouver dans l’]ivangile, qul
annonce : « La verité vous rendra libre*. » Ici, le mot
hébreu traduit est emet, qui signifie aussi fidelité. Pour
dire la verite, il convient de regarder comment nous
sommes fideles anous-meéme et aux autres. Laqueéete de la
verité ne commence-t-elle pas par une introspection sin-
cere? Nous sommes souvent nos pires juges. Nos vérites
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LE PARADOXE DU MENTEUR

U'histoire est racontée par le philosophe Diogene
Laérce. Epiménide le Crétois affirme : « Tous

les Créetois sont des menteurs. » Soit il dit vrai, alors

il ment (puisqu'il est lui-méme crétois) et son
affirmation est fausse (puisque tous les Crétois
mentent). Soit, au contraire, il ment, alors son
affirmation est vraie. La vérité pourrait ainsi étre
vraie et fausse en méme temps. Ce paradoxe @
rendu fous les philosophes pendant deux mille cing
cents ans. La léegende veut meme que l'un d'entre
eux, Philatos, se soit suicidé devant l'incapacité

a le résoudre. Comment démonte-t-on aujourd’hui
le paradoxe du menteur? Si la vérité repose sur

un jugement objectivement observable, alors la
généralisation « Tous les Crétois sont des menteurs »
ne peut pas étre vraie puisqu’elle n‘est pas veérifiable.

intérieures ne nous sont pas toujoursaccessibles. La psy-
chanalyse nous enseigne que le travail sur sol passe par
'acceptation de nos vérités les plus sombres. En nous
confrontant a nos propres mensonges, nous pouvons
trouver un chemin vers une vie plus authentique. Oui, 1l
yades verités qui apportent un sentiment de libération!
Avouer un mensonge peut étre un chemin de libération.
A condition de savoir quelle est I'intention derriere cet
aveu. Donc a connaitre la vérité sur soi. Comme le disait
Camus : « La vérité est un produit de I'engagement. » Le
premier d’entre eux est celui de 'authenticité de la rela-
tion. Sans oublier celle que nous nous devons a nous-
memes. Que sertlavérité ? Et aquisert-elle? @

1. Jurgen Habermas, auteur de Théorie de l'agir communicationnel

(Fayard, 1987).
2. Evangile selon saint Jean, 8, 31-42,

A LIRE

Ethique de la sincérité, survivre a I'ére
du mensonge d’Elsa Godart.

La philosophe et psychanalyste interroge,
d I'heure des réseaux sociauy, illusion

et vérité (Dunod, “Poche”, 2025).

De la vérité et du mensonge au sens
extra-moral de Friedrich Nietzsche.

Les étres humains s’enorgueillissent de
leur intellect et veulent atteindre la
vérité. Mais d'ou vient la « pulsion de
veérité »? Est-elle réellement coupée

du mensonge, de l'illusion et de I'oubli?
(Flammarion, “GF philo”, 2023).

NIETZSCHE
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La croyance en un monde juste

LE FILTRE

Chague mois, Psychologies fait toute la lumiere sur un biais cognitif,
un filtre de la pensée qui peut alterer notre jugement. Dans ce nuMero,
NOuS iNnterrogeons notre besoin presque visceral de cohéerence.

nrecolte ce que
I'on seme »,
« On a ce que
I'on mérite »...
Ces expressions
populaires illustrent un principe
profondément ancré en nous :
la croyance en un monde juste.
Dans une version karmique sim-
pliste, on estime que les méchants
doivent étre punis et les bons, les gentils, toujours
gagner a la fin. Cette idée a été formalisée par le psy-
chologue canadien Melvin Lerner. Dans une premiere
étude de 1965, des témoins sont invités a juger la per-
formance de deux complices s’attelant a réesoudre une
meme anagramme. L'undes deux a été tiré au sort pour
obtenir une récompense et les observateurs le savent.
Pourtant, ils vont rapidement estimer que larétribution
est amplement méritée en supposant qu'elle est li¢e a
une meilleure performance. En 19662, Melvin Lerner
s’associe a Carolyn Simmons dans une autre recherche:
les participants doivent cette fois-ci juger le tempéra-
ment d’une personne qui, alors qu’elle participe a une
tache d’apprentissage, recoit des chocs électriques en
cas d’erreur! Plus elle semble souflrir et plus les obser-
vateurs se sentent impuissants, plus elle est dévalorisée.
Nous avons donc tendance a féliciter les chanceux et a
blamer les moins fortunes, en attribuant leur bonheur
ou leur malheur aleur comportement ou leur nature. Il
faut que le monde tourne rond! Envers et contre tout.

Psychologies

RECOMPENSE
ET PUNITION

« De nombreux événements dont
nous sommes témoins contre-
disent la croyance en un monde
juste. Mais quand une croyance
qul nous 1mporte se trouve mise
en défaut, elle résiste le plus sou-
vent. On minimise ou on déforme
des informations qui dérangent »,
explique Jacques Van Rillaer, professeur de psychologie.
Parce que les injustices nous font horreur et que les disso-
nances cognitives qu'elles engendrent nous plongent dans
le désarroi, nous préférons réécrire I’histoire et imaginer
evoluer dansununivers ordonne, previsible, controlable.
Ainsi, nous donnons du sens a ce qui arrive, quoi qu’il
arrive. Et nous épargnons I'angoisse liée a I'incertitude
de lavie. Le probleme de cet a priori est qu'il présente
deslimites. Il nous encourage arationaliser, voire justi-
fier les inégalités. Il peut aussi culpabiliser les victimes,
facilementrendues responsables de leur sort, ce quiren-
force leur traumatisme. Enfin, il tend a sous-estimer des
facteurs extérieurs, comme la malchance ou les condi-
tions sociales. Reésultats : des jugements erronées et la
stigmatisation de certains de nos contemporains. Mieux
vaudrait parfois éviter de simplifier le karma. @

1. « Evaluation of performance as a function of performer’s reward

and attractiveness », Journal of Personality and Social Psychology, 1965,
2.« Observer’s reaction to the “innocent victim” : Compassion

or rejection? », Journal of Personality and Social Psychology, 1966,
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LA PSY AU SERVICE
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Sa mere abusive

'a abimeée,

profondément. Devenue
medecin puis psychanalyste,
elle a conceptualisé la fagon

dont nos liens les
se rejouent dans
analytigue. Un ap

plus anciens
a.cure

DOrt essentiel

a la thérapie relationnelle.
PAR VIOLAINE GELLY, PSYCHOPRATICIENNE

ILLUSTRATION : EDOUARD PONT

u debut de notre histoire, il
y a une petite fille qui n’avait pas été aiméee.
Née en Australie a la fin du XIX* siecle, Mabel
Houghton avait grandi entre un pere alcoo-
lique et instable, une mere dominatrice et deux
freres ainés tyranniques. Tout cela a proximité
d’'un bagne ou son pere faisait travailler les for-
cats, des hommes déshumanisés et dangereux.
Mabel s’était extirpée de cet enfer de violences
ens’exilanten Grande-Bretagne eten devenant
madame Little, I'épouse d’'un modeste institu-
teur. C'est aussi’histoire de Margaret, lafille de
Mabel, mere détruite, incapable d’aimer. C’est
I’histoire d’'une psychanalyste qui passa sa vie
a chercher comment se libérer de cette figure

Psychologies



ILLUSTRATION EDOUARD PONT POUR PSYCHOLOGIES

maternelle a travers ses propres analystes.
Et c’est enfin I'histoire d’'une page universelle
de I'histoire de la psychanalyse a laquelle a
donné naissance cette lignée de petites filles
fracassées, celle du contre-transfert.

LA NAISSANCE

D'UNE « NON-PERSONNE »

Née en 1901 a Bedford, Margaret Little connait
une enfance de souffrances. Physiques d’abord.
Dans les douleurs d'une maladie coeliaque et
d’'une hernie hiatale, elle grandit au rythme
de nombreux malaises. Psychiques ensuite.
Victime de sa propre enfance, Mabel est une
mere rongée par les angoisses de toutes sortes.
Elle assure a ses enfants que tout peut leur arri-
ver, n‘importe quand. Sa paranoia la coupe de
toute relation sociale et la rend suspicieuse,
controlante, intrusive et maladivement posses-
sive. Les enfants naviguent en pleine tempéte
émotionnelle permanente, dans une alternance
de moments calins et de violences, y compris
sexuelles. « Il a fallu vivre avec cette impreévisi-
bilité », résumera sobrement Margaret plus tard.
Grace a son intelligence, la jeune fille percoit
rapidement que son salut passera par les études.
Bien qu’elle ne soit guere attiree par la medecine,
elle y entrevoit I'indépendance financiere vitale
qu'elle espere pour mieux fuir le foyer parental.
En 1927, elle s’installe comme médecin géne-
raliste, mais enchaine attaques de panique et
plongées dans la dépression. Lorsque Margaret
décide de commencer une analyse pour com-
prendre pourquol sa vie est un tel enfer, elle a
34 ans. I1 lui faudra trois rencontres thérapeu-
tiques pour sortir de ces abysses d’angoisse.

Son premier psy, le « docteur X », comme elle
I'appelle, est d’obédience jungienne. Pendant
trois semaines, elle ne dit rien, recroquevillée
surle divan, alors qu’il se contente de luimasser
le ventre. Un jour, il lui assene : « Pour cesser
de souffrir, soyez juste vous-meme. » Cette

DATES
CLES

1901
(21 mai)
Naissance
a Bedford
(Gruﬂde-
Bretagne).

1927
Diplomeée
en medecine,

1940
Analyse avec
Ella Sharpe.

1949
Analyse
avec Donald
Winnicott.

1992
Publie Des
etats-limites.

1994
(27 novembre)
Mort a
Turnbridge
Wells (Grande-
Bretagne).
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“J7ai connu le succes et
I'échec, le plaisir et la
souffrance, mais je trouve

que la vie vaut la
peine détre vecue”

* MARGARET I. LITTLE -

injonction la met dans tous ses états : com-
ment pourrait-elle étre elle-méme alors qu’elle
se considere comme une « non-personne »?
Totalement habitée par sa mere, elle ne sait
rien d’elle-méme. Coincée dans cette relation
symbiotique, Margaret est incapable de savoir
qui elle est, qui elle peut étre. Sielle s’y risque,
elle fantasme le pire : ladestruction absolue, le
démembrement, 'anéantissement. La folie.

MERE ET PSY : )
LA CONFUSION DES ROLES

L'inconnu docteur X Iul conseille alors d’enta-
mer une formation de psychanalyste et I'envoie
poursuivre son travail aupres d’Ella Sharpe,
membre de laSociété britannique de psychana-
lyse.C'est unefigure de ce petitmonde freudien
quapproche Margaret Little en 1940. L'analyse
durera sept ans; I'incomprehension entre la
thérapeute et sa patiente aussi. Ella Sharpe
conduisait ses patients d'une facon essentielle-
ment freudienne. Pour elle, le champ de la psy-
chanalyse était la sexualité infantile, soit tout
ce qul a trait au complexe d’(Edipe et aux fan-
tasmes parentaux refoulés. En face, Little ne
cessera de répéter que ses problemes réels n‘ont
rien a voir avec sa sexualite infantile, mais tout
avec les notions d’existence et d’identite. Par
ailleurs, Ella Sharpe a pour habitude de décou-
per les temps de travail. Lorsque 'analysant
est sur le divan, elle est neutre, distante, par-
fois seche. Puis, des que ce moment se termine,
elle devient chaleureuse, amicale et généreuse.
Pour Margaret, ¢’est une reviviscence 0@ @
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Pour elle, le contre-
transfert réside dans

“laréponse totale
de 'analyste aux
besoins du patient”

000

des alternances imprévisibles et ambivalentes de sa
meére. A I'égale de Mabel, Sharpe n'arrive pas aluioffrir
uncadre sécurisé. Quand Margaret évoque ses parents,
Sharpe lI'interprete comme le récit de fantasmes infan-
tiles, ramenant sa patiente au coeur de I'ancienne toile
d’araignée maternelle: comme sa mere, c’est Sharpe qui
sait pourelle, sourde ases tentatives de décryptage de ce
qu’elle est, de ce qu'elle veut étre. Tout en se montrant
rebelle, Margaret devient dépendante de sa thérapeute,
reproduisant le lien avec sa mere : « J'acceptais toutes
ses interpreétations, par mon identification primitive a
elle — ou plutot par ma non-différenciation d’avec elle. »

LES MAINS SAUVEUSES
DE WINNICOTT

Lorsqu’Ella Sharpe meurt, en 1947, une profonde
dépression engloutit Margaret. En 1949, elle recom-
mence un travail avec Donald Winnicott. A I'issue
d’une premiere séance gqu'elle passe, silencieuse, terro-
risée et a bout de larmes, le psychanalyste lui dit qu’il
ne sait pas ce qu’ll se passe pour elle mais qu’ill aimerait
qu’elle ne le tienne pas a distance de sa souffrance. Ces
premiers mots, dira-t-elle, ouvrent en elle un chemin
émotionnel qu’elle ne connaissait pas. Winnicott va
conduire une analyse de holding (de 'anglais to hold,
tenir), autorisant Margaret a prendre une place de tout
petit enfant qu’il va sécuriser. I1 lui tient les mains ser-
rées entre les siennes pendant de longues heures alors
qu’elle est allongée, silencieuse, enragee ou désespéree.
[1s’arrange pour qu’elle soit invitee par une amie quand
1l sent qu’elle a besoin de vacances; 1l la fait hospitali-
ser quand 1l craint ses pulsions d’autodestruction; il
garde méme ses clés de voiture jusqu’a ce qu’elle se soit
reposée tranquillement toute seule, apres la séance,
pour qu'elle ne conduise pas dangereusement. En 1955,
elle a 54 ans, et accepte la proposition de Winnicott de
mettre un terme a son travail. Cette fois, I'injonction
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du « Soyez vous-méme » est entendable. Elle signera
désormais Margaret I. Little. « I » comme l'initiale de
son deuxieme prénom, Isabel, mais également comme
le « je » anglais. « Je n'étais plus désormais une non-per-
sonne puisque mon identité était reconnue parluiet par
d’autres. Je pouvais étre et faire sans culpabilité, sans
angoisse et sans reactions paranoiaques injustifiées [...].
J’ai connule succes et l'échec, le plaisir et la souffrance,
mais je trouve que lavie vaut la peine d’étre vécue, alors
que J’en doutais auparavant. »

LA REPARATION
DANS LE CONTRE-TRANSFERT

Que raconte le parcours analytique de Margaret Little,
cette triple expérience qui donnera naissance a s:
pensée ? Que le contre-transfert du thérapeute est
essentiel pour accuelllir le transfert du patient. Lacan
lui-meéme lui consacrera une partie de I'un de ses sémi-
naires. Selon Little, I'analysant qui arrive avec toute s:
détresse est I'équivalent du tout-petit qui craint pour sa
vie et qui abesoin de I'identification au thérapeute pour
s'individuer par la suite. Face a cette détresse, le théra-
peute est « une mere suffisamment bonne », selon les
mots de Winnicott. Tous ses récits cliniques, a lire dans
I'unique livre d’elle traduiten francais (voir ci-dessous),
parlent de la méme chose : ce lien émotionnel vivant
qu’elle prend le temps de nommer avec ses patients,
et non dans l'interprétation intellectuelle de ses pro-
jections. Pour elle, le contre-transfert réside dans « la
réeponse totale de 'analyste aux besoins du patient ». Et
dans « totale », il faut entendre I'engagement. C’est la
que se nichelesecretde son immense accuell de patients
psychotiques. Sa propre angoisse de folie, son flirt per-
manent avec sa faille paranoiaque savaient reconnaitre
celles de I'autre et pénétrer le monde intérieur herme-
tique de sa souffrance.

Encore aujourd’hui, trente ans apres samort, ses textes
sur le contre-transfert nourrissent larecherche de toutes
les therapies relationnelles. La plus jolie des postériteés
pour une enfant qui ne se sentait personne. @

Des états-limites, I'alliance
thérapeutique de Margaret |. Little
(Des femmes-Antoinette Fouque, 1992).

Marion Milner et Margaret Little,
actualité de leur travail avec
des psychotiques de Jean-Pierre
Lehmann (Eres, 2012).
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Reconnectez-vous

a votre bien-étre
Découvrez la thérapie
cnergetique sur-mesure

CORPS, ESPRIT, ENERGIE :
UN TRIO GAGNANT

Sandra Galante, therapeute energéticienne a
Nice, avec son approche intuitive, aide a libérer
les traumatismes emotionnels et les blocages
énergétiques grﬁce a des soins et protocoles
personna“sés. Elle utilise la thérapie énergétique
et le Ritmo, une technique inspiree de 'lEMDR,
pour favoriser la confiance en soi et I'estime de sol.

Le travail de Sandra a permis des transformations
significatives, notamment la gestion de I'angoisse,
la reduction du stress, la recuperation d’energie
et le soulagement des douleurs. Sivous ressentez
le desir d’evoluer, laissez-vous surprendre par la
puissance de ces seances et offrez-vous ce cadeau

précieux . prenez soin de vous !

Rencontrons-nous au cabinet ou a distance

R, 0762970212 @

B@ contact.rdv.sandra@gmail.com

O 27 Av. Jean Medecin, 06000 Nice
(o) www.sandra-galante-energie.com




LA PREMIERE SEANCE

“Depuis mon accident,
je me sens seule”

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: Honnah, b8 ans
PROPOS RECUEILLIS PAR AURORE AIMELET

1\
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P

08 ANS

HANNAH
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Je me suis récemment cassé

le bras, raconte Hannabh.

Et me suis retrouvee enfermee
chez moil pendant trois mois.

Je ne pouvais plus conduire, donc
j’étais bloquée dans ma grotte

et je n'allais pas tres bien. Voila
pourquoi je vous ai écrit.

— Vos proches ont pu venir vous
aider ? Vous visiter?

— J'étais plutot seule. Mes enfants
ont leur vie et ma mere est agee.
Elle est venue, mais sa présence

a plus été un poids qu'une aide
puisqu’ll fallait que je m'en occupe.
— Etvotre pere?

— Ilestdécédé en 2000. Mes
parents etaient séparés depuis
treslongtemps déja. Javais

8 ans. C’eétait un divorce a 'amiable,
mails quelque chose nous a
beaucoup marquées, ma sceur et
moi:ils nousont demandeé chez
qui nous voulions habiter.

— Et qu’avez-vous réepondu ?

— Chez notre mere. Notre pere

en a éte tres malheureux.

SHUTTERSTOCK - CHRISTOPHE MEIREIS



Robert Neuburger
est 'auteur de nombreux
ouvrages, parmi lesquels
Exister, le plus Iintime
et fragile des sentiments
(édition enrichie, Payot,
“Petite Bibliotheque”, 2023).
Dernier ouvrage paru :
Ecrire sa mére (Payot, 2024).

— C’est cruel de demander a

des enfants de choisir leur camp...
Quel age avait votre sceur ?

— 9 ans. Nous avons toujours été
tres proches, toutes les deux. On
s'appelle tous les jours, parfois
plusieurs fois. Je suis son soutien.
— Pourquoi a-t-elle besoin d’étre
soutenue?

— Parce que savie est compliquée.
Elle a épousé un homme en
situation de handicap qui a fini par
lajeter dehors. Elle ne s'est pas
défendue parce qu'elle se sentait
coupable et elle s’est retrouvee
dans une situation dramatique.

— Y a-t-1l eu d’autres drames dans
votre famille?

— Ma grand-mere maternelle s’est
suicidee. Elle ne supportait plus
sa vie, nimon grand-pere qui etait
tres autoritaire, et dont la mere
s’était suicidee, elle aussi.

— Vous 'avez toujours su ou vous
avez découvert ces circonstances
tardivement?

— Non, 1l n'y a jamais eu de secrets.

— Votre famille compte beaucoup
de femmes en souffrance...

— Oui. Ma mere aussi alongtemps
ete dépressive. Elle a fait

plusieurs séjours al’hopital et
atenté de mettre fin a ses

jours quand nous étions jeunes
adultes, ma sceur et moi.

— Voila sans doute pourquoi vous
etes toutes deux des soutiens

pour les autres. C'est exister que
d’aider. Car alors votre existence
devient pour eux essentielle.
Sivous n‘aviez plus votre mere,
que feriez-vous pour exister?

— Ah maisje pourrais vivre sans
elle! Cen'est pas moi qui al besoin
d’elle, c’est elle qui a besoin de moi.
— Je ne suis pas tout a fait d’accord.
Je pense que le fait que vous l'aidiez
participe a ce que vous vous sentiez
exister. C’est pour cela que je vous
pose cette question: imaginez
qu'elle disparaisse, comment allez-
vous nourrir votre besoin d’aider?
— Celame ferait plutot des
vacances! J'arreterais d’écouter les
malheurs des uns et des autres.

— Il n'ya pas que votre mere qui
s'adresse avous surce mode ?

— Il ya mamere, ma sceur, mes
amis...

— Etvous, quand vous avez besoin
d’aide, vous vous retrouvez toute
seule?

— Parce que je ne les sollicite pas.
Vers qui pourraient-ils se tourner
sije flanche?

— Seulement, réfléchissez : sion
considere quaider permet d’exister,
vous leur interdisez d’exister!
Vous etes en couple, Hannah ?

— Je suis une eternelle célibataire.
Je me suis mariée tard, apres

30 ans, et on aeudeux enfants.
Mais on etait tres indépendants,
on disait rarement “nous”.

Puis, aforce de ne pas me sentir
almee, je suis partie. Les enfants
sont tous les deux en couple, eux.
— Que font-1ls?

— Ils travaillent dans I'tmmobilier.
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— Ils sont en train de casser

le mythe tamilial s’ils n‘ont pas
choisi d’aider... Et vous, quelle

est votre profession ?

— Jailongtemps été dansla
communication, mais je n'en
pouvais plus, j’étais épuisée. J'ai
changé il y a plusieurs années

pour un emploi plus tranquille :
J’enseigne le management dans
unlycée. Maintenant, je finis a

17 heures et je suis tres heureuse.
— Qu'est-ce quivous soucie

le plus aujourd’hui?

— Depuis I'accident, je me sens
seule, alors que la solitude ne mavait
jamais pesé avant. J'ai toujours

eu une vie soclale mais je n‘avails
pas forcéement besoin de sortir,

de parler. Ces trois mois a la maison
m’ont fait perdre mes reperes.

— Décider d’étre seule ety étre
obligée, c’est tres différent.
Lorsqu'elle n’est plus un choix,

la solitude peut étre une
expérience traumatique. Comment
vous étes-vous casse le bras ?

— J'ai trébuché bétement dans
unmagasin et je suis tombée de
tout mon poids.

— Quand se manifeste votre
sentiment de solitude ? Il revient
le matin, le soir, la nuit?

— Le soir, souvent, quand je rentre
chez moi. Auparavant, je préparais
le diner, je lisais unlivieou ©@@®

"JAI' UN POIDS
SUR LA POITRINE.

JAIMERAIS
BIEN QU'IL
SE PASSE DES
CHOSES”

* HANNAH -
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LA PREMIERE SEANCE

000
jallumais la téle, j'étais bien. La,
J’a1l'impression de perdre mon

temps et a1 un poids sur la poitrine.

J'aimerais bien qu’il se passe des
choses. Pourtant, j’aime beaucoup
ma maison et je m'y sens bien.
C’est juste qu’il manque...

— ... quelqu'un, peut-étre. Vous
révez partois du prince charmant ?
— Non, et ¢a fait bien longtemps!
Je voudrais juste rencontrer
quelgquun de sympathique et de
bienveillant, un homme qui
m’aime. Je crois que je suis prete.
— Vous étes passée d'un stade ou
vous aimiez aimer a un stade ou
vous voudriez etre aimée, Hannah.
C’est un changementimportant.

Aimer, cavientde soi, on le maitrise,

onn’attend rien. Chercher a étre
aime, c’est prendre unrisque.
Comment expliquez-vous ce
passage d’un chapitreaunautre?
— Je ne sails pas. Ce que Je sals, en
revanche, c’est que sije veux du
changement dans mon quotidien,
1l faut que j'accepte de vivre des
experiences nouvelles.

— Vousvous étes inscrite surun
site de rencontre ?

— J'avais toujours refusé, mais

je viens de le faire. J'alenvie que
¢a bouge.

‘CE DONT VOUS
AVEZ BESOIN,
CEST D'ALLER

PEINDRE, CHANTER
OU DANSER! ET DE

RENCONTRER
UN CHEVALIER
SERVANT”

* ROBERT NEUBURGER -+

— Etcavabouger! Faites attention
toutetois: votre tendance au
dévouement pourrait vous faire
tomber sur des bras casses.

— Ahnon!Jaimerais un homme
qui aenvie d’étre avec moi mais
qui n’a pas besoin d’eétre avec moi.
La-dessus, je suis tres claire.

— Vous avez fait un grand pas.

[1y aaussi d’autres facons

de meubler votre solitude. Vous
pourriez aller du coté de
laréalisation, de la créativite,

et vous mettre a peindre,

danser ouchanter. Ce serait
complémentaire a votre recherche
d'un compagnon et cela vous
permettrait de ne pas trop
I'investir. Il vous faudrait un autre
groupe d’appartenance, des

gens chaleureux, intéressants,

ﬂ’,sj*(-hulugfm vous offre une premiere s '*:-.uu'v\

Relations, couple, famille, eéducation, travail, sante,
complexes, estime de soij, stress, épreuves de vie..
Si vous souhaitez aborder votre problématique avec

N\

le Dr Robert Neuburger, contactez-nous par mail :
aurore.aimelet@psychologies.com

/
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qui partagent votre activité. Ou
sinon, une thérapie personnelle.
Vous yavez déja pensé ?

— Oui, quand jai changé de métier,
mais je n'étais pas préte aparler.

‘al attendu que la fatigue s’estompe.
— S’engager dans une telle
démarche n’a pas forcément pour
but de guérir de ses symptomes. Ce
peut étre simplement 'occasion de
se relier a soi-méme, de comprendre
lafacon dont on a éte construit. Or
vous, vous avez été construite
avec des matériaux tres particuliers.
Trois suicides ou tentatives de
suicide sur trois générations, ¢a
laisse des traces. Est-ce que cette
question s’est posée pour vous ?

— Non, jamais. Je ne suis pas du
tout dépressive.

— Vous m'avez dit tout a I’heure que
ces événements ne vous avaient
pas éteé cachés. Or ce sont souvent
des secrets de famille. La votre
n‘adonc pas que des défauts: elle
adit clairementles choses, ce qui
acertainement beaucoup joué en
votre faveur. Votre passe n'est

pas entaché de déniou de non-dits,
vous n‘avez pas été chargée de ces
traumatismes, vous avez puen
émerger, de méme que vos enfants.
Vous vous connaissez bien et c'est
tres précieux. Vous avez surepeérer
les manques, mais aussi les trop-
pleins. Une thérapie pourrait vous
aider ales mettre en évidence,
mais je ne suis pas certain quevous
en ayez besoin. Ce dontvous avez
besoin, ¢’est d’aller peindre, chanter
oudanser! Etde rencontrer un
chevalier servant. C’est ce que je
vous souhaite, Hannah. » @



UN MOIS
PLUS TARD..

HANNAH
« J'di beaucoup dimé notre échange avec
Robert Neuburger, qui a su replacer des
éléments dont j'avais peut-étre conscience
Mais qui manquaient de cohérence. Ses
réflexions ont été.. percutantes! Comme
lorsqu'il mM'a suggeéeré de rester vigilante sur les
sites de rencontre. C'est vrai que j'dai toujours
adimé me sentir utile, valorisée, sollicitée... Il faut
que japprenne d poser des limites. Aujourd'hui,
je souffre encore de solitude mais je garde dans
un coin de ma téte ses conseils. Il a raison de
me dire de ne pas m'investir dans une seule
démarche ou une seule personne. C'est une clé
que j'ai intégrée, méme si j'ai l'impression que
je m'en empéche toujours. Cette séance a été
tres riche pour moi: elle m'a donné de l'allant! »

ROBERT NEUBURGER

« Un évenement penible, ici la blessure qu'a
subie Hannah, peut avoir des conséquences
positives. Elle a pu réaliser que, si elle aidait
ses proches avec beaucoup de fidélité depuis
des années, la reciproque n'avait pas eté

au rendez-vous dlors gu'elle en avait besoin.
Ses réponses lorsque je suggere que son role
d'aidante lui sert de support sont tres claires!
Elle souhaite se défaire de ce rlle et se
sentirait legere si elle y parvenait. Il me semble
qu'elle a contacté Psychologies pour pouvoir
s'entendre, avoir un €cho qui lui permette

de s'‘autoriser G exister. Pas seulement par

sa géenérosité mais aussi par sa capaciteé

¢ recevoir de 'amour, C'est un chemin tres
different qui va nécessiter du temps. Un
engagement qui déjd puisse la renarcissiser,
comme une activité artistique, pourrait

'aider d passer le cap plus rapidement. »

Pour des raisons de confidentialitg, le prénom et
certaines informations personnelles ont été modifies.

VOUS CHERCHEZ UN PRATICIEN SERIEUX ?
TROUVEZ-LE SUR LANNUAIRE

DE REFERENCE DES PSYS
monpsy.psychologies.com

News bien-étre

PUBLI-COMMUNIQUE

THERMCOOL, DITES NON A LA DOULEUR !

Vous souffrez de douleurs musculaires, /1] T

articulaires, arthrosiques ? La composi- .
tion* du gel antidouleur Thermcool %JTHERMCOOL:

procurc un effet thermique_ Avec son GEL ANTI-DOULEUR
action 3 en 1, ce gel soulage la douleur, i 2

s
e

limite la diffusion de I’cedéme, favorise la
décontraction et la récupération musculaire.

*Camphre & menthol , huiles essentielles (cajeput,
thym, romarin, menthe poivree), extrait de plantes
(préle, harpagophyutm), argile verte. Ce dispositif
meédical de classe I est un produit de santé réglementé -
qui porte & ce titre le marquage CE. Fabricant : =) TUBE

Laboratoire POLIDIS — France. Demandez conseil a —
votre pharmacien, Lire attentivement les instructions : ;“,{"J:Jﬂﬂﬂﬁﬁ'ﬂﬂ'ﬁ
figurant sur la notice, V09.09.2024, “ TR

Ce gel Thermcool existe en 4 formats :

tube 100 ml, roll-on 50 ml, boite de 10 sachets

de 5 ml & flacon pompe 300ml. 3614790000514 s
THERMCOOL GEL tube 100 ml, en pharmacie, prix constate = 6.9 - 8.50€

GYNDELTA® LA GAMME
POUR VOTRE CONFORT URINAIRE”

-
Avec ses 3 formules, j; GYNDELTA" _
; . eomgprETa—.
les compléments alimentaires ~ jj, vierosO™ LTA®
Gyndelta” s adaptent a fl s, A Eﬂéﬁ&

i) d L i L R
gllmbﬂ'f'ﬁ'

P ekt g’ 'M.‘-‘M" [TET =t
B s SR

chaque besoin : Gyndelta® | T Ths
Canneberge pour une prise s % %w #

quotidienne, Flash+ en cure . e 3
express de 3 jours, et m_r:.,,;ﬂ:“,_ '
Microbiota pour équilibrer sl
les 3 microbiotes liés au confort

urinaire. Chaque formule

associe canneberge et actifs

pour une synergie complete.

|||||||||

En pharmacie, parapharmacie et sur laboratoire CCD.fr
*lié a Gyndelta Flash+ et Microbiota VR9207 Rev.00 - 07/2025 -

BURN-OUT

B e
NOUVEALU PAGK MEME FORMULE

Zenytud est une formule a la fois puis- - %

sante et naturelle, idéale en situation PRYID

de mal-étre et notamment de burn-out.

Elle associe des extraits végétaux Zenytud”
concentrés (Rhodiola, Safran) a ANNIEH, NG, BUIout
Lactium” (un ingrédient breveté) UL e !

ainsi que des vitamines et minéraux
essentiels. Ensemble, 1ls agissent sur les
neurotransmetteurs les plus importants
dans les troubles anxieux (GABA,

Farmule rntirells :
H‘|Ir|"|11|1 Safr I' I1rrI||r||"'

sérotonine, dopamine) tout en e gicun Towb M e 8
favorisant une humeur positive. 60 ?éh‘iﬁ_‘mé‘rr-.f,'::hh;nmn_E
Sans effet indésirable ni accoutumance.

En pharmacie - Zenytud 60 gél veg - ACL 6024255
Plus d'infos au 01 83 96 83 01 (tarif local) - zenytud.com

Formule trés concentrée, demandez un avis médical
si vous prenez des medicaments.

Pour étre présent dans cette rubrique, contactez Watson Communication au 01 46 21 20 16
Pour votre sante, pratiquez une activite physigue reguliere. www.mangerbouger.fr
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Passage a l'acte, acting out
etacting in: 'agir en thérapie

EN psychothérapie, guand les mots échouent,
le corps et les comportements prennent le relais.
PAR HELENE FRESNEL

artois, le patient fait,
agit au lieu de parler.
« L’acte remplace la
penseée », ecrit Freud dans

Totem et Tabou. Trois phénomenes

distincts émergent :

- Le passage a I’acte constitue un
acte brusque, souvent violent ou des-
tructeur, vécu comme une décharge
1mpulsive hors langage. Pour Jacques
Lacan, c’est un « court-circuit » qui
rompt la parole et le cadre : quitter
brutalement la séance, se scarifier,
tenter de se suicider, agresser physi-
quement... Le psychanalyste Thierry Bokanowskiy voit
une « mise en corps » d'un contlit psychique insoute-
nable. Cette rupture ne s’adresse a personne.

- L’acting out, a I'inverse, se joue devant 'autre dans la
relation transférentielle. Comportement inapproprié ou
provocateur, il constitue une mise en scene inconsciente
visant a montrer un conflit refoulé : retards systéma-
tiques, vétements provocants. Lacan le concoit comme
unappel a 'autre, au thérapeute, pour étre déchiffre.

- L’acting in, décrit par Donald W. Winnicott, se produit
dans le cadre thérapeutique méme. Action symbolique,
il remplace temporairement la parole, est li¢ aux etats
archaiques: sendormiren séance, se rouler en boule surle
divan, toucher répétitivement un objet, pleurer sans mots.
Cestmoins une rupture gu'une communication primitive.
Ces actes prennent souvent des formes subtiles
mais signifiantes:

e Contre le cadre : oublis de séances, retards, « oublis »
de paiement. Ces actes sabotent le cadre sécurisant,
exprimant souvent de la colere, de la peur de la dépen-
dance, ouune mise al’épreuve du thérapeute.
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e Pendant la séance : silences hos-
tiles, agitation, téléphone sonnant ou
vibrant, éclats d’humeur incontrolés.
Ces actes montrent un état interne.

e Hors séance : conduites a risque,
scarifications, addictions... Ces actes
sont des décharges d'une tension
interne insupportable, souvent liée a
des angoisses non mentalisées.
Comment travailler ?

Ces manifestations constituent des
opportunités cliniques cruciales.
Elles nécessitent de::

e Maintenir le cadre : sa stabilité
offrela sécurité pour contenir I'angoisse et penser 'acte.
e Accueillir et nommer : reconnaitre sans jugement,
verbaliser ce qui est observe.

e Interroger le sens transférentiel : pourquoi mainte-
nant? L'acte questionne I'état de la relation thérapeutique.
e Relier a histoire : connecter 'acte aux motifs passeés,
aux angoisses d’'abandon ou d’intrusion.

e Favoriser la mentalisation : transformer 'agir en
penseée et parole.

Passage a l'acte, acting out et acting in constituent la
matiere brute de la thérapie. Témoins d'une souftfrance
cherchant expression, ces actes deviennent, par un tra-
vall patient de transformation de I'impulsion en parole
creatrice, les pierres angulaires d’un processus théra-
peutique profond. Il s’agit de contenir I'acte, d’en sus-
pendre les effets pour ouvrir un espace de pensee. @

VOUS ETES PRATICIEN
POUR ETRE REPERTORIE SUR LANNUAIRE DE REFERENCE
DES PSYS, RENDEZ-VOUS SUR : monpsy.psychologies.com

Psychologies

KLAUS VEDFELT/GETTY IMAGES



SRLY
PSYCHOLOGIES

2025

&‘ ¥ .“"
iy e

STOP AUX
INJONCTIONS

Transformez votre re_z\ation
avec la nourriture

EN FINIR AVEC LES REGIMES
RETROUVER SON CORPS
REMPLACER LE CONTROLE PAR L’INNE

CALMER LE MENTAL

AGIR SUR LES MECANISMES INCONSCIENTS
ET COMPORTEMENTS INADAPTES

La solution commence dans la tete, pas dans I'assiette

Depuis plus de 15 ans, la Méthode Meer® accompagne des millliers de femmes a mincir
durablement naturellement : zéro régime, zéro substitut, zéro privation.

Une approche unique au monde basée sur les neurosciences et I'épigénétique pour agir
sur les comportements inconscients qui poussent a manger et/ou a stocker.

s APPEL GRATUIT - CONTACTEZ UN COACH NEURO-COMPORTEMENTALISTE EN
% tPntueTIA NUTRITION®*POUR RETROUVER LEGERETE ET JOIE DE VIVRE DURABLEMENT !

Accompagnement a distance ou en cabinet.
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NEUROSCIENCES, EPIGENETIQUE
ET MINCEUR DURABLE SANS REGIME

Comment sortir de ce corps qui he comm
vous appartient pas - Nathalie Meer %, g"
o qi dem METHODE® Nt
PDEPUIS
g : l crl‘f’ﬁ meﬁa %\‘ﬁ
une nouvelle compréehension des
agissements inadaptés et de la perte de

Un livre qui démontre pourquoi les
==
poids. Editions : Les 3 colonnes. www.methode-meer.con Om

régimes ne fonctionnent pas et propose
UN RESEAU DE COACHS NEURO-COMPORTEMENTALISTES EN NUTRITION® EN FRANCE
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NOUS VOUS INVItONS ainsi & découvrir

DES NOUVEAUTES
DES SOINS
DES INSPIRATIONS

CEST

VOUS

Préserver et optimiser la santé

la peau plutdot que chercher
Ute que coute a gommer les

signes de I'dge. Voild une démarche
INtéressante, voire enthousiasmante,
pour cheminer vers lacceptation de
SOl
d'embprasser |a tendance du « slow
tourisme » A travers des voyages

REjouissante aussl, la perspective

ssi dépaysants gue ressourcants.

Magiques escapades d bord de
INs de luxe. Ou comment prendre

e

temps de vivre un réve évellle.
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La cosmétique
a ["heure de

la longevile

Adieu l'anti-age, oonjour le bien-vielllir! Intelligents,

les nouveaux sérums et cremes proposent d'optimiser
[a santé de la peau plutdt que d'essayer de supprimer
des signes de 'ladge. Un changement positif gul s‘appuie
sur de récents progres scientifiques. Présentation.

PAR VALENTINE PETRY

iohacking, reverse-aging, hyper-

santé... Les noms ne manquent

pas pour designer cette nouvelle

science de lalongeviteé (pour vivre

le plus longtemps possible en bonne

santé) qui est en train de changer nos vies. Dans les
décennies a venir, elle fait le paride profondément bou-
leverser la facon dont on se soigne, dont on mange et
dont on considere le grand age. Pourquoi en parle-t-on
maintenant? Car la science a fait d’énormes progres
dans la compréhension du vieillissement. Une étude de
2013, synthétisant un grand nombre d’avanceées, établit
les marqueurs du vieillissement a difféerents niveaux :
cellulaires, metaboliques, etc. « Ces bonds en avant
concernant la compréhension des cellules viennent du
domaine de la biologie, explique Tule Park, cofonda-
trice de la marque Skin Diligent. Mais il existe une diffe-
rence entre ces etudes tres mediatisées, dont certaines
prennent en compte le style de vie pour comprendre

Psychologies

I'apparition de certaines maladies, et les traitements
proposeés par la médecine traditionnelle. Ce décalage
entre la connaissance scientifique et les solutions pro-
voque une frustration quirend les gens curieux. »

:
DI SI PRECIEUX ACTIFS

Une déconnexion qui, depuis la crise du Covid, s’ac-
compagne d'une crise de confiance dans les autorites
de sante, selon Chloé Arjona, directrice du pole beauté
pour 'agence de consell NellyRod1: « Ces deux aspects
nous poussent a prendre en main notre propre sante,
pour augmenter notre qualité de vie, indique-t-elle. Au
coeur de lalongévité, il y alanotion de soin et de préven-
tion:on cherche a maintenirsabonne santé pour ne plus
tomber malade. Tout cela est possible grace al'essor des
nouvelles technologies boostées parl'intelligence artifi-
cielle, qui permet a chacun de mesurer ses propres don-
néees biologiques et de comprendre comment son corps
fonctionne. Ne reste plus qu’a l'optimiser dun e @@

Octobre 2025 l“l
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point de vue esthétique, physique ou cognitif. » ATho-
rizon, une vertigineuse prise de pouvoir sur soi-meéme.
La cosmetique s'empare du mouvement : Dior a fondeé
un comité de chercheurs dédiés au sujet, nomme
Reverse Aging Board, tandis que L'Oréal tient, a Paris,
son premier symposium pour faire découvrir « la
beauté de la longévité ». Barbara Lavernos, directrice
genérale adjointe, en charge de I'innovation du groupe,
y affirme que le domaine s'impose comme un nouveau
pilier de développement, au meéme titre que le soinde la
peau, des cheveux ou le maquillage. Ces changements
sont déja visibles au coeur de nos cremes. Notre corps
est désormais considéré comme une banque d’actifs, de
molécules et de cellules que l'on cherche arecréer en
laboratoire pour soutenir et régénérer la peau. Parmi
les innovations, trois catégories vont devenir incon-
tournables.

LES EXOSOMES, SUPER MESSAGERS
CELLULAIRES

[1s’agit de mini-vésicules, comme des petits sacs, qui
contlennent des messages et communiquent entre les
cellules. « Comme des véhicules, ils peuvent livrer des
actifs aux cellules, explique Tule Park. Ils sont en train
de détroner les cellules souches, ouvrant une nouvelle

DES AIGUILLES
POUR BOOSTER LE SOIN

Cette saison, plusieurs marques proposent d'optimiser la

pénétration des soins & 'aide de petits instruments inspirés des
méthodes de microneedl|ing utilisés en médecine esthétique.

En cabinet, le médecin perce la peau jusgu'au derme a l'aide de
microaiguilles pour la pousser d cicatriser et d créer du collagene
et de |'€lastine. De nouveaux types d'appareils & utiliser chez soi
percent aussi des petits trous, mais dans '‘épiderme, de maniere

NOTRE CORPS
ST DESORMAIS
CONSIDERE COMME

UNE BANQUE

DE MOLECULES

QUE L'ON CHERCHE
A RECREER
N LABORATOIRE

porte pour la cosmeétique, a condition de bien savoir ce
qu’ils contiennent et comment les utiliser. » En Europe,
la réglementation autorise I'utilisation d’'exosomes
d'origine végétale, bactérienne ou animale, mais ils
neécessitent des preuves d’affinité avec la peau humaine
et doivent étre purifiés pour ne pas transmettre de
messages toxiques. « Nous avons pris le parti d'utili-
ser des exosomes créés par des lactobacilles conte-
nant des protéines, poursuit Tule Park, dans le but
de renforcer les jonctions des cellules et d’améliorer
la qualité de la barriere cutanée. La peau devient plus
résistante. » Un potentiel qui agite la sphere
cosmetique mondiale. « Les exosomes liberent
des tacteurs qui stimulent les cellules, mais la
science est tres complexe, témoigne Nathalie
Broussard, directrice de la communication
scientifique chez Shiseido. On cherche aussi a
stimuler la sécrétion d’exosomes endogenes,
ceux que notre peau produit elle-méme. » On
espere qu’a termeils permettront d’augmenter
significativement I'efficacité des soins.

LIENAD+ UN COENZYME
QUI REDYNAMISE LA PEAU

Le NAD ou nicotinamide adénine dinucléotide

102 octobre 2025

beaucoup plus superficielle, pour créer des canaux dans lesquels
le liquide cosmétique s'@coulera. Selon les études menées par
les marques, les actifs pénétreraient plus profondément, avec @
|a clé des résultats positifs sur les rides, la densité de la peau et

'homogéenéité du teint. Mais ils restent & manipuler avec précaution.

est un coenzyme essentiel a notre sante. « Il est
tres intéressant pour la peau puisqu’il répare
I’ADN et relance I'’ATP, c’est-a-dire I'énergie
dans les cellules », s’enthousiasme Tule o @ ®

Psychologies



LA PROVENCALE

LE MEILLEUR BOOSTER D’ECLAT!!
DANS UNSC | NATUREL
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INNOVATION BREVETEE
90%

cellules
pourune

]u urs et une
efficacité visible

;“ sur les taches.

o AT [ F T numérique issue de ['auto-scorage de la visibilité des taches aprés
WY 2 mois sur 171 femmes. Les résultats peuvent varier d'un individu & l'autre.

’?‘m E Résultats visibles sur toutes carnations aprés 8 semaines.

EN GRANDES SURFACES ET EN LIGNE.

M Le meilleur booster d'éclat parmi les produits La Provencale. P! Test consommateur sur 72 femmes aprés 8 semaines. ¥ Test consommateur
sur 171 femmes sur 8 semaines suivies d’'une semaine de non-utilisation. Sérum 95% d'ingrédients d'origine naturelle.
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ECLATANT

La niacinamide améliore
la qualité de peau et I'huile
de microalgue renforce
ses structures internes
pour plus de densité et
d'éclat. Le Soin d'Exception
jour & nuit, Merveillance
Lift, Nuxe, 75 ml, 62 €.

[ I B

WXE “* Merveillancelll

LE SOIN O'EXCEPTION JOUR

CERTAINS ACTIFS
RELANCENT
LA PRODUCTION
D'ELASTINE ET
DE COLLAGENE,
LES PRINCIPALES
PROTEINES DE LA PEAU

PRECIS

Hygiénigue, cet outil doté de petits
picots permet d'appliquer la juste
dose de niacinamide jusque

dans les couches profondes de
'épiderme, avec un effet massant
en prime. Bio-Performance
MicroClick, Shiseido, 230 €.

SHOPPING HIGH-TECH

DOUX

Rechargeable, ce « stylo » doté
de microaiguilles permet de créer
des canaux pour faire penétrer

le serum profondément dans la
peau, pour un effet visible sur les
rides. Nanoresurfacer, Lancome,
259 € (recharge: 59 €).

Park. Onle compare a du carburant : a chaque fois que
la peau se répare, elle dépense du NAD+. En apporter a
I'organisme (par voie cosmeétique ou meme en intravei-
neuse sous controle médical) augmente la capacité de
réparation et de régénération. « Pour le moment, cer-
tains aspects de son fonctionnement ne sont pas tout a
fait élucidés : il reste des recherches a faire », nuance-
t-elle. On peut également consommer des précurseurs
de NAD+ sous forme de compléments alimentaires,
parce que le NAD+ lui-méme est difficilement assimilé
parle systeme digestif. Coté cosmétique, il constitue un

RICHE

Un complexe comportant des

challenge car ¢’est une grosse molécule, qui devra étre
stabilisée. Donc, pourle moment, la plupart des marques
utilisent des precurseurs comme la niacinamide.

LE PDRN, GRAND REPARATEUR CUTANE
Le PDRN est un polynucléotide qui offre un moyen
d’activer les processus de réparation des tissus endom-
mages. A l'origine, ces fragments A’ADN sont 1ssus
du sperme de saumon et de truite et utilisés depuis
quelques années en médecine pour réparer la peau.
L’actif a été tres médiatisé 'an dernier par certaines
celébrités américaines et coréennes. Au-dela du buzz,
ses benéfices sont prometteurs puisqu’il relance entre
autres la production d’élastine et de collagene, les prin-
cipales protéines de la peau. Lancome a reussi a syn-
thetiser du PDRN d'origine veégetale et affirme que la
moleécule est « capable d'inverser les effets de cing ans
devielllissement en seulement un mois ». Prometteur. @
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exosomes et des peptides ainsi
que du rétinal bien toléré par la
peau, pour lutter contre tous les
signes de I'édge. Sérum Cel Retinal,
Skin Diligent, 30 ml, 75 €.

i
3 P
| ggi ULTRA-CIBLE

CAFTURE
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N DILIGENT

L™ RETIMNAI
SERLUM

I|Ee: | contient des fragments de
collagene ultra-fin et des
polymeres tenseurs pour un
effet liftant sur le regard. Soin
contour de I'ceil Pro-Collagen
Shot, Capture, Dior, 15 ml, 98 €.



PUBLI-COMMUNIQUE

LA PROVENCALE

C'est en Provence, territoire rayonnant par excellence, que le génie de la nature opére avec son

ingrédient emblématique de longévité : I'Olive. Confrontée aux agressions extérieures (soleil, vent,

chaleur ), I'Olive s'adapte et se charge en actifs pour mdrir. A chaque stade de maturation, elle change

de couleur en passant du vert, au violet puis au noir, et se charge en actifs biocompatibles avec la peau.

La Provengale met la technologie naturelle de I'Olive dans une nouvelle génération de cosmétiques naturels
a l'efficacité prouvée.

Saviez-vous qu’un des meilleurs moyens 14% - Haute concentration d'actifs puissants
de corriger les taches était le renouvellement
cellulaire ¢

La peau pmssedﬁe ses propres mécanismes de dﬁefense. & Prolonger Ia vitalité des cellules
Mais les agressions quotidiennes (UV, la pollution ou i + + : +

le stress etc...) générent une surproduction de radicaux libres, LO"‘{E [ stade ""1’”“"'? de MElUranon, est 1‘Ef plus riche
des molécules engendrent un vieillissement prématuré, €N Biophénols, des actifs anti-oxydants aussi efficaces
Résultat : le renouvellement naturel de la peau est ralen- ~ qUe la vitamine CU'. lis pRGISg =T les cellules de la peau
ti, la peau est plus terne. La mélanine — pigment constitutif ~ POUr prolonger leur bon fonctionnement.

de la peau - est produite en exces, et reste stockée dans les [NIACINAMIDE-ED™]

cellules supérieures de |'épiderme : les taches apparaissent.

BIOPHENOLS D'OLIVE NOIRE

Prévenir du vieillissement prématuré

Efficacité anti-taches

Innovation brevetée Le niacinamide intercepte 'exces de mélanine avant qu'elle

ne marque la peau pour corriger efficacement les taches.
Booste le renouvellement cellulaire :

+3 millions de nouvelles cellules chaque jour pour
une peau régénérée jour apres jour, et un éclat retrouvé.

Préserver l'éclat de la peau
L'endophytol est un extrait naturel de pissenlit qui agit

Schéma d'une coupe de peau illustrant le processus de formation de la Slur les ,CEUS'ES C!E la formation dES} 1?Ches pt.?ur diminuer
fiche abdi rerio erantcalilslia I'hyperpigmentation dans la peau et révéler son éclat.

S = Facluuig eslaines
Ly - Facwurs exlorres

Strass oxydalif Bhrars A yelalif

liche b P 18ME 4- ECLAL S0%"

+3 rlliors de
rouvsllas celllag
chanua jour

ELEE T T i ls
callulairg rebendi

Avant

2 Brevets :

Une micro-émulsion brevetée qui booste [efficacité
dépigmentante. Dotée de gouttelettes 1000 fois plus fines,
sa formule est hautement biocompatible avec la peau
pour une amélioration de |'éclat de la peau dés 7 jours,
et une réduction visible des taches et marques méme
anciennes, pour tous les phototypes.

' 1

4 |

LA PROVENCAL

Efficacité prouvée

ECLAT 90%? !
ANTI-TACHES 76%") | wuecomict

R
T —
#

11'. d'origine nuﬂurﬂ%

Simulation numérique issue de 'auto-
scorage de la visibilité des taches ap rés
2 mois sur 171 femmes. Les résuffafs

peuvent varier d'un individu & l'autre.

s

(W Test vitro sur les ingrédients. ! Test consommateur sur 72 femmes aprés 8 semaines.
Bl Test consommateur sur 171 femmes sur 8 semaines suivies d'une semaine de non-utilisation,



BIEN-ETRE

LART DESOIGNER

SES LEVRES

oi qui n’étais pas du tout
obsédée par les rides
et qui trouvais qu'elles
étaient plutot le signe
de mes rires et de la vie,

Notre bouche dit nos émaotions,

NOS désirs ou Nos gourmandises.

Sans cesse sollicité, le contour de

NOS levres s‘asseche et se marqgue. _ = e :
f - Jje commence a volr apparailtre des mini-stries vertl-

Un peu aatte ﬂtlQﬁ et QUG|QU@S cales partant de ma levre supérieure. Ca me donne

eXerClCes QUOtldleﬂS vONT NOUS un air pince qui ne me plait pas du tout », nous confie

redonner le sourire DOUr |Oﬁgt@ MpPSs. Sophie, 58 ans. En F:rﬂ'et, ces minl-marques que les der-

» matologues esthétiques classent sous 'appellation sad
AR MONIQUE LE DOLEDEC mood (humeur triste), se rappellent a nous plus souvent
qu’'on ne le voudrait. « C’est un phénomene de relache-
ment d’ensemble, de la commissure des levres, des sil-
lons nasogeniens et du pli d'amertume qui vient tirer la

l"ﬁ Octobre 2025 Psychologies
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CHRISTOPHER ROBBINS/GE

bouche vers le bas », explique la Dre Marie Jourdan, der-
matologue a Paris. Elle précise qu'il s’agit d'une conjonc-
tion de différentes modifications atteignant tout le
visage : un relachement de la peau, moins élastique; une
fonte de la graisse, visible aussi au niveau des orbites,
des tempes ou du milieu du visage qui entraine des
traits plus « mous » ; une perte de substance des levres,
qui deviennent plus molles et « que 'on finit en quelque
sorte par “avaler” (elles s’affinent et ne sont plus proje-
tées vers I'extérieur ») ; et — on en parle moins - « d'une
modification et résorption osseuse qui entraine une
modification dentaire et une rétractation du menton.
On constate également un allongement et un aplatisse-
ment de ce que I'on appelle la levre blanche, la distance
entre le nez et lalevre rouge », complete Marie Jourdan.

y
DECRISPER LES TENSIONS

Sylvie Lefranc, experte en yoga du visage et autrice,
avec Ena Narumi, de Ma révolution beauté du visage
(Leduc, 2025), insiste sur la diminution de la force
musculaire. « Le contour de la bouche est une zone
stratégique qui tend a se rétracter sur elle-méme car
elle est entourée d’'un muscle rond dit orbiculaire. On
acomme une fleur de muscles quivient s’y insérer. Elle
est dépendante des mouvements que l'on fait, notam-
ment des nombreuses contractions, et des autres mus-
clesquis’yrattachent,comme le grand zygomatique ou
les masseters, qui remontent jusqu’aux oreilles. Ils sont
souvent tendus et affaiblis et ont besoin de se décon-
tracter [voir les massages proposes page suivante].
Pour agir sur le contour des levres, il ne suffira pas de
lisser cette zone, il faudra commencer par décrisper les
tensions accumulées dans la machoire. »

Sinous etions tentées par des injections dans les levres,
la dermatologue Marie Jourdan met en garde : rien ne
sert de faire de la « décoration », celarisque de produire
une bouche injectée pulpeuse posée au milieu d’'un
visage creusée. L'important, c’est de faire « le tour des
fondations de I'environnement buccal ». Elle entend
parla commencer par une bonne prise en charge de
ses dents, accepter certaines asymetries, ou aligner les
chevauchements. Eventuellement, chez le dermato ou
le médecin esthétique, faire quelques séances de laser

Psychologies

fractionné pour diminuer 'apparence des rides ou des
injections d’acide hyaluronique dans les plis d’amer-
tume, les sillons nasogéniens et le menton, ou encore
une insertion en surface d'un acide hyaluronique tres
fluide pour combler les ridules. Reste, au quotidien,
a penser a desserrer les machoires, a se protéger des
rayons du soleil et a bien hydrater ses levres avec des
cremes spécialisées pour redonner vitalite et sou-
plesse a cette demi-muqueuse hypersensible a toutes
les attentions qu’on lui porte.

COMPLET

Une texture gloss au fini brillant,

de l'acide hyaluronigque et un extrait
de pousse de moutarde pour activer
|a microcirculation. Repulpant levres
Hyaluronic, Patyka, / ml, 29 €.

20N AMTI-RID

INTEMSIVE
JYALURONIC,

INNOVANT

Pour une diminution moyenne de 10 % de 'aspect
des rides de la levre supérieure, une combinaison
de trois acides hyaluroniques et d'acide
polyglutamique. Soin anti-rides levres & contour
Hyaluronic+, Esthederm, 15 ml, 29 €,

SHOPPING SUPER HYDRATANT

EFFICACE

Pour augmenter la teneur

en collagene. Blue Peptides

Eyes & Lips Contour Reshaper,

Biotherm, 15 m|, 57 €. 00
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XY 3 MINUTES PAR JOUR

Pour stimuler le derme, détendre les muscles et maintenir leur force autour de la bouche,
I'experte en yoga du visage Sylvie Lefranc nous livre un petit programme massage
@ faire tous les jours pendant trois minutes, pourquoi pas aprés le brossage des dents.

Pour détendre

les muscles
rétro-auriculaires
et masséters

A. COté droit et gauche,
avec la deuxieme
phalange de 'index droit
et gauche, appuyer sur
| bosse osseuse derriere
chaqgue oreille, et faire
dix va-et-vient de haut
en bas tout enrespirant
profondément.

B.CoOté droit et gauche,

faire une pince avec le Pour remodeler les muscles

pouce et l'index pour Voici un travail sur les fascias, & faire sur une peau
saisir le muscle masséter propre et fraichement nourrie.

(celui qui permet d'ouvrir A. Bras ouverts sur les cotés, coudes da la hauteur
et fermer la bouche) entre des épaules, appuyer les quatre doigts de

le devant de l'oreille et chague main sur les bords des commissures des
le milieu de la joue (il fait levres. Maintenir la posture dix secondes.

la largeur de trois doigts). B.Regard vers le haut, prononcer le mot « Shii » en
Puls le faire osclller expirant lentement, tout en étirant doucement les
de haut en bas dix fols. doigts jusgqu‘aux lobes des oreilles. A faire trois fois.

Pour repulper et lisser la levre

En faisant travailler le muscle orbiculaire, cet exercice
permet de détendre les joues et la machoire tout en

les maintenant dans la bonne position.

Avec des mains propres posees en V, la base des pouces
reste en contact, en passant au-dessus des dents, placer

le bout des pouces au fond dans le creux temporo-
mandibulaire (sous I'os de |a joue). Sans bouger les mains,
c'est le contour de la bouche qu'on active : a l'inspiration, la
bouche reste ouverte en O hormalement, puis, & l'expiration,

| |
‘K:\/j = on cherche arapprocher les commissures 'une de l'‘autre.

ﬁ FH

A faire dix fois. Puis on retire délicatement les pouces.
Remarque : plus vous réalisez cet exercice en
conscience, plus vous renouerez avec cette sensation

de positionnement de la bouche au quotidien. @

|

Extrait de Ma révolution beauté du visage de Sylvie Lefranc et Ena Narumi (Leduc, 2025).
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PUBLI-COMMUNIQUE

EAU THERMALL

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIGUE

Depuis de nombreuses années, le Laboratoire Dermatologique Avene s'engage en oncologie avec force
et bienveillance. Présent auprées des malades et de tous ceux qui les entourent - accompagnants, associations
de patients et professionnels de santé - il offre a chacun le soutien d’un partenaire de confiance.

SOULAGER __ l'expertise du Laboratoire Dermatologique Avene
LES EFFETS CUTANES dans les soins dermatologiques par la cure

thermale post-cancer en fait un acteur majeur

AMELIORER dans le domaine des soins de support

en oncologie. Le Centre Thermal y délivre

I_A QUALITE DE VIE des soins ¢ base d'Eau Thermale Avéne,

qui soulagent les conséquences de |la

DES PAT'ENTS TOUCHES Mmaladie et des traitements. Le tout dans

un cadre apaisant, au coeur du Parc
PAR LE CANCER Naturel Régional du Haut Languedoc,
ou seule la mélodie du cours d'eau
vient troubler le calme environnant
de cette région si ressourcant.

EXPERT DES PEAUX PATHOLOGIQUES

I'-.'.I I

DCALMARE

Intense Cicalfate+ SPF50+ Cicalfate+
. - § Protect SPF50+ Créme réparatrice Creme réparatrice
Les soins dermo-cosmeétiques a base d'eau ther- Solaire multi-protectrice protectrice

male d’Avene aident a soulager la secheresse cutanée,
les radiodermites et les sequelles de cicatrisation.
De nombreuses études ont démontré l'efficacité de
nos soins dermo-cosmetiques sur les effets indéesi-
rables cutanés des traitements anti-cancéreux et Avéne
sur la qualité de vie des patients’. Prescrits par les

: - - EAU
professionnels de sante, testés par les onco-dermato- THERMALE

logues, les soins Avéne sont réputés pour leurinnocuite Aot Avéne | i
avérée et aident a se reconstruire pendant et apres e

XERACALM i
le cancer. s =
Grace a la technologie breveté Cosmeétique Stérile®, i °® |
le soin haute tolérance rééquilibre et renforce le . W
microbiome cutaneé et garantit une sécurite optimale
d la peau. Sans conservateur, ni parfum, il convient XeraCalmA.D XeraCalm A.D Eau Thermale
d tous les ﬁges et minimise les risques de reactions Baume I’E'Ipldﬂnf Huile lavante I’E'IpldﬂnTE Apaisante
allergiques.
Depuis 2017, Avéne soutient l'association Tout le monde contre le cancer qui a imaginé I'Echappée rose, 10Ul s
le premier institut de bien-étre itinérant a I'lhépital. Pour faire un don, rendez-vous sur : MCONDE
Eau Thermale A‘U’éne, *An Emollient PLUS Balm Is Useful for the Management of Xerosis in Patients Treated for Cancer:

. - . A Real-World, Prospective, Observational Multicenter Study - V. Vendrely et al. - Dermatal Ther
Issue de la medecine de la peau. (Heidelb) - hitps.//doi org/10.1007/135 55-022-00685.2 - January 20, 2022




BEAUTE GREEN
LEMOT DUMOIS

(DO IT YOURSELF)

Fabriguer ses produits de beauté est toujours
aussi amusant. Mais il faut composer avec les réalités
techniques et sanitaires et adapter ses pratigues.
Une nouvelle facon de laisser libre cours d sa creativité.

PAR GABRIELLE STERIN

ormuler soi-méme son masque capillaire,

composer un baume a levres, doser son sérum

comme une pro, c’est assez excitant... Le do it

yourself anglo-saxon, résume par I'acronyme

DIY, a été hissé aurang de manifeste d'indépen-
dance cosmetique et popularisé par des passionnées sou-
cieuses de reprendre le pouvoir sur leurs rituels beaute.
Cette pratique largement développée depuis les années
2010 a connu un pic d’adeptes pendant la pandémie de
2020. Mais les biologistes en herbe se sont heurtés aux
contraintes de la formulation cosmeétique : stabilisation
des émulsions difficile amaintenir, problemes de conser-
vation, dosage approximatif... Malgré les tutoriels en
ligne donnant I'illusion que tout est possible, la réalitée
est parfois décevante. « Contrairement aux idées recues,
les produits DIY ne sont pas forcément moins chers, sou-
ligne Sophie Strobel, biologiste cosmétologue. Et certains
d’entre eux, comme les solaires, ne doivent pas étre for-
mules a domicile carils ne peuvent respecter les normes
imposées. Cote ingrédients, je recommande de s'appro-
visionner exclusivement en France ou en Europe, car les
fournisseurs étrangers ne sont pas soumis aux mémes
normes sanitaires. » Autre point : 1l faut savoir que les
actifs comme ['huile d’avocat ou le beurre de mangue
affichent une empreinte carbone élevée, en décalage avec
les aspirations écoresponsables al’origine du DIY.
Aujourd’hui, le « fait main » représente 10 % du chiffre
d’affaires chez Aroma-Zone, I'un des pionniers du genre,
mais se réinvente sous une forme plus pragmatique.
L'idée est simple : partir de bases neutres prétes al’em-
ploi auxquelles on additionne un a deux actifs seule-
ment, selon les besoins. A la clé : un soin personnalisé,
simple a préparer, dont 'efficacite et la stabilité sont
valideées parles vendeurs. @
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Poudre de

Town Vg pan e pasie
_ EREAM patE - poRIBISHING

SHOPPING NATURE

1. Pour son réle de
« conservateur » dans les

My Cosmetik, 5 ml, 2,90 €.

2. Pour son parfum délicat,
a glisser dans les soins
visage, corps et cheveux.
Poudre de rose de Damas,
Aroma-Zone, 100 g, 3,95 €.

o~

3. Pour sa formule
nourrissante

et individualisable,
Base creme riche
neutre, Natessance,
200 ml, 10,70 €.

MNourrissante

phases huileuses. Vitamine E,

des recettes cosmétiques a faire soi-méme

ll:;,.‘:.l"u Cilarra

ARGILE BLANCHE

Psychologies

Sur son site, la marque Joli'essence
propose differentes recettes de

soins maison (savon solide terrazzo,
mousse lavante pour les mains,
shampoing exfoliant, etc.) classées par

. duree de réalisation, prix de revient

et niveau de difficulté. Chaque fiche
détaille la liste des ingrédients, les étapes
a suivre et les bons gestes & adopter.

Un accompagnement structuré qui
donne aux adeptes du DIY les moyens

de formuler en toute sécurité.

Argile blanche, Joli'essence, 100 g, 1,90 €,
joliessence.com.

DR



ASTRID DI CROLLALANZA

1

CORPS & ESPRIT PARNATHALIE RAPOPORT-HUBSCHMAN

Médecin psychothérapeute spécialisée

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

La bienveillance,
pour prendre vraiment soin de soi

al toujours cette voix dans la
téete qui me répete : “Tu n’en
fals jamais assez, tu n'es jamais
a la hauteur.” » Ce genre de cri-
tiques, beaucoup d’entre nous les
connaissent, et les entendent par-
fois des le réveil. Comme si se juger
durement était un moteur de progres. En réalité, cette
voix intérieure critique épuise notre énergie, nourrit
I'anxiété et affaiblit notre santé.
L'autocompassion - c'est-a-dire la capacité a se traiter
avec bienveillance dans les moments difficiles - n'est
nide la complaisance, nidulaxisme. C'est un antidote
puissant al’autocritique, unlevier puissant de bien-étre
émotionnel... mais aussi de santé physique. Accueillir
ses échecs avec humanité, reconnaitre sa souffrance
sans dramatiser, et surtout se parler comme on parle-
rait a un ami, avec compreéhension, douceur et soutien :
ces attitudes activent des circuits cérébraux apaisants,
reduisent le stress chronique et renforcent I'organisme.

ET SI VOUS DEVENIEZ
VOTRE PROPRE ALLIE?

Longtemps cantonnée a la psychologie positive,
cette approche est aujourd’hui solidement étayée
par les neurosciences et la medecine corps-esprit.
L'autocompassion diminue la tendance a ruminer,
regule les émotions négatives et favorise 'engage-
ment dans des comportements de soin (imleuxdormir,
mieux manger, consulter quand il faut...). En fait, elle
désactive les circuits de la menace pour activer ceux
qui nous permettent de nous sentir en sécurite - et

Psychologies

cette bascule a un impactdirect sur notre physiologie.
Cesdernieres années, la recherche s'est intéressée de
pres a I'impact de I'autocompassion sur la santé phy-
sique. Une vaste synthese d’études internationales a
analysé les données de plusieurs dizaines de milliers
de personnes, et les résultats sont clairs : les individus
qui cultivent cette forme de bienveillance envers eux-
memes sont en meilleure santé. I1s dorment mieux,
prennent davantage soin d’'eux, tombent moins sou-
vent malades et récuperent plus vite.

FAIRE UN BREAK
D'AUTOCOMPASSION

Alors, face a un eéchec, une critique ou une tension,

prenons quelques secondes pour changer de posture

intérieure. La pause d'autocompassion développée par

Kristin Neff s’appuie sur trois etapes simples :

e Reconnaitreladifficulté - « C'est un moment doulou-

reux », sans fuir nidramatiser,

e Sereller aux autres - « Je ne suis pas seule, d’autres

vivent cela aussi. »

e S'offrir de labienveillance - « Que puis-je faire ou me

dire pour maider maintenant? »

Pratiqué régulierement, ce rituel devient un reflexe

apalsant. On cesse de se battre contre sol. Faire preuve
‘autocompassion n'est pas faire preuve de taiblesse, au

contraire. La bienveillance tournée vers soi renforce

nos ressources profondes, y compris celles du corps. @

Références : « Self-compassion, physical health, and health
behaviour: a meta-analysis », Health Psychology Review, 2021

(doi. rg/10.1080/17437199.2019.170587 2).

The Mindful Self-Compassion Workbook de Kristin Neffet
Christopher Germer (Guilford Press, 2018, en anglais),
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roche de la sauge et du basilic,

Melissa officinalis est une plante

aromatique de la famille des

lamiacées ou labiées, originaire

d’'Europe du Sud. Fraiches ou
séchées, ses petites feuilles velues vertes
(variete Aurea) ou mordorées (variéte
All Gold) dégagent un parfum léger entre
citron et menthe. Elles sont utilisées en
cuisine pour aromatiser les plats ou en
préparation de tisane du soir calmante. 11
parait aussi qu'elles désodorisent les pla-
cards et en chassent les mites. Dans les
jardins ou la mélisse pousse en petit buis-
son jusqu’a quatre-vingts centimetres et
fleurit en été, ses fleurs blanches ou jaunes
attirent les abeilles (en grec, melissa veut
dire abeille), tandis que leur odeur citron-
née repousse les moustiques. Signalée
danslapharmacopée de la Grece antique,
elle connait ses heures de gloire en France
grace aux carmelites, qui en faisaient une
eau soulageant les malaises des dames de
la cour. Il existe toujours aujourd’hui une
Eau de mélisse des Carmes Boyer conte-
nant quatorze plantes meédicinales et neuf
épices, a mettre sur un sucre ou a diluer
dans un verre d’eau pour rafraichir I’ha-
leine, adoucir les crampes d’estomac ou se
détendre avant de s'endormir.

] 12 Octobre 2025

L0 déstressante

‘= MELISSE

Cette plante aromatique était une compagne

' de choix des dames de |la cour. Aujourd’hui,

les diététiciens s'en délectent et les cosmeéticiens
a récoltent dans les Alpes pour ses vertus
calmantes. A redécouvrir en ce début d'automne.
PAR MONIQUE LE DOLEDEC

SHOPPING
DOUCEUR

1. Il dorlote les peaux
seches. Lait Velours
démagquillant, Clarins,
200 ml, 28 €.
2.En Infusion du soir
avec du miel de
tilleul. Grog sommeil
Dormiiir!, Ballot=Flurin,
125 g, 1,30 €.

3. Associé a un
hydrolysat de
protéines de lait, du
zinc et du magnésium.
Seriane Sommeil,
Naturactive,

30 gélules, 14,90 €.
4.Elle hydrate et
calme les peaux

sensibles, sans
parfum. Creme i
hydratante apaisante
Basis Sensitiv, Laveraq,
50 ml, 12 €.

6.En coup de frais
avec ses 26 actifs
botaniques bio.

La Brume tonique

apaisante, oOlution,
125 ml, 29,90 €.

Psychologies

CLARINS

Tiamaspupiilani

Apres broyage, on extrait des feuilles de
melisse une huile essentielle et de I'hydro-
lat, et I'on en fait également des teintures
dans I'alcool. Elle s’utilise aussi sous forme
d’extrait sec. On dit qu'elle est relaxante,
sédative et efficace sur les troubles diges-
tifs. Citée dans le Vidal, Melissa officina-
lis contient plusieurs substances actives,
dont I'acide rosmarinique anti-inflam-
matoire, du géranium et du citronel-
lol antiseptiques. Des qualités qui n'ont
pas échappé a la maison de cosmétiques
Clarins, qui cultive et récolte les feuilles
de mélisse bio a flanc de montagne dans
les Alpes, assurant ainsi sa filiere directe
d’approvisionnement. Celle-cise retrouve
au coeur d'une ligne de soins démaquil-
lants détoxifiants, calmants et apaisants.
Un pur délice. @
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Always Discreet pour fuites urinaires, ces dispaositifs meédicaux son

Lire les instructions d'usage sur 'emballage. Fabriqués par Procter & Gamble Technical Centre Ltd, UK. Date de créatio

Une protection fiable contre les fuites urinaires et les odeurs

Doubles barriéres
anti-fuites pour aider
a éviter les fuites

Testée
dermatologiquement

Retient les fuites en
quelques secondes

Coeur super
absorbant
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DE REDUCTION
IMMEDIATE

DE REDUCTION
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La remise de ce bon vous donne droit

La remise de ce bon vous donne

La remise de ce bon vous donne droit

a l'achat d'un paquet a l'achat d'un paquet a l'achat d'un paquet
Always Discreet pour Always Discreet pour | de culottes Always
fuites urinaires au fuites urinaires au Discreet pour fuites
choix choix urinaires au choix
Valable jusqu'au 30/06/2026 Valable jusqu’'au 30/06,/2026 Valable jusqu'au 30/06/2026
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valable en pharmacie). Valable en g_={:, valable en pharmacie). Valable en E_ — pharmacie). Valable en France (France E_—m
France (France métropolitaine et S — (O France (France métropolitaine et 3 — ) métropolitaine et DROM inclus) g —_—
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VOYAGES ENTRAIN DE LUXE,

une ode au « slow tourisme »

Raflinement, glamour et nostalgie... Les trains permettent d'explorer les capitales
curopéennes ou de traverser les continents sans se presser. [déal pour découvrir
les paysages au fil des escales et se ressourcer, a condition d’y mettre le prix!
PAR THIERRY BEAUREPERE

..Il Lr f:l il\'rl )..l Lr { -'TA";

L'Andalousie O

t sivous découvriez ’Andalousie a bord d'un monu-

ment historique? Avec ses voitures construites dans
les anneées 1920 pour le roi d’Angleterre, ’'Al Andalus est
un veritable palais roulant. Sila decoration de style Belle
Epoque fait remonter le temps, le train a été rénové afin
d’'y ajouter la climatisation, bien utile dans le sud de I'Es-
pagne. En sept jours, on explore les collines tapissées
d’oliviers et les arides montagnes qui rappellent par-
fois I'Ouest américain, on fait escale dans cing villes au
caractere bien trempé : Séville froufroute au rythme du
Aamenco, quand Cadix regarde versl'océan, Cordoue se la
coule douce sur les rives du Guadalquivir et Grenade s’ac-

114 Octobre 2025

petit rythme

croche aux contreforts de la Sierra Nevada. Enfin, posée
sur une ftalaise, Ronda donne le vertige. Quand le soleil se

couche et que le train repart, on troque le tee-shirt pour

un costume ou une robe de soirée. Diner aux saveurs
metisseées et fin de soirée dans la voiture piano-bar d’ou
s'‘échappent des effluves jazzy ou lamenco... Les chaudes
nuits andalouses ne sont pas qu'une léegende!

Notre conseil : apres le train, reprenez votre souffle
sur la Costa del Sol, a Malaga ; par exemple au Palacio
Miramar. Longtemps mal-aimee, laville s’est refait une
beaute, et ses nombreux musées sont éblouissants.
cltrenalandalus.com, granhotelmiramarmalaga.com.
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VENICE SIMPLON-ORIENT-EXPRESS
La légende europeenne
evenu légende depuis qu'Agatha Christie en fit le

D décor d’un roman, I'Orient-Express a vu son aven-
ture s’achever en 1977. En attendant le retour du train
légendaire, annoncé pour fin 2026 apres un chic lif-
ting, le Venice Simplon-Orient-Express a repris le Ham-
beau dans les années 1980, perpétuant les charmes d'un
voyage romantique entre Paris et Venise. Le décorum est
ala hauteur du mythe. Des le quaide la gare parisienne,
les stewards en costume bleu et gants blancs accueillent
les passagers. Passé le marchepied, le monde bascule.
D’authentiques voitures d’époque ont eté restaurées
dans un style Art déco qui magnifie les bois précieux et
les velours soyeux. Pour cette croisiere glamour de vingt
et une heures, pas d'escale. Mais sile temps semble étre
suspendu, 1l file trop vite... Lacampagne francaise n'a pas
le temps de dérouler ses paysages qu'il faut déjarejoindre
I'une des trois voitures-restaurants pour le diner, ima-
giné par le chef étoilé Jean Imbert, avant une coupe de
champagne partagée dans le cadre feutré du wagon-bar.
Auréveil, le gris des Dolomites italiennes et le bleu de la
lagune vénitienne font oublier les roulis de la nuit.
Notre conseil : a I'arrivée, on profite de Venise en
posant ses valises quelques nuits au Paganelli, un hotel
aux chambres élégantes et prix abordables, idéalement
situé a deux pas de la place Saint-Marec.

kuoni.fr, hotelpaganelli.com.
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ROVOS PRIDE OF AFRICA
Le train « sauvage »

dmirer les girafes et les zebres depuis sa cabine ?

Vous ne réevez pas ! Restauré en respectant 'am-
biance des années 1930, le Rovos Pride of Africa tra-
verse les pays de I'’Afrique australe, pour un voyage
suranne sans se presser. Le bon tempo pour appreécierla
diversite des paysages, des monuments de Pretoria aux
spectaculaires chutes Victoria qui rafraichissent I'at-
mosphere, en passant par le Zimbabwe, le Botswana ou
meme la Tanzanie, selon I'itinéraire choisi. Les cabines
en acajou sont luxueuses et la cuisine, accompagnée de
vins d’Afrique du Sud, digne d’un hotel chic; au point
qu'on en oublierait presque de mettre pied a terre, hyp-
notiseés par les paysages de foréts intenses et de savanes
plantées d’acacias. Il1serait pourtant dommage de ne pas
prendre I'air, pour des safaris-photos a la maniere d’'Out
of Africa. I1s sont 'occasion d’approcher (avec un peu de
chance!) les big five : le lion, le 1éopard, le buffle, I'élé-
phant et le rhinocéros. Chaque rencontre impromptue
fait monter les larmes aux yeux et rassure sur la capacite
de ’humain a prendre soin de lanature.
Notre conseil : ceux qui ont du temps pourront opter
pour une croisiere ferroviaire d’'une douzaine de jours
jusqu’en Namibie et 'océan Atlantique. Du parc natio-
nal d’Etosha pour admirer la faune sauvage aux dunes de
Sossusvlel, le ressourcement est total.

IFOVOS.CON. L X X

Octobre 2025 l 15



EVASION
e,

000
BELMOND ANDEAN EXPLORER
L'air pur du Pérou

S ous la marquise de la gare d’Arequipa, les passagers
patientent, une coupe de champagne ala main, avant
d’'embarquer a bord du Belmond Andean Explorer pour
un périple de cing cents kilometres jusqu’a Cuzco, I'an-
clenne capitale inca. Durant trois jours, le train traverse
les steppes de I'Altiplano. A admirer derriére les vitres de
la voiture-salon ou depuis la plateforme extérieure d'ob-
servation pourrespirerl'air péruvien, a plus de trois mille
metres d’altitude! Le train est régulierement ralenti par
lesvillages et « obstacles » :unmarché improviseé quifrole
les wagons, des enfants quijouent sur les rails ouunlama
grincheux qui bloque la voie... L'étape au lac Titicaca, le
plus haut du monde (3810 m), représente le réve ultime.
Ony troque le train pour le bateau afin de rejoindre les
iles Uros, constituées de couches de roseau qui flottent
sur les eaux, ou vivent toujours quelques centaines de
personnes. Mais a de telles altitudes, on perd vite ses
reperes... et le souffle. La wagon-spa et les deux restau-
rants permettent de retrouver le bon équilibre.

Notre conseil : pour une immersion dans la culture
inca, ajoutez un séjour a Cuzco le 24 juin. Ce jour-la, la
ville célebre I'Inti Raymi (féte du soleil). Cérémonies
dansles ruinesdela forteresse de Sacsayhuaman et défi-
lés costumes, la liesse est intense.

belmond.com /fr/trains, peru.travel /fr.
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ROYAL SCOTSMAN
LO Magle ecossalse

epuis qu'il a été emprunté par le train de Harry

Potter pour rejoindre Poudlard, le viaduc tout
en courbes de Glenfinnan est mondialement célebre !
Alors, sous laverriere de la gare d’Edimbourg, les couples
romantiques doivent désormais partager 'espace avec
les passionnés de sorcellerie pour embarquer a bord
du Royal Scotsman. Voila qui ajoute une dose de bonne
humeur a ce périple de quelques jours vers les hautes
terres ecossaises. Dans les voitures Pullman aux cou-
leurs impériales (violet et doré), tout respire I'atmos-
phere de la vieille aristocratie. Derriere les fenétres du
salonou l'on déguste chaque apres-midi un the et chaque
soir un nouveau whisky, ou depuis les cabines décorées
de marqueterie et de mobilier garni de tweed, les lochs
(lacs) aux eaux mercure succedent aux glens (vallées)
piquetés de chateaux - hantés forcément ! Chaque arrét
permet de pénétrerl’ame écossaise, avec des randonnées
dans des paysages de matin dumonde. Le spa Dior, ame-
nage dans une des voitures, apporte chaleur et reconfort
apres l'effort, avant un diner de fruits de mer ou de gibier
dans le restaurant aux chics boiseries.
Notre conseil : halte obligatoire pour découvrir le
charme sauvage du chateau d’Eilean Donan, baigné par
les eaux du loch Duich. Vous I'avez surement déja vu : il
servit de décor au film Highlander. En franchissant son
pont de pierre, onseréve...immortel | @
traindeprestige.com, eileandonancastle.com.

Psychologies
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NATURE, BIEN-ETRE..

ET DECONNEXION

DECOUVREZ LA SUISSE AUTOMNALE !

A peine la rentrée entamée, vous ressentez de;h 1 l:rsnl'ﬁ

de souffler ? Offréz-vous une vraie pause :un week-eng,_ » 4 '.‘;,.
(Ou plus) auedeur de la nature suisse pour recharger

les batteries &t respirer loin du quotidien.

Des activités qui éveillent les sens
De septembre a novembre, la Suisse se pare de ses plus beaux
atouts : verts changeants des prairies, rouges et ors flamboyants
des foréts, dore lumineux des mélezes, bleu limpide du ciel...
Portée par la douceur des températures automnales, la saison
invite a flaner, respirer Fair pur, savourer les plaisirs d'automne
champignons, truffes, courges, chataignes - ct observer la vie
sauvage des montagnes qui se preparent a 'hiver.

Un programme sur mesure
pour une déconnexion totale

C Lowrenz Richarnd

Randonnée, nature et vin
pres seulement quatre heures de TGV Lyria depuis Paris,
vous atteignez Lausanne pour rejoindre ensuite la région
de Montreux Riviera. Arrivé au Grand Hotel Suisse

Majestic de Montreux - certili¢ swisstainable™ - vous gottez a un

moment de quictude face aux eaux paisibles du lac Léman, avant

de prolonger cette échappée au sauna. Revigore, vous vous laissez
porter parune ]:rrnnwn;ulv au coeur des vignes de Lavaux, jusquau

Domaine de Bovy, ou la dégustation d'un vin local s'accompagne

d'une vue imprenable sur le lac.

o Carcline Muller

T

Train retro, gastronomie et authenticite ' 4
cjoignez Gstaad a bord d'un train Belle I:anquv: | h 45
pour profiter, dans un décor rétro, des magnifiques
paysages quoflre Fautomne. Laissez-vous charmer par

les villages typiquement suisses de la région avee leurs chalets
cn bois, et faites le plein de fromages et de mets locaux. Les plus
aventurcux peuvent chausser leurs chaussures de marche pour
une randonnée dans les Alpes bernoises. Apres un déjeuner
gourmand en altitude et rassasic¢ d'une fondue ou d'une spécialité

locale, on entame avece legerete la descente vers la vallée, avant ___m
de retrouver Montreux en fin de journce, i i | |
Croisiere, detente et culture

¢veillez votre corps et votre esprit en douceur avee une
scance de yoga dans votre chambre. Puis prenez le large
abord dun magnifique bateau a vapeur pour une croisiere
de 1h 30 jusqua Lausanne, F'occasion de respirer Fair cristallin el
de contempler les paysages. Alin de clore en beauté votre sejour
en Suisse, accordez-vous une dernicre parenthese culturelle en
visitant I'un des nombreux musces lausannois, tels que le quartier
des arts Plateforme 10 ou le Musée olympique.

swikizerland i

Andded Maeber

C Swciterland Towrism

Trois jours pour enchainer culture, nature et gastronomie.
Juste un avant-gout de tout ce que la destination a encore
a offrir...

Plus d'informations surle site
suisse.com /automne
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CREUSE

LE_

CUISINER SIMPLEMENT

Symbole de la cuisine francaise, elle fait un
retour remargué sur nos tables. Logigue !
Avec ses recettes — traditionnelles, véganes,
healthy —, cette compagne idéale de
‘automne a plus d'un tour sous son couvercle.

PAR MORGANE ROBIN

1l tallait colorier une cocotte, 1ly
a fort a parier qu’elle serait rouge
et orange : les couleurs iconiques
de la plus célebre d’entre elles, la
cocotte Le Creuset. Fleuron du
made in France, pourtant lancée
en 1925 par deux Belges, qui ont
melé la fonte et I'émail, elle reste,
cent ans plus tard, le graal en la matiere. Si son prix
peut paraitre prohibitif, il se justifie par sa durée de
vie et son usage, comme le confirme Vanessa Boiteux,
directrice marketing de la marque. « Nos cocottes
s'inscrivent dans le temps long, précise-t-elle. Elles se
transmettent de génération en génération et portent
en elles tout un héritage, un savoir-faire ancestral. »
Il suffit de remuer a la cuillere de bois des oignons
mijotant dans un peu d’huile d’olive pour en étre
convaincu. Une tradition qui a tout bon.

MIEUX QUE L'INDUSTRIEL

Ce n'est pas seulement pour son extreme robustesse
que des genérations entieres en ont fait leur signature
en cuisine. Elle offre aussi des mijotés ultra savoureux,
pulsqu’ils cuisent dans leur propre jus de cuisson,
comme l'explique Vanessa Bedjai-Haddad, dietéti-
cienne et nutritionniste a Paris. « Cette cuisson permet
une meilleure concentration des aromes, ce qui réduit
de facto le besoin en sel ou I'ajout de sauce industrielle
pour compenser un manque de saveur. » Un savoir-
faire culinaire plébiscité puisque, en mars dernier,
le beeuf bourguignon était, selon 39 % des Francais,
le plat gastronomique qui nous représentait le mieux
dansle monde'... méme pour notre sante!

Psychologies

TOUT Y PASSE

« Cette methode de cuisson a basse température limite
la perte en vitamines B, sensibles a la chaleur », pré-
cise la diététicienne-nutritionniste. I1 y a aussi moins
d'oxydation et donc une meilleure conservation des
antioxydants (qui aident a lutter contre le vieillisse-
ment cellulaire), particulierement présents dans les
végetaux, comme les flavonoides. Enfin, on utilise
moins de matiere grasse « grace a la chaleur homogene
et alacondensation ». L'une de ses recettes préférées?
« Le poulet auxlégumes et au curcuma, en mélant des
navets, un poireau, des carottes et des cuisses ou méme
dublanc. Le curcuma ajoute un petit plus santé », confie
Vanessa Bedjai-Haddad. Avec la basse température, les
épices, elles aussi, conservent leurs vertus. Blanquette,
curry, mijotés de la mer... rien ne résiste a la cocotte,
pas méme les fameux bas morceaux, qui ont 'avantage
d’etre plus economiques, a 'image de la daube de boeut.

1. « Les Francais et la gastronomie », sondage Ipsos, 31 mars 2025,

Cap sur les fibres

Particulierement présentes dans les vegétaux

(lentilles, soja..), les fibres sont essentielles pour notre

santé, surtout notre digestion, I'Anses recommandant

d'en manger trente grammes par jour. Comme

le souligne Vanessa Bedjai-Haddad, la cocotte est

alors un atout : « La cuisson lente et douce rend

les fibres végeétales plus tendres, donc plus digestes,
Cut en préservant leur effet rassasiant. »

octobre 2025 119



CUISINER SIMPLEMENT

Nos deux recettes

Cocotte d'agneau

POUR 4 PERSONNES
Préparation: 15 minutes « Cuisson : 55 minutes

INGREDIENTS « 800 g d'épaule d'agneau « 1 kg de

pommes de terre « 2 oignons « 1 gousse d'ail

+ 1 bouquet de basilic « 30 g de beurre « 1 boite de
concentré de tomate « 1 tablette de bouillon

de volaille » 2 c. & s. de fécule de pomme de terre
* 1 c.d s. de paprika « Sel et poivre

Lavez les pommes de terre et épluchez-les.

Détaillez la viande en cubes. Epluchez les oignons

et ciselez-les. Pelez I'ail et hachez-le.

Faites revenir, dans une cocotte en fonte, la viande
et les oignons ciselés dans le beurre jusqu'd ce qu'ils
soient bien dorés. Ajoutez I'ail haché, le concentré
de tomate, la tablette de bouillon, le paprika, les
pommes de terre et 11 d'eau. Fermez la cocotte et
laissez cuire d feu doux pendant 45 minutes.

Prélevez une louche de sauce au bout de 30 minutes.

Délayez dans un bol la sauce avec la fécule de
pomme de terre. Versez le mélange dans la cocotte
et remuez. Salez, poivrez, ajoutez le basilic ciselé

et poursuivez la cuisson. Dégustez bien chaud.

Curry vert thai aux brocolis,
champignons et poulet

POUR 4 PERSONNES
Préparation: 20 minutes « Cuisson : 30 minutes

INGREDIENTS -« 4 cuisses de poulet « 1 gros brocoli » 200 g
de champignons « | citron vert « 2 batons de citronnelle

« 60 cl de lait de coco ¢+ 10 cl de bouillon de legumes

+ 25 g de pate de curry vert « Huile de colza « Sel et poivre

Lavez le brocoli et coupez-le en fleurettes. Nettoyez
les champignons et coupez-les en lamelles.

Faites chauffer un filet d'huile dans un fait-tout et
faites cuire le brocoli pendant 4 & 5 minutes,

en ajoutant un peu d'eau pour éviter qu'il ne brale
(il doit rester croquant).

Faites chauffer dans un wok 3 cuillerées d soupe
d'huile, ajoutez la pdte de curry vert et faites chauffer
quelques minutes.

Ajoutez le lait de coco et le bouillon de legumes,
puis portez le tout & ébullition. Réduisez le feu, puis
assaisonnez de sel, de poivre et de citronnelle
coupée en bdtons de 5 cm. Laissez mijoter a feu
doux pendant 10 minutes.

Faites cuire, pendant ce temps, les cuisses de
poulet dans une poéle pendant 20 minutes environ,
avant de détacher la chair.

Ajoutez au wok le brocoli, les champignons puis

le poulet. Faites cuire en remuant de temps

en temps pendant 5 minutes environ. Ajoutez un
peu de jus de citron vert et assaisonnez de sel

et de poivre. Servez avec du riz blanc. @

Psychologies
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'EST NOUVEAU

Peau raffermie

et parfumeée,
ongles soignés et
cheveux sains,
notre sélection coup
de cosur pour
oréeparer 'automne
en beaute.

Cl "\H{ INS

lotal Eye Lill
:
LT MO Ll TR Loy

Coree et gone peennl
[ redemsifanm

Lin-replisriis ing
U coneenlenie

Zone exigeante de notre visage, le contour de |'ceil
necessite une attention particuliere. Tres complet, le
dernier soin Clarins promet a la fois de lifter trente
secondes apres l'application, de lisser en trois heures
et de redensifier en trente jours. A la manceuvre,
deux extraits vegétaux : I'harungana bio, aussi efficace
pour densifier que la vitamine A, et I'extrait de janie
rouge activee pour raffermir.

Concentré zone regard, Total Eye Lift,

Clarins, 15 ml, 90 €, 72 € la recharge.
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Pour réchauffer 'automne,

le nouveau parfum Zadig

& Voltaire developpe des
trésors de séduction : tout
commence par le coup de
peps vitaminé d'une orange
sanguine, puis on se laisse
entrainer dans la gourmandise
enivrante d'une liqueur de
pistache, avant de succomber
aux notes chaleureuses et
singulieres de la chataigne

et de 'ambre boisé. La
température monte en fleche.
Eau de parfum This Is Her!
Burning Love, Zadig & Voltaire,
100 ml, 128 €. En parfumeries.
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Ce masque specifique
agit la nuit pour apaiser
la peau et rééquilibrer
les émotions. Des
‘application, il procure
du bien-éetre grace

4 sa neuro-texture
baume et son neuro-
parfum inspiré du bols
de palo santo. Coté
neuro-actifs, en plus du
complexe harmonisant

brevete, |

‘extrait de

gardenia jasminoide

a été sélectionné pour
préserver les cycles
naturels de la mélatonine,
Alaclé: les épidermes
stressés et |es teints
brouillés se réveillent
reposes et revitaliseés.

Le Masque de nuit
Harmonie, Neuraé, 40 ml,

110 €. En parfumeries.
neurae.com.

N E

uRAE

LE HASDUE DE MUTT
THE SLEEFING HALE
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La fragrance hommage a

|a grande dame de |la mode
s'exprime aujourd'hui de
maniere inedite. Dans son
flacon facetté, elle devient une
brume laiteuse adoucissante
et parfumante a appliquer

a méme la peau comme une
ingerie discrete. Un nouveau
geste quirevele ses notes
fleuries de jasmin, ylang-ylang,
fleur d'oranger et tubéreuse
de Grasse, comme par
enchantement.

Fragrance Primer Gabrielle,
Chanel, 150 ml, 115 €.
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~ Nature Strong
i i
~ Nalls & Skin

- Onhgles et Peau

VERNIS D'HIVER

Huit nouvelles teintes viennent
enrichir la collection des lagques
pour les ongles Nature Strong. Leur

g formule vegane est biosourcée

.P.'

& 84 % tout en assurant une
excellente tenue. Et comme il n'y
a pas de beaux ongles sans

un minimum de soins, la gamme
professionnelle de baumes
mains et pieds, @mollients et
huiles cuticules vient d'étre
reformulée avec 91 % d'ingrédients

d'origine naturelle et des textures riches et fondantes
qui donnent immeédiatement envie de les adopter.
Vernis et @mollient pour cuticules Nature Strong,
OPI,15m]|, 18,80 €, et 50 ml, 24 €,

Chez Bleu Libellule et Monoprix.
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COULEUR MULTIFONCTION

Tres malins, ces petits baumes en stick ont été congus
autant pour colorer les levres que rehausser les joues
ou intensifier le regard. Enrichis en Centella asiatica
réeparatrice, aloe vera hydratant et huiles de coton et
ricin nourrissantes, ils assurent soin et protection.

Trois teintes sont disponibles : rose nude |égerement
nacré, rose framboise tres frais, rouge concentre.
Baume Couleur stick 3 en 1, Embryolisse, 2,5 g, 18 €.
En pharmacies et parapharmacies.

P D EE 58 10 N
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EQUAVE

s

CURLS DEFINITION
INSTANT DETANGLING
COMBITIONER

Fin Fiiir

SOIN DEMELAMT
INGTANTAMNE
SPECIAL BOUCLES
Four climvesus by

BELLES BOUCLES

Il Ny apas plus facile pour discipliner
les cheveux électriques et les déméler
sans rincage.. Quelques pschitts
suffisent. Vaporiseé sur cheveux secs ou
humides, ce soin biphasé best-seller
chez Revlon s'‘adapte aussi aux cheveux
ondulés. Il contient de I'huile d'abricot
pressee a froid qui nourrit la fibre,
contréle les frisottis et définit tous les
types de boucles.

Soin démélant instantané spécial
boucles Equave, Revion, 200 ml, 28 €.
Dans les salons partenaires Revion
Professional.

PHILOSOPHIE
NIPPONNE

Inspirée par les rituels
japonais et le pouvoir
transformateur de
l'amour de soi, la
marque californienne
créée par Vicky Tsai
arrive en France. Le
credo de ses soins haute

performance? Allier la science et la sagesse pour
offrir une pause apaisante. Les textures sensorielles
contiennent un complexe de riz fermente, thé vert et
algues qui assure une nutrition parfaite de la peau.
The Dewy Skin Cream, Tatcha, 50 ml, 80 €.

Chez Sephora.
=
——
-oir | A
Bi-Oil =
Huile de Soin ==
(Naturelle) Bi-Oil®
200 ml e Huile de Soin
stios vorgeren. o (Naturelle)
Alos e g weron des 125 ml e
rmﬁlﬂv?hn e formitioen b ml::'w;_ id 11
varostures gotsoten. 9 CICATRIGES
W{h!lﬂl Crodmani De b el obestnce Mlmumnqﬂ
hmﬂ:ﬂm “Tm;n :I‘mlllllll fics wile ch.avie
VENGalrEE AR ol & i b 1 NG T8 RGN
TRINT BpdauLER (04 eoripartros, pahicdant L gitmsmass
HiERoan,  EESEERL. .
LLISSEMENT CUTANE ET PEAL mﬁﬁﬂ:rﬂ & 1 Bi' 0"
B b s i s Huile de Soin
R T wammersss (Naturelle)
Capoo oy it Bt el sl i b ED ml O
e —— o O il R - _:_-l—‘-_-_* e

Prisée depuis 1987 par les célébrités comme

Victoria Beckham ou Miranda Kerr, cette

huile de soin désormais déclinée en version 100 %
naturelle (quatorze huiles dont celles d'églantier

et de germe de blé) traverse les générations comme
un secret de beauté. Elle freine la déshydratation,
ameéliore I'elasticité et prévient les vergetures.

Il parait qu'il s'en vend trente-deux flacons chaque

minute dans le monde!

Huile de soin (naturelle) Bi-Qil, en 60 ml, 125 ml

et 200 ml, 14,99 €,25,99€ et 32,99 €.
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L.e bouleversant destin de

CHRISTINE
PAWLOWSKA

lle avait tout pour elle : la précocité, le talent
et la rage d’en découdre. En 1974, agée de
22 ans, Christine Pawlowska publiait au
Mercure de France un livre bref et fron-
deur, Ecarlate, encensé par la critique. Son
éditrice, Simone Gallimard, était persuadee d’avoir
déniché une « pépite », une écrivaine promise a la
gloire. On luiprédisait undestinala Francoise Sagan.
Or le prodige s'est ensuite évaporé;laprimo-roman-
ciere a disparu a jamais des radars, au point que son
nom ne dit aujourd’hui plus rien a personne.
C’est la découverte tardive, en 2022, de ce premier
recit foudroyant qui a motivé le journaliste Pierre
Boisson a partir sur les traces de I'autrice. I1 vou-
lait comprendre les raisons d’un tel silence, d'un
tel renoncement. Pensait-il tomber sur une simple
histoire de plume qui s’asseche ? I1a croisé le destin
d'une femme brisée, violentée, la vie consumee
d'une ame extralucide, a fleur de colere, qui tenta
en vain d’échapper a sa condition par I'écriture
et la poésie. A force de vouloir sauver les voyous,
Christine Pawlowska s’est entichée des mauvais
hommes. La précarité et la dépression 'ont ensuite

S| sramm, tenue en bride, elle qui, forte d’une intelligence
®) VOLCAN, supérieure et d’'une sensibilité ravageuse, voulait
()| TEMPETE A 5
o | G « etre flamme, volcan, tempete ».
Cilrristine Pramonska : 2
O puwic} Pierre Boisson nous apprend qu’elle est morte en
5 1996, a 44 ans, dans des circonstances troubles. I1
8 restitue avec talent la parole de celles et ceux qui
I'ont lue ou connue : ses fils Nicolas et Johan, son
g PIERRE BOISSON amie Véronique, la nobélisée Annie Ernaux... Ce tres
Né en 1986, Pierre Boisson est : ' 4 ;
Flamme, volcan, tempéte,  scénariste, journaliste, rédacteur bealll pc:irgralt est ausm]}l ! tfmmfgnag; t;?ulmier; ant
un potrtrait de Christine en chef du magazine Society. On SUTlavielence masciiing, S Telee Oe art, la fata-
Pawlowska |ui doit notamment la coécriture lite de I'autodestruction. Les Editions du sous-sol
de Pierre Boisson, gié‘lﬁﬁ':ﬁgimﬁt:j;ﬂg:‘;'rf" republient en miroir son premier roman, Ecarlate,
Editions du sous-sol, deux volets d I'6té 2020, également  avec une préface c?e Blarfdline Rinkel - promesse et
224 p, 21 €. disponible en poche (Points, 2022).  testament d’une vie sacrifiée. E.D.
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Génération a vif,
comprendre

les défis de la santé

mentale des jeunes
de Cyril Tarquinio

Le portrait de |a
génération Z dépeint

par le psychologue Cyril
Targuinio est celui d'une
jeunesse essorée parles
attentes qui pesent sur
elle. « Connectée comme
jamais et paradoxalement
isolée », la tranche des
18-25 ans se débat dans
une « jungle numerique
ou chaque interaction

est une évaluation »,

Elle subit par ailleurs le

« grand mensonge » de
'enseignement supérieur,
qui lui promet une place

a l'issue de ses études..

et souffre @ l'arrivee de
troubles anxieux de plus
en plus criants (30 % des
jeunes adultes affirment
avoir déjd eu des pensées
suicidaires). Dans la lignée
de Génération anxieuse
de Jonathan Haidt

(Les Arénes, 2025), Tarquinio
nous rappelle @ notre
responsabilité collective :
épauler les jeunes sans
les culpabiliser, déevelopper
les premiers secours

en santé mentale, parmi
d'autres prescriptions
toujours fines et justes. E.D.

Dunod, 256 p., 18,90 €.

WA AR AL e L
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TDAH,

mode d’emploi

de Nader Perroud,
Jean-Frangois Marmion
(scénario) et Héloise
Chochois (illustrations)

L'hyperactivité ne touche
pas seulement les enfants,
et c'est souvent en allant
consulter pour sa fille ou
son fils que l'adulte, lui
aussi, découvre son TDAH.
Ce trouble touche 2 ¢

4 % de la population. Les
symptémes? Manque de
concentration, impulsivité,
troubles du sommeil...

Le Dr Nader Perroud,
psychiatre, explique
pourquoi on trouve de
plus en plus de cas, et
quels sont les challenges
des hyperactifs. Difficile
par exemple de respecter
une deadline, de se taire
en réunion, de ne pas
perdre ses clés. Mais les
TDAH adultes sont aussi
creatifs, enthousiastes,
sinceres. Des solutions
existent. Outre les
meédicaments, 'ouvrage
détaille des stratégies
pour ne pas faire de |a
vie de tous les jours un
parcours du combattant.
Un roman graphique aux
personnages attachants,
pour déculpabiliser

et sensibiliser le grand
public. A.B.

Les Arenes, 128 p., 20 €.

PAR_ ARIANE BOIS ET ERWAN DESPLANQUES

DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Ces questions que

tout le monde se pose
de Maud Ankaoua

D'elle, on connait ses
best-sellers vendus &

plus de deux millions
d'exemplaires dans le
monde. Maud Ankaouaq, qui
anime aussi un podcast
au succes incontestable
avec quatre millions
d'écoutes, propose ici un
manuel pour faire face aux
problématiques les plus
courantes. Pourquoi est-
ce si difficile de s'aimer?
Comment rencontrer
'‘dme sosur? Faut-il avoir
peur de l'avenir? Pourquoi
pardonner est-il souvent
libérateur? Avec ces
questions = d'actualité
pour la plupart d'entre
nous —, ['autrice, d'un ton
bienveillant et avec la
clarté qu'on lui connait,
permet a chacun de mieux
comprendre ce qui se
joue. Alors que larentrée
apporte son lot d'agitation,
Maud Ankaoua rappelle
l'importance de se centrer
sur ses émotions et de
savoir s'‘ecouter. Un livre
ami @ mettre entre toutes
les mains pour retrouver

la sérénité. Nous avons
aimeé les exercices, les
citations inspirantes et les
illustrations rigolotes a la fin
de chaque chapitre. A.B.

Eyrolles, 232 p., 22,90 €.

Psychologies

PHILOSOPHIE

o

g 1 i (N a

Notre animalité

perdue
de Jacques Deschamps

Plusieurs générations
de philosophes nous
ont bernés en célébrant
|a supériorité de I'étre
humain sur I'animal, de
la conscience éclairée
sur les bas instincts

a reprimer. Renouant
avec une idée chere @
Michel Foucault, Jacques
Deschamps invite au
contraire a retrouver
notre part sauvage, notre
animalité perdue, celle
de nos ancétres, celle
des chamans ou des
peuples autochtones.
Moins une dangereuse
bestialité qu'un rapport
plus harmonieux d |d
nature. Pour 'auteur, la
violence surgit toujours
d'un dévoiement, d'un
oubli de notre animalité
originelle et de notre
empathie primitive.
Citant Darwin, Freud

ou Giorgio Agamben,
Jacques Deschamps
étaye avec panache

ce renversement de
perspective, au croisement
de l'anthropologie,

de la philosophie, de

la biopolitique et de la
psychanalyse. Robuste
et convaincant. E.D.

Les Liens qui libérent,
256 p., 16 €.
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NEUROSCIENCES

LE CERVEAU
SANS MEMOIRE

T
B

Le Cerveau

sans memoire
de Thierry Derez
et Marc Tadié

Et sl notre memoire
biologique était en train
de disparditre? En effet,
'utilisation intensive

du téléphone portable

fait que nous pulsons

NOS connaissances, Nos
reflexes et méme nos
souvenirs dans cet outil.
Alors qu'il est désormais
possible de montrer |'effet
de cette externalisation
sur notre cerveau, le
nheurochirurgien Marc Tadié
et le cadre de groupe
d'assurance Thierry Derez
s'unissent pour s'interroger
sur le futur de cet organe
precieux. Une réeflexion
sociétale sur la place du
portable. On suit Martin,
un jeune handicapé qui,
au cours d'un colloque
IMmaginaire, interroge
philosophes, chefs
d'entreprise et spécialistes
de l'intelligence artificielle.
Et I'on apprend que sile
smartphone comporte des
risques certains, il se révele
aussi un outil précieux
chez les personnes agées
et les handicapés.

Un essai limpide qui, sans
nous culpabiliser, nous

fait réflechir. A.B.

Le Cherche Midi, 240 p.,
19,80 €.
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l'inflammation

La mathods rsckationns g pour prisane
at Iralton Heeminat ke chiranlgue,

Adieu Pinflammation
de Sandra Monino

Linflammation chronique
nous fatigue, peut
causer des maux de tete,
des probléemes de peau,
faire vieillir plus vite et
meme rendre malade. La
nutritionniste espagnole
expligue comment celle-
ci s'installe dans le corps
par l'alimentation, mais
aussi le stress, le manque
de sommeil, la lumiere
qui baisse en automne.
Comment adopter une
assiette anti-inflammatoire
pour ameéliorer sa forme?
L'autrice propose un défi
en trois jours avec un
programme, des recettes
et des conseils avisés.
Parfois, certains aliments
a priori inoffensifs peuvent
provoguer une reaction
inflammatoire. Sandra
Monino va plus loin en
montrant comment des
maladies telles que le
diabete, I'hypothyroidie,
|a dépression ou méme
le cancer pourraient etre
Imputées en partie a
'inflammation chronique.
| est recommandé
d'adopter des menus
plus sains qui privilegient
une alimentation de type
meéediterranéen, avec

des recettes saines, faciles
et savoureuses. A.B.

HarperCollins, 288 p., 18 €.

SEXUALITE

POURVIVRI
UNE SEXUALIT
apadsee

o f piam
EFR RS

Il n’est jamais trop
tard pour vivre une
sexualite apaisée
de Lyvia Cairo

Coach spécialisée en
sexualité feminine, Lyvia
Cairo a longtemps travaillé
sur les victimes d'abus
sexuels. En France, une
femme sur deux a

déja subi de la violence
sexuelle. Comment
envisager une sexualité
epanouie dans ces
conditions? Difficile aussi
parfols, sans avoir eté
victime, de s'affranchir

du poids de sa famille

ou d'une mauvaise

estime de sol. L'autrice
utilise les archétypes

de la psychologie pour
examiner les difféerents cas.
La force du livre tient aux
exercices qui permettent
de se replonger dans

son corps plutét que

dans ses souvenirs,

en reconnaissant ses
sentiments, de honte ou de
peur. En se connectant a
son intuition, en utilisant la
meéeditation, la respiration,
en revisitant les besoins
de son enfant intérieur, on
apprend aexprimer ses
désirs.. Un livre qui penche
du coté du spirituel, pour
montrer qu'une sexualité
joyeuse et |égere est
accessible @ tout dge. A.B.

Eyrolles, 200 p., 18 €.
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LE MEILLEUR POUR
NOS ENFANTS ?

Le Meilleur pour

nos enfants?
de Louise Tourret

| faudrait accepter d'étre
un parent « suffisamment
bon » Refuser cette course
a I'education parfaite,
cette compétition sans

fin pour I'épanouissement
ou la réussite de nos
enfants, qui carbure @
'‘anxieté et épuise toute

la famille. La journaliste
Louise Tourret analyse
avec clairvoyance le
chamboulement quia
transforme les parents

en clients et I'education
en marchandise :
développement des
creches |lucratives,
multiplication par deux
des Inscriptions en

écoles hors contrat en

dix ans, explosion des
formations privées dans
'enseighement supérieur...
Le service public ou
'instruction gratuite
deviennent une option
comme une autre sur

un vaste étal de produits,
d'orientations toujours
plus opaques et colteuses.
Ce texte sonne comme
un manifeste, un rappel

a l'ordre, a la mesure :

a force de viser le meilleur,
on finit par créer le pire,
pour les parents comme
pour les enfants. CQ.F.D. E.D.

L'Atelier, 224 p., 20 €.
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ressemble
acad

La vie ressemble a ca
de Titiou Lecoq

Notre quotidien est une
dissonance sans fin

qui nous fait embrasser
dans la méme minute
considérations triviales

et spirituelles, tGches
domestiques et réflexions
philosophiques. L'essayiste
Titiou Lecoq se plait a
retranscrire ce beau
tumulte a l'écrit. Son livre
ressemble donc a la vie:
une alternance de penséees
legeres et profondes,
d'idees fixes et de
découvertes fortuites ou
saugrenues. Elle y compile,
facon miscellanées,
quelques legons apprises
lors de quarante années
d'existence : comment
éduquer un gargon,
composer avec la charge
mentale, cultiver la joie,
entretenir 'amitié...

Elle distille aussi conseils
cocasses (pourquoi
acheter ses chaussettes
au rayon hommes,
pourguol ne jamais donner
de carotte & un lapin, etc.),
entre deux embardées
plus politiques ou des
poemes de Louise Labeé.
Une mine de sagesse
pop, découpée en
fragments gorgés
d’humour et d'esprit. E.D.

L'lconoclaste, 248 p.,
20,90 €.

La Culture
du féminicide
d'lvan Jablonka

De quel fond obscur,
mélange de fascination
morbide et de peur
ancestrale, nait le gout
pour les représentations
de femmes torturées,
mutilées ou assassinées?
Pourgquol tant de martyrs
de saintes sur les tableaux
de la Renaissance, de
femmes brutalisées dans
l[a mythologie ou au
cinéma? Lhistorien lvan
Jablonka démontre que
les féminicides s'appuient
sur un vaste iImaginaire
ou la mise a mort des
femmes est sans cesse
esthétisée, objet de
curiosité, de fantasme.,
Cette « bienveillance
culturelle », qu'il
questionne avec acuité,
finit selon lui par legitimer
le passage a l'acte, tout
du moins a entretenir une
« culture du féminicide ».
« De la Bible & Netflix »,

en passant par les faits
divers, les spectacles

de foire, le music-hall ou
les films de Hitchcock,

il batit une captivante

et terrifiante histoire

du corps feminin supplicie,
motif cathartique

devenu divertissement
de masse. E.D.

Seuil, 256 p., 22 €.
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A I'assaut
du réel

Vers la post-réalité ?

L]
A P’assaut du réel
de Gérald Bronner

Nul ne peut plier le
monde ¢ ses désirs. || n‘est
pas inutile de marteler
cette évidence, comme
le fait Gérald Bronner,
poUr Nous ramener au
sécurisant plancher

du reel. Car I'étre humain,
souligne le sociologue,
est une sorte de « singe
magicien » qui s'illusionne
lui-Mméme, « désire

trop haut ». Une espece
d'enfant capricieux,
persuadé de pouvoir
exaucer tous ses vosux.
Face a un monde qui
regorge de possibles, nous
aurions collectivement
perdu le sens de Ia
mesure. Poursulvant son
travail sur les rouages

de la crédulité, Bronner
pointe brillamment le

role de la « dérégulation
du désir » = l'un des
grands maux de
'époque, également
analysé par Eva lllouz -

et ses répercussions
politiques : « mélancolie
démocratique »,
propension a nous réfugler
dans le mensonge, d
préférer les boniments qui
plaisent aux éprouvantes
« sanctions du réel ».
Démonstration comme
toujours impeccable. E.D.

PUF, 448 p., 22 €.
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BANDE DESSINEE

Ces lignes qui

tracent mon corps
de Mansoureh Kamari

Voild une mise d nu
d'une délicatesse

sans égale, un geste
graphique imperieux
pour raconter la tragédie
d'etre une femme en
[ran. Mansoureh Kamari
a grandi @ Téehéran, a
subi la dureté des |ois
islamiques, le sentiment
d'impuissance, la

peur qui hante ou le
patriarcat qui cogne
(ses deux cousines

ont été executees par

le régime). En 2011,

elle a trouvé refuge en
France, s'est formee

a l'animation aux
Gobelins, a Paris, n'a
cessé depuls d'affuter
sa sensibilité et son
trait, dont la douceur et
la gréce font merveille
dans ce premier réecit
autobiographique. On
songe évidemment

a Persepolis de Marjane
Satrapi (L'Association,
2023), avec ici une épure
singuliere du dessin, une
maitrise du clair-obscur,
du découpage, et une
grande inventivité formelle.
De |'lran & Paris, son

trait triomphe de la peur
et esquisse un préecieux
chant de liberté. E.D.

Casterman, 200 p., 24 €.
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Simone Emonet

Simone Emonet
de Catherine Millet

Un regard nous fixe,
revenu des ombres, du
chagrin et de I'au-dela.
Ce visage est celuide
Simone Emonet, mére

de Catherine Millet, qui
expose ici son portrait

et impose son nom en
couverture. Ce gracieux
ivre de filiation offre &
cette femme une image
et un tombeau. L'autrice
pourtant ne I'épargne
guere, évoque sa « bile
Nnoire » Ses « crises
dévastatrices » son

« chemin d'expiation »
depuis la mort
accidentelle de son fils
Philippe, @ 22 ans.. jusqu’c
son suicide, en 1982, @
Bois-Colombes. Ce vide,
cette douleur fondatrice,
cette « incommensurable
solitude du sang »,
Catherine Millet I'évoque
avec pudeur, par éclats,
réminiscences, échos,
dans un livre par ailleurs
allegre, qui ravive le

Paris culturel des années
1970-1980, les débuts

de la revue Art Press,
poursuivant le subtil travail
autobiographique entameé
avec Une enfance de
réve et Commencements
(Flammarion, 2014

et 2022). E.D.

Flammarion, 192 p., 19,50 €.
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Géographie
de l'oubli

Géographie de I'oubli
de Raphaél Sigal

Une vieille dame souffre
de la maladie d'Alzheimer
et, progressivement,
oublie la Shoah, qu'elle
atraversée alors qu'elle
n'‘était qu'une enfant.

Son petit-fils Raphaél,
'auteur du livre, décide de
raconter son histoire en
prenant comme reperes
uniqguement ce qu'elle
pu lui raconter. Comment
parler de l'oubli? Comment
une langue maternelle
peut-elle disparaitre de |a
bouche d'une rescapeée,
néee allemande? Pourquoi
le silence d'un parent
peut devenir chez I'enfant
un mort sans sepulture?
Avec ce recit littéraire tres
documenté et @émouvant,
'auteur dresse le portrait
d'une femme silencieuse
qui, apres la guerre,
découvre la littérature,

le beau, les artistes,

ety plonge, transmettant
peu @ sa descendance.
On pense aux textes de
Georges Perec, & Hélene
Cixous. Et I'on s'interroge
sur ce quireste dans

le silence des familles, au
sujet d'un traumatisme
collectif, d'un vécu
indicible. On n'oubliera
pas cette grand-mere

et sa vie fracturee. A.B.

Robert Laffont, 144 p., 17 €.
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L ET IMPOSSIBLE GRAND MERE

Remember

Fessenheim
de David Dufresne

Pendant longtemps, le
journaliste et réalisateur
David Dufresne a été
discret sur leur filiation.
Trop explosive, la Frangoise
d'Eaubonne! Celle-la
méeme qui a saboté la
centrale nucléaire de
Fessenheim en 1975 a
passé sa vie a sulfater

le patriarcat, activiste

au carrefour de toutes

les luttes (pour I'IVG,
'indépendance de I'Algérie,
'homosexualité, etc.).
Maintenant que
'intelligentsia mondiale
réhabilite cette aieule
radicale et visionnaire

- la premiere & avoir utilisé
le mot « phallocrate » &
avoir articulé féminisme

et écologie -, David
Dufresne jubile de
ressusciter cette grand-
mere libre, fantasque

et revoltée. Une « force

de la nature toujours
prete pour la bagarre »,
dont I'héritage intellectuel
« vous ratatine et vous
donne des ailes ». Son
récit alterne souvenirs,
extraits inédits, notes des
Renseignements générauy,
et brosse l'exaltant portrait
d'une romanciere et
Mmilitante hors normes. E.D.

Grasset, 304 p., 22 €.
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LA MAISON VIDE

e

La Maison vide
de Laurent Mauvignier

Chacun sait que les
maisons vides sont
peuplées de fantdmes .
Laurent Mauvignier, qui
ne s'est jamais aventure
aussi loin sur le territoire
de I'intime, nous fait
visiter celle de ses aieux,
une batisse familiale
jadis habitée par son
arriere-grand-mere
Marie-Ernestine, puis sa
grand-mere Marguerite,
effacée des albums photo
pour ses dépressions,

son alcoolisme. Dans cette
maison, la vulnérabilité
semble franchir les
génerations, se perpétuer
en silence. Avec le souffle
qui est |le sien, cet art si
délicat de dilater le temps
en amplifiant la phrase,
Mauvignier ausculte la
grande « ombre pdle »
qui plane sur son roman
familial. Sans jamais

s'épancher, il ressuscite
la France rurale du
siecle dernier, tourmentée
par deux guerres,
détecte les failles, les
atavismes, les blessures,
jusqu’au suicide de son
propre pere, evoque

en quelques lighes dans
ce tres beau monument
génealogique. E.D.

Les Editions de Minuit,
752 p., 25 €.
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ROMANS

Amanda Sthers

=
(___,-’

d’Amanda Sthers

Rebeccaq, éditrice
parisienne de confession
juive, change apres

le massacre du 7 octobre
2023 : elle se replie sur elle-
meéme, retrouve la peur
ancestrale de ses grands-
parents, se demande sielle
doit quitter la France. Gilles,
son mari, ne supporte plus
ce gqu'ilconsidere comme
une obsession malsaine.
Alors que le couple
traverse des turbulences,
un champignon immense
se met a coloniser leur
plafond. La relation pourrit-
elle de l'intérieur, comme
cet organisme mystérieux
impossible a éradiquer?
Gilles entreprend une
icdison avec une femme
aux idées d'extreme droite,
et Rebecca va tomber
sous l'influence d'un rabbin
seduisant. Dans ce roman
sur les travers identitaires
de notre époque, Amanddad
Sthers renoue avec la
verve du Vieux Juif blonde
(Grasset, 2006), et offre
une fable kafkaienne sur

la différence politique et
religieuse dans la relation
amoureuse, I'explosion de
'‘antisémitisme et |a crainte
que celui-ci suscite dans
l[a communauté juive et
ailleurs. Une réussite! A.B.

Grasset, 224 p., 20 €.

Jmae Wlavaund
Far ol entre

la lumiére
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Par ou entre

la lumiere
de Joyce Maynard

Apres son merveilleux
roman L'Hétel des oiseaux
(Philippe Rey, 2023), Joyce
Maynard revient avec un
roman qui parcourt la
décennie précedente aux
Etats-Unis. Eleanor a cru
s'etre mariée a tout jamais
avec Cam. Pourtant, la vie
les a séparés et elle revient
dans la maison gu'elle

a quittee pour suivre cet
homme vingt ans plus tot.
Brisée, elle s'occupe de son
fils Toby, handicapé a |a
suite d'un accident survenu
durant son enfance, et

le quotidien a la ferme
peine d l'apaiser. Mais une
voisine, seule et préte a
accoucher, emmeénage.
Eleanor, qui ressent le
besoin de nhouveaux liens,
va accueillir cette jeune
femme perdue et peut-
etre donner ainsiun sens d
ses jours. Résilience d'une
famille aux liens distendus,
solitude, introspection et
émotions sulbtiles, I'autrice
séduit par son sens de

la psychologie et par cette
main gu'elle nous tend

a travers des personnages
en apparence détruits,
mais qui réeapprennent d
marcher vers la lumiere.
Poignant et subtil. A.B.

Philippe Rey, 624 p., 25 €.

Puiscue
l'eau monle
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Puisque ’eau monte
d'Adélaide Bon

Sybille semble profiter
d'une trajectoire toute
tracée : excellentes
etudes, poste important,
un compagnon a ses
cotés.. Mais un avortement
bouleverse ce trajet

trés linéaire. Bientot, les
cauchemars s'invitent
et un retour aux Saintes-
Maries, dans la maison
familiale, s'impose.

Que s'est-il réellement
passeé I'eété de ses 14 ans?
Pourquoi l'eau qui
entoure cette maison
semble s'imposer

de nouveau a elle de
maniere si violente?
Sybille, qui a longtemps
refoulé un traumatisme,
comme d'ailleurs sa
mere et sa grand-mere
avant elle, retrouve ses
émotions, sa connexion
avec son corps. L'héroine
devra cheminer vers

un chemin de liberté et
de reconstruction. Un
premier roman d'une
poésie impressionnante,
un récit d'eémancipation
absolument magistral
sur le traumatisme
intergéenérationnel,
'influence de ce qu'on
tait et 'éEmancipation
d'une femme face au
secret. A.B.

Le Soir venu, 160 p., 16,95 €.
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SARAH CHICHE

Aimer

Aimer

de Sarah Chiche

Au cours d'une réception,
Margaux, 9 ans, se jette
dans le lac Léman en plein
hiver, sous les yeux d'un
petit copain de classe,
Alexis. Les adultes vont
pretendre qu'il s‘agit d'un
accident, mais Alexis a
senti la détresse de |d
fillette. Peu apres, Margaux
et samere demeéenagent et
les deux petits grandissent,
dans le souvenir tendre

de l'autre. Chacun de leur
cotg, ils connaitront les
premieres déeceptions de
'Gge adulte : Alexis épouse
Adele et, en développant
des médicaments opiaces
pour le compte d'une
entreprise pharmaceutique
& New York, perdra son
ame. Margaux, qui a dd
supporter la violence de
son beau-pere et la folie
de sa mere, se résout a

la solitude. Nos héros se
retrouveront bien plus tard.
Peut-on aimer @ 50 ans,
apres une vie tres remplie,
et alors que tout s'effondre
autour de soi? Un roman
lumineux et éblouissant,
qui évoque les secondes
chances, le poids de

notre passé, et l'amour qui,
peut-étre, nous sauvera.
Un livre qui donne envie
d'y croire. A.B. @

Julliard, 384 p., 22,50 €.
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LE MOT DE LA FIN

Cest tres courant l'amour, mais toujours
extraordinaire. Méme quand on a déja aimé,
cest toujours inédit, singulier

SOPHIE CADALEN

psychanalyste,
citée dans « Ce que

nos mots d'amour
disent de nous », p. 74.

130 octobre 2025 Psychologies
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