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C’est |la part de la couleur pétrochimique
dans l'industrie mondiale du maquillage.
Nous remplacons ces pigments synthétiques et non
renouvelables, par la coloration extraite de plantes
aux propriétés biologiques exceptionnelles.

En 2020, les co-fondateurs Elodie Carpentier et Salem Ghezaili développent
une innovation brevetée, substituant la couleur pétrochimique au profit de la couleur
végétale, issue des pigments de plantes tinctoriales.

Créce a cette expertise unigue, la Maison Le Rouge Francais propose une collection
de maquillage qui respecte la biodiversité et la santé de chacune des femmes avec
des produits vegan, certifiés BIO, aux formules pures, élaborées en France.

C'est ainsi que Le Rouge Francais pose des fleurs sur votre peau,
pour la nourrir et la préserver.
Ce savoirfaire est unique au monde.

:ROUGE
FRANCAIS

&

COSMOS COSMOS COSMOS COSMOS
NATURAL NATURAL ORGANIC ORGANIC

3‘:\:?
Cruelty-Free MADE IN FRANCE
and Vegan FABRICILE

EM FRAMCE

Cosmos Organic et Natural certifiés par ECOCERT Greenlife, selon le référentiel COSMOS.

FRAMCAIS
L]

BOUTIQUES

La Maison Le Rouge Francais - 16, rue de Turenne, Paris - lerougefrancais.com




DES FLEURS
SUR VOTRE
PEAU

Maison de maquillage
y £ biologique pionniére en
& ~ couleur végétale.
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B B exercices pour

Micux se connaitre hors-série d'été.

ct se libérer

« 70 TESTS & EXERCICES
POUR MIEUX SE CONNAITRE
ET SE LIBERER »

C'est le theme de notre

Actuellement en kiosques
et sur kiosquemag.com.

Lesprit

EDITO

(IN)TRANQUILLE

STEPHANIE PIC
DIRECTRICE DE LA REDACTION

erformer, dans sa vie de couple, avec ses enfants et petits-en-
fants, au travail... Penser a tout, a sa liste de courses en condui-
sant, a programmer un rendez-vous chez le dentiste en habillant
le petit dernier, a passer recuperer les vetements au pressing en
appelant 'aide a domicile de ses parents... Culpabiliser, d’avoir
oublie le gotiter dans le cartable, 'anniversaire de tante Marthe,
le pot de depart de la directrice du club de bridge. Prevoir, orga-
niser, anticiper, planifier... N'en jetez plus, la coupe est pleine !
Particulierement pour les femmes. D’autant plus a I’heure de la
rentree. Comme unretour de baton apres une rejouissante paren-
these estivale. Mais comment faire pour alleger cette oppressive
charge mentale quinous ecrase de tout son poids, quels que solent
notre age ou notre condition ? Les experts interroges dans notre
dossier du mois vous eclaireront sur les meécanismes qui operent
sur le plan cérebral lorsque nous avons trop de taches a accomplir,
leurs repercussions deleteres surle plan physiologique, mais sur-
tout, vous proposeront des pistes solides pour eviter lasurchaufte.
Dans cette quete d’apaisement, les mots toujours justes et eclai-
rants de Matthieu Ricard, en couverture de ce numero, peuvent
d’ailleurs etre une belle source d’'inspiration. La lumiere de ses
mervelilleuses photographies prises a travers le monde, egalement.
Excellente lecture!
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Psychanalyste, Psychiatre, il est Psychiatre, elle Normalien, agrégé
formée par Jacques 'auteur de nombreux exerce enregion d’anglais, il presente
Lacan et Francoise ouvrages, parmi parisienne et La Grande Librairie sur

Dolto, elle est 'autrice lesquels Sestimer est 'autrice de France 5. Sur RTL,
de plusieurs ouvrages, et s'oublier (Odile plusieurs ouvrages, 1l signe une chronique
parmilesquels Savoir Jacob, 2024) et parmilesquels et anime une emission
étre (Pocket, 2017). La Vie intérieure Je crois enmoi duweek-end.
Chaque mois, elle (L'Iconoclaste, (Marabout, 2025). Il estaussile parrain
répond A une “Proche”, 2025). Tous Chaque mois, de 'ONG Bibliotheques
sélection de lettres de les mois, il pose son elle livre sesconseils sans frontieres.
lecteurs et lectrices regard curieux sur etson éclairage Retrouvez-le dans notre
(lire p. 12). notre monde (lire p. 23). (lire p. 31). dossier (lire p. 49).

Robert Delphine Fric Ariane
NEUBURGER GIRIAT BOIS

Psychiatre et Psychologue tres « Chercheur graphique » Elle a été grand
psychanalyste, il suivie sur les réseaux passionne et engagé, il reporter pendant
est l'auteur, entre soclaux, autrice du ceuvre entre Paris et vingt ans. Sillonnant

autres, de « J'yvais... Guide de ta santé Berlin, parfoisau Japon et le monde, elleya
ouj’yvaispas?» mentale (Marabout, en Chine, a transformer trouve des histoires a
etd’Ecrire sa mére 2023) et, avec Juliette avec humouret poésie le raconter. Aujourd’hui
(Payot, 2021 et 2023). Mercier, de L'Envers monde qui I'entoure. journaliste
Chaque mois, il dudivan!(Leduc Depuis plus de vingt ans, litteraire, elle a publié
recoitunlecteur ou Graphic, 2024), il illustre toutes les son onzieme roman.
une lectrice pour elle répond pour thérapies possibles Elle arecudix prix
une premiere séance Psychologies aux etimaginables pour littérairesetest
de psychothérapie questions des ados Psychologies traduite al'étranger
(lire p. 88). (lire p. 69). (voir p. 52). (lire p.114).
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SafarPhone

Le premier forfait qui protege vos enfants

Forfait mobile 5 Go + pack Protection Enfant

. = controle parental®
,99 € = alerte anti-cyberharcelement®

« anti-spam appels mobile®
= acces aux Spécialistes Orange®

/mois

+ Ateliers parents spécial SaferPhone" orange”

Prix pour clients internet. Valable pour vos enfants de moins de 18 ans. eSt Ia
Pack Protection Enfant offert sur demande
(uniqguement pendant 12 mois pour I’alerte anti-cyberharcéelement).
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pour en bénéficier ou non-remise des pieces justificatives demandées). Détails et formulaires sur https://formulaires.services.orange.fr/14969 (3) Services anti-spam appels mobile et contréle parental
fournis par Orange offerts sur demande sous réserve de compatibilité technigue des logiciels, systémes d'exploitation et équipement a protéger. Perte des services en cas de changement d'offre.
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12 mois, le client devra manifester sa volonte s'il veut continuer a benéficier du service de maniére payante (10 €/mois ou 48 €/an : tarif susceptible d’évolution, le prix applicable sera celui renseigne
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Un bon café sait faire voyager par le seul gotit de ses aromes.

Notes fruitées.

noisette, caramel...

Chaque gorgée plonge

au coeur du terroir brésilien et au plus pres des origines colombiennes.

Le gout d’un lieu

Un paysage, un climat, une terre
singuliere. Unboncafé¢, cestdabord
un grain de qualite: cultive avec
soin, puis cueilli a maturite. Cest
aussi une origine : un terroir unique
qui donne a chaque tasse degustee
son profil aromatique singulier.
L'intensite et la
finesse d'un cafe
prepare apartir de
orains bresiliens
c¢voquent le elimat
chaud et humide,
la terre rouge et
fertile des régions
de Minas et de Bahia. Pleines de
chaleur et de vitalité, les notes de
caramel et de citron des grains
cultivés plus au nord, en Colombie,
invitent au voyage des sens.

ENHAUTE

ACIDE E

Avece ses cates engrains 100 % Arabica, IJOR propose un vovage
au plus pres des origines. L'OR Brésil déploie des notes douces
denoisette, L’OR Colombie offre des aromes doux et fruités,
L’OR Bio séduit par ses notes fraiches dagrumes melees ades
touches de caramel. Dans leur emballage h aicheur, leur

intensite reste intacte,
Pour en savoir plus:

UNGRAIN CULTIVE
ALTITUDE
LENTEMENT, ILEST PLUS
TOFFRE
AROMES PLUS

U L L tll

i chaque étape
Chaque tasse de caf¢ est le résultat
du travail de femmes et dhommes
qui cultivent puis recoltent les
cerises de cafe, avant de proceder a
une sclection rigoureuse: chez L OR,
seuls les grains de la plus haute qua-
lite sontretenus. Ilssontensuite tor-
refiés avece passion
par les maitres-tor-
r¢facteurs, pour
libérer pleinement
leur palette aroma-
tique lors de I'ex-
traction. A cette
¢tape, que l'on aime
son cafe long ou quon le prefere
ristretto, c’'est bien la richesse du
grain — et non la machine — qui fai-
toute la différence. Elle offre une
explorationsensorielle achaque gorgee,

MURIT

DES
FINS

COLOMBIE

I*"' "

ol Tj;‘;j_“"",g PROFITEZ D' OFFRES
Lok ery  EXCLUSIVES
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D RRDHIETTES

Pour un café
plus responsable

Engage a protéder ces savoir-faire
authentiques etlarichesse de ces ter-
roirs singuliers, OR contribue a
soutenir les cafeiculteurs afin qu'ils
trouvent des reponses aux defis aux-
quels ils sont confrontes dans toutes
les régions productrices du monde.
Le programme dapprovisionnement
responsable « JDE Peet's Common
Grounds » materialise sa volonte
dagir directement aupres des pro-
ducteurs pour ameliorer durable-
ment les conditions sociales et envi-
ronnementales au sein des
plantations de caf¢, en soutenant la
formation, des pratiques agricoles
plus durables et la preéservation des
ressources. Plus de 835 000 cafei-
culteurs ont déja bénétficié¢ de cette
démarche thj]]lllh 2015.

BRESIL

ARCM A.'FI ﬂUE

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

Lentrée au college de mon fils peut-elle réveiller

un traumatisme chez moi ?

Mon fils entre en sixieme. Et moi qui n’ai jamais
été particulierement inquiet pour lui, j'ai peur
qu’il n‘arrive pas a s’intégrer. Ma femme me dit
que c'est parce que, moi-méme, en sixieme,
j'ai été harcelé. Est-ce possible ?

LUDOVIC, CHALLES-LES-EAUX

ous etes evidemment, cher Ludovic, le seul a pouvoir
dire ce quivous angoisse, mais I'explication de votre
femme me semble judicieuse. La vie de leurs enfants
conduit en effet souvent leurs parents a revivre, sans
le savoilr, ce qu’ils ont vecu au meéme age ; et ale revivre
dansl’angoisse, sicelaa ete traumatique. Or, ce
que vous avezvecu en sixieme l'a ete. Le travail de votre
pere vous ayant fait changer de ville, vous vous éetes
retrouvé dans un college inconnu, sans aucun copain,

Septembre 2025

et le malheur a voulu que vous tombiez dans une classe
ouun groupe deleves a pris d'emblée I'etranger que
vous etiez comme soufire-douleur. Ils se sont mis a vous
harceler, en se servant essentiellement de la couleur

de vos cheveux (vous étes roux). Les enseignants,
considerant qu’il ne s'agissait que d'un probleme entre
eleves (1), n‘ont pasreagi comme ils 'auralent du et
vous avez donc vecu I'enfer, sans vouloir (sous pretexte
de ne pasles déranger, mais en fait parce que vous aviez
honte) en parler a vos parents. Blessure terrible que
I'entree de votre fils au college fait se rouvrir, d’autant
plus qu’il est, lul aussi roux. Je crois, Ludovic, que vous
devriez lui raconter cette histoire et discuter avec lui
du harcelement car votre experience peut étre un point
d’appui pour lui. Mais que vous devriez peut-étre

aussl, par ailleurs, consulter, pour que I'on vous aide
achasser les fantomes de cette annee douloureuse.

Psychologies
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Avec la préeménopause,
jai change

de comportement.
Est-ce normal ?

J'ai 46 ans, et ma gynécologue m'a
annoncé, il y a deux mois, que j'étais
en prémeénopause. Depuis, je suis
déprimée, je me traine et en plus je
me suis mise d manger n'importe
quoi et @ grossir. Comment en sortir?

ARIANE, AVIGNON

eut-etre d’abord, chere Ariane, en
decidant de ne pas vous laisser ecraser
par cette annonce de votre gynecologue.
Une annonce que vous semblez avolr vecue
comme une condamnation, et il faudrait,
si c'est le cas, comprendre pourquoi.
Cela peut etre pour des raisons qui tiennent
avotre histoire : toutes les femmes sont
influencees par la facon dont elles ont vu
les femmes de leurs familles (meres,
grands-meres) vivre cette periode.
Malis cela peut renvoyer aussi a 'image qu’a
lameénopause dans notre societe; et elle
y est souvent vecue comme une sorte de
maladie honteuse que les femmes devraient
cacher, pour cacher qu'elles ont atteintla
limite au terme de laquelle elles n‘auraient
plus, sur le marche de la seduction, laméme
valeur. Vision liee a un statut d’'objet donne
aux femmes contre lequel de plus en plus
d’entre elles se battent. Dans la realite,
la meénopause signe la fin de la possibilite
d’enfanter, elle ne signifie en aucun cas
celle de la feminite, de la sexualite et de la
seduction. Cessez de manger n'importe
quol, Ariane, vous avez toujours droit
a d’autres plaisirs, ecoutez les podcasts
quiont éte realises sur la menopause,
mettez-vous « en mode guerriere »,
et allez acheter un véetement dans lequel
vous vous sentirez belle. Haut les coeurs!

., TP

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.

Devons-nous prévenir nos enfants
des dangers de la pédocriminalite ?

Nous étions préts, mon mari et moi, @ parler a nos
enfants (en fin de primaire) des dangers de la
pédocriminalité. Mais des amis nous ont dit que nous
risquions de les traumatiser. Qu'en pensez-vous?

AGATHE, ROCHEFORT

Je pense qu’ll est essentiel
que les parents informent
leursenfants des dangers

de la pedocriminalite, et que
cela devraitd’ailleurs etre
fait aussi al'ecole, parce que
cette information est pour
eux la meilleure des
protections. Le danger
principal, en effet, pour les
enfants n'est pasl'agression
brutale oul'enlevement
(méme s1ls existent).

Le danger principal tienta la
credulite de ceux qui, ne
sachant pas ce qu’ils risquent,
peuvent se livrer a quelqu’'un,
rencontre dans larealite ou
sur les reseaux, et qui aurasu,
en prédateur experimente,
leur dire ce qu’il faut pour les
manipuler. Des agneaux face
aux loups... Or, s1les agneaux
sont sans defense face aux
loups, les enfants, eux, ont

un moyende ne pas se faire
devorer, et cest d’étre
informes. Informes de quoi?

Psychologies

D’abord de la sexualite car
comprendre ce que cherche
un pedocriminel est
1impossible sil’on ignore tout
de la sexualite. Il faut donc
leur expliquer (en se servant,
au besoin, d'un petitlivre) la
sexualite adulte, et les
interdits quila regissent :
interditde I'inceste (dela
sexualite dans la famille), et
de la sexualité entre adultes
et enfants. Et apartirde la,
leur expliquer que certains
adultes veulent transgresser
ces interdits et avoir, avec
des enfants, des relations
sexuelles. Il faut leur
rappeler lalol, les sanctions
qu'elle prevoit, et la nécessite,
en cas de rencontre (reelle
ou virtuelle) avec un
pedocriminel, d'en parler
tout de suite a ses parents.
Ce qui sera d’autant

plus facile que I'information
aura cree un climatde
confiance. 000

Septembre 2025 13



LE COURRIER

ENFANTS & ADOS

TES QUESTIONS

14

A quoi ca sert, de parler?

JEREMY, 5 ANS

Un petit garcon ma
explique un jour,
Jeremy, qu’en voyant son
chat malade, qui ne pouvait
pasdire ouilavait mal, il
avalt compris a quol cela
servait de parler; c’etait
une reflexion tres juste.
Parler permet en eftet de
se dire a sol-meme ce que
I'on ressent, dans son corps
bien sur, mais aussidans
son coeur et dans sa téte;
et apartir dela, d’'enparler
avec les autres. Et cest

tres important parce que
les chagrins dansle cceur
ou les peurs dans la téte
sont des poids treslourds a
porter. Et nous avons tous
besoin, pour continuer

a avancer, que quelqu’un
nous aide a les porter.

Septembre 2025

Tuen as surement fait
I'expérience : s1 tu parles
le matin, avec tes parents,
de ton cauchemar de la
nuit, tout va tout de suite
beaucoup mieux. En fait,
parler nous donne - et cest
essentiel — la possibilite de
ne pas etre seuls; et puis
cela nous sert aussi a penser,
areflechir (sion ne parlait
pas, on ne pourrait pas
faire des projets, et choisir
savie), adire a ceux que
I'on aime... qu’on les aime,
et aregler nos problemes
avec des mots et sans
violence.

Parler est donc, tuvois,
aussi indispensable

aun etre humain que
respirer, boire ou manger.
Vive la parole!

Psychologies
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ECRIVEZ-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
Parcourrier :

Psychologies, Claude Halmos,

40, avenue Aristide-Briand,

92220 Bagneux

Jaimais vraiment
danser mais, aujourd hui,
des que les autres
me reqgardent, je ne peux
plus. Pourquoi ?

LUCIA, 14 ANS

Vﬂus refusez desormais, Lucia, d’aller

aux fetes de vos copains parce que vous
paniquez al’idee de devoir danser. Celaa
commence, dites-vous, il ya deuxans, et votre
mere, avec qui vous en parlez, pense que c’est
lie aux modifications de votre corps (qui ont
ete tresrapides). Vous avez du mal ala croire
mais je pense qu’elle a probablementraison.
Les transformations du corps qu’entraine

la puberte peuvent etre tres difficiles avivre :
elles modifient les sensations corporelles,

ce qui peut donner - surtout a quelqu'un quia
developpe, du fait son activité sportive (vous
pratiquez la gymnastique), une écoute de son
corps — I'impression de ne plus se retrouver.
Et, d’autre part, elles font changer les regards
des autres sur sol. Passer d'un corps d’'enfant
aun corps de femme, c’est, pour une jeune fille,
devenir un objet de desir; un desir qui
s'exprime malheureusement souvent (dans les
rues, par exemple) d'une facon irrespectueuse,
et de ce faitviolente. Elle se retrouve donc
destabilisée a la fois interieurement (par des
sensations) et exterieurement (par des regards)
et cela peut lul donnerl'envie de se cacher. Votre
college est, me dites-vous, a I'ecoute des eleves,
pourquoine pas demander qu'une discussion
solt organisee sur ce sujet? Elle aiderait, j’en
suis sure, aussibien les filles que les gar¢ons. @

SERGE PICARD
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DIVAN

Matthieu
Ricard

Ferire des livres, donner des conférences, courir

le monde, delivrer son message.. Matthieu Ricard en
a eu marre. lly a trois ans, retour au Népal, d la vie
simple de son ermitage, aupres des plus démunis.
L'échange qu'll nous a accordeg, tandis gue pardit
son recuell Lumiere, n'en est que plus exceptionnel.
ENTRETIEN : GIULIA FOIS — PHOTOS : J. SCHMIDT

atthieu Ricard est un collectionneur. De
best-sellers et de cartes d'embarquement.
Parce qu'on peut etre moine bouddhiste et
joueur. Comme on peut étre ultra media-
tique et, un jour, en avolr marre. « En une
annee, j’al eu quatre-vingts cartes et je me
suls dit stop. J'arrete ce cirque, j’arrete
de faire le clown, j’al donne. J’ail ecrit sur
le bonheur, sur I'altruisme, sur la medita-
tion, mais je ne suis pas un ecrivain - je pourrais tout
reecrire dix fois, que ce ne serait pas parfait. Et un jour,
je me suis retrouve a Davos en me demandant ce que
je faisais la. Ca, ¢a ne va pas. Mavie ne m’allait plus. Et
mourir dans un aeroport, je n'en avais aucune envie. »
C’etait 1l y a trois ans. Depuis, Matthieu Ricard passe
I'essentiel de son temps au monastere de Shechen,au 0@ ®
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DIVAN

Nepal. La ou 1l voudrait finir ses jours, tranquille.
La ou 1l s’est etabli, 1l y a cinquante ans, aupres de
ses premilers maltres spirituels. Son ermitage fait
trois metres par trois mais, du lever au coucher, c’est
I'ilmmensite qu’'ill embrasse : la baie vitree donne sur
I’'Himalaya et luirappelle, tous les jours, ce qu’il fait 1a.
Marcher et mediter. « Moine est un etat, lameditation
est un chemin, qui vous conduit a simplifier, simpli-
fier, simplifier. Vos actions, vos paroles, vos pensees. »
Aujourd’hui, son association Karuna-Shechen s’est
professionnalisee. Ses cing cent mille beneficiaires
n‘ont plus besoin de lui au quotidien : « Je peux dele-
guer, partir en douceur, et revenir a ma vocation pre-
miere, la traduction. C’est ce que je sais faire, cest
ce que J'aime faire. » Et c’est ce qu’il a fait : 1l vient de
passer ces trois dernieres annees a traduire huit cents
pages de tibetain en francais et en anglais. Et a photo-
graphier, encore et encore, le monde qui I'entoure et
quil ne cesse de I'enchanter. « L'etude est ma passion.
Photographe, mon seul meétier — et ma maniere favo-
rite de perdre mon temps », dit-11 dans un sourire. C’est
justement pour la promotion de son dernier beaulivre
qu’il s’est arrache a sa quietude nepalaise. Retrouver
le cirque mediatique ne « I'enchante pas vraiment ».
Mais 1l se prete volontiers au jeu du « Divan », a croire
que, de temps en temps, 1l ne deteste pas.

Que représente pour vous ce livre, Lumiere,
d ce moment de votre vie?

J’aibientot 80 ans, mais je galope
je suis plutot en bonne sante. Donc je ferai peut-étre
d’autres livres, can’est pas un testament. En revanche,
J'al eu envie, pour une fois, de mamuser dans un exer-
cice libre, de jouer avec I'etymologie du mot « photo-
graphie », et de toucher au coeur de ma pratique : les
photographes peignent avec la lumiere, et dans ce
livre, elle est ma matiere premiere. C'est la lumiere
d’'un étre, celle d'un paysage, celle d'un sourire dont
la beaute, tout a coup, m’a saute a la figure. Cartier-
Bresson disait : « Je ne prends pas de photos, elles
me prennent. » C’est quelque chose que j’al ressenti,
tres fort, en photo. J'al eu envie de partager tous ces
endroits ou j’al eula chance d’aller, tous ces moments
quim’ont ébloui, toutes ces fois ouj’ai éeprouve quelque

18 Septembre 2025

L’EMERVEILLEMENT
PERMET DE

VOUS INTERESSER A
AUTRE CHOSE QUA

VOUS-MEME

chose de plus grand que mol. Face alapart sauvage du
monde, I'emerveillement permet de depasser 'ego,
de vous Interesser a autre chose qu’a vous-meme :
sl vous parvenez a étre enchante par la nature qui
vous entoure, alors vous n‘allez pas la detruire. Au
contraire, vous chercherez a la proteger parce que
vousvous sentirez concerne parsonsort. Ence sens, la
contemplation mene a 'action. Ce livre, c'est le point
culminant de soixante ans de photographie, mais c’est
aussi mamaniere de contribuer, je’espere, aune prise
de conscience ecologique.

Comment la photographie est-elle entrée dans
votre vie ?

Ma mere [Yahne Le Toumelin, ndlr] etait une
grande artiste peintre, et j’avalis un oncle explorateur.
Mol, je ne sais pas dessiner, meéme pas un chat [rires].
Et contrairement a mon pere [le philosophe Jean-
Francois Revel], je ne sais pas ecrire. En revanche,
depuis tout petit, je suis fascine par la beaute du
monde et, tres jeune, j'avais une passion pour l'orni-
thologie. A 13 ans, on m’a offert mon premier appareil
photo — un Foca Sport bas de gamme - et j’al com-
mence a photographier des reflets dans des flaques
ou dans des verres d’eau. Fallait pas compter sur moi
pour les portraits de famille, ca non! [Rires] Mais la

Psychologies
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Oublier I'espace, oublier le temps,
oublier qui on est, ce qu’'on fait,
apres quol on court.. Et plonger dans
chacune de ces quatre-vingt-dix
photos inédites, qui, a elles toutes,
racontent l'infinie beauté du monde :
depuis soixante ans, Matthieu Ricard
observe, photographie, partage son
émerveillement face a la nature
qui lI'entoure, et aux humains qui la
peuplent, dans ses plus petits détails,
comme dans ses étendues les plus
vastes. Comme chaque fois, les
bénéfices dulivre seront reversés a
Karuna-Shechen, son association,
qui, depuis vingt-cing dans, ceuvre en
faveur des plus défavorisés en Inde,
au Népal et au Tibet.

Lumiére de Matthieu Ricard
(Allary éditions, 192p., 32 €,
en librairies le 25 septembre).

photo a pris tres fort sur moi, parce que j’ai vite com-
pris que je pouvais capter un jeu de lumiere sans
passer trois mois a essayer de le peindre. Et puis, a 15
ans, jairencontre Andre Fatras, pionnier de la photo-
graphie animaliere : son radeau s’etait echoué devant
lamaison de mon oncle, alors qu’il descendaitla Loire.
I1m’atout appris. Et je n’al jamais cesse de photogra-
phier depuis.

Quel lien faites-vous entre votre passion pour
la photo et votre pratique bouddhiste?

J’al beaucoup d’amis photographes de guerre,
qul montrent I'horreur du monde pour eveiller les
consclences. J'admire leur travail. Il est necessaire.
Mais mol, je n'y arrive pas. Et puis je pense que I'hu-
manite a besoin qu’on lui redonne confiance en elle.

Psychologies

Or, voir la beaute delanature et des étres, 1a saisir, la
transmettre fait partie intéegrante du bouddhisme :
c’est fondamentalement un message de non-violence.
Par ailleurs, la photo participe de ce chemin spirituel
vers le detachement de sol et vers la serenite : la beaute
du monde me rend heureux, d’autant plus que j’ai la
jole de pouvoir la partager avec d’autres.

D’ou vous vient cette conscience de l'autre?

Ma mere etait d'une grande bonte. Mon pere,
lui, etait toujours a droite et a gauche, et on le voyait
moins, mais je n'al pas eu une enfance malheureuse.
Moi, j’etais assez atypique. Je n’etais pas unrigolo, je
n’allais pas dans les surprise-parties, et la seule fois
ou je suis alle dans une boite de nuit, j’en suis sorti
terrifie! [Rires| J'etais bien mieux a jouer au @@ ®

Septembre 2025 19



20)

DIVAN

foot au bois de Boulogne, ou a observer les oiseaux
en pleine campagne. Grace a mes parents, je croisails
des gens incroyables, eminents dans leur discipline:
j’al rencontre Stravinsky a 16 ans, Cartier-Bresson
a 18, et je voulais jouer aux echecs comme Bobby
Fischer. Mais 'homme était imbuvable, et si jespe-
rals son genie, je ne voulais pas etre lul. Il y a quelque
chose d’assez perturbant, quand on est adolescent, a
chercher des modeles et n’en trouver aucun. Et puis
j’al vu ce documentaire sur des moines tibétains
qul a sonne comme une evidence : si la perfection
humaine etait quelque part, c’etait la-bas, avec eux.
Je n'y connaissalsrien, J'avais tout a decouvrir, mais
j’avals enfin la direction dans laquelle aller, et le sens
de mon existence. La division cellulaire des bacteries
- que jetudiais a ce moment-la, c’etait tres bien, ca
vous donne une certaine rigueur scientifique et ca
vous Immunise contre la theorie du complot. Mais
ce n'etait pas mavie. Six ans plus tard, mon doctorat
termine, je quittais Pasteur avec, en poche, un aller
simple pour le Nepal.

Y a-t-il ey, par la suite, des moments
moins évidents?

Pendant vingt-cing ans, j’al1 eté royalement
tranquille, vivant avec cinquante euros par mois.
Mais, en 1997, on me contacte pour me proposer un
livre de dialogue avec mon pere. J'accepte, mon pere
vient me voir, on a des echanges tres sympas — vrai-
ment, sur le moment, c’est un projet tres agreable
a mener. Quelques mois plus tard, Le Moine et le
Philosophe! sort en librairie. Tout de suite, les ventes
explosent. Je me retrouve a réepondre, avec mon pere,
a toutes les interviews possibles et imaginables, a etre
convie aux quatre coins du globe; et, dans la rue, on
commence a me reconnaitre — comme si, inconnu la
vellle, j’étais devenu, du jour au lendemain, un type
formidable [rires]. I1 y avait quelque chose de tres
étrange, pour mol, a vivre cette frenesie, quand mon
travail dans I’humanitaire me faisait cotoyer la pau-
vrete extréeme, des familles terriblement demunies,
plongees dans des situations tres douloureuses... Je
me demandais, au fond, si cette notoriete subite etait
une opportunite ou, au contraire, le debut des ennuis.

Septembre 2025

« RENDRE LA VUE ET

« Cette photo a été prise dans larégion de
Nubri, au Népal, a deux mille cinq cents
metres d'altitude. On est sur le seuil d’'un petit
dispensaire transformé en salle d’'opération.

A gauche, c’est le Dr Ruit, mon ami depuis plus
de trente ans. Dans son service d'ophtalmologie,
a I'hépital de Katmandou, il a mis au point
une méthode de micro-incision qui permet de
soigner des cataractes en quelques minutes,
avec des résultats exceptionnels. Et I'opération
ne colte rien aux patients — Karuna, mon

association, en finance pdr exemple quinze mille.

A 70 ans, le Dr Ruit a déja opéré soixante mille
personnes de sd main. Avec son équipe, il

se déplace dans le monde entier pour opérer,
dans des conditions souvent impossibles,
jusqu'd cinquante fois par jour. A observer,
c'estincroyable - il ne dit pas un mot, seules
ses mains bougent, on dirait une montagne.

Le vieillard qu'il serre dans ses bras était aveugle
depuis des années. Transporté d dos d’homme
jusqu’au dispensaire, il vient de retrouver la vue.
Ce sourire, c'est celui de quelqu’un a qui on

a rendu la vie. »

Psychologies
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Aujourd’hui, vous en diriez quoi?

Mon pere a ecrit « Le supplice de la noto-
riete?». Je n’irai pas jusque-la [rires], mais j’al vrai-
ment pense que ce premier livre serait le dernier.
Sauf qu’on a continue a m’inviter, pour des confe-
rences, des rencontres, des interviews, et qu'on m’a
vite propose d’ecrire a nouveau. Je suis alle voir le
fils de mon premier maitre, qui ecrivait aussi, pour
lutdemander son avis. Ilm’a dit: « Ne refuse rien. » Et
j’alplonge dans le maelstrom pendant vingt-cing ans.
J’al enchalne vingt livres sans en avoir reellement
I'intention. Je I'al fait, parce que c’était un moyen de
faire circuler des idees qui m'etaient cheres. Et d’ai-
der, de maniere tres concrete, celles et ceux dont je
me preoccupals : mes droits d’auteur ont toujours
ete reverses a mon assoclation. Et ¢a, ¢a veut quand
meme dire que, chaque année, cinq cent mille per-
sonnes au Tibet, en Inde ou au Népal, grace a Karuna,
grace aux benefices generes par mes livres, vont avoir
acces al’education, alasante, aun jardin potager, etc.
Donc oul, jaurais pu rester dans une grotte et je ne
I’a1 pas fait. Mais je ne leregrette pas: j'al vaguement
le sentiment d’avoir ete utile.

Comment envisagez-vous la suite ?

La fenetre se retrecit. Je peux mourir demain.
S1j’al quelques mois, quelques annees de plus avivre,
j’en seral tres heureux. Pour les bouddhistes, la vie
humaine est tres précieuse. A condition d'utiliser
chaque moment pour progresser vers la connais-
sance et la mettre au service des autres. Donc si j’al
des trous dans mes chaussettes, je ne vais pas perdre
mon temps a les repriser. Je n’ai plus ce temps-la.
C’est le moment ou jamais de vivre dans mon ermi-
tage, de me plonger a fond danslavie spirituelle et de
volr les amis qui me sont chers.

Quel rapport avez-vous a votre propre mort?

Le bouddhisme met la mortet I'impermanence
au coeur de ses reflexions. On va mourir, on le sait -
c’est juste qu’on ne sait pas quand. Ca n‘est pas mor-
bide, c’est un fait. Se familiariser avec cette idee-la
permet de donner toute sa valeur a chaque instant
qul passe. Il n’y a aucune tristesse la-dedans, au

Psychologies

contraire : quelle jole, ’al encore une journee ou cing
ans avivre ! Audebut, quand on pense alamort, on se
debat comme un cerf pris au piege, parce que la pers-
pective nous est insupportable. Progressivement, on
peut devenir comme ce paysan quia bien cultive, bien
laboure, bien plante son champ : s’1l grele, il n’aura
pas de regret, 1l a fait ce qu’ll a pu. Dans une pratique
encore plus avancee, on peutaccueillir la mort comme
une amie: « Salut, toi, je te connais. » Onl'aborde alors
dans une grande serenite. Quand on en est la, c’est
qu'on aatteint une telle liberté interieure, un tel deta-
chement vis-a-vis des choses materielles, qu'on peut
lui faire face sans se preoccuper de ce qu'on laisse der-
riere. Mol, Jaimerais etre lucide, au moment ou elle
arrivera. Qu’elle me cueille en pleine meditation. Je
voudrals mourir consclent. @

1. Le Moine et le Philosophe de Jean-Francois Revel et Matthieu
Ricard (Pocket, 1999),

2.« Le Supplice de lanotoriété, I et I », articles publiés en 1998
danslesn” 83 et 84 de larevue Commentaire.

S| JAI QUELQUES
ANNEES DE PLUS A VIVRE,

JEN SERAI
TRES
HEUREUX
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FLORENCE EROCHOIRE

LE REGARD DE CHRISTOPHE ANDRE

Méedecin psychiatre, il est ['auteur

de hombreux ouvrages, parmilesquels
S‘estimer et s'oublier (Odile Jacob,
2024) et La Vie intérieure (réédition
'Ilconoclaste, “Proche”, 2025).

[.a bonte des inconnus

e suls sur que ¢a vous arrive, a vous aussl :
croiser dans vos journees ces petites choses
qul mettent en joie, qul donnent confiance,
qui fontvoirla vie plus belle.

L’autre matin, en scooter, je double un jeune
garcon qui roule en zigzaguant, car il regarde
son portable qu’il tient de la main gauche ; j’ai un
peu envie de 'engueuler, de lui dire qu’il se met
en danger et qu’il met les autres en danger, mais
bon... Et lul me rejoint au feu rouge, et me dit: « Eh
M’sieur, vous avez votre coffre ouvert derriere,
vos affaires vont tomber! » Ce qui etait vrai. Je le
remercie, 1l file. La, je me dis : « Parfait, tu ralais sur
un de ses defauts, 11 te montre une de ses qualites,
les humains sont comme ¢a, agacants et sympas. »
Quelques jours apres, je pousse la porte d'unlabo
d’analyses medicales, pas ravi de passer des exa-
mens; en plus, il y a plein de monde, ¢a va étre
long; mais la jeune femme au comptoir m’ac-
cuellle avec une gentillesse tellement lumineuse
que mon chagrin s’envole et que je suis sur des
bons resultats a venir.

Plus tard, dans le meétro, je vois de jeunes gens
ceder leur place a une personne agee; envie de
sourire et de pleurer.

Finalement, tout ca n’a rien d’exceptionnel, rien
de bouleversant.

Rien d’exceptionnel ? Vrai, ces petits moments
sont banals. Rien de bouleversant? Faux, c’est
bouleversant! Bouleversants, ces petits actes

Psychologies

gratuilts de gentillesse, dont nous béneficions ou
auxquels nous assistons. Bouleversants parce que
ce sont, sous nos yeux, autant de petits fils dores
quis’entrecroisent pour fabriquer vaillamment le
fameux « tissu social », dont on nous dit qu’il se
dechire et qu’il se perd.

Quand les politiques parlent de « sentiment d’'in-
securite », 11s evoquent I'impression, que 'on peut
avoilr a certains moments, a certains endroits,
qu'une agression est toujours possible, méme si
elle n’a pas toujours lieu.

Mais 1l y a aussi le « sentiment de securite » : I'im-
pression que, a certains moments, a certains
endroits, une bonne surprise est toujours possible,
que nous ne sommes pas al’abri d’un sourire, d'un
mot gentil, d'un coup de main! Nous avons ce sen-
timent lorsque nous sommes avec des proches,
des amis, des connaissances. Mails nous pour-
rions l'avoir bien plus souvent : il faut pour cela
apprendre a ouvrir les yeux sur les petites scenes
que je vous racontais plus haut. Et apprendre
aussi, nous-memes, a le diffuser, ce sentiment de
securite: regarder nos semblables, leur sourire, les
alder sous le moindre pretexte.

Dans lapiece de theatre de Tennessee Williams, Un
tramway nomme Desir, Blanche, I'heroine, a cette
formule célebre : « Peu importe qui vous étes, j’al
toujours eu confiance en la bonteé des inconnus. »
Belle devise. Et sinous nous attachions a la faire
vivre chaque jour? @
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Trouvez un Psy
pres de chez vous

grace a MonPsy
Monpsy.psychologies.com

MonPsy, la plateforme des professionnels
de la santé mentale recommandée
par Psychologies Magazine

Vous étes praticien ?
Rejoignez la communauté des professionnels MonPsy

=

Béneéficiez du soutien Gagnez en visibilité Publiez vos articles
de Psychologies sur internet sur Psychologies.com
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MAINTENANT

------
—

FME 8 DrS INITIATIVES
e DES DECOUVERTES
DES TENDANCES

Retour au bureau, la routine quoi! Eh bien justement, cette
derniere passionne sur les réseaux sociaux. On vous explique
pourquoi. Retour au cinéma également pour se dépayser

et se questionner avec le film Sirat... ou avec la chronique de
Marine Colombel qui nous parle de la solastalgie.

[ ]
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MAINTENANT

CHANGER LE MONDE

PAR CHARLINE DELAFONTAINE

’ECOLE

a lheure biologique ?

aire debuter les cours au college a9 heures au

lieude 8 heures presenterait des benefices pour le

sommeil, donc la santé mentale, des adolescents.
Telles sont les conclusions d’'une experimentation menee
dans uninternat de Seine-et-Marne sur quatre classes de
cinquieme et de quatrieme. De novembre a juin, la moitie
des eleves ont debute a 8 heures, I'autre moitie a 9 heures.
Le sommell avait ete evalue par actimetrie! pendant deux

CEINTURE
antistress

La cohérence cardiaque et la respiration abdominale aident

a réduire le stress mais sont parfois difficiles d pratiquer. Pour pallier
cet inconveénient, Philippe Antoine Cortés, lui-méme grand stresse,
aidé du psychiatre Thomas Cantaloup, a inventé une ceinture a poser
sur 'abdomen. Grace a sa modalité haptique, Néoflo donne le rythme,
guide et permet de caler sa respiration. Elle est déja utilisée par des
psychologues, hypnothérapeutes.. Selon Sylvain Laborde, responsable
de l'nstitut psychologie de la performance a l'université du sport de
Cologne, elle permet un travail plus efficace en « poussant 'utilisateur
a en faire plus longtemps intuitivement, sans besoin de se concentrer.
C'est une vraie innovation technologique ».

Renseignements sur neoflo.co/fr.
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semaines en octobre, et anouveau en mars. Resultats?
Les collegiens de 9 heures ont dormi 26 minutes de plus
par nuit en moyenne, sans pour autant retarder leur
heure d’endormissement. Plus en coherence avec leur
horloge biologique (acet age, elle se decale avec un reveil
plus tardif), 1ls etalent moins sujets a lasomnolence et

a l'anxiete. Quid desrésultats scolaires ? I1s n'ont pas ete
etudies, mais une experimentation similaire dans un
college suedois avait confirme une progression des notes.

1. Dispositif médical (bracelet) enregistrant les phases activeset de repos.

Source: Centre de recherche en neurosciences de Lyon (CRNL), avec
le soutien du Conseil scientifique de I'éducation nationale, Science Direct,
janvier 2025 (doi.org/10.1016,/].msom.2025.01.088).

EN CHIFFRES

20 %

des femmes ont dissimulé les
symptomes de leur ménopause
dans leur entreprise par peur
d’'étre discriminées. Et plus de
8 sur 10 déclarent avoir ressenti
une géne au travail a cause de ces
symptomes. C'est ce que révele
I'étude « La ménopause au travail »,
qui devrait contribuer a briser
un peu plus ce tabou.

Etude réalisée par Opinionway pour
l'entreprise pharmaceutique Astellas
aupres d'un millier de femmes
menopausées agees de 50 ans et plus
(opinion-way.com/fr/publications).
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9 écart mathématique entre les sexes »
apparait des les premiers mois de I'école
élémentaire. On le sait, les filles ne sont

pas « moins douées » en mathématiques: a I'entrée au

CP, leursrésultats sont identiques a ceux des garcons.

Pourtant, quelques mois seulement apres le début

du CP,un écart en faveur des seconds se creuse.

Les scientifiques qui ont mené I'étude I'ont observe

dans tous les départements, milieux et types d’écoles.

Ils ont aussi analyse précisément les données acquises

pendant la pandémie de Covid-19. Cette année-la,

alors que les enfants ont été moins exposeés al’école,
les ecarts entre garcons et filles en mathematiques

se sontreduits par rapport aux autres années! L'entrée

dans un environnement d’apprentissage structure

favoriserait donc ce décalage. Cette étude publiée en
juin 2025 dans larevue Nature, copilotée parla
docteure en neurosciences Pauline Martinot et le
professeur au College de France Stanislas Dehaene,

a été menée sur 3 millions d’éleves en France:

une premiere mondiale par son ampleur. Alors

qu’Elisabeth Borne alance son plan « Filles et maths »

enmaldernier, celava permettre de focaliser

les efforts sur cette année de CP pour empecher

la création puis 'accentuation du décalage.

Source : « Mathématiques d I'école : I'écart entre filles et gargons
se creuse dées |'entrée au CP », université Paris-Cité (u-pr:lris.ir).
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MAINTENANT

CHANGER LE MONDE
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neurones
EN PLUS?

| ¢S soirees

ui, de nouveaux neurones continuent de se former

al’age adulte! En 2014, le groupe de recherche

du Pr Jonas Frisen, au sein du prestigieux Institut
Karolinska de Stockholm, I'estimait meme alors a sept
cents par jour. Mais pas pour toutle monde ! Dans une
etude parue cet ete dans larevue Science, I'equipe met
en lumiere d'importantes variations interindividuelles.
S’appuyant surlareconnaissance ADN de tissus cerebraux
d’enfants et d’adultes, les chercheurs ont decouvert
que certains adultes possedaient de nombreuses cellules
progenitrices (en charge de ce renouvellement neuronal)
quand d’autres, presque aucune. Pourquoi de tels ecarts ?
Quelles implications et repercussions sur les fonctions
chapeautees par ’hippocampe : meémorisation,
apprentissages ouregulation des emotions? Ces
questions seront etudieées ulterieurement. En attendant,
le Pr Jonas Frisenl'affirme dans un communique :
« Nosrecherches pourraient avoir des implications pour
le developpement de traitements regeneratifs [...| dans
les troubles neurodegeneratifs et psychiatriques. »

Source: Science, 3 juillet 2025 (science.org/doi/10.1126/science.adu9575).

= r . - .
de la parentalite wegzreepenr:

Infos et

inscriptions

e S rendez-
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28 Septembre 2025

a la parentalite!
Caroline Goldman, Lénaig
Steffens et Fanny Lefevre Pontalis,

trois psychologues engagees,
partageront leur éclairage et
leurs conseils au cours de
conférences suivies d'échanges
avec le public.

Quand? Le 8 septembre

VOUS SIGNES it i

et le 10 décembre (11-15 ans).
ou? A la mairie du
IX® drrondissement de Paris.

Psychologies
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DECRYPTAGE

PAR CHARLINE DELAFONTAINE

METRO-BOULOT-RESEAUX
Pourquoi ces videos fascinent

Employés des RH, des finances ou de la tech, ils partagent leur train-train
quotidien professionnel sur TiKTok, via les hashtags #9tob5, #workdayinmylife,

#corporatelife, #workvlog. Autopsie d'un surprenant succes.

Parce qu’elles brisent le culte
de I’hyperproductivité

A rebours de la hustle culture, qui valorise les hordires
iINnterminables, ces vidéos célebrent des routines de bureadu
dans la mouvance slow. Quelgues pauses-cafe, une séance
de sport entre midi et deux.. et a 17 heures : « Toodle-00!
I'm off! » « Sans tomber dans les clichés dont on affuble
grossierement la génération Z, il est clair gue son rapport
au travail se veut plus distancié que celui des générations
préceédentes. Ces jeunes aspirent, de fagon legitime, a

un meilleur équilibre vie professionnelle-vie personnelle afin
notamment de préserver leur santé mentale », décrypte
Christophe Nguyen. En témoigne le succes sur les reseaux
de hashtags tels que #LazyGirlJob (« emplois de filles
paresseuses ») utilisés pour décrire celles qui s'orientent
volontairement vers des emplois non contraignants

(sans pour autant étre paresseuses en tant que telles).

Psychologies

Parce gqu’elles permettent de se projeter
sans filtre dans le monde de I'entreprise

« La vision parfois désabusée que porte la nouvelle géenération
sur le monde de I'entreprise tient en partie aux écarts entre

leur perception, souvent idéalisée, du quotidien professionnel et
la réalité du terrain », analyse Christophe Nguyen, psychologue
du travail et président d'Empreinte humaine, cabinet spécialisé
dans la prévention des risques psychosociaux au travail.

De telles vidéos décrivant un quotidien ordinaire au bouloft,
sans filtre, leur offrent une vision plus réaliste.

Parce qu’elles
participent a une forme
d’empathie collective
et rompent l'isolement

« Partager ce type de contenus sur

les réseaux releve aussi d'une forme

de quéte didentité professionnelle,

une recherche de vdlorisation, de
reconnaissance, d'dpprobation,

ainsi que de soutien a travers les likes

et commentaires encourageants

des internautes », abonde Christophe
Nguyen. Mises bout ¢ bout, ces
experiences partagees de journées

de travail ordinaires (une petite centaine
de milliers tout de méme) participeraient
a une forme d'empathie collective.
Laquelle est plus que bienvenue dans
cette période marguéee par une
explosion des problematiques de santé
mentale chez les jeunes et qui, de fait,
ne s'arréte pas aux portes de l'entreprise.
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A L’AFFICHE

lanque de son fils preado, un pere de famille (Sergi Lopez,

impressionnant) est a la recherche de sa fille ainee.

Dans l'espoir de la retrouver, il suit un groupe de teufeurs
a travers les montagnes de I’Atlas et le desert marocain. Sice film
a tellement marque le dernier Festival de Cannes (prix du jury),
c'est qu’ll se présente d’abord comme une grande aventure.
Le voyage est tres spectaculaire et dangereux dans des paysages a
couper le souffle. Et puis, comme dans Sorcerer de William Friedkin
et d’autres grands films americains des annees 1970, l'odyssee
physique se double d'une queéte spirituelle. Les grandes etendues de
sable deviennent le miroir des angoisses et esperances d’individus
pousses a bout (dansla tradition musulmane, sirat designe le pont
quirelie 'enfer et le paradis). Face ala mort, les masques tombent
pour reveler 'humain mis a nu, dans un espace ou les codes sociaux
n'existent plus. Derriere I'apreté du scénario et des péripeties,
c'est safolen ’humanite et sa capacite a se transformer pour le
meilleur que raconte Sirat dans une forme, qui reconcilie la culture
populaire et un cinema plus « auteuriste ». Grace notamment a une
approche sensorielle ou les pulsations de la musique font echo aux
reactions des personnages jusqu’a la sideration. Pour le spectateur
aussl, le film prend les allures d’un ultimate trip sur le sens de la vie.

Avee Serei Lopez, Bruno Nunez, Stefania Gadda. En salles le 10 septembre.
b

Oliver Laxe

Né a Paris de parents eémigrés espagnols, il a vécu une dizaine
d'années au Maroc ou il a réalisé ses deux premiers films, Vous étes
tous des capitaines (2010) et Mimosas, la voie de I'Atlas (prix de

la Semaine de la critique d Cannes 2016). Il est revenu dans le village

de Galice de ses grands-parents — ou il habite désormais — pour
tourner Viendra le feu (2019). Sirat, son quatriéme film, qu'il marit depuis
une dizaine d'années, cristallise tous les enjeux de son cinéma.

Septembre 2025 Psychologies

PAR PHILIPPE ROUYER

ET AUSS|

s A
L'INTERET D'ADAM

Apres avoir situé son premier long
meétrage (Un monde) dans une cour
de récréation, la Belge Laura Wandel

a choisi un service pédiatrigue comme
lieu de l'action de ce deuxieme film.

Elle y orchestre le face-a-face entre
Une jeune mere en détresse, dont

le fils de 4 ans, Adam, est hospitalisé
pour malnutrition, et une infirmiere (Léa
Drucker, extraordinaire) préte a braver
sa hiérarchie pour leur venir en aide.

Le flmage en plan-séquence et caméra
portée accentue l'effet d'immersion
dans un huis clos déchirant.

De Laura Wandel, avec Léa Drucker,

Anamaria Vartolomei.
En salles le 17 septembre.

NINO

Entre 'annonce de

son cancer de la gorge
et le début de son
traitement a I'nopital,
Nino dispose de quatre
jours. Un temps rarement
traité au cinema pour
faire le point sur sa vie

et trouver le moyen d'annoncer

sa maladie a ses proches.

La perte de ses clés d'appartement

le plonge dans une errance dans les
rues de Paris ou il multiplie les
rencontres. Porté par le jeu exceptionnel
de son interprete, Théodore Pellerin
(prirﬂé & Cannes), Nino émeut

en nous questionnant sur ce qui
compte vraiment.

De Pauline Loques, avec Théodore
Pellerin, William Lebghil, Salomé Dewaels.

En salles le 17 septembre.

DR



ASTRID DI CROLLALANZA

LE RENDEZ-VOUS DEMARINE COLOMBEL

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

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

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

Je crois en moi (Marabout, 2025).

u

Solastalgie, mon grand désarroi:

et ete, je suis retournee dans un des
lieux de mon enfance, un champ de
lande bretonne face a la mer. Guidee
par mes souvenirs, je m’attendais
a devoir de nouveau marcher en
frappant les talons pour eftfrayer les
viperes cachees dans les fourres et
sentir 'odeur des fleurs jaunes d’ajoncs. J’avais I'envie
de retrouver cet endroit mais, a mon grand desarrol,
un centre de thalasso avait ete construit dans ce bout
de lande, dans malande ! Structure belle, sophistiquee,
malis froide, elle detruisait malande grouillante de vie.
Quel desarrol! Un etrange sentiment m’a envahie, pas
tout a fait celui de la nostalgie (1a perte d'un lieu du a
un eloignement), mais plutot celui de la « solastalgie »,
la perte d’'unlieu... depuis le lieu meme.

Lasolastalgie, ce terme étrange, a eété inventee parle
chercheur en psychologie environnementale Glenn
Albrecht! au debut des annees 2000. Il désigne une
forme de souffrance psychologique liee a la degra-
dation de I'environnement, en particulier lorsqu’elle
affecte un lieu auquel une personne est profondement
attachee. Le mot vient de solace, qui signifie « conso-
lation » en latin, et du suffixe grec algie, signifiant
« douleur ». Il s’agit donc de la douleur liee a la perte
d'un lieu considere comme « chez soi ».

Face a ce changement de I'environnement, un sen-
timent de tristesse, d’'impuissance, voire de colere
envahit le solastalgique. Ce sont des reactions emo-
tionnelles particulieres que nous manifestons en
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reponse a 'ampleur et au rythme des changements
environnementaux et ecologiques, ce que Glenn
Albrecht appelle les « emotions de la Terre ».

S1 Glenn Albrecht a developpeé tout un nouveau voca-
bulaire pour exprimer son sentiment de desarrol, c’est
parce qu’ll alul aussitraverse des hauts et des bas emo-
tionnelsavec la Terre.C’est dans son pays natal,le bush
australien, ou i1l a grandi dans un ranch, passionne
par 'observation des oiseaux, que le jeune Glenn avu
apparaitre puis serepandre les mines de charbon. Ces
dernieresontdétruitsurleur passagelavie animale et
les paysages de son enfance. Ne trouvant pas de mots
pour decrire ses emotions, il a commence arediger un
lexique melant conscience environnementale et psy-
chologie : « terrafurie »,1a colere face ala destruction
de 'environnement: « eutierrie », le sentiment recon-
fortant d’'unite avecla Terre...

A travers ces nouveaux mots qu’il crée pour exprimer
ses ressentis, Albrecht cherche a modifier notre per-
ception du monde, de notre avenir et de notre place
au sein du monde vivant. Sortir de I'anthropocene
- periode geologique caracterisee par les actions
humaines qui eteignent progressivement la vie sur
Terre — pour entrer dans le « symbiocene », l’'ere de
symbiose entre I’homme et la Terre, devient un enjeu
crucial pour preserver la sante psychique des étres
humains et retablir un equilibre rompu: celui du ter-
ritoire ou nous vivons, celui du territoire que nous
transmettrons a nos enfants. @

1. Auteurdes Emotions de la Terre (Les Liens quiliberent, 2021).

Septembre 2025 31



32

LE GRAND ENTRETIEN

VANESSA

Fcrivaine et grand
reporter au Monde,
Vanessa Schneider est
la fille du psychanalyste
Michel Schneider, d

qui elle consacre son
dernier livre. Elle a publié
de nombreux essais et
romans parmi lesquels
Tu t'appelais Maria
Schneider, qui évoque
sa cousine l'actrice
Maria Schneider (Le
Livre de poche, 2020).

Septembre 2025
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Souvent, je me suis
demandeé si mon pere était

un bon therapeute

La vie de Michel Schneider etait un roman.
Psychanalyste renommeé, ecrivain prolixe..
ET pere aussi aimant gue violent et inquietant
Dans La Peau dure, son nouvel ouvrage,
sa fille tente de percer les mysteres de cet
homme paradoxalement sans filtre
ENTRETIEN : HELENE FRESNEL

Quand avez-vous sauté le pas?
Quand il est tombeé malade, 11
m’adonne des tonnes de papiers des-
tines, selon lul, a regler les questions
de succession. Mais 1l y avait en fait
beaucoup de choses dans ces dos-
siers : des photos, deslettres... Quand
jeles aipris,unlivre en est tombe: Ce
quejaivoulu tairede Sandor Marai. Je

u‘est-ce qui vous a poussee
a écrire La Peau dure?

J’al deja ecrit plusieurs livres
sur la famille de ma mere, celle de
mon pere, sur ma cousine Maria
Schneider, 1a niece de mon pere.
La famille est une thematique que
j’explore, le point commun entre
mon travail litteraire et mon tra-
vall journalistique - notamment,
la serie « Successions » pour Le
Monde. Je savais depuis longtemps
que j’écrirals sur mon pere, surtout
depuis qu’il avait prononce cette
phrase etrange et folle en parlant des
solixante-huitards : « Nous sommes
la premiere genération a avoilr a la
fois tue le pere et le fils. » Il etait tres
content de lui, de son bon mot, et je
me suis dit : « Waouh, c’est quand
meme tres particulier. »
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me suis dit qu’'il n'avait pas atterri la
par hasard. Marai etait un auteur qui
nous reliait, dont nous nous offrions
les livres, mais je ne connaissais pas
celui-la. Je pense qu’il y avait un peu
de provocation de sa part. Comme s’1l
me lancaitun defi: « Puisque tuveux
ecrire sur lafamille, puisque tu veux
ecrire tout court, vas-y, montre-nous
de quoi tu es capable ! » Je me suis
mise a ecrire tres vite apres sa mort
len 2022, ndlr]. J'avais deja decante
beaucoup de choses.

Avez-vous |lu ces dossiers avant
d’écrire ou au fur et d mesure?
C’est au moment ou j'al ecrit
que Je m'y suis plongee : jal regarde
les photos, retrouve des courriers,
des bulletins scolaires, des elements
qul corroboralent certains recits
qu’il m’avait faits et d’autres plus
inattendus. Mon pere s’emportait
facilement, il disait tout ce qui lui
passait par la tete, sans filtre, 1l s'ex-
primait dans les debats de societe.
Mais paradoxalement, 1l cachait
aussi beaucoup de choses et restait
tres mystérieux pour ses amis, ses
proches. Il aimait bien ne pas © @ ®
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etre saisl. J'a1 decouvert plein de
petitssecrets:qu’il n'avait pas eu son
bac du premier coup par exemple.
Pas de gros mensonges, plutot une
facon de brouiller les pistes.

Il apparait assez singulier,

tres fragile, instable, pas du tout
rassurant comme figure
paternelle. C'est surprenant
chez un psychanalyste..

Il y avait en lul des pulsions
de violence que j’al appeléees « les
coleres rouges » : rouge dans le sens
sanglant et aussli en reference a son
engagement a 'extreme gauche. Par
moments, i1l sortait completement de
lul-meéme avec une brutalité impla-
cable qu’ll n’arrivait pas a brider. Ces
coleres epouvantables s’exercalent
contre tous, contre nous, evidem-
ment, contre ma mere, contre lui-
meme... [1pouvait étre extremement
dur, rabaissant, humiliant. Ensuite,
1l regrettait, venait s'excuser. On ne
savalt jamais sur quel pied danser
avec lul et ca, jel'ai percu toute petite.
I1 pouvait egalement étre tres drole,
mais 1l y avait en lul une grande
noirceur, qui pouvait le faire plon-
ger dans une forme de melancolie.
I1devenait inatteignable. Cela creait
chez ma mere, mon frere et moi, un
climat de grande insecurite parce
qu’il etait tres imprevisible. Quand
1l explosait, ce n'etait pas toujours au
moment ounous nous y attendions.

Il avait aussi des relations tres
conflictuelles avec ses amis...
Oul. Des que nous nous atta-
chions un peu a des gens, 1ls dispa-
raissaient de nos vies parce que mon
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VANESSA

“Certains dans
la fratrie savalent
qui etait
leur vrai pere
un ne la jamais su”

pere decretait dujour aulendemain
que c’etalent des imbeciles et des
abrutis. Enfants, mon frere et moi,
nous ne pouvions nous fier a rien ni
personne. Nous sentions aussi que
ma mere avalt peur qu’il nous fasse
du mal ou qu’il lui fasse du mal. Lui
disait souvent : « Ta mere croit que
je veux la tuer » ou « Ta mere croit
que je veux vous tuer ». Ces phrases
entendues, enfant, je ne les relevais
pas. Plus tard, en faisant un travail
en therapie analytique, j’al compris
que non, en fait, on ne dit pas : « Ta
mere croit que je vais vous tuer. »

VVous racontez des scenes
effrayantes ou votre pere se jette
du toit devant vous, ou il pousse
votre mere dans l'escalier aprés
qu’elle I'ait défié de le faire...

I1 faisait des trucs comme
ca, mais je ne crois pas que c’etait
pour en finir. Il avait des pulsions
de destruction qui le debordaient,
pas beaucoup, heureusement, mais
c’etait effectivement suffisamment
marquant pour fragiliser le paysage
familial. Il avait vecu une enfance
tragique. Je I'al toujours entendu
parler de sa « famille de fous ». Ma
grand-mere paternelle s'etait mariee
tres jeune avec le fils d'une grande
famille de brasseurs, qu’elle ne
connalssait pas. C'etait un mariage
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arrange. Elle a eu deux enfants avec
lui puis s’est rendu compte que son
mari, ce Schneider, etait homo-
sexuel. Ils ont passeé une espece
d’arrangement : elle a eu cinq autres
enfants avec d’autres hommes, et
son epoux les a tous reconnus. Tout
cela evidemment n’a jamais ete dita
mon pere, le dernier de cette fratrie
de sept. Il est ne en 1944 au moment
ou ses parents ont tout perdu.

Que s’est-il passée?

Ils n’availent plus un sou.
La guerre etait passee par la et la
structure familiale etait tellement
dysfonctionnelle que personne ne
s‘occupaltde faire tourner labrasse-
rie. Ma grand-mere etait alcoolique.
Elle buvait depuis longtemps. Mon
pere m'a ditunjour: « Je n’ai jamais
vumamere debout. » Elle etait tou-
jours couchee. Et puis, celui que mon
pere croyait eétre son pere est mort
quand 1l avait 4 ans. Il n’a appris
qu’a 25 ans que son pere n'etait pas
son pere. Toute la géenealogie de
cette famille est restee brouillee :
certains dans la fratrie savalent qui
était leur vral pere, un ne l’a jamais
su. Ma grand-mere n’a jamais voulu
le dire. Les enfants baignaient dans
les secrets, livres a eux-memes. Mon
pere n’a pas ete eleve, n’a jamais su
ce qu'etait un pere, une mere. Il a
grandi dans un climat de grande
insecurite avec sa mere et sa sceur,
des femmes malheureuses souf-
frant d’addictions profondes. I1s’est
retrouve a vivre tout seul a I’hotel a
14 ans. Son enfance I'a impacteé tres
longtemps, ala foisdans sonrapport
aux femmes et dans sa paternite.
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Quand avez-vous pris
conscience de tout cela?

Je I'al toujours su. Nous par-
lions de « la famille des fous ». Nous
essaylons d’en rigoler mais il y avait
tout le temps des drames, des pro-
blemes : les addictions de ma cou-
sine Maria Schneider, 1a maison de
retraite de ma grand-mere quiappe-
lait parce qu’'elle avait ete surprise
en train de boiredel’'eaude Cologne,
un frere de mon pere qui s’est sui-
cide... Javais I'impression que l’'en-
droit ou mes parents se rendaient le
plus pour visiter un tel ou une telle
etait I'hopital psychiatrique Sainte-
Anne, a Paris. Eux-memes éetaient
en analyse quand j’etals enfant.
C’etalt une epoque ou on parlait
des secrets de famille : mes parents
avalent ete eleves dedans et esti-
mailent qu’il ne fallait pasles cacher
aux enfants.

Qu’en pensez-vous?

J’etals trop jeune pour faire
le lien entre mon pere, son com-
portement et ce qu’ll avait vecu, pas
en mesure de comprendre qu’il ne
pouvait pas agir autrement, parfois.
I1etait a la fois inquietant et fasci-
nant parce qu’il etait tres intelligent
et cultive. Nous avons ete abreuves,
mon frere et moi, de reflexions, de
livres : des atouts formidables pour
grandir. Mais 1l y avait en meme
temps cette violence. Les conse-
quences pour moi se sont manifes-
tees dans la toute petite enfance :
j’avails peur de tout. Je voulais me
fairelaplus discrete possible;j’étais
d'une timidite maladive, incapable
de parler al’oral, de faire un expose.

Vanesaa Schneider
La peau dure
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de Vanessa Schneider

« C'est avec les beaux sentiments
qu’on fait de la mauvaise littérature »,
écrivait André Gide. Vanessa
Schneider a bien regu le message
et dresse un portrait renversant
de son pere, célebre écrivain et
psychanalyste souterrainement agité
par une grande destructivité. Dans un
style vif et subtil, elle nous embarque
dans les fracas transgénérationnels
d'une histoire familiale tragigue,
et le portrait de la génération de
Mai 1968, préte a sacrifier ses enfants
sur l'autel de la liberté de jouir sans
entraves. Entre les lignes se dessine
la silhouette d'une petite fille @ qui
le sentiment de détresse est tout
sauf étranger. Un texte bouleversant
(Flammarion, 240 p., 20 €).

Cette peur a-t-elle durée
longtemps?

Jusqu’al'adolescence ou j'al vu
d’autres modeles de famille. La, je
me suis un peu ouverte, meme sl je
restais quand meme avec un groupe
d’amis tres restreint. Plus tard, je me
suis soignee en choisissant un metier
quine me correspondait pas du tout,
quil necessite d’aller vers les autres,
de parler a des inconnus... Tout ce
qul etait mon cauchemar absolu.
Ce n'etait pas un hasard. C’etait un
moyen de me confronter au monde.
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Est-ce que vous vous étes
intéressée ala psychanalyse?

Pas sur le plan theorique,
non. Mais j’al commence une pre-
miere thérapie al’age de 25 ans, J'y
suls toujours d’ailleurs et je n'ai pas
I'intention d’arreter! Je suis fille
de psychanalyste et 1l m’etait peut-
etre plus facile de pousser la porte
d’un psy qu’'a d’autres. Quoique,
en meme temps, c’etait egalement
inhibant. Je voyais bien aussi que
cela n'avait pas éte tres efficace
chez mon pere. A chaque fois que
j’al pointe des evidences, comme
la repetition de ses schemas amou-
reux ou I'lmage des femmes qu’il
avalt a travers celles de sa mere et
de sa sceur, 1l ne les avait pas repe-
rees. Par exemple, le titre de son
dernier livre est: Des livres et des
femmes. Ne pas entendre « deli-
vre des femmes », ¢’etait fou, quoi!
Pourtant, 1l cherchait bien quelque
part ase delivrer des femmes.

Cela vous a-t-il interrogée?

Souvent, je me suis demande
s’1]l etait un bon therapeute. Il y
avalt des choses si peu reglées ou
comprises sur son schema familial,
ses propres souffrances. Mais jaipu
observer l'efficacite de la psychana-
lyse sur ma mere : elle lui a permis
de surmonter enormement de trau-
matismes. Je lul al envoye mon livre
et elle a employe cette expression :
« Tonressenti sur ton pere ». Peut-
etre a-t-elle trouve que j’avais ete
trop douce. Elle aurait peut-etre
alme que je sols plus severe, mais
elle araison : ce que j’al ecrit est
mon ressenti. @
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Les cles d’une rentree sereln

Notre résolution cette année : dé-1¢-guer, et nous y
tenir! Ca tombe bien, notre cerveau est incapable de gérer
plusicurs taches ala fois, nous révele Jean-Philippe )
Lachaux, neuroscientifique. Comment s‘élabore la charge 7
mentale ? Pourquoi certains, certaines surtout, y sont

U oplus sensibles ? A-t-elle quelques atouts cachés ?
L.acher prise ne va pas de soi : nos pistes vous
“apprendront a dire non, stop ou oui a bon escient.
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TROP-PLEI

mental et emotionnel !

Cest un fléau aussi invisible que communément partage. Si les femmes
en restent les premieres victimes, dans un monde de performance,
de saturation numerique et danxicte généralisée, la charge mentale na
plus ni age ni genre. Il est temps dalleger nos mémoires internes,

PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA

onduire une reunion en guettant
du coin de I'ceil son portable parce
que la pediatre a promis de « rappe-
ler dansla matinee », profiter de sa
seance de yoga pour prevoir la liste
des courses, repondre a un mail
pro tout en surveillant les devoirs
des enfants, discuter avec une copine en anticipant le
dejeuner dominical... On connait tous — et toutes sur-
tout! - le mecanisme.

’
UN CONCEPT FEMINISTE
C’est en 1984 que la sociologue Monique Haicault' a
formalise pour la premiere fois la notion de « charge
mentale », dansun article joliment intitule « La gestion
ordinaire de lavie endeux?». Elle y décrit, dans la mou-
vance de nombreuses etudes sur le travail domestique,
« ladouble journee des femmes », qui consiste non seu-
lement a devoir gerer, apres celle de travail remunere,
I'education des enfants et I'entretien de la maison, mais
aussl, en amont, a penser, anticiper, organiser, plani-
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fier tout ce qui releve de la vie de la famille. La charge
mentale, ecrit-elle, c’est « le fait de devoir penser simul-
tanement a des choses appartenant a des mondes sepa-
res physiquement ». Savoir se couper (au moins) en deux
en somme, et jongler sur plusieurs tableaux en meme
temps - on parle aujourd’hui de multi tasking. Une pra-
tique a haut risque ou les femmes, notamment les meres
de famille, s’épuisent depuis la nuit des temps dans
I'ombre. « La charge mentale de la journee redoublee
est lourde d’'une tension constante, pour ajuster des
temporalités et des espaces differents », alertait deja
Monique Haicault, soulignant « un temps de travail
d’organisation et de gestion invisibilise et continu », qui
exige des competences cognitives complexes, et contri-
bue al'inegale repartition du travail domestique dans le
couple heterosexuel.

Mais quand une pratique invisible d'une moitie de I’hu-
manite profite a I'autre moitie, difficile de la mettre en
lumiere. Ce n’est qu'en 2017 que la « charge mentale »
deboule vraiment au grand jour, avec la BD de la blo-
gueuse feministe Emma, Fallait demander, devenue
virale en quelques jours (plus de deux cent mille partages

Psychologies
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des sa sortie sur la Toile). « Fallait demander! » repond
I'Homme a la Femme, qui lui reproche d’avoir laissé
deborder une casserole sur le feu, oublie de descendre
la poubelle, fait moisir les vétements dans le lave-linge...
« Et tune pouvais pasy penser tol-meme ! » songe-t-elle
en silence. Des millions d’individus (« cheffes du projet
gestion maison » et « executants ») se sont immediate-
ment reconnus dans ces images ou les unes « doivent
penser a tout », tandis que leurs coequipiers, meme de
bonne volonte, se contentent d’étre des « aidants ».

)
PAR-DELA LE GENRE

Le feu aux poudres avait pris. Desormais 'expression
est entree dansle langage courant, et chacune, chacun
salt tres bien de quoi 1l retourne lorsqu’on parle de
« charge », voire « surcharge mentale ». Le concept est
devenu un veritable sujet de sociéte, en meme temps
qu’il ne cesse d'integrer de nouveaux parametres et de
faire de nouvelles victimes.

« En quarante ans, l'expression s'estelargie etle concept
est en train de migrer dans toute la societe, constate la
semiologue Mariette Darrigrand®. Meme si les femmes
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continuent de porter un “poids” supplementaire dans
la famille, la “charge mentale” touche aujourd’hui evi-
demment aussi les hommes, les individus jeunes et les
plus ages, les managers, les employes, les soignants, les
parents solos... Elle s’assocle désormais aux descriptions
alarmantes sur la souffrance au travail, qui n'est plus
celle du corps de 'ouvrier du XIX* siecle mais une souf-
france psychologique. La notion de “charge”, tres phy-
sique, alliee au “mental” - terme tres prise aujourd’hui
pour designer une sorte de muscle que I'on peut objec-
tiver, travailler — correspond a une vision globale de
I’étre humain, corps et esprit reunis. » C'est, de fait, de
(mauvaise) sante mentale et physique qu’il est question.
Une « charge cognitive et emotionnelle résultant des
exigences et des contraintes de la vie quotidienne et du
contexte social », selon la définition de 'OMS, dont on
connaitles consequences: epuisement, anxiete, desordre
emotionnel, stress, troubles du sommeil, burn-out...

« Dans notre societé de la connaissance, nos cerveaux
sont satures d'informations dont certaines ne servent
a rien, poursuit Mariette Darrigrand. La métaphore du
poids est tres structurante. Le poids de I'inutile 0@ @®
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et du futile ne laisse parfois plus de place pour des
notions fondamentales. Comme dans nos ordinateurs,
11 faut savoir faire de 'espace, “s’alleger”, “decharger”,
“vider”, ainsi que le proposent nombre de stages thera-
peutiques », seule alternative au « ralentissement des
performances dusysteme » (symptome d'une RAM trop
pleine), voire au grand bug.

EXTENSION DU DOMAINE
DE LA CHARGE

« Tout le monde aujourd’hul se sent en situation de
“surmenage”, souligne Christine Castelain-Meunier?,
soclologue au CNRS. Le monde numerique, les reseaux
soclaux notamment y sont pour beaucoup : nous vivons
desormais en etat d’alerte permanent et en situation
d’evaluation, de comparaison, 'esprit “intranquille”.
Dans une societe de performance ou, par ailleurs,
meme le lien social est a construire, amaintenir, ce qui
est parfols complique et genérateur d'insatisfaction,
d’exigence, de nervosite... La charge mentale est deve-
nue multiforme, elle inclut egalement, aujourd’hui, la
charge morale. Par exemple, au sein d'une famille, le
partage durespect de la planete : faire les “bons” achats,
traquer le gaspillage, trier les ordures... Cela ajoute de
la surcharge, souvent encore, a celle qui pese sur les
epaules des femmes. »
Sans compter cette inquietude sourde et tenace qui
gronde au fond de tous nos esprits face aumonde tel qu’il
va (ou plutot ne va pas), quels que solent notre genre,
notre age, notre statut social : ce soucl incessant (pour
nous, notre boulot, nos amours, nos enfants, la misere
du monde, la guerre qui gagne du terrain, la planete)
qul, comme une hantise, ne nous laisse jamais en paix, y
compris les plus jeunes, enjoints, pour leur part, de faire
des choix précoces, et de planifier leur avenir au milieu
du chaos. « Méme I'intelligence artificielle, qui devrait
nous faciliter la vie, nous seconder, nous permettre de
deleguer des taches, participe pour le moment a nous
envahir, nous alourdir, nous apeurer », ajoute Christine
Castelain-Meunier. Et si nous etions remplacables ?
Plus de place aujourd’hui pour I'insouciance, la lege-
rete. La vacance de I'esprit ne va plus de sol, elle se tra-
vallle a force de yoga, relaxation, exercices de pleine
consclence... Etencore, qui arrive vraiment aujourd’hui
a faire levide ?
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“Le monde
numerique y est
pour beaucoup :

nous vivons
en etat dalerte
permanent,
['esprit
intranquille”

« CHRISTINE CASTELAIN-MEUNIER,
SOCIOLOGUE -

r
SE DELESTER AVANT I’ IMPLOSER

« Nous avons besoin de philosophie, de sagesse, insiste
Christine Castelain-Meunier. Besoin de prendre du
recul (une expression qul revient souvent chez les
jeunes) et de nous tournervers des philosophes quinous
aldent a nous soulager, notamment a voir nos “erreurs”,
nos exces, et a cultiver la tranquillite sans culpabiliser,
sans s‘autodevaloriser... Quant al’aspect genre du sujet
- toujours d’actualite —, 1l impose de continuer a déjouer
lesresistances et combattre les stereotypes, encore tres
puissants. Pour s’emanciper des roles, 11 est essentiel
d’apprendre a communiquer, a prendre (ou garder) sa
place tout en respectant celle de I'autre (chacun fai-
sant a safacon). Je suis ravie de voir des couples qui se
posent, en fin de semaine, et definissent ensemble qui
fait quol la semaine d’apres. On doit aspirer a une demo-
cratie de I'intime. »

Il est grand temps, pour commencer, de prendre
consclence des mecanismes si 'on veut calmer le
jeuavant d'imploser, et de trouver, chacune, chacun pour
sol, sa propre echappatoire dans ce probleme de societe. @

1. Monique Haicault, coautrice de La Vie en deux, ouvrieres de
lélectronique en habitat individuel du péri-urbain toulousain (édition
Plan construction, 1985) et autrice de L'Expérience sociale du quotidien,
corps, espace, temps (Les Presses de I'universite d'Ottawa, 2000).

2. Article paru dans larevue Sociologie du travail, 26,3, juillet-
septembre 1984.

3. Mariette Darrigrand, autrice notamment de L'Atelier du tripalium,
non, travail ne vient pasde torture! et Viriles comme Vénus (Equateurs,
2024 et 2021).

4. Christine Castelain-Meunier a notamment publié Et si on réinventait
l'education des garcons ? (Nathan, 2020), Les Hommes aussi viennent

de Venus (Larousse, 2020) ou Le Meénage, la fée, la sorciere et "'homme
nouveau (Stock, 2013).
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EMILIE CORBINEAL

-AN-PHILIPPE LACHAUX

66 LASURCHARGE DE MISSIONS
REND FOUNOTRE CERVEAU 99

Cest prouve : le cerveau ne peut retenir que quelques taches
a accomplir. Donc plus nous le surchargeons, plus nous le (nous)
maltraitons, mentalement et physiquement. Léclairage
passionnant du neuroscientifique sur nos capacites cercbrales.

JEAN-PHILIPPE
LACHAUX

Directeur de recherches
en neurosciences
cognitives a Lyon,

spécialiste de la question
de la concentration,

il est l'auteur de nhombreux
ouvrages (t:::us arus
chez Odile Jacob), parmi
lesquels Le Cerveau
funambule (Eﬂ]ﬁ) oula
Magie de la concentration
2020). Demier paru:
Dans le cerveau des
champions (voir p- 43)

ENTRETIEN : HELENE FRESNEL

Qu'est-ce que la charge mentale
d’un point de vue scientifique?
J.-P.L. : C’est une sorte de memoire
de travail, c’est-a-dire une memoire
active: cestunpeucomme la RAM,
la memoire vive d’'un ordinateur qui
enregistre des donnees et y donne
rapldement acces. Cette memoire
est capable de stocker des choses
dans le passé mais egalement des
intentions. On parle de charge
mentale parce que, quand on vous
demande d’apprendre et de garder
en memoire une lettre, deuxlettres,
trois lettres, quatre lettres ou dix
lettres, 'activite dans le cerveau
augmente progressivement comme
s1 on rajoutait des choses les unes
au-dessus des autres. Le probleme,
c’est que cette meémoire est limitee:
au bout d'un moment elle sature. Ce
phenomene est tres connu pour la
memorisation des numeros de tele-
phone par exemple. Pourla mémoire
des intentions, c’est la meme chose:
elle sature, elle aussi. Il n'est pas sur
qu’il y ait une difference sur ce plan
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entre quelqu’un qui nous donne un
numero de telephone que nous gar-
dons en tete le temps de le noter et
une intention comme : « Je dois bien
me souvenir de passer prendre du
pain alaboulangerie toutal’heure ».

Que se passe-t-il dans

le cerveau?

J.-P.L. : Pour vous donner une
1dee de ce qu’ll se joue, J'aimerais
d’abord vous decrire rapidement
la topographie de notre cerveau :
plus nous nous enfoncons vers son
noyau, plus nous nous retrouvons
dans des regions archaiques, qui ne
se sont pas modifiees depuis la nais-
sance de notre espece. Ces zones
encapsulees au plus profond ne sont
pas malleables et n‘ont pas al'étre :
ce sont les plus animales. Elles
s‘occupent de notre survie et sont
communes a tous les mammiferes.
Pour permettre de s’adapter a des
situations nouvelles, prendre en
compte les consequences de nos
actes et planifier le futur, ee @
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I’evolution a developpe en outre le
cortex cerebral, qui enveloppe le
cerveau comme l'ecorce enveloppe
le tronc de I'arbre. Ce cortex est sur-
developpe chez I'étre humain, et la
charge mentale implique surtout la
partie avant de ce cortex: le cortex
prefrontal. C’est essentiellement la
que nous gardons activementen tete
les taches a faire, le temps qu’elles
solent menees a bien.

A partir de quand cette

zone sature-t-elle? Certains
chercheurs disent que c'est
au-dela de sept informations

ou tdches @ mémoriser?

Qu’en pensez-vous ?

J.-P.L. : Un article céelebre publie a
propos de cette limite etait effecti-
vement titre assez explicitement :
« The Magical Number Seven,
Plus or Minus Two! », mais cette
limite depend du contenu et de la
stratégie de memorisation. Si, par
exemple, vous essayez de vous sou-
venir de visages nouveaux et vrai-
ment differents les uns des autres,
la capacite se situe plutot autour de
trois ou quatre. Tout depend un peu
du type d’information a garder en
tete. Etil existe des astuces comme
ce qu'on appelle le chunking en
anglails, qul consiste a regrouper
des donneées en un seul bloc quand
elles vont bien ensemble, comme
les elements constitutifs d'un
repas. Vous formez ainsi des dos-
siers qui constituent une veritable
arborescence. Le cerveau aime bien
fonctionner de cette maniere: c’est
beaucoup plus facile pour luil de
regrouper des choses qui doivent
etre memorisees ensemble.
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“Nous ne pouvons pas
deéplacer nos yeux
pour regarder quinze objets
en meme temps”

Comment savoir que nous
sommes en train de saturer?
J.-P.L. : Un sentiment physique
d’ecrasement est ressenti, c’est-a-
dire qu'on a 'lmpression que c’est
trop. L'effort demandeé est trop
important. Par exemple, si je vous
demandails de memoriser quelque
chose de trop long, vous auriez I'im-
pression d’exploser. Le cerveau uti-
lise des signes physiques pour nous
refaire ressentir le desagrement
éprouve par l'organisme. Il cherche
a faire eviter ce type d’etat parce
qu'iln’est pas bon et souvent ¢a passe
par les manifestations physiques du
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stress parce qu’ll yaunreéel stress:
vous savez que vous avez quelque
chose d'important a faire mais vous
avez I'Impression que vous ne pour-
rez pasyarriver parce que vous avez
trop de taches aaccomplir. Ce déca-
lage entre ce que vous devez faire et
ce que vous etes capable de faire
cree une impression de danger, de
risque, ce quipeut engendrer toutes
les manifestations classiques du
stress : accéleration cardiaque,
sentiment d’oppression de la cage
thoracique, maux de téte... Chacun
reagit difféeremment mais cela peut
aller assez loin.

JIM ERICKSON/PLAINPICTURE



On parle de la charge mentale
pour les femmes mais est-ce
qu’on peut parler de charge
mentale chez les hommes?
J.-P.L. : Du point de vue neuroscien-
tifique, aucune etude ne montre de
differences particulieres entre les
hommes et les femmes : ce sont les
memes circuits qui s’activent. S’1l
est plus question de charge mentale
pour les femmes, c’est parce que
cette charge fait souvent reference a
I'accumulation de petites taches du
quotidien, dont les femmes heritent
encore le plus souvent aujourd’hui :
« Il ne faut surtout pas oublierd’ins-
crire Theo ala piscine pour I'annee
prochaine » ; « Il faut prendre ren-
dez-vous chez le medecin »... Mais
un homme, quand il assume cette
charge mentale, est confronteé aux
memes difficultes. Chez un pere en
vacances en solo avec ses enfants, ce
sont les mémes processus cerebraux
quisontal’ceuvre.

Pourquoi le cerveau ne peut-il
pas tout traiter? Nous avons
quand méme des milliards de
neurones...

J.-P.L. : C’est assez curieux,
oul, mals cela peut s’expliquer.
L’evolution de I'espece n’a pas
contraint jusqu’ici I'étre humain a
devoir accomplir mille actions en
meme temps pour sa survie. Notre
cerveau s’est developpe au fil des
millénaires dans des situations
simples avec des groupes soclaux
assez restreints ou chacun faisait
un petit peu tous les jours la méme
chose : chasser, faire la cuisine,
etc. Il n'y a pas de danger s1 nous
accomplissons une chose apres

'autre. Ensuite, nous sommes aussi
contraints par la motricite : bien
souvent ce que nous avons a faire
implique des actions physiques ou
y conduit. Et a partir du moment
ou nous n‘avons que deux mains
dont une, le plus souvent beau-
coup moins agile que l'autre, nous
ne pouvons pas manipuler plu-
sleurs choses en meme temps. Ces
contraintes corporelles expliquent
aussi peut-etre le fait que le cerveau
s’est adapte pour ne s’intéresser
vraiment de facon approfondie qu’a
un seul sujet ala fois.

En méme temps aujourd’hui,
avec les écrans, on accomplit

de moins en moins de gestes
physiques, nhon?
J.-P.L.:Lacontrainte physique est en
fait toujours presente! Nous ne pou-
vons pas cliquer sur trois icones en
meme temps. Encore une fois, nous
n‘avons que deux mains. Et nous
ne pouvons pas deplacer nos yeux
de facon independante pour regar-
der quinze objets en meme temps.
I1 y a toujours cette contrainte de
sequentialite : c’est A puis B puis
C. Les outils informatiques n'y
changent rien. Non seulement, 1ls ne
nous aldent pas forcement mais 1ls
peuvent meme nous compliquer la
tache parce que le nombre de choses
qu’il est possible de faire est poten-
tiellement plus eleve que celul que
nous pouvons reellement accom-
plir. C’est un incompressible goulot
d’etranglement. S1 nous pouvons
faire nos courses exactement au
méme endroit qu’a celui ou nous
pouvons lire le journal ou prendre
des billets de train, nous ne pouvons
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pas tout faire en meme temps. Or, les
ecrans peuvent nous faire croire le
contraire : maintenant, quand vous
etes en train d’acheter du pain a la
boulangerie, vous pouvez traiter des
dossiers et echanger avec des col-
legues dans une reunion de travail.
Mais tout se melange et le cerveau ne
parvient pas a etablir de hierarchisa-
tionclaire. Il croule souslasurcharge
informationnelle, la surcharge de
missions a accomplir et ¢a le rend
foude ne pas savoir ce qu’il faut faire
dans l'ordre. Vous n’étes plus dans
ce que vous etes en train de faire au
present. Vous étes distrait. L'origine
du terme distraction vient du latin
c’est distrahere, quisignifie « dechi-
rer ». Et c’est exactement la sensation
que Nous eprouvons : nous almerions
mettre notre énergie dans ce que
nous sommes en train de faire mais
comme 1l y a quelque chose d'impor-
tant a prendre en compte pour plus
tard ou en méme temps, notre éner-
gle se vaporise et s'eparpille. @

1. « Le nombre magique sept, plus ou
moins deux », article de George A. Miller
publié en 1956 dans larevue américaine
Psychological Review.

o | A A LIRE]

Dans!taecarveau
'l‘lef | deschampions de
Jean-Philippe Lachaux.
£ Le neuroscientifique

e

- s‘appuie sur les
témoignages d'artistes et de sportifs
de haut niveau pour dévoiler les étapes
qui meénent a une maitrise experte

de |'attention et de la concentration
(Odile Jacob, 2024).
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Les curieux avantages du

SURMENAGE

Ce fardeau ne recelerait-il pas
aussi quelques bénéfices
secondaires, comme occuper
une place centrale dans la famille
ou obtenir une reconnaissance
professionnelle ? [ analyse de
Samuel Dock pour mieux sortir
de ce systeme picgeux.

PAR AURORE AIMELET

SAMUEL DOCK

Docteur en psychopathologie,

psychologue clinicien et psychanalyste,

Il a publie plusieurs essais dontLles Chemins
de la therapie (Flmmrﬂari::m, 21]22) et

LEnfant thérapeute (Plan, QDES). Pour son
cernier livre, Santé mentale, comment faire
face ? (Editions de la Martiniére, 2025),

il ouvre la porte de son cabinet pourrepondre
atoutes les questions que nous nous

posons sur le bien-étre psychologique.
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elles les Danaides, nous semblons
condamnes chaque jour a remplir
un tonneau troue. Les responsa-
bilites sont incontournables, le
contexte, difficile et le trop-plein,
bien reel. Mais le deplorer repond
aussl a certains de nos besoins et
ne vise pas toujours a alleger notre
longue to-do list. « La charge mentale se donne comme
une souffrance imposeée par la societe, observe Samuel
Dock.Pourtant,la psychanalyse invite a ne pasnousarre-
ter ala plainte. Elle nous interroge : que tirons-nous de
cette position sacrificielle, y compris a notre insu? » Ces
benefices expliquent en partie pourquol nous peinons a
nous debarrasser du fardeau. C'est en decouvrant ce que
nous gagnons a percer nous-memes notre tonneau que
nous ferons un premier pas vers la liberte.

LAFFIRMATION D’UN POUVOIR

« Je nevois pas ce que je gagne a eétre la tour de controle
delafamille, s’exclame Aude, 47 ans. Je suis fatiguee, ma
tete est constamment occupee, méme preoccupee. Car
c’estsurtout ¢a le probleme : je m’inquiete. Sincerement,
j’al plutot 'impression que ¢a me ronge. » Et pourtant,
derriere ce role epuisant, se cachent de vrais « benéfices
secondaires ». «Ils ne se limitent pas aun avantage mate-
riel ou relationnel, explique Samuel Dock. Il peut s’agir
d'une identite forgee dans la plainte (la mere sacrificielle,
le collegue ultra-competent...) et associee a un pouvoir
discret : “Je sais tout, je pense a tout, je gere tout.” »

Exprimer cet encombrement, a nous-memes ou aux
autres, revient alors avaloriser notre image, en apparais-
sant comme une personne techniquement ou morale-
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ment superieure. Oul, nous soufifrons, mais nous tenons
bon, et c’est cela justement qui nous rend dignes d’admi-
ration. Ce schema, malheureusement, renforce le cercle
vicleuX. « Paradoxalement, I'idee de deleguer peut etre
angolssante : cela suppose de lacher le controle et d’accep-
ter que les choses soient faites autrement ou moins bien »,
reprend-il. Plutot que de risquer I'imperfection ou I'im-
prevu, nous preferons garderlamain, quitte ale regretter.

RECONNAISSANCE ET VISIBILITE

La plainte est aussi une facon de rendre visible un tra-
vall diffus mais constant. « Si je ne disrien, personne ne
se soucle de savoir s1j’al besoin d’aide, temoigne Clara,
31 ans. Il faut toujours demander, faire remarquer. J'ai
I'ilmpression que ca arrange tout le monde, la charge
mentale. Les gens vous disent que vous etes formidable,
vous remercient mais, pendant ce temps-la, ils sont tran-
quilles. » Or, la coordination logistique, mentale et emo-
tionnelle du quotidien est cotiteuse pour quila gere.

Ce besoin de visibilite peut repondre a un manque de legi-
timite et de gratitude quand nous nous sentons negliges.
« L'abnegation garantit une place centrale dans le sys-
teme conjugal, familial ou professionnel, analyse Samuel
Dock. Cette hyperactivite traduit un desir de reconnais-
sance, mais sans qu’il ne soit jamais formule directement.
I1s’exprime souvent par le debordement, I'epuisement, la
crise, finalement “le ravage”. Des moments qui peuvent,

consciemment ou non, eétre theatralises. » Clara I'admet :

« Parfois, la coupe est pleine ! Je m'enerve, je hurle et je
m’en vais, en laissant tout le monde se debrouiller! »

LE LIEN PLUTOT QUE LE CONFLIT

Ce surmenage peut aussi etre nourripar la peur des hos-
tilites. Dans son cabinet d’architecture, Gilles, 55 ans, en
est conscient : « C’est vral, je me charge souvent de taches
qul ne sont pas les miennes. Mais je deteste les conflits.
Je n‘aime pas avoir a dire aux autres ce qu’ils devraient
faire. Ils devrailent juste le faire. Et s’1ls ne le font pas...
Je m’en occupe ! » Idealement, nous devrions nommer le
desequilibre, puis proposer un changement. Mais, pour
eviter la confrontation, nous preféerons souventnous taire
et faire. Ce silence apparent est alors le prix a payer pour
preserver la paix relationnelle.
D’ailleurs, sila charge mentale protege le lien, elle en
genere aussl. « Exprimer son epuisement et son devoue-
ment peut creer de la connivence avec ces collegues, amis,
meres qul partagent les memes responsabilites, note
Samuel Dock. La plainte devientun langage commun: une
maniere de sortir de I'isolement, d'obtenir de 'empathie,
de renforcer un sentiment d’appartenance aun groupe. »
Qui, bien sur, n'est pas celul quifait peserle fardeau.

UNE FORME DE JOUISSANCE
Et s1, finalement, la charge mentale etait jubilatoire ?
« Elle peut constituer une scene de jouissance maso-
chiste, confirme Samuel Dock. Un besoin inconscient
d'existerparle donsansfin, ou corpsetlangage ne cessent
de dire : “Je n'en peux plus... mais surtout, que personne
ne fasse a ma place.” » Soyons honneétes, n’y a-t-1l pas des
moments ou cette tension nous donne paradoxalement
de I'energie ? Ou nous nous sentons vivants, galvanises ?
« Les to-do lists interminables, les pensées intrusives sur
ce quilreste afaire... Tout cela traduit une excitation pul-
sionnelle continue. La formule “Je me tape tout” est en
celaparlante, c’est]’hysterie dans saversion moderne, une
mobilisation de I'étre tout entier autour d'un manque :
“Personne ne m’aide”. Derriere cette lamentation, il y a
aussi le plaisir d'endosser le role de la victime admirable,
celle quicontinue a toutfaire tout endisant qu'elle ne peut
plus. » Une forme de sacrifice, qui rend visible le manque,
sans jamais vraiment chercher ale combler.
Tant que nous ne verrons dans la charge mentale qu'un
probleme exterieur a nous-memes, nous resterons pris
au plege. Comprendre a quels besoins intimes elle réepond
(aussi) nous donneralachance de sortirde I'autocomplai-
sance, del'explosion ou du silence. @
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PISTES

a [a portee de tous

[I ne sagit pas de se transformer en virtuose du non a tout.
Plutot de prendre un temps de réflexion avant de « toujours
faire ». Les conseils de nos experts vous aideront a peser
le pour et le contre en toutes situations.

PAR AURORE AIMELET

LAURENCE

THOMAS
2 . ET MICHEL
. 3 | ABITTEBOUL
Y 1 + Elle eShattiaiia
f,h r 1

professionnelle et
instructrice
en meéditation. Lui est
consultant et
formateur. Ensemble,
Ils sont les auteurs
cde La Boite a outils
pour prévenir
la charge mentale
(Dunod, 2024).
lls organisent aussi
des rencontres
grdice d leur
communauté, Les
Joyeux Allégeurs
.. ‘ ”S . [rendez—w::us en Ii?ne
e b W el le 9 septembre).

. et
-II"‘J ":’ v,
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APPRENDRE A DIRE NON

Le monde semble avoir constamment besoin de vous :
enfants, partenaire, collegues, amis, voisins... Parce que
vous les aimez, vous cherchez a leur faire plaisir, a les
satisfaire. Sivous manquez un peu de securite affective,
dire non devient difficile, par peur de decevoir ou d’etre
maljuge. « Les conventions socliales incitent a etre dis-
ponible, serviable, al’écoute, indique Laurence Thomas.
Mais accepter une tache contre votre gre va creer du
stress et de la culpabilite. Il convient plutot de develop-
per votre assertivite, afin de respecter vos besoins tout
en tenant compte de ceux des autres. »

Voici la marche a suivre si une sollicitation vous
embarrasse:

1. Réservez votre réponse.

2. Prenez quelques instants pour eévaluer vos sen-
sations physiques, vos pensees, vos emotions et nom-
mez-les avec des mots.

3. Faites une mini analyse émotionnelle : qu’est-ce
qui est important pour vous (valeurs) ? Qu'est-ce que
vous ne supportez pas (aversions) ?

4. En fonction de ce bilan, identifiez ce qui est cohe-
rent avec lademande de l'autre.

5. Revenez vers votre interlocuteur et exprimez-lui
les raisons de votre choix quel qu’il soit.

2.

APPRENDRE A DIRE QU1
MAIS PLUS TARD

Vous etes sans doute persuade d’avoir mille choses a
faire ou penser. Mille, vraiment ? Probablement pas.
Mais, la tete dans le guidon, vous souffrez d'un manque
de recul, donc d’organisation. Pour y voir plus clair,
1l vaut mieux clarifier vos projets. « Selon les neuros-
clences cognitives et comportementales, formuler une
intention avant de vous lancer dans une tache ameliore
I'’engagement et I'efficacite, poursuit la coach. Ainsi, le
cortex prefrontal, siege de la planification, de la résolu-
tion de probleme et de la prise de décision est active. »
Voici six réflexes pour faciliter la gestion de votre
emploi du temps:

1. Commencez par les petites taches. Celles qui
prennent moins de dix minutes doivent etre faites sans
attendre : remises a plus tard, elles s'accumulent et
encombrent votre esprit.
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2. Fixez des objectifs clairs. En debut de journee ou
de semaine, definissez ce que vous souhaitez vraiment
accomplir. La methode smart (specifique, mesurable,
atteignable, realiste, temporellement defini) vous aide
arester surles rails.

3. Evaluez vos taches. Inspirez-vous de la matrice
d’Eisenhower (quels sont leurs degres d’importance
et d'urgence ?) en integrant une dimension souvent
oubliee, celle de la dependance (devez-vous comptersur
d’autres personnes pour accomplir certaines actions?).
4. Déterminez vos priorités. Les actions urgentes,
importantes et qui impliquent un tiers doivent etre
envisagees a court terme. Puis poursuivez votre selec-
tion. Contentez-vous de trois a cinq taches clés par jour.
5. Anticipez les obstacles. Demandez-vous de quoi
vous aurez besoin, ce qui pourrait vous bloquer et ce qui
pourrait vous aider.

6. Notez, structurez, visualisez. Une liste ou un sup-
port (agenda, appli, Post-it, bullet journal...) permet de
libérer la memoire de travail etinvite apasser a l'action.

3.

APPRENDREA DIRE STOP
ET PRENDRE SOIN DE SOI

Certes vous aimeriez pouvolr tout faire mais, en tant
qu’etre humain parfaitement fonctionnel, vous ne
le pouvez pas. Parce que... vous n'etes pas parfait. Ce
n'est guere agreable a entendre, d’autant plus si votre
manque d’estime de sol vous pousse a faire passer votre
entourage, votre travail ou votre maison avant votre
equilibre. La politique stakhanoviste doit cesser: de la
meme facon que vous devez fixer des limites aux autres,
vous devez vous en fixer avous-meme et veiller survotre
repos, votre alimentation, vos loisirs.

Voici plusieurs pistes pour souffler ou que vous
vous trouviez:

1.Ala maison, revenez al’'instant présent. « Posez votre
regard intentionnellement sur un objet, une 1image, et
prenezun temps d'observation conscient, proposent les
spécialistes; écoutez les sons autour de vous et accuell-
lez-les tels qu’'lls se présentent ; mobilisez votre toucher
et saisissez quelque chose ou posez les mains sur votre
bras, votre poitrine; elargissez ou approfondissez votre
respiration; puis laissez vagabonder votre esprit pen-
dant dix minutes sans contrainte. »

2. Au bureau, faites des pauses. Utilisez la methode
Pomodoro, « une technique de gestion du temps qui
consiste aalterner des periodes de travail intense @ @ @®
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et des pauses courtes, soit vingt-cing minutes, suivie
d’une pause de cing minutes. Apres quatre cycles de
Pomodoro, prenez une pause plus longue de vingt a
trente minutes pour récuperer. »

3.A Pextérieur, ressourcez-vous. « Choisissez une acti-
vité qui vous motive et vous fait plaisir, recommandent
Laurence Thomas et Michel Abitteboul. Yoga, course a
pied, soiree festive, danse, cinema... Vous avez le choix.
Programmez formellement ce rituel comme s’1l s’agis-
sait d'unimpeératif familial ou professionnel, puis faites
en sorte de respecter votre rendez-vous les premieres
fois pour créer une habitude. »

4

APPRENDRE A LANCER UN SOS
QUAND ON NE PEUT PAS OU PLUS

La meilleure facon d’éviter la démesure est de trans-
mettre une partie de vos taches. Sauf que lacher prise
et deleguer n'est pas votre fort. « Cestunvrai challenge
pour certains. Risquer de perdre le controle, d’étre decu
du resultat, de devoir rectifier en urgence, de vous passer
d’'une forme de reconnaissance peuvent étre de veri-
tables freins », notela coach. Et c’est encore plus difficile
sivotre manque de confiance en l'autre vous empeéche de
lul demander de l'aide.

Voici un plan sur mesure pour passer le relais:

1. Anticipez. Queredoutez-vous le plus ? Que risque-t-il
d’arriver ?

2. Préparez. Quels sont les enjeux, les objectifs atten-
dus, les compétences requises ? Quelle personne vous
semble competente ?

3. Contractualisez. Que devez-vous transmettre
(informations, éléments...) pour que la mission soit
menee a bien?

4. Suivez. Comment pouvez-vous mesurer la progres-
sion de ladite mission en accord avec celuiou celle quila
mene désormais ?

5. Evaluez. Y a-t-il eu des difficultés ? De bonnes sur-
prises ? Quels enseignements tirer de ce lacher-prise ?
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APPRENDREA DIR K
POUR PARTAGER SON DESARROI

Les autres ne peuvent pas deviner que vous n’en pouvez
plus s1vous ne vous en plaignez qu’'a vous-meme. « Les
préoccupations vous amenent parfois a vous isoler.
Pourtant, c’est aussi grace avotre entourage que peuvent
se denouer des 1mpasses : relativiser ce qu’il pense de
vous, mettre en commun vosressources pour avancer, ou
simplement partager le poids de vos soucis. » Ces aveux ne
sont guere confortables surtout en cas de manque d’affir-
mation de soi. Pourtant, votre partenaire, votre famille,
vos amis veulent votre bien. « Les cercles de parole ou la
thérapie peuvent aussi vous aider a déposer ce que vous
avez sur le coeur et instaurer de nouvelles limites. »
Voici comment vous ouvrir :

1. Identifiez un cas danslequel vous pourriez vousisoler.
La charge est-elle mentale, emotionnelle, organisation-
nelle ? Quels comportements occasionne-t-elle ?

2. Cernez votre besoin : cherchez-vous a élargir votre
reflexion, a trouver une solution, a comprendre ce que
pensent les autres?

3. Définissez la meilleure stratégie : avec qui éechan-
ger ? Dans quel etat d’esprit? Avec quel objectif? Dans
quel contexte (formel, informel) ?

4. Suscitez’échange le plus naturellement possible :
pas de manipulation, pas de séduction, pas d’exigence.
Restez vous-meme, montrez-vous sincere puis laissez
émerger ce qui peut (doit) etre entendu par l'autre. @
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LA BIBLIOTHERAPIE D’AUGUSTIN TRAPENARD

Normalien, agrégé d'anglais, il présente

La Grande Librairie sur France 5, le mercredi d
21h05. Il signe aussi, sur RTL, une chronique
culturelle le vendredi dans La Matinale, et anime
une émission hebdomadaire le week-end. Il est
le parrain de 'ONG Bibliotheques sans frontieres,
qui favorise l'acces a I'éducation, l'information
et la culture en France et dans le monde entier.

\ |
A quoi pense Mrs Dalloway ?

est un flux, un courant - que dis-je, un
tourbillon! C’est une houle d’emotions,
un va-et-vient de constantes pressions, un
etat d’hypervigilance que l'on connait par
coeur mais quine dit pas son nom. Rarement
la charge mentale n’aura ete si bien décrite que
dans Mrs Dalloway de Virginia Woolf. A peine
ouvre-t-on ce roman que l'on est plonge, le temps
d’une journee, dans les milliers de pensees qui
assalllent et engloutissent une femme d’une cin-
quantaine d’annees.
Elle s’appelle Clarissa Dalloway, cette Lon-
donienne tres distinguee. Et cette journee de
juin 1923 n'est pas tout a fait comme les autres :
elle organise une reception ou meme le Premier
ministre est invite. I1 y a tant de choses a faire et
a penser. Les fleurs qu’ll faut acheter, le diner, les
mondanites, les roles d’hotesse, d’épouse et de
mere qu’elle sait si bien interpreter. Et puis des
ombres et des fantomes, qui pointent le bout de
leur nez sans méme qu’on les ait convoques. Ily
a les amours d’hier ou d’avant-hier qu’on n’a pas
oubliees. Il y a le temps qui passe trop vite. Il y a
aussi ce jeune homme qui ne s’est pas remis de la
guerre et dont elle apprend qu’il s’est suicide. Elle
en est bouleversée. A quol pense Mrs Dalloway ?
A tout ca, en meme temps. Alors qu'elle marche
dans la rue, qu’elle salue sa voisine, qu’elle est en
train de choisir des fleurs. Ce sont des eclairs qui
lul passent par la téte et qui la maintiennent dans
une detresse aussi diffuse que discrete.

Psychologies

S1 Virginia Woolf ecrit son roman des décennies
avant qu'on ait mis des mots sur la charge men-
tale, elle en capte justement 'impense. Vous vous
en doutez : s1 aujourd’hul encore, on adumal a en
parler, ces choses-la nexistent pas dans la bour-
geoisle anglaise du debut du siecle dernier. On n’y
pense meme pas. Et regardez comme elle cache
bien son jeu, Mrs Dalloway! Toujours en represen-
tation, souriante et raffinee, legere ou grave, selon
I'occasion. Jamais elle ne se plaint, trop occupée a
anticiper les besoins et les desirs de chacun.

Apres tout, le principe meme de la charge « men-
tale », c’est qu’elle ne se voit pas. Sibien qu’a part
le lecteur personne ne saurait deviner la solitude,
I'’epuisement et le sentiment de vacuite quil’ha-
bitent en ce jour de juin 1923.

Le génie de Virginia Woolf consiste précisément a
nous faire entrer, par effraction, dans le chaos inte-
rieur de Clarissa Dalloway. Elle y parvient en adop-
tant une ecriture et un point de vue d’une radicale
modernité. A chaque phrase, on est traverse par
le flot de pensees multiples et simultanées qui
saturent ses personnages. On creuse dans leur
psyche comme on creuserait des galeries souter-
raines. On voit surgir, entre eux, des liens insoup-
connes. Et voila qu’on se reconnait, aussi curieux
que cela puisse paraitre, dans un personnage qui a
un siecle passé. Mrs Dalloway n’est pas lapour nous
apalser mais pour mettre en lumiere tout ce qu'on
ne dit pas. Tout ce que personne ne voit. Tout ce qui
se passe, enverite, au plus profond de sol. @
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DES REPONSES !
DIES CLES
DES CONSEILS

Ce gul vaut pour les enfants vaut
plen souvent aussi pour Nous.
Ainsi lire Harry Potter pour accepter

NOS emotions, ou cajoler un animal
de compagnie pour developper

Nnotre conflance en nous et lutter
contre le stress. Mais souvent
comme en Miroir, N0OS MAUVAISES

hapblitudes ¢

comme celle ¢

f

el

fance perdurent,
e couper la parole.

FNvie de changer? Pas de formules
Magigues dans ces pages
Mals des pistes pour avancer.
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HARRY POTTER

est-il un bon psy ?

La saga est etudiée en classe, des psys lutilisent comme
support en thérapie.. L'ceuvre de JK Rowling, conte initiatique
contemporain, a aidé et aide encore ses hombreux lecteurs
d se réeveéler. Lecons de vie d'un petit sorcier devenu grand.
PAR SEGOLENE BARBE — |LLUSTRATION : ERIC GIRIAT

Psychologies % 6‘ i B L{—
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ILLUSTRATION ERIC GIRIAT POUR PSYCHOLOGIES

endus a plus de cing cents mil-
lions d’exemplaires dans le
monde, traduits en francais des
1998 (chez Gallimard Jeunesse) et

dans soixante-dix-huit autres lan-
gues, les sept tomes de la saga Harry
Potter ont marque plusieurs genera-
tions... Et cen’est pas fini: apresl’adap-

tation en films, la serie est annoncee
pour 2027 ! Simple divertissement ou
veritable ecole de la vie, les aventures du petit sorcier
ont-elles vraiment change la vie de ses lecteurs ? Que
’on soit enfant ou adulte, ce conte fantastique ala fois
mervellleux et tres sombre peut-1l aussi nous aider a
mieuxvivre, a decrypter certains mecanismes psycho-
logiques, voire a depasser certains traumatismes ?

LACCEPTATION DE CE QU
NE PEUT ETRE CHANGE

« L'univers de Harry Potter a eu un impact énorme sur
ma vie et m’a sauvee a plusieurs reprises, affirme Clara,
18 ans. Mol qui me suis toujours sentie differente, qui ai
eu beaucoup de mal a m'intégrer a I'ecole, je me sentais
enfin a ma place a Poudlard. C’etait comme une bouee de
sauvetage, un refuge. Je pouvais m’identifier a des per-
sonnages tres différents : Hermione pour sa passion de
la lecture et du travail, Luna pour son cote excentrique,
Ron, toujours dansl'ombre de quelqu’un... J'aiaussi lutte
contre I'anorexie comme Evanna Lynch, l'actrice qui
incarne Luna dans les films. Harry Potter nous montre
que, quelles que solent les difficultés, on peut toujours
s’en sortir, mais que, pour cela, 1l faut se battre. »

Davantage que ses victoires contre les forces dumal, ce
sont surtout ses doutes et ses imperfections qui rendent
Harry Potter si attachant... et si deculpabilisant pour
ses fans. « Lorsqu’ll est amoureux, Harry ne sait pas
trop comment s’y prendre, comme bien des adoles-
cents. Il fait aussi beaucoup d’erreurs de jugement, tire
des conclusions hatives, s’'emporte trop facilement »,
estime Nicolas, 28 ans, fan de la premiere heure, qui
apprecie dans l'ceuvre la transmission de valeurs qui
«l'ont guidé vers I'age adulte ». « Il yal'idée que chacun
peut trouver sa place et faire partie de la societe, pour-
suit-1l. Au debut de la saga, Neville, par exemple, est
un eleve plutot timide et mediocre. Au fil des tomes,
1l prend un role de plus en plus important aupres de
Harryet, dans le dernier tome, devient meme un heros
qui mene la resistance a Poudlard. » Un peu comme un

Psychologies

CE SONT SURTOUT
oro DOUITES
El SES
IMPERFEC TIONS
QUI LE RENDENT
S| DECULPABILISANT

psy, le jeune sorcier aide parfois seslecteurs as’accepter
tels qu’lls sont, avec leurs maladresses et leurs erreurs,
mails aussi a evoluer, a essayer d’agir sur ce qui depend
d’eux sans s’enfermer dans la victimisation. « En intro-
duisant des le premier tome le miroir du Rised, quine
reflechit pas notre visage mais ce que nous desirons le
plus au monde, J.K. Rowling nous donne une veritable
lecon de vie stoicienne en nous enjoignant a desirer seu-
lement ce qui depend de nous et a accepter ce qul n'en
depend pas, estime pour sa part Marianne Chaillan,
professeure de philosophie et autrice de Harry Potter
a lecole de la philosophie (voir page sulvante). Alors
que Harry devient obsede par ce miroir - dans lequel
1l se voit entoure de ses parents (morts a sa naissance)
-, Dumbledore vient le lui enlever et lui explique qu’il
n'est pas bon de vivre dans ses réves. Un peu comme
nous y exhortent les stoiciens, il 'aide ainsi a convertir
son desirvers des choses qu'll peut accomplir. »

LUAPPRENTISSAGE DU DEUIL

Beaucoup de « Potterheads » (les fans les plus fervents)
affirment que le petit sorcier a lunetteslesa aides a tra-
verser un deuil, a I'image de Mikayil, 36 ans, qui a eu
beaucoup de mal a accepter le suicide de son oncle lors-
qu’il avait une vingtaine d’années. « A cet age-1a, j’ai eu
besoin de relire compulsivement tous les tomes, se sou-
vient-1l. J’étais un peudans le deni, mais j’al compris que
cen’'etalt qu'une etape du deuil, que je devais accepter sa
mort carje ne pouvais rien y faire, un peu comme Harry
Potter qui, dans le dernier tome, laisse partir cette
bague qui lui aurait permis de revoir ses ancétres. »

Pour Marianne Chaillan, la saga nous aide en effet a
affronter une question brulante : celle de notre finitude.
« Deux postures s’y affrontent face a la mort, explique-
t-elle. Voldemort, qui est lui aussiorphelin, est toujours
dans le refus de la perte, de la vulnerabilite, et bien
d’autres figures incarnent dans l'ceuvre cette 00 ®
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quete d'immortalite, comme les fantomes de Poudlard,
qul sont restes coinces la parce qu’ils ont refuse de
mourilr. Harry, luil, en revanche, fait 'apprentissage
de la perte tout au long de I’histoire : d’abord celle de
ses parents, puis de son parrain Sirius, de sa chouette
Hedwige, son elfe Dobby... Il apprend a accepter sa vul-
nerabilite, ses emotions, 11 comprend qu’étre humain,
c’est accepter d’etre touche, assumer la disparition de
ceux qu’on alme, et meme la sienne », poursuit-elle.

LA REAPPROPRIATION
DE SES PROPRES DESIRS

Grand lecteur lui aussi de 'eeuvre de J.K Rowling et
auteur de La Face cachée de Harry Potter (voir ci-des-
sous), le psychiatre et psychotherapeute Cesar Pierre
Castagne ne partage pas tout a fait cette interpreta-
tion. « C’est vral que la saga peut jouer un role de gui-
dance educative en permettant a ses jeunes lecteurs
d’affronter leurs peurs et leurs angoisses dans un envi-
ronnement reconfortant place sous la protection de
son directeur, le venerable Pr Dumbledore, mais Harry
Potter peut aussi nous alder a mieux vivre si on en fait
une deuxieme lecture, plus critique », estime le specia-
liste, qui utilise regulierement 'oeuvre comme support
de soins avec ses patients.

Effectivement confronte a la mort a de nombreuses
reprises — 1l ne vivrait pas moins d’'une soixantaine de
deuils pendantlesseptannees de lasaga, quicourtde ses
11 ansases18 ans —, Harry Potter serait plutot enferme,
selon lul, dans une sorte de martyrologie, de devoir
sacrificiel, en realite tres dommageable pour la santeé
mentale. « Dans le dernier tome, lorsqu’il se presente
seul dans la Foret interdite, Harry est en quelque sorte
pousse a se sacrifier, dans une sorte d’equivalent suici-
daire, comme siun determinisme pesait sur lul depuis
sa nalssance », detaille le psychiatre, qui a utilise l'ou-
vrage pour ailder des patients a se liberer du « syndrome
du sauveur », a sereapproprier leurs propres desirs sans
chercher a satisfaire sans cesse ceux des autres. « Avec
le traumatisme initial vécu par Dumbledore (la dispa-
rition de sa sceur), Harry Potter nous alerte aussi sur la
puissance du transgenerationnel, sur la maniere dont
les secrets traumatiques non resolus peuvent peser sur
les generations suivantes, poursuit le psychiatre. Chez
des patients quiont du mal a évoquer directement leurs
souffrances (emprise familiale, conflits de loyaute...),

54 Septembre 2025

"IL APPREND
A ACCEPTER SA
VULNERABILITE,

SES EMOTIONS”

« MARIANNE CHAILLAN,
PROFESSEURE DE PHILOSOPHIE -

1l est beaucoup plus facile de les aborder a travers une
ceuvre de pop culture, ce qui nous permet ensuite de
faire le lien ensemble avec leur propre histoire. »

OUVERTURE AUX AUTRES

Harry Potter est-1l vraiment resilient ou enferme dans
un mecanisme de repetition traumatique perpetuel ?
Pourquoil les heros ne semblent-1ls jamais souffrir de
stress post-traumatique ? C’est justement la force de
I'ceuvre que de nourrir les discussions et les interpreta-
tions dans les nombreux forums ou evenements consa-
cres a l'orphelin sorcier (La Gazette du sorcier, groupe
« Harry Potter France » sur Facebook...). « L'eceuvre est
tellement riche et polysemique qu’elle donne lieu a de
nombreuses communautes ou l'on parle beaucoup de
psychologie, oul’on echafaude des théories sur I'ceuvre,
sur les motivations des personnages », commente Cesar
Pierre Castagne. Harry Potter brise aussi la solitude de
ses fans en leur ouvrant les portes d'un nouveau monde :
celul de la lecture, dont 1l a donne le gout a bien des
enfants. « Petit, je lisais surtout des BD et des mangas ;
le premier roman que jailu, a 8 ans, Harry Potter et la
Coupe de feu, a été pour mol une revelation, se souvient
Nicolas, auyjourd’hui grand amateur de litterature fran-
calse. J'al vraiment eu I'ilmpression de grandir avec les
héros de Harry Potter, de me developper a travers eux. » @

Harry Potter
al'école de
la philosophie

LA FAC,E
CACHTF
&t Haagy FOTTER

A LIRE

La Face cachée de Harry Potter de César
Pierre Castagné (Albin Michel, 2025).
Harry Potter al'école de la philosophie
de Marianne Chaillan (Ellipses, 2015).
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| es soirces
de la parentalite

OVelisC

Insuffler de la joie et du (bon) sens dans l'education des enfants

Rejoignez-nous pour 3 conférences inspirantes animées

par des psychologues pour enfants et adolescents.

Avec

8

OCTOBRE
0-3 ANS

LIEU
Mairie du 9°

6 rue Drouot
75009 Paris

Pour vous
inscrire,
flashez

ce QR Code

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

de la bonne humeur pour apprendre a mieux vivre sa parentalité.

Fanny Lefevre Pontalis
Lenaig Steffens

Et la participation exceptionnelle de

Caroline Goldman

O

NOVEMBRE DECEMBRE
4-10 ANS

PROGRAMME

18 h30: Verre d'accuell, ateliers et animations

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

21h: Temps d’échanges avec le public
animeé par Lénaig Steffens, Fanny Lefevre Pontalis
et Caroline Goldman
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QUEL EST VOTR |
SENS DU ]

Philosopher a la plage,

quivient détre réedite
en poche (Le Relié,
2025).S Inspirant de

® Plotin, Sénéque, Marc

Aurele, Montaigne ou
Epicure, une invitation

S E
FACON DE St RELIER AUX AUTRES. ET VOUS, QU AIMEZ- humaine et ses belles
VOUS DONNER? DECOUVREZ-LE A TRAVERS NOTRE TEST IREEE RS

UN VOYAGE LUDIQUE, EMPREINT DE PHILOSOPHIE,

POUR MIEUX CULTIVER VOS RICHESSES INTERIEURES. //f"

PAR AURORE AIMELET, AVEC JEAN-LOUIS CIANNI, PHILOSOPHE / .

a charite est depuis long-
temps considerée comme une vertu
morale elevee. Ce terme 1ssu du latin
carttas, quli signifie a la fois la « cherte »
et '« amour », renvole a I'idee qu’offrir ce
qui a de la valeur aux yeux de chacun est
un signe d’attachement a son prochain.
Dans une epoque marquee par 'indivi-
dualisme, la generosite agit comme un
antidote : ellerelie aux autres, mais aussi
a sol-meme. Car offrir n'est jamais un
geste a sens unique : on donne pour faire
plaisir autant que pour repondre a un
besoin personnel, parfois inconscient.
C’est dans ce mouvement d’échange que
se tisse I'’humanite. Ce test vous propose
d’explorer la nature de vos elans gene-
reux. Et ce qu’elle révele de vous.
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LE QUESTIONNAIRE

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

1. Une amie vous appelle en pleurs :
elle a recu une mauvaise nouvelle...
Vous prenez le temps de
'écouter et la |laissez parler sans
'interrompre.
/A Vous essayez de lui changer les
idées pour lui redonner le sourire.
(O Vous linvitez chez vous et |ui
prépdadrez de quoi la réconforter.
W Vous l'aidez & mettre des mots
sur ses émotions: il est normal
d'étre bouleversée.

2. Vous avez du temps devant vous,
coincé.e chez le garagiste..

Vous engagez une joyeuse
conversation avec |ui.

/A Vous en profitez pour appeler un

proche et prenez de ses nouvelles.

(O Vous lui demandez conseil :
faut-il garder ou céder |la voiture?

17 Vous lui proposez de lui donner
un coup de main.

3. Qu'appréciez-vous le plus quand
vous avez besoin d'aide?
Des conseils pour mieux cerner
votre probleme.
A\ De l'affection et de vrais services.
O un encouragement d croire
en vous et a oser.
w0 La présence rassurante d'un.e
proche a vos cotés.

4. Une association vous propose
de vous investir bénévolement...
Vous organisez des actions,
comme distribuer des repas.
/\ Vous concevez des projets
pour faire avancer la cause.
(O Vous accompagnez les
bénéficiaires au quotidien.
1Y Vous animez des événements
et motivez les bénévoles.

5. Selon vous, de quelles valeurs

le monde a-t-il aujourd’hui besoin?
La joie et I'enthousiasme.

/\ La fidélité et la confiance.

(O La vérité et la connaissance.

77 La générosité et le soin.

6. Vous devez vous occuper du chat

des voisins pendant les vacances...

Vous inventez de nouvedaux jeux

pour |le divertir.

/\ Vous prenez le temps de rester
avec |ui, vous le cdlinez, lapaisez.

(O Vous observez son
comportement pour vous
adapter a ses habitudes.

Y7 Vous veillez & son alimentation,
sa santé et son bien-étre.

7. Un ami déménage bientét...

Vous |lui consacrez du temjps pour

'aider d emballer ses affaires.

/\ Vous motivez tout le monde
pour rendre le déménagement
sympdthique et efficace.

(O Vous préparez des sandwichs
pour faciliter le jour J.

17 Vous planifiez le déménagement
et réfléchissez a la meilleure
organisation.

8. Sivous étiez professeur.e,

que souhaiteriez-vous transmettre

d vos éléves?

Votre écoute et votre

bienveillance, pour gu'ils

se sentent compris.

/\ Votre attention aux besoins
de chacun, pour qu'ils se sentent
soutenus.

(O Votre curiosité et votre esprit
critique, pour les inviter a réfléchir.

1¢ Votre enthousiasme et votre joie
de vivre, pour les encourager.

9. A I'approche d’un anniversaire,

vous cherchez un cadeau..

Un livre ou un objet porteur

de signification.

/A Un cadeau pratique
ou personnalise.

(O Un objet surprenant ou un
vétement original.

W Une sortie ou un déjeuner.

10. Une personne Ggée semble

désorientée dans la rue...

Vous 'accompagnez jusgu’a

sa destination.

/\ Vous Iui offrez une adide concréte,
en portant ses sacs.

(O Vous lui parlez pour la rassurer.

1¢ Vous lui proposez de joindre un.e
proche pour mieux gérer |a suite.

11. Lors d’'un diner entre collegues,
quelqu’un se sent un peu a l'écart...
Vous |lui offrez un sourire en
lUi apportant un verre ou un plat.
/A Vous lui posez des questions
sur son travail.
() Vous l'incluez dans la discussion
de votre équipe.
W Vous cherchez & comprendre
ce quile ou la met mal al'aise.

12. On vous remercie d'avoir rendu
service...
Vous étes fier.e d'avoir adidé cette
personne d avancer.
A\ Vous étes revivifié.e et préte
4 recommencer.
(O Vous espérez que votre attention
a réellement fait la différence.
¢ Vous vous sentez reconnu.e et

appréciée.e.

VOTRE RESULTAT 1(2[3[a[s[e[7[8]910]n]rn
Pour chague gquestion,

entourez votre AR RRE) &8 )| &) Bl | B2 [ B ) | 5
réponse et faites votre o BElAlclpDlAalAaAlBlcleclclalB
totalde A, B, C et D,

puis reportez-vous O |c|p|B|A|D|D|C|D|B|A|B]|C
o Yolne RellapRge s % |plc|la|B|lc|c|p|B|a|D|D]|A
suivantes.
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eee | VOUS DONNEZ VOLONTIERS..

MAJORITE DE A
.. DU TEMPS

Ce que vous aimez donner : avant tout, votre temps.
Lorsque quelgu’un a besoin de vous, vous étes |q,
vraiment [a. Vous écoutez sans interrompre, vous
accompagnez sans imposer, bref vous offrez

une présence sincere, un refuge dans I'agitation du
monde. Selon vous, la vraie générosité suppose
d'ouvrir une parenthese ou d'offrir un espace pour
les consacrer a l'autre.

Quelles philosophies vous inspirent? Le stoicisme
sans doute, ou peut-étre la philosophie humaniste.
Vous adhérez a l'idée que la sagesse se cultive dans
la constance et |la solidarité. Donner de votre temps,
c'est reconnaitre limportance de chague étre et

de chaqgue instant partage.

Pourquoi? Parce que |a vie vous a appris que Iécoute
est un acte réparateur. Peut-étre avez-vous manqué
de présence autour de vous d certains moments.

Ou peut-étre, au contraire, avez-vous été entouré.e

de personnes tres disponibles. Dans les deux cads, vous
avez développée cette conviction intime que prendre
du temps pour l'autre, c'est ui dire qu'il compte.

Vos qualités de coeur : lempathie, la disponibilité, la
patience, lda fiabilité. Vous ne promettez pas la lune, mais
vous répondez et agissez quand il le faut, y compris
dans des situations délicates. Et c'est bien plus précieux.
Ce qui vous motive : accueillir votre entourage tel qu'il
est, le soutenir. Vous n‘attendez pas de reconndissance
spectaculaire : un regard, un merci sincere ou
simplement le sentiment d'avoir eté utile suffisent

a nourrir votre engagement.

Ce que vous cherchez : de vrais liens, une fidelité
réciproque. Vous croyez d la confiance qui se construit
pas a pdads, et vous aimez étre considere.e tel un pilier.
Attention! A force d'étre présent.e pour vos proches,
vous pouvez vous oublier vous-méme. Il vous arrive de
ne pas tenir compte de vos propres besoins ou de ne
pAs suUivre vos envies pour ne pas decevoir.

Ne confondez pas générosité et sacrifice : votre temps
vaut autant que celui des autres. Evitez aussi de
surinvestir leurs attentes.
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MAJORITE DE B
.. DE L'ENERGIE

Ce que vous adimez donner : votre joie de vivre, votre
elan, votre enthousiasme. Vous avez un vrdi talent pour
mettre de la lumiere Ia ou tout semble sombre, pour
reveiller les idées endormies, pour faire circuler 'énergie.
Votre présence inspire, stimule. Vous étes une étincelle!
Quelles philosophies vous inspirent? Sans doute le
pragmatisme ou la philosophie épicurienne, qui
valorisent I'expérience, le plaisir et I'action. Ou encore

la pensée existentidliste, dans ce qu'elle a de plus libre:
'idée que I'on crée du sens en avangant, en affirmant
sa vitalite dans un monde parfois inerte.

Pourquoi ? Parce que vous avez vite compris que la vie
n‘attend pas. Peut-étre avez-vous grandi dans un
environnement ou il fallait créeer du mouvement pour
exister. Ou peut-étre, au contraire, votre nature solaire
a été nourrie et encouragée. Dans tous les cas, vous
savez gque I'énergie se transmet et que rien ne vaut un
elan collectif pour faire bouger les choses.

Vos qualités de ceeur: l'inspiration, la creativite,
'optimisme, la motivation. Vous donnez envie d'y croire,
d'essayer, de recommencer. Vous étes souvent
moteur dans les groupes. Avec vous, rien ne reste figé
bien longtemps.

Ce qui vous motive : voir les autres se redresser, sourire,
retrouver I'envie. Vous aimez déverrouiller les doutes,
secouer les habitudes, montrer qu'une autre fagon de
faire ou de penser est possible. Encourager, c'est pour
vous une maniere d'aimer.

Ce que vous cherchez: des échanges dynamiques,
des projets qui se construisent, des relations ou

'on s'encourage mutuellement. Vous avez besoin de
collaboration. Le positif n‘est pas pour vous une
injonction, mais une dynamique a inventer ensemble.
Attention! Vous allez parfois trop vite, trop fort.

Anime.e par l'envie d'entrainer l'autre a tout prix, vous
ne voyez pas toujours guil ou elle n‘est pas préte.
Votre enthousiasme peut parfois masguer un mangue
d'@coute ou une difficulté a ralentir pour accueillir

des eémotions inconfortables. Apprendre a attendre

et a entendre, tel pourrait étre votre défi.

Psychologies

MARYAM-SICARD-R3ICAHFSGORW-UNSPLASH



MAJORITE DE C
... DU SOIN

Ce que vous aimez donner: vous dppréeciez de rendre
service. Un plat cuisiné avec amour, un cadeau choisi
avec soin, un prét consenti pour qui en a besoin..

Vous exprimez votre générosité par des gestes concrets,
des attentions discretes mais précieuses. Pour vous,
aimer, c'est agir. Avec le coeur et les mains.

Quelles philosophies vous inspirent ? La philosophie

du care, cette pensée contemporadine qui invite a
reconnaitre la vulnérabilité de I'individu et valorise le soin
mutuel. Mais aussi, peut-étre, la pensée confucéenne,
centrée sur 'harmonie des relations, ld bienveillance et
|a responsabilité envers autrui.

Pourquoi? Parce que vous avez appris tot que

les preuves d'amour passent souvent par les actes.
Peut-étre avez-vous grandi dans une culture, une
famille ou un contexte ou 'affection s'exprimait peu.

Ou bien, au contraire, avez-vous été profondément
toucheé.e par les soins regus. Dans tous les cas, vous
souhaitez les transmettre ¢ votre tour.

Vos qualités de coeur : 'attention, la générosité.

Vous repeérez ce dont I'autre a besoin avant méme

qu'il ait besoin de le dire. Vous prenez soin des

détails, des petites choses qui rendent la vie plus douce.
Vous anticipez, souvent en coulisses, pour mieux
choyer ou réparer.

Ce qui vous motive : alleger les charges, combler les
mMangues. Vous aimez que les autres se sentent moins
isolés quand ils sont dans la peine. Rendre service n'est
pAs une corvée, mais une maniere de nourrir la relation.
Ce que vous cherchez : exprimer votre attachement

de facon visible, tangible, presque palpable. Ainsi, vous
créez une forme de sécurité affective en assurant

a lautre une sécurité matérielle.

Attention! Vous pouvez parfois attendre quelque chose
en retour sans toujours oser le dire. Si votre don n'est
pads recu, valorisé ou reconnu, vous vous sentez blesse.e,
voire rejeté.e. D'autant que vous avez souvent du mal

a dire que, vous aussi, vous avez besoin d'étre soutenu.e.
Rappelez-vous : ld réciprocité ne diminue jamais

la générosité, elle 'humanise.

Psychologies

MAJORITE DE D
... DU SENS

Ce que vous aimez donner : des idees, des explications,
des perspectives nouvelles. Vous offrez des clés de
compréhension, des reperes pour avancer, des mots
qui ouvrent les yeux. Pour vous, partager ce

que vous avez compris du monde est une forme

de générosité essentielle.

Quelles philosophies vous inspirent? Le rationalisme,
la philosophie des Lumieres, ou encore |da tradition
socratique, qui font du questionnement et du dialogue
les chemins vers lda vérité. Vous pourriez aussi

vous reconnditre dans la pensée existentialiste, pour
qui 'humain construit du sens face a l'absurde.
Pourquoi? Parce que vous avez toujours eu besoin de
comprendre, et peut-étre aussi d'étre compris.e. Vous
avez appris a mettre des mots sur ce qui vous traverse,
a chercher plus loin que les évidences. Que ce soit par
gout du savoir, par curiosité ou par besoin d'ancrage,
vous avez fait de la transmission un acte de lien.

Vos qualités de coeur: |a réflexion, la pédagogie,

la curiosité. Vous ne vous contentez pas de penser pour
vous-méeme : vous aimez partager, expliquer, éclairer.
Vous savez trouver I'image juste, le conseil qui tombe
a point. Et surtout, vous savez les exposer.

Ce qui vous motive : aider les autres d y voir plus clair,
a mieux se connditre, A relier les points de leur propre
histoire. Vous n'imposez pas une verité : vous proposez
des pistes, vous ouvrez des possibles. Eveiller, pour
VOus, c'est dimer.

Ce que vous cherchez: inspirer, accompagner |la
réflexion, guider sans diriger. Vous aimez les échanges
profonds, les conversations qui transforment, les
moments ou une idée tombe juste. Vous aspirez a étre
un.e passeur.se.

Attention! Vous étes parfois tenté.e de tout expliquer,
de trop orienter. Et vous tombez dans le réle du

« sachant » ou du « donneur de legons ». Parfois, a force
de vouloir dider 'autre a avancer sur ld bonne voie,
vous pouvez oublier de lui laisser le temps de la trouver
par lui-méme. Apprenez d lui faire confiance davantage.
Et progressez avec lui sur son chemin. @

Septembre 2025



60

AUTOPSY

Je coupe toujours

LA PAROLE

Agacante pour linterlocuteur, cette facon de
"Monopoliser I'attention —
Oou autoritaire — exprime un
| convient de calmer le jey,

PAR SEGOLENE BARBE

orsque mon mari me raconte sajournee,
je I'interromps souvent au milieu d’'une
phrase, reconnait Lea, 51 ans. Ce qu'il
dit m'interesse mais j’al hate de parler,
de luiraconter ma journee, de commen-
ter ce qu’ll me dit... Je travaille seule alamaison, alors le
solr, J'al besoin d’ouvrir les vannes, de laisser sortir ces
pensées que jal retenues pendant la journee. » Prendre
la parole sans laisser votre interlocuteur terminer son
propos peut vite I'agacer : vous semblez suggerer ainsi
que votre parole vaut plus que la sienne ou que ce qu’il
raconte n'est guere passionnant. D’ou vient cette inca-
paciteé a ecouter jusqu’au bout? Comment expliquer ce
besoin irrépressible de monopoliser la parole ?

JE REJOUE MON ENFANCE

Enfant, 1l est naturel d’exprimer ses idees au moment
ou elles surviennent sans forcement tenir compte de
'environnement. « Ecouter les autres et parler a son
tour n'est pas inne, rappelle la psychologue et psycha-
nalyste Amelie Boukhobza'. Les regles de I'éechange
s‘apprennent al’école, des la maternelle, mais aussi en
famille. Pour certains, ces ancrages essentiels n‘ont pas
ete faits, ce qui influe sur leur comportement a I’age
adulte. » Lorsque vous etiez plus jeune, on vous a peut-
etre laisseé monopoliser la parole, ou bien on vous a, au
contraire, octroye peu d’espace pour vous exprimer,
ce qul a pu generer chez vous une certaine frustration,
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irrepressible, maladroite
pesoin d'exister.
oour I'autre, pour soil

et le besoin d’exister encore davantage aux yeux des
autres. « Marques par des rivalites inconscientes dans
la fratrie, certains ont peur de ne pas étre entendus et
vont s’exprimer de maniere rapide et maladroite pour
lutter contre une insecurite, un sentiment de rejet,
une peur de redevenir le petit qu’ils ont ete », avance la
psychologue clinicienne Maite Tranzer?2.

_
JE SOUFFRE D’ANXIETE SOCIALE

« Je deteste les silences dans une conversation alors
je fais tout pour les éviter en parlant parfois a tort et a
travers. Je me donne beaucoup de mal pour entretenir
la conversation, quitte a en faire un peu trop », admet
Vanessa, 43 ans. Certains coupent la parole non par
manque de respect mais par anxiete soclale, par peur
de ne pas etre assez interessants aux yeux des autres.

JE CHERCHE A DOMINER

D’autres cherchent plutot a dominer leur interlocuteur
en imposant leur vision et leur autorite : 'empecher
d’aller jusqu’au bout de sa pensee est aussi une maniere
d’eviter d’etre contredit. De plus en plus d’études
s'intéressent ainsi au manterrupting, cette maniere
sexiste qu’ont parfois les hommes de couper la parole
aux femmes, notamment dans le monde professionnel.
« La parole peut aussi etre un moyen de puissance, de
controle, une volonte d’'impressionner I'autre », estime
en effet Maite Tranzer.

Psychologies



IMAGE GENEREE PAR UNE INTELLIGENCE ARTIFICIELLE

JE PENSE TROP VITE

Lorsqu’on a un cerveau particulierement rapide, pas
facile non plus de s’adapter au rythme d'une personne
plus lente, qui peut raconter une anecdote avec moult
détails et circonvolutions. « Chez certains, les idées
jaillissent comme des fulgurances, elles sont presque
1mpossibles a maitriser », note Amelie Boukhobza.

« Parler vite, quitte a in-
terrompre 'autre, c’est
aussi une forme d’'exci-

_nnsied Petitcollin
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Savoirécouter,
casapprend!

de Christel
Petitcollin.

Un guide pour
reapprendre

a offrir a l'autre
la qualité
d'accuell dont
nous révons pour

nous (Jouvence,
“Poche”, 2020).

Lasolution de Benedicte, 34 ans

tation assez joyeuse, une
quete d’adrenaline, une
pulsion de vie », rappelle
Maite Tranzer. Se sentir
pleinement vivant tout
en laissant a I’'autre une
place pour exister : un
equilibre parfois difficile
a trouver! @

1. Son site : confidencespsy.fr.
2.Son site : psy-clinicienne.fT.

« Jai ecoute une amie »

Psychologies

NOS 4 CONSEILS

] ANALYSEZ LES CAUSES
« Blessure de rejet ou d'abandon,
quéte d'adrénaline, peur du vide.. ||
peut étre utile de comprendre quelle
émotion se cache derriere ce besoin
de couper la parole et a quoi elle
fait écho » suggere la psychologue
clinicienne Maité Tranzer.
TRAVAILLEZ VOTRE ATTENTION
Notez dans votre téte ce que vous
avez a dire pour en faire part plus
tard, prenez le temps de respirer..
« On peut travailler une gymnastique
de l'attention quirendra I'echange
plus facile », affirme Ameélie Boukhobza.
Elle propose aussi « de repérer chez soi
les sighaux corporels qui précedent
'envie de couper la parole et de faire
une pause d ce moment-1a ».

8 APPRIVOISEZ LESILENCE

« Sion cherche acombler

le silence, c'est par peur d'étre
vulnérable », analyse Maité Tranzer,
qui nous incite a progressivement
'apprivoiser. Laisser une place aux
blancs dans la conversation, c'est
aussi l'occasion de laisser surgir une
communication plus authentique.

N'OUBLIEZ PAS LE RESPECT

« Mais je ne parle gue de moi,
et toi alors? » « Excuse-moi, je t'ai
interrompu, qu'est-ce que tu disais? »..
Sivous avez du mal a changer vos
habitudes, il est toujours possible
de rattraper votre maladresse un
peu plus tard dans la conversation.
Une maniere de montrer que, malgré

ce petit travers, vous vous intéressez
reellement a votre interlocuteur.

« Un jour, une amie m'a dit en rigolant : “Je te laisse finir ma phrase car tu
as I'air de savoir mieux que moi ce gque je ressens.” J'ai été un peu vexée
Mais j'ai fini par comprendre ce qu'elle voulait dire. En fait, je ne I'écoutais
pas vraiment, je cherchais surtout a réagir, a partager mon expérience,

a exister aux yeux des autres. Petite derniere d'une fratrie de six enfants, j'ai
toujours eu du mal a trouver ma place; et si je coupadis souvent la parole,
c'etait par peur gu'on m'oublie, gu'on ne me trouve pas intéressante.

Depuis que j'ai compris celq, je laisse davantage de silences, je ne me sens
plus obligée d'avoir quelque chose a dire sur tous les sujets. Je parle moins
Mais finalement je me sens plus entendue. »
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Christine

06.)ai sauvé mon fils du
harcelement*9
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ILLUSTRATION CAMILLE DESCHIENS POUR PSYCHOLOGIES

RECIT

Pendant plusieurs années, Clement a été |a cible d'éleves harceleurs
Un calvaire pour lul comme pour sa famille. Du déni de lnstitution
d la remise en question personnelle, Christine, sa mere, Nous raconte

son parcours de combpattante pour lI'en libéerer.
PROPOS RECUEILLIS PAR SEGOLENE BARBE - ILLUSTRATION : CAMILLE DESCHIENS

on fils etait en
grande section
lorsqu’il a com-
mence a me dire
qu'un de ses cama-
rades I'embetait a
I’ecole. J’al pense a
des chamailleries
d’enfant mais j’en
al tout de meme
parle a la maitresse, qui m’a assure qu’elle serait vigi-
lante. Clement a continue a se plaindre regulierement
de cet eleve. Il y avait des periodes ou 1l le laissait relati-
vement tranquille, lorsque la maitresse le convoquait et
essayait de parler avec lui, et puis 1l recommencait.

A partir du CE2, le harcélement a commencé & prendre
de 'ampleur. En CM]1, les resultats de Clement ont
chute de maniere catastrophique alors quavant il etait
excellent eleve. En rentrant de l'ecole, 1l sortait ses
cahiers mais i1l ne les ouvrait meme pas. Il tapait des
pleds enmedisant: “Maman, je suis nul, je n‘arrive pas a
faire mes devoirs, je vais redou-
bler mon CM1.” Il n’arrivait plus
a se concentrer, afaire les exer-
cices les plus simples. Alors qu’il
faisait du piano depuis I'age de
4 ans et qu’il adorait cela, jai
recu un appel inquiet de sa pro-

jouait a ses debuts.

Il se regardait dans le miroir et
1l me disait qu’il etait tellement
moche... On a decouvert par la

Je LU

Psychologies

"J’/Al COMPRIS QUE
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fesseure car il n'arrivait plus a C ETTE P O S
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suite que son agresseur lui donnait regulierement des
coups dans le ventre, le sexe, les tibias, qu’il lui disait
plusieurs fois par jour qu’il était moche et nul. Ille trai-
tait de sale Roumain (nous sommesd’origine roumaine),
le menacait de mort, le punissait car, selon lui, 1l etait le
chouchou de la maitresse quis’extasiait toujours devant
sa belle ecriture. Alors Clement a change son écriture,
qui est devenue beaucoup moins soignee. La maitresse
I’a gronde mais 1l preferait encore cela que de continuer
a se faire battre. Il a aussi connu des troubles alimen-
taires: 1l mangeait beaucoup, de maniere compulsive, et
a enormement grossi pendant cette periode.

Luil qui etait s1 souriant, si gentil, il est devenu crain-
tif, iInsolent envers la maitresse, tres agressif aussi avec
nous et surtout avec son petit frere. Il lui disait qu’il
n'aurait pas du naitre, qu’il valait mieux qu’il meure... Il
souffrait tellement qu’il aurait voulu que ses parents ne
s‘'occupent que de lul. C’est cela qui est complique avec
le harcelement : lorsqu'un enfant souffre et emmaga-
sine toute cette colere, 11 devient lui aussi agressif, au
moins verbalement. Cela peut devenir difficile a justifier
al’école, qui nous repond alors :
“Vous dites que votre enfant est
victime mais lui non plus n’'est
pasirreprochable.”

Un jour, en CM1, son harceleur
lui a baissé son pantalon devant
tout le monde dans la cour de
recreation, et la, Clement nous
a dit que, s1 on ne faisait rien, il
allait se suicider. J'etais vrai-
ment choquee. J’al pleure.
J'avais deja ete voir la directrice
plusieurs fois mais cette 00 @®

1ON
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fois-c1,j’al commence a envoyer des mails pour avoir des
traces. On m’a certifie qu'on allait convoquer les parents
del'enfant qui etaitviolent avecluietjai demande a rece-
volr les comptes rendus. On nous a dit aussi qu’on allait
séparer les deux enfants ala cantine, danslebus, ala gar-
derie... Alors, deux ou trois semaines plus tard, j’a1 verifie
directement aupres du conducteur du bus ou du person-
nel de la cantine. En fait, personne n’avait été prévenu.
Ladirectrice m'aexplique que les parents de I'enfant har-
celeur nerepondailent pas aleurs convocations. J'ai donc
ete voir directement le pere de 'enfant, qui m’a assure
qu’il n’était pas au courant. Jai essaye d’etre la plus bien-
velllante possible mais ce rendez-vous etait une erreur.
Des le lendemain, j’avais des messages de menace sur
mon telephone : 11 me disait qu’il avait parle avec son fils
et que c’etaitle mien qui etait agressif. Comme Clement
etalt dans une ecole privee catholique, nous avons ecrit
au directeur diocesain, a I'evéque, a la direction gene-
rale de I'enseignement catholique, puis a 'academie, au
ministere... Tout le monde nous repondait que cela rele-
vait de laresponsabilite de la directrice.

Nous avons fini par déposer plainte au commissariat
mais la procédure a éte treslongue : presque deux ans
d’enqueéte et d’analyse du dossier qui ont prouve que le
harceleur etait coupable mais que, vu son jeune age, il
ne pouvait pas etre puni. ﬁ]’épﬂque, laloide 2022 - qui
a cree le delit de harcelement scolaire — n'existait pas
encore. J'al eu acces au dossler de I'enquéte et j’al puvoir
ses déclarations : s’1l s’en prenait a notre fils, c’etait par
jalousie, disait-1l, parce que nous etions tres presents
aupres de lui et impliques dansla vie de I'ecole, alors que
ses parents ne s’occupailent pas autant de lui.

Nous avons essaye de mobiliser d’autres parents dont
les enfants etaient eux aussi victimes de cet eleve, mais
I'idee d’aller au commissariat leur faisait peur. Mol non
plus, je n'étais pas a l'aise, je me disais pourtant qu’il
fallait faire quelque chose. La plupart ont quitte I'eta-
blissement. Etant donné Iétat de notre fils, nous etions
decides a faire de méme, mais nous estimions aussi que
c’etait a I'ecole d’agir. La directrice essayait de nous
pousser vers la sortie en nous expliquant qu’elle s’in-
quietait pour notre enfant, qu’il ne semblait pas étre
bien dans son etablissement.
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Finalement, a la fin du CM1, nous avons rec¢u une lettre
de l'ecole nous informant que Clement et son petit frere
ne seraient pasrepris a la rentrée. L'école a mis dehors
nos deux garcons alors que son agresseur, lui, est reste.
Exclure un eleve, pour eux, c’est reconnaitre qu’il y adu
harcelement dans I’ecole, tandis que si un eleve part,
on peut dire que c’est le choix de la famille. Cléement
était alors presque en échec scolaire. Il a fait son CM 2
dans une ecole publique du village voisin, ou il a com-
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RECIT

OU TROUVER

DE LAIDE?

“Mdlon la main

tendue (FTWE]riDﬂ|ﬂmUiﬂtEﬂdue.EDm),

Parle, je t'ecoute (parlejetecoute fr),

mence doucement a se reconstruire

les Outsiders (Ies—autaiders.fr}, Marcel

respect de I'institution et j’al sans

grace aune direction extraordinaire,

ment (marcelment.org), Hugo (asso-

doute trop fait confiance a I'ecole.

qul a compris la situation et lui a
redonne confiance dans les adultes.
Malheureusement, en sixieme, la
rentree a éte catastrophique : des la
deuxieme semaine, trois eleves l'ont

hugo.fr), Eléve ta voix (eleve-ta-voix.fr).
e Un humeéro d’'écoute gratuit

(?jr::nurs sur 7. de 9 heures @ 23 heures) :
le 3018, géré par l'association
e-Enfance (e-enfance.org).

Au debut, je disais a mon fils que,
s'1l etait gentil, 'autre cesserait de le
harceler. Lorsque son pere lui disait
de se defendre et de lui en mettre une
enretour, je m’y opposais. Un jour, jal

enferme dans les toilettes pour se
moquer de lui.

Clement a commence a developper
une phobie scolaire. Il avait beaucoup
de mal a aller au college et, lorsque
je I'y emmenais en voiture, il etait tout blanc, partois
11 s’evanouissait. Grace a une psychologue avec quiil
a fait quelques seances d’'EMDR, j'ai compris que je le
maintenais mol aussi dans cette position de victime : je
m’inquietais sans cesse pour lui, je 'emmenais a I'ecole
la boule au ventre et je lul transmettals ma peur. J'al
reflechia toutcela et je me suis dit que mon enfant avait
les ressources en lui pour se debrouiller par lui-meme.
J'alreussi a changer mon attitude, a lul transmettre
ma confiance. Un jour, je lui a1 dit : “Maintenant, c’est
finl, tun’es plusune victime !” Et je le pensails vraiment.
L’école nous a aussi beaucoup aideés : les surveillants
faisalent leur possible pour qu’il se sente en securite, la
directrice prenait des moments pour parler avec lui et
le rassurer. Peu a peu, 1l aregagne en estime de sol etle
harcelement s’est arrete.

C’est tres difficile de sortir de la position de victime
lorsque c’est la seule qu’on ait connue pendant des
annees. Un peu comme les femmes victimes de violence
quiretombent sur des conjoints violents, c’est tres fre-
quent de reproduire les memes schemas. C'est pour-
quol le regard des parents sur I'enfant compte aussi
enormement. Bien sur, il ne s’agit pas de culpabiliser
les parents. Il n’y a pas de raison pour qu'un enfant soit
harcele, ce n’est pas, comme je I'entends parfois, parce
que lamaman est trop protectrice ou trop sensible. Mais
les parents ont aussi un chemin a faire pour prendre du
recul surleurs croyancesouleur éducation. Certains ont
appris qu’il ne faut pas faire de vagues ou bien qu’il faut
tendre I'autre joue. Moi quiail vecu dans un pays de dic-
tature ou 1l faut étre soumis et se taire, javais un grand
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e Un témoignage : Noemie

est en vie, une famille dans l'enfer
du harcelement scolaire de
Marie-Frédérigue, Gerard et Noeémie
Finés (Robert Laffont, 2024).

realise mon erreur et je lui ai dit qu'il
pouvait se defendre sans faire du mal,
cal’a beaucoup soulage.

C’est important de faire confiance a
I'Institution mais il faut aussi rester
tres vigilant et ne rien lacher si on se rend compte que
les annonces ne sont pas suivies d’effet. Avec le pere
de Clement, nous sommes restés une equipe soudee :
lorsque je n'en pouvais plus, c’etait lui qui allait aux reu-
nions avec la directrice oula maitresse. Certains couples
se dechirent surl'attitude a adopter. Des meres tombent
en depression ou perdent leur travail a cause du harcele-
ment car elles veulent rester aupres de leur enfant qui a
des idees suicidaires ou a meéme deja fait des tentatives
de suicide. On se sent souvent tres impuissant maisily a
toujours quelque chose afaire. C’estimportant de ne pas
rester seul, de se faire accompagner par un profession-
nel ou de pousser la porte d'une association, comme je
I’ai fait en 2019. Dorénavant, j'interviens benevolement
dans les ecoles et je reponds chaque jour aux appels des
parents surlaligne d’écoute.

Aujourd’hui, mon fils a 17 ans, il est en premiere et 1l va
tres bien. Toutefols, la rentree alongtemps éte compli-
quee; seule la derniere a eté vraiment sereine. Il a de¢ja
temoigne sur le harcelement qu’il a subi et cela I’a aide
a donner un sens a ce qu’ll a vecu. Il a conscience que
celal’'arendu plus fort: 1l a appris a dire non et a ne pas
se laisser humilier. A I'epoque, on parlait moins du har-
celement. Aujourd’hui, on donne aussi aux enfants des
outils pour se defendre. Face a un enfant quidit: “Tu es
trop moche”, on peut par exemple repondre : “Cela fait
longtemps que je suis moche, ce n'est que maintenant
que tu t'en rends compte ?” Mais, pour desarmer ainsi
son interlocuteur, il faut deja avoir un peu de distance.
C’estbiend’apprendre auxenfants ase defendre par eux-
memes mais c¢’est d’abord aux adultes de les proteger. » @
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a question peut paraltre incongrue au

temps de Tinder, Adopte ou Gleeden,

I'indeboulonnable site de « rencontre

extra-conjugale », qui joue avec brio jus-

tement sur les intermittences du desir

au sein du couple. Et certes, dans une
societe « neophile! », eprise de nouveaute et de biens
jetables/remplacables, nous nous lassons vite, et la
multiplicite des experiences est une valeur, tant dans
la vie sexuelle que sur nos CV. Oul mais... Desir aussi
est enfant de Boheme, 11n’a jamais connu de loi et 1l est
peut-etre, dans ce monde versatile,'une des rares ins-
tances encore capables de resister a celle de I'obsoles-
cence programmee.

DEUX ETRES EN

TRANSFORMATION

« L’'espolr d’un desir durable est inscrit en chacun de
nous, explique la psychologue et thérapeute de couple
Camille Rochet®. Cela fait partie de notre construction,
de notre besoin d’attachement fiable, durable. Méme les
personnes qui changent regulierement de partenaires,
sont au fond alarecherche de “la bonne personne”, celle
avec qul “ca” pourrait durer. Le probleme, avec le temps,
c’est que le developpement personnel de chacun vient
se confronter avec celul du couple, de la famille. Et I'on
prend souvent pour la fin du désir ce besoin individuel
de changement, d’évolution. Dans la majorité descas-a
part silarelation est toxique -, 1l s’agit de traverser ces
crises. Dans un couple qui prend soin de lui, qui commu-
nique, quin’a pas peur de parler de ses desaccords, 1l n'y
a pas deraison que le desir s’en aille. »

C’est le grand paradoxe. Certes, le desir se nourrit de
mangque. Selon une étymologie aussl poéetique que
contestee, le mot « desir » viendrait du latin sidus (une
constellation d’etoiles), precede du prefixe privatif de.
« Lanostalgie de I'eétoile » ? Leregret d'une absence, en
tout cas. Mais I'on en conclut trop vite qu’il ne fait pas
bon menage avec la vie commune, le temps qui rap-
proche et la serenité amoureuse. Le processus, en fait,
est beaucoup plus complexe.

« C’est vral, cela peut paraitre antinomique, le désir et
la duree, concede la psychanalyste Sophie Cadalen®.
Ce qui est essentiel, en fait, c’est de consentir a ce qu’il
nous echappe, derenoncer a toute assurance, toute mai-
trise, tout confort. Ce desir, quia existe de maniere evi-
dente audebut d'une relation, vabouger, disparaitre par
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ILEST ESSENTIEL
DE CONSENTIR A CE QUE
LE DESIR AIT DES

INTERMITTENCES,

ot QUESTIONNE
=l NOUS QUESTIONNE"

« SOPHIE CADALEN, PSYCHANALYSTE -

moments chez I'un, chez 'autre (pas toujours au meme
moment). L'idee n'est pas de le faire durer tel qu’il a ete,
malis de consentir a ce qu’il se transforme, qu’il ait des
intermittences, qu’il se questionne, et nous questionne
Sur nous-memes. »

DU SOUFFLE ET DE LA VOLONTE

« Le desir est moins fragile qu’'on I'imagine, confirme
Valerie, 59, mariee depuis trente-deux ans avec le pre-
mier — et unique — amour de sa vie, trois enfants, deux
petits-enfants. Il demande juste un minimum d’entre-
tien, d’attention. Tant qu'on s’aime, 1l ne faut pas se resi-
gner alelaissers’eteindre. Bien sur, au cours des annees,
11 y a des hauts, des bas. Il ya méme des périodes sans.
Mais ce quil n’a jamais cesse, entre Remi et moi, c’est la
tendresse. Les gestes d'amour. On se touche beaucoup,
on se tient par la main, on s’embrasse. Tous les soirs,
on s’endort enlaces. Apres des periodes de calme plat,
parfois ca s'embrase, et c’est aussi intense qu'au début.
Partfois on essaie et ¢ca ne marche pas du tout. D'autres
fols,1'un a envie, 'autre le laisse faire, et c’est explosif.
C’est toujours different, on n’ajamais finid’éprouver des
sensations nouvelles. Et jamais je n’accepteral que nous
devenions “meilleurs amis”. »

I1 faut dusouffie pour que le deésir ne meure, une foi ine-
branlable dansle lien, une envie de I'autre qui depasse
la simple envie de jouissance. Un « dur desir de durer »,
pour emprunter les mots de Paul Eluard.

« Certains desirent celles ou ceux quileur echappent,
constate Antoine, 41 ans, amoureux de Marie depuis
plus de vingt ans. Moi je desire Marie parce que j'adore
laretrouver tous les soirs, I'ecouter me raconter sa jour-
nee, pouvolir lui raconter la mienne. C’est vrai, on ne
fait plus I'amour tous les jours, par periodes, on oublie.
Mais il suffit parfois que jelaregarde aladerobee, @@ @
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travailler, lire, s’affairer a tout autre chose que moi, pour
que I'envie d’elle me surprenne, comime au premier jour.
Sa nuque, ses mains, ses petits poignets... Je peux etre
submerge, et j’en reprends pour dixans ! »

LAUTRE, CET INCONNU

Non, la securite affective et le partage du quotidien ne
sont pas forcement les ennemis de la libido. « Les neu-
rosciences demontrent que ce n’est pas la nouveaute
ou la diversite qui assurent la perennite du desir, mais
la qualite de la relation intime, affirme la chercheuse
Maite Sauvet®. C’est la negligence et I'’egoisme qui sont
les pire tue-desir. »

[1fautetre capable de s’affranchir de bien des croyances,
des normes ambiantes et delavie revee des autres, pour
pouvoilr desirer longtemps un seul et meme « objet ». Ne
rien attendre de préecis, en somme, se laisser surprendre.
Deja par cet autre qui, au fond, n’est jamais tout a fait le
ou lameme, et dont on n’a jamais fini de « faire le tour ».
« Pour que le desir non seulement dure, mais conti-
nue de vivre, avec sa meteo, ses emballements et ses
paresses, 11 faut renoncer a cet ideal de securite qui
menace tout couple, explique Sophie Cadalen, ce fan-
tasme de la parfaite connaissance que 'on aurait de sol,
et de'autre. Meme silarelation s'installe dans un cadre
plus confiant, avec des habitudes et une familiarite qui
font aussi du bien au couple, le desir est toujours cette
energie un peu derangeante quivient dire : “Je ne suis
pas forcement la ou je (tu) crois”; et I'autre, pas force-
ment la ou l'on a’habitude de le ou la chercher et de le
ou la trouver. » Que chacun des deux partenaires reste
pour 'autre un mystere, un etre intrigant, un monde a
part entiere,volla ce quifaitle terreau dudesir: cet elan
quisurgit, alors que chacun avaque ases occupations, et
quidonne envie soudain de serejoindre, de se retrouver.

UN PEUID’INCERTITUDE,
BEAUCOUP D’IMPLICATION

« J’al connu Maxime a 17 ans, et ¢’est le seul homme
quej’al aime et avec quije suis “sortie”, raconte Emilie,
29 ans. Pour moi, les deux sont indissociables. Bien sur,
j’aldeja eu du desir pour d’autres, mais toujours moins
fort que pour Maxime. Et je ne ressens aucune frustra-
tion a n‘avoir pas tente d’autres expériences. Cet ente-
tement a desirer Max, c’est tout sauf une contrainte, un
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‘CEST TOUT
SAUF UNE CONTRAINTE,
UN ENFERMEMENT.
C'EST UN ELAN QUI

PEUT SE DENSE?
-NSEMBLE

« EMILIE, EN COUPLE DEPUIS DOUZE ANS -

enfermement. Au contraire. Il n’est pas la meme per-
sonne qu’'ll y a douze ans, mol non plus. Le desir aussi
a evolue, parfois, dans les periodes de boulot intense,
1l faut un peu aller le chercher, se secouer un peu, se
rendre disponible. C’est un elan qui s’entretient, peut
se reflechir, se penser ensemble. Bien se connaitre,
pour ¢a, est un atout, savoir se marrer aussi, pas trop se
prendre la téte. Nous ne sommes jamais projetes dans
I'avenir, notre objectif n'est pas de nous dire qu’a 70 ans
nous serons toujours ensemble. On I'espere, mais pour
le moment, 'important, c’est d’étre heureux a chaque
moment. Je le suis, et je ne crois pas que mes amies quli
papillonnent le soient plus que moi. »

Celareclame de s’investir, si I'on veut inventer une suite
a la hauteur des debuts : de se pendre en charge soi-
meme, de s‘impliquer.

« On voudrait croire que c’est facile, la sexualite, note
Camille Rochet, mais c¢’est une illusion. A un moment,
le desir n'est plus un miracle subi mais releve plutot du
don, de la construction, d'une decision. Comme tout
dans la vie quotidienne, il nécessite un effort : pas de
se forcer mais, par moments, de se déepasser (resister a
I'envie de lire son bouquin tranquille, de regarder un
film) pour faire un pas vers l'autre ou le laisser s’appro-
cher. De savoir creer des moments d’intimite propices
aux retrouvailles. »

C’est lorsque s’essouffie I'euphorie febrile des premiers
temps, que la veritable aventure commence. @

1. Sur le sujet, lire Le Désir de nouveautés de Jeanne Guien

(La Découverte, 2025).

2. Camille Rochet, autrice notamment de L'amour commence apres
trois ans, réinventez votre couple pour une vie a deux épanouie et durable
(InterEditions, 2020), et des Cing Croyances gui empechent détre
heureux en couple (Larousse, 2022).

3. Sophie Cadalen, autrice notamment d’Aimer sans mode d'emplof,

suivre les chemins de son desir (Eyrolles, 2014) et de L'Autre et Mo,

mieux se connaitre pour mieux aimer (Michel Lafon, 2001).
4. Maiteé Sauvet, dans son livre Etre soi dans le plaisir (Chiron, 2005).

Psychologies



DR

DANS LA TETE DES ADOS PAR DELPHINE PY

Psychologue tres suivie sur les réseaux
sociaux, autrice du Guide de ta santé
mentale (Marabout, 2023) et, avec
Juliette Mercier, de L'Envers du divan!
(Leduc Graphic, 2024). Elle répond pour
Psychologies aux questions des ados.

La rentrée, c’'est aussi le stress de devoir rencontrer des houveaux
camarades. Voici « la » question que tu t'es sGrement déja posée
et des pistes pour te sentir plus a l'aise.

Toutd’abord, rappelle-toi:avant de les connaitre, tous
tes amis d’aujourd’hui ont ete des inconnus. Tuas deja
reussl a briser la glace, tu peux te servir des strategies
quiont fonctionne dans le passe.

Le small talk est une technique pour entrer en contact
avec de nouvelles personnes. Ce sont des petites conver-
sations, danslesquelles on parle de tout ou rien. Elles
permettent d’'entamer une discussion avec n'importe
qui, dans larue, en soirée, en classe... Voicl lamethode :

Repere une personne qui te semble sympa et dispo.
Regarde-ladansles yeux, souris et lance un « salut »,
comme pour ouvrir la porte aladiscussion.

.. Trouve un point commun entre vous pour servir de
starter. Ca peut te sembler superficiel, mais c’est indis-
pensable pour debuter. Le contexte scolaire te donne
plein d’idees. Tu peux méme en preparer a l’avance :
« Tu es en quelle classe ? », « J’adore ton cahier, tu I'as
achete ou? », « Tuconnais cette prot? Elle est bien? »

Fais attention a la communication non verbale, la
tienne et la sienne. Si la personne a qui tu parles a le
regard fuyant ou rive sur son telephone et repond au
plus court, n’hesite pas a cloturer la discussion et a
essayer avec une autre. S'1l te semble que son attention
diminue, teste un autre sujet. Mets I'autre au centre de
la discussion, interesse-toi a elle ou lui. Pose-lui des
questions ouvertes auxquelles on ne peut pas repondre
uniquement par oul ou par non. Demande « Quels
sports tu aimes? » plutot que « Tu aimes le foot? ».

Livre-tol et partage des petites choses surtoipour
relancer, c’est un echange et pas un interrogatoire.
C’est un peu comme une partie de ping-pong. Tu
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lances une balle, tula renvoies: « Je viens d’'un autre
college, je ne connais personne icl », « Ah ouais, tu
aimes le foot ? Moi j’suis plus basket », « JJaime beau-
coup les maths, si tu as besoin d’aide, n’hesite pas ».
L'important est d’étre authentique, meéme si tu es ten-
te.e de t’adapter a 'autre, ses gouits et ses loisirs pour
étre integre.e, tu as tout a gagner a assumer qui tu es.
Alnsl, tu seras apprecie.e pour qui tues et non pour un
masque que tu portes, et tu pourras avoir des amis qui
te correspondent vraiment.

Sila personne ne renvoie plusla balle, tu peux clo-
turer la discussion.
Le small talk est une conversation informelle et courte,
qul peut étre approfondie ou pas. Elle peut aussi
donner lieu a une discussion plus profonde et intéres-
sante une prochaine fois : « Bon, je vais rejoindre ma
classe, aplus!» « On se recroise ala cantine ? »

e Observe (pour voir si la personne a l'air dispo).

e Commence petit (un simple « salut »).

e Pose une question facile et ouverte.

e Dis un mini truc sur tol pour partager.

e Sois OK sicane dure pas longtemps : tu auras plein
d’autres occasions.

Bonnerentree ! @

Regardez les réponses
en vidéo de Delphine Py
en scannant ce QR code.
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PAR EMILIE POYARD

athan m’a reclame un chien durant

des annees. En appartement, hors de

question! Quand nous avons deme-

nage alacampagne, nous avons adopte
un chiot. Tres nerveux et bagarreur, mon fils s’est apaiseé
eta commence as’epanouir. » Annan’en revient toujours
pas. « Lasimple présence d'un animal a des effets positifs,
mais c’estla qualite et la force du lien qui va se créer entre
I’'animal et 'enfant quipeut entrainer une multitude de
bienfaits, explique Marine Grandgeorge', docteure en
psychologie et maitre de conférence en ethologie al'uni-
versite de Rennes, au laboratoire EthoS. L'animal doit
etre integre ala vie de la famille. Les parents ont un role
cle a jouer car ce sont eux qui aident I'enfant a creer ce
lien : en a-t-on I'envie, le temps et les moyens ? L’animal
n'est pas une baguette magique! Prendre un chatne va
pasrégler I'addiction aux ecrans ou les tensions dans la
fratrie. » Mais si1le lien est tres fort, il pourrait encoura-
ger I'enfant dans son developpement.

TO Septembre 2025

IMAL
DE COMPAG!

pour mieux grandir

Adopter un chat ou un chien, un hamster ou un
OOISSON rouge N'‘est pas une decision a prendre a la
egere. L'expliguer a son enfant est le prologue d'une
Nistoire unigque, aux bienfaits parfois insoupconnes.

VL

UN PARTENAIRE D'EVEIL

Sara raconte que sa fille Charlie a fait ses premiers pas
en voulant attraper le chat! « Avoir un animal est une
forme tres ludique d’apprentissage, constate Marine
Grandgeorge. Une etude montre que les enfants quiont
un animal a la maison vont prononcer plus facilement
son prenom ou des mots pour interagir avec lui, comme
“viens” ou “joue”. C’est une motivation dans 'appren-
tissage du langage, comme de la motricite. L'enfant fait
du quatre pattes, marche, puis court pour rejoindre son
chien ou son chat. » En creche, des seances de media-
tion animale sont parfois proposées aux béebes de
moins de 1 an pour les aider dans leur developpement
moteur. En grandissant, promener son fidele compa-
gnon permet de se depenser et de prendre I'air, loin des
ecrans! Et parfois méme de se faire de nouveaux amis.
Manon a constate que sa fille de 8 ans, « tres timide »,
s‘était « ouverte aux autres » depuis l'arrivée de leur
labrador. « En le tenant en laisse pendant les balades,

Psychologies
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elle a rencontré de nouveaux enfants et s’est fait des
copains dans le quartier. A I'école, elle a méme fait un
expose sur son chien!»

UN BOOSTER DE CONFIANCE EN SO

Basile passe des heures a observer Papillote, son poisson.
Adele est aux petits soins pour son hamster Caramel.
Victoire a appris a nettoyer la cage de son lapin Trésor.
Tous sont intarissables sur leur petit compagnon. « Par
le lien qu’il va tisser avec les animaux, I'enfant a 'oppor-
tunite de développer des compétences d’empathie, mais
aussi d’estime de so1: “Je suis petit, mais je suis capable
de m'occuper d’un etre vivant.” Prendre soin d’'un autre
que sol est tres valorisant. L'enfant acquiert aussi de
I'autonomie car 1l peut prendre en charge des petites
taches comme changer le bol d’eau, brosser le chat, dire
quand il a envie de sortir et faire attention a lui : a-t-il
une blessure, une tique ? » Confier des petites missions
a son enfant —toujours sous la surveillance d’un adulte -
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permet ainsi de le responsabiliser. « Quand nous avons
adopté Mimi, j’ai bien expliqué a Lou et Mia qu'un
chatonn’est pasun jouet!» Fanny constate que ses filles
de 3 et 6 ans « sont hyper fieres de lui donner a boire et a
manger. Alasortie de I'école, elles sont 1mpatientes de le
retrouver : Mimi fait partie de la famille ».

UN PRECIEUX CONFIDENT

On l'eduque, on en prend soin et surtout, on I'aime!
« L’animal de compagnie, en plus d’étre un compagnon
de jeu, peut devenir un confident et un meilleur ami. »
Et notamment pour les enfants uniques ou les petits
derniers de la fratrie. « Cela leur permet d’avoir un
partenaire au quotidien avec qui jouer et partager de
bons moments : c’est crucial pour leur déeveloppement
emotionnel et social. » Un animal peut garder tous les
secrets et méme devenir I'allie des parents pour abor-
der des sujets parfois difficiles. « On peut dire a son
enfant : “Tu peux raconter ce qu’il se passea 00 ®
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ton chien, ton chat, moi je suis la, a cote de tol, mais
je ne fais qu'ecouter.” » Les ados, eux aussi, peuvent y
trouver un certain réconfort. « On préete aux animaux
cette capacite de non juger, d’etre toujours la quelle
que soit la situation : sile jeune a eu une mauvaise note,
se trouve delaisse, mal compris ou pas beau, I'animal
continueraa l'aimer tel qu’il est. »

UN ANTISTRESS

Membre a part entiere de la famille, I'animal accom-
pagne tous les bouleversements de lavie. Quand Melanie
a divorce, sa fille venait de féter ses 2 ans. « Elle ne sou-
riait plus, se renfermait et dormait mal. Desemparee, je
I’ai d’abord emmenee chez une pedopsy, puis je suis allee
dansunrefuge: elle aeuun coup de coeur pour un chiot.
Aujourd’hui, ma fille le suit partout, lui parle non-stop
etle caline. Je la sens plus apaisee et ca aremis de la joie
dans lamaison. »

L’animal peut-1l vraiment consoler 'enfant et diminuer
son stress ? Marine Grandgeorge le confirme, etudes
sclentifiques a 'appul : « L'animal a des effets anxio-
lytiques, et d’autant plus sion le connait. Caresser un
chien, par exemple, fait baisser le rythme cardiaque et
la secretion du cortisol, I’hormone du stress. Quand on
regarde un chien dans les yeux, on secrete de I'ocyto-
cine, 'hormone de l'attachement et du bonheur. A
cela s’ajoute une composante psychologique : en cas
de stress enorme, si les parents se separent ou si l'en-
fant est harcele a I'ecole, I'animal est quelgu’un de
confiance, qui ne va jamais repeter tout ce qu’on peut
lui dire. C'est tres rassurant pour un enfant et cela fait
baisser son anxiete. »

UNE AIDE A LA CONCENTRATION

L’animal se fait aussiune place al’ecole! De plus en plus
d’etablissements scolaires integrent un animal au sein
d'une classe de facon residentielle ou ponctuelle. « Le
climat scolaire y est plus detendu, les enfants ont une
attention plus soutenue, recoivent plus facilement les
apprentissages et arrivent mieux a se concentrer sur
certaines activites, decryptel’enseignante-chercheuse.
L’animal a cette capacité a nous ancrer physiquement
dans le moment préeésent et ca amene aussi a travailler
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"SI LE JEUNE

SE TROUVE

DELAISSE, L'ANIMAL
CONTINUERA A

LUAIMER

TeEL QUIL ESTY

* MARINE GRANDGEORGE,
PSYCHOLOGUE -

la concentration. » Certains instituteurs proposent
parfois des activites de « lecture au chien » a haute voix:
« Les enfants gagnent plus vite en fluence, en aisance
de lecture et reussissent a dechiffrer des mots, meme
tres compliques. » Les eleves savent que meéme s’11s
batouillent, le chien ne portera aucun jugement sur leur
prestation. A la maison, on peut proposer a son enfant
de raconter une histoire a voix haute a son lapin ou de
reciter sa lecon ou sa poesie devant le chien.

UN ACCES AU CYCLE DE LA VIE

Enfin, avoir un animal de compagnie permet aux
parents d’aborder les differentes etapes du cycle de
la vie : naitre, grandir, vieillir, parfois tomber malade
et mourir. La mort d'un animal familier n'est pas a
prendre a la legere car c’est souvent la premiere fois
que I'enfant est confronte a la disparition d’un étre
cher. « L'enfant pourrait etre plus remue par la mort de
son chat qui vit avec lul tous les jours que par celle de la
grande tante qu’il ne voyait qu’a l'occasion des féetes de
famille. Il faut regarder ¢a a hauteur de ses yeux d’en-
fant et ne pas minimiser la peine qu’il peut avoir. » On
peut alors organiser une petite ceremonie d’au revoir.
« Quand notre chat est mort, notre fils de 7 ans etait
inconsolable. Nous avons accueilli un nouveau chaton,
1l ne cesse de le caliner et a retrouve le sourire », se
souvient Barbara. La « ronrontherapie » ou comment
s‘apaiser pour grandir en douceur. @

1. Marine Grandgeorge est l'autrice de LAnimal et l'enfant avec troubles
du spectre autistique : une relation au quotidien (L' Harmattan, 2020).
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GF - Photo non contraciuelle. - Crédit photos ; Shutterstock. com

B 1k rog,
gird de

AFISTophe \pgpe

SOIE ET BONHEU R

ERENCE 2

—
o -, .,
P B . - 5
L = - T

Je choisis mon offre
d’abonnement Grand Format

VOUS SOUHAITEZ REGLER
PAR CARTE BANCAIRE?
Rendez-vous sur:
https:/ /www.kiosquemag.com/
bons-plans/psy-abo

ou flashez le code
pour voir l'offre !

La version humérique
incluse dans votre abonnement

a consulter § # KIOSQUE
sur mag.com

BULLETIN D’ABONNEMENT a compléter et renvoyer avec votre réglement a

Service abonnements Psychologies - 59898 Lille Cedex 9 - Tel : 01 46 48 48 52

€) Je choisis mon offre d’abonnement : # M127 # D1607308

e

Offre mensuelle (b) : Offre annuelle (a) :

3,85€ par mois au lieu de 6:64€ soit 43% de reduction (tarif 1 an - 12 n* + le sac cabas léopard pour 45,90€ C’EST RAPIDE, SIMPLE
" " " ¥ " [ ¥ [ (8]
valable 6 mois, puis 4,50€ par mois) + le sac cabas léopard (1)| | au lieu de #9;68€ soit 42% de réduction (2) ET100% SECURISE !
Mon abonnement se renouvellera automatiquement a date anniversaire sauf résiliation de ma part. KIOSQUE
¢) Je choisis mon mode de paiement : MAag.coim
| Par chéque (uniquement pour I'offre annuelle) : Je renvoie le bulletin d’abonnement accompagné de mon chéque (sans agrafe, ni "Le piix de Eférence 4 |'année se compose du prixkiosque (70.80€
scotch) libellé a l'ordre de Psychologies a : Service abonnement Psychologies - 59898 Lille Cedex 9 ?_}Sﬁit‘ﬁ ;Fﬂtlﬂuvmpaglnrltﬂgﬁﬁg”fglﬁgfpfaEiﬂrf ;ﬂapﬁt% Jgnﬁf_tj
__| Par prélévement automatique : Je compléte I''BAN a I'aide de mon RIB et je noublie pas de joindre monRIB. | pate - | client. Aprés 6 mols, Je seral prékvé de 4,50€ par mols. ) Offre
_ ; » avec engagement : abonnement annuel automatiquement reconduit
| : : 4 date d'anniversaire. Le réglement s'effectue en une seule fois.
IBAN | " | " " | ' " | | | : " | | " : Vious serez informé par é:r% dans un délal de 3 mois avant le
Vous autorisez Groupe Psychologies a envoyer des instructions 4 votre banque pour débiter votre compte, et votre banque | Signature : IFEF-?LTE"EEIHE_PT L *J'thftﬂlc’ml;!‘EHEFt- Vous %'-J_LEE la possiniie de
A fahi ; i i i ; iap - i ‘annuler _D |oUrs avant 1a Gals s ECONOUCTIoN aupres (U service
%demteﬁr utﬂre cggﬁ% %ﬂnfnrl@semggtdaﬁuﬁ gséﬁl%grgls de Groupe Psychologies. Créancier : Groupe Psychologies, 2 rue client. A défaut fabonnement sera feconcuit pour une durée identiaue
aston Rebuitat ans b - | & votre abonnement initial. Pour toute autre information, vous
I: 2 ; e I pouvez consulter nos CGV sur httpd/kiosguemag.com et contacter
&) J'indique les coordonnées du bénéficiaire de I'abonnement : le service client par mal SUT servceaboman.r oU eNcore par
courier a Groupe Psychologles - service Ulient - 40 avenue Aristide
Nom** Briand - 92227 Bagnew. Offre réservée aux nouveal abomnes
; en France Metropolitaine valable jusqu'au 31/10/2025. DOM-
Prénom**: TOM et autres pays nous consufter. Vious disposez, conformement
: 4 l'article L 221-18 du code de la consommation, d'un droit de
. letractation de 14 jours 4 compter de la réception du magazine
Adresse™ : e rotifant clairement votre décision 4 notre service abonnement.
Les informations demandées sont destinées a la soclete Groupe
Psychologies (KiosqueMan) & des fins de traftement et de gestion
P+ Ville™ - de votre commande, de la relation client, des réclamations, de
: e realisation d'etudes et de statistiques et, sous eserve de vos cholx
' ; o , o de communication marketing par Kiosquehag et/ou ses partenaires
Tel. (portable de préf.): (Pour I"avertir par SMS en cas de probleme de livraison) par courier, téképhone et p;ﬂrﬂmr decironios. Vous Dg‘_pgﬁgieg d'un
droit d'accés, rectification, d'effacement de vos données ainsi que
Email : d'un droit d'opposttion en écrivant 4 Psychologies-DPD, cfo service
: . y : E . : . : juridigque, 40 avenue Aristide Briand — 92220 Bagneux, ou par
(Utile pour accéder a votre magazine en numerique et a votre espace client sur Kiosguemag.com, et gérer vofre abonnement) mail 4 dod@reworidmedi Vous  pouvez
introduire une reclamation aupres de la CNIL E E
Date de naissance : (pour feter son anniuer‘saim} - DDAww.Cnilir ._F"ELF N SaVoir plus ELr_l':'I '
gestion 0e vos donnees personnelies, vos oS e

L_| Je ne souhaite pas recevoir les offres Privilége Psychologies et Kiosquemag sur des produits et services similaires a ma commande par |a Poste, e-mail et téléphone. Dommage ! et nos partenaires, consultez notre poltigue de E

elindink . -
LI Je ne souhaite pas que mes coordonnées postales et mon téléphone soient communiqués a des partenaires pour recevoir leurs bons plans. Dommage! Confidentialite: sur Qin:/ Ay KIDSOUBMAQ.COM, r




74

METHODE

VIVRE AVEC UNE PERSONNE

!"I

YIMIQUE

Is débordent d'énergie un jour, se replient sur eux le lendemain.,
Qui sont ces hypersensibles au coeur changeant?
Comment s'ajuster a leur méetéo interne? Explications et consells
de Vincent Trybou, psychologue clinicien et psychothérapeute.

PAR AURORE AIMELET

QUEST-CE QU'IL. SE: PASSEY

Dans la famille des sautes d’humeur, regne la confusion.
« On parle de “cyclothymie” pour désigner un tempéra-
ment lunatique mais de “trouble cyclothymique” en cas
de pathologie, explique Vincent Trybou. La premiere
presente une oscillation de ’humeurnon handicapante,
dontlesvariations n‘'empechent pas de fonctionner. Dans
le trouble cyclothymique, celles-c1 sont beaucoup plus
importantes:leshauts etles bas, quisurviennent parfois
SUr une meme semaine ou un meme mois, engendrent
des symptomes qui s’apparentent a I’hypomanie (la
phase precedant la manie) et la depression. I1 fait partie
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des troubles bipolaires mais s’en differencie : ¢c’'est une
version réduite, avec des amplitudes plus faibles. » Mal
diagnostique, le trouble cyclothymique echappe sou-
vent aux classifications habituelles. « Ces zigzags le
rendent complique areperer. On peut le confondre avec
une simple nature changeante, ou, a 'autre extréme,
une bipolarite, ou encore une depression caracterisee —
d’autant qu’il n'est pas rare que les patients traversent
de veritables episodes depressifs. Il peut egalement etre
sous-jacent a d’autres maladies associées, comme les
dépendances (alcool, drogue, travail), les troubles ali-
mentaires, les TOC ou encore les crises de panique. »

Psychologies
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POURQUOI C'EST
DIFFICILE

L’humeur comme le niveau d’éner-
gle changent sans prevenir, sans
toujours de lien clair avec les eve-
nements exterieurs. Une journee
peut commencer dans I'enthou-
siasme et se terminer dans'abatte-
ment. « Le trouble cyclothymique
entrave donc la motivation et
la perseverance. Des actions en
apparence simples (venir a bout
d'un projet professionnel, passer
un entretien d'embauche, entre-
prendre unedemarche administra-
tive, faire une nouvelle rencontre,
reussir un examen, organiser un
diner en couple ou entre amis)
peuvent devenir des montagnes

Des ressources
pour avancer ensemble

e Un sujet de philosophie sur lequel
réfléchir: « Suis-je mes émotions ? ».
e Un sport a@ pratiquer: une discipline
douce (yoga, gi gong..), qui allie
mouvement, respiration et ancrage,
régule le systeme nerveux et aide @

cultiver une forme de stabilité intérieure.

e Une activité a partager : I'écriture
d'un journal d’humeur, qui invite a noter
chaqgue jour son état émotionnel, les
pensées associées, les événements
déclencheurs pour mieux repérer ses
cycles, prendre du recul et créer une
continuité entre les hauts et les bas.

e Un film a voir: Happiness Therapy de
David O. Russell. Bradley Cooper jongle
entre phases d'euphorie et de repli.
Apres avoir été hospitalisé pour trouble
bipolaire, et perdu femme, job, maison,
| décide de reprendre sa vie en main.
eUn romanallire: Goupil ou face de Lou
Lubie. Grace a un petit renard, allégorie
de la cyclothymie, I'autrice raconte
son parcours. Une BD pleine de finesse
et riche en informations (Delcourt, 2021).

les tensions, d’eviter les malenten-
dus et d’accompagner sans s’epuiser.
« Il1est crucial de ne pas interpreter
leurs reactions comme un caprice,
un mangque de volonte ou d’educa-
tion. Les injonctions du type “Fais
un effort”, “Tudramatises” ou “Tu
etais bien hier!” ne font qu'accen-
tuer le mal-étre. » A privilégier : des
phrases simples comme “Je vois
que c’est difficile pour to1” ou “Je
suis la s1 tu veux parler”. Des asso-
clations — par exemple Bicycle pour
les enfants et les adolescents (bicy-
cle-asso.org) ouArgos 2001 pour les
adultes (argos2001.net) - offrent de
précieux consells et informations.

ET COTE THERAPIE ?

i gravir. A la longue, cela fragilise
I’estime de sol. Emergent des sen-
timents de culpabilite et de doute : “Quelle est ma vraie
personnalite ?”. » Et cette imprevisibilite ne touche
pas que les personnes concernees. Pour les proches, de
telles reactions sont deroutantes. « L'instabilite emo-
tionnelle peut créeer des malentendus, des tensions ou
un sentiment d’insecurite relationnelle. L'alternance
entre phases “hautes”, pleines de promesses, et phases
“basses”, marquees par le retrait, s’avere difficile a
sulvre et epuisante pour les proches. Certains peuvent
se sentir impuissants, frustres ou meme douter de la sin-
cerite des cyclothymiques. »

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

Les proches ont pourtant unrole cle a jouer. « Un entou-
rage familial, amical et éventuellement professionnel
constant, comprehensif et non intrusif - qui propose
sans Imposer — est un veritable soutien, notamment lors
des episodes down. » Lapremiere étape consiste arecon-
naitre qu’ilne s’agit pas d'un simple caractere lunatique,
mais d'untrouble qui peut étre pris en charge. « De nom-
breux patients pensent que c’est leur nature, parce qu’ils
se percoivent ainsidepuis toujours. Les aider a mettre des
mots sur ce qu’ils vivent, sans jugement, est essentiel. »
Mieux comprendre la pathologie permet de desamorcer
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Les cyclothymiques peuvent béne-
ficier d’'un accompagnement speci-
fique. « Les therapies cognitives et comportementales
(TCC) permettent d’apprendre a repéerer les variations
d’humeur, identifier les pensees automatiques et mieux
reguler les emotions. La psychoeducation — pour com-
prendre son propre fonctionnement cyclothymique -
s’avere aussi tres benefique. Si les fluctuations sont tres
perturbantes ou s’il existe des troubles associes (anxiete,
addictions...), un traitement medicamenteux leger peut
etre propose. » En cas d’evolution vers une forme plus
intense, un suivi psychiatrique s’impose, avec souvent
la prescription de thymoregulateurs et une psychothe-
rapie. Dans tous les cas, 1l ne s’agit pas de gommer les
emotions, mais de retrouver un rythme plus apaise, ou
les cyclothymiques peuvent naviguer entre leurs hauts
etleursbas... sans perdre la boussole nile sourire. @

A LIRE

Vivre heureux avec des hauts
et des bas d’Elie Hantouche

_ et Vincent Trybou. Comment
@ reprendre le contrdle de son

= humeur grace a une approche

thérapeutique concrete
(Odile Jacob, “Poches”, 201).

Dr Elie Haniouche
Vincant Trybouw

Wivre hzureds avec
dea hauts ol des bas
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DECRYPTAGE

Annoncer une

MAUVAISE NOUVELLE

a un proche

PAr maladresse ou protection, Nos Mots peuvent
olesser encore plus. Infidelité, maladie, déces.. Prendre
e temps de préparer ce moment aide d mieux

entourer l'autre. Une speéecialiste du trauma nous guide.

PAR VALERIE JOSSELIN

ue ne donnerait-on pas pour ceder

notre place a quelqu’un d’autre dans

ces situations delicates! Mais pourquol

tout ce stress? « Parce que nous sommes,

par essence, des eétres empathiques et des

etres de liens, repond Yoanna Micoud.

Lorsque nous annon¢ons une mauvaise nouvelle, notre

cerveau active les memes zones que chez la personne

qul la recoit : notre amygdale s'emballe, les hormones

du stress deferlent, nos neurones miroirs s’activent. »

Le tout en essayant de rester digne, « solide ». « Pour

eviter cette montée de stress, notre cerveau deplole un

arsenal de petites strategies d’autoprotection, explique

la psychologue clinicienne, comme l'evitement, le deni,

la minimisation ou la rationalisation. Mais ces meéca-

nismes, aussi humains solent-ils, risquent de fragiliser

le lien et de renforcer la solitude de celui qui est deja si
durement eprouve. » Alors, comment faire ?

RENFORCER SA STABILITE
EMOTIONNELLE

Prendre conscience de son propre mecanisme de fonc-
tionnement face au stress (detachement ou debor-
dement, selon notre type d’attachement, évitant ou
anxieux), afin de pouvoir le modifier est fondamental.

Tﬁ Septembre 2025

YOANNA MICOUD

Psychologue clinicienne,
psychotraumatologue et
formatrice pour Oya Formations
(argmnis me prive de formations
pour les professionnels de sante
et de larelation d’c:tide), elle
estl'autrice, avec Gweénagélle
Persiaux, des Liens d'attachement
et des Psychotraumatismes
(Eyrolles, 2024 et 2025). Son site :
psychologue-fontaines fr.

« Il estimportant de rester “ancre” dans son corps et le
moment present, rappelle Yoanna Micoud. Revenir dans
notre respiration consciente, ressentir son corps grace
a des mouvements concrets (se toucher les avant-bras,
remuer ses orteils, sentir la chaise...) aide arester dans
sa fenetre de tolerance emotionnelle. Se reconnecter a
la nature ou partager son stress avec un amiouun the-
rapeute permet aussi une premiere “decharge” et peut
rendre le moment de 'annonce moins pesant. »

PRENDRE SOIN DE 'ENVIRONNEMENT

Sauf cas d’extreme urgence, 1l est recommande de pre-
voir un moment pour se voir - pour activer la connexion
coeur a coeur —, en téte a téte, sans sollicitations exte-
rieures (portable eteint). Pas entre deux portes ou en
pleine reunion. « Mieux vaut prevoir plus de temps que
necessaire, meme si tout peut eétre dit en quelques mots,
recommande la psychologue clinicienne. Ce qui compte,
c’est que I'autre se sente en sécurite pour accueillir et
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integrer I'ilnformation. Les émotions déesagreables
(debordements de cris, pleurs), redoutees dans notre
societe, sontun bon signe car elles permettent d’evacuer
le surplus de stress, précise-t-elle. Leur offrir suffisam-
ment d’espace pour s’exprimer est indispensable. »

ALLER DROIT AU BUT, EN DOUCEUR

Souvent, par pudeur ou peur d’étre maladroit, nous
allons chercher a éluder ou utiliser des périphrases qui
laissent planer le doute : « Il ne souffre plus mainte-
nant », « Tues surdimensionne pour ton poste »... « Par
ces strategies de contournement, nous nous protegeons
d’abord nous-mémes, prévient la psychologue clini-
clenne. S1 nous ne nous sentons vraiment pas a l'aise
avec nos propres emotions, il est preferable de le verba-
liser : “Ce que je vais te dire est tres dur pour moi”, “J’ai
du mal a te parler”... Cette sincerite desamorce la ten-
sion, humanise I'echange, et permet souvent al’autre de

se preparer mentalement. »

MANON DUCLOS, STUDIO LE CARRE - PLAINPICTURE/JASMIN SANDER

Psychologies

kit si la personne nous est inconnue ;

‘)

La distance émotionnelle faciliterait-elle 'annonce?

« Pas certain, estime Yoanna Micoud. Méme avec

un inconnu, Nos neurones miroirs s'activent de maniere
automatique, surtout sila situation fait écho a notre
propre histoire. » Les mémes précautions s'appliguent
donc. « Une phrase comme “Je suis touché par ce qui
vous arrive” n'est jamais de trop » assure la spécialiste.
Elle nous invite a ne surtout pas laisser la personne
seule si elle semble sidérée (« Quelqu'un peut venir
vous chercher? ») et & lui demander de quelle aide
elle a besoin, Ia tout de suite. Quitte a passer le relais
sinous ne sommes pas disponible.

RESTER A LECOUTE PENDANT
ET APRES 'ANNONCE

Une fois la nouvelle annonceée, restons al’écoute, respec-
tueux de ce que notre interlocuteur ressent, et surtout
disponible. Notre stabilite emotionnelle aidera 'autre a
trouver la sienne. « I1 doit sentir que ses emotions sont
legitimes, insiste Yoanna Micoud. Une phrase comme
“Je comprends que ce soit tres douloureux” vaut mieux
quun “Ca va aller” ou un “Ce n’'est pas si grave”. Toute
presence physique, meéme discrete (main sur ’epaule),
est precleuse. Nous pouvons aussl lul proposer de
prendre une grande inspiration, de partager un verre
d’eau, de faire quelques pas ensemble, suggere la specia-
liste du psychotrauma. Et ne cherchons pas a combler
les silences par un flot de paroles. » Gardons enfin un ceil
vigilant surlui dans la duree, en prenant de sesnouvelles,
et surtout, en lui assurant que nous restons disponible.

REPARER EN CAS D'IMPAIR

Dans ce type de situation delicate,la mauvaise nouvelle
peut autant blesser... que la maniere dont elle est trans-
mise. Or certaines petites phrases prononcees avec les
mellleures intentions du monde (« Tu verras, tuvas t'en
remettre », « Tuas d’autres enfants, au moins », « Un de
perdu, dix de retrouveés! ») peuvent étre de veritables
bombes emotionnelles! « Dans ce cas, n’hesitons pas a
revenir vers notre proche, meme par ecrit, pour nous
excuser, recommande notre experte. Soyons authenti-
quement humains, donc imparfaits! » C’est deja beau-
coup, et c’est surtout cela que notre proche retiendra. @
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DES CONCEPIS
DES METHODES

.

DES MAITRES DE VIE

C'EST

' BON

ASAVOIR

I ne faut pas vivre dans l'espoir d'une
reconnaissance maternelle qui ne
viendra pas, consellle le Dr Neuburger
A Madeleine pour sa premiere séance.
Car de vie, on n'en a qu'une, précieuse,
qu'on N'a pas toujours le sentiment
de diriger. Comment ne pas avolr
'impression de passer A coté d'elle?
Violaine Gelly donne des clés

dans cette passionnante guestion
existentielle, gui Nn'a jJamais aussi
bien porté son nom!
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80 ' .Seigtembre 20285

a cote de

SAVIE?

(Qui vit ma vie si ce nest moi

(Qui en écrit le seénario si ce n'est moi ?
Croire en la possibilité dun ailleurs
plus ceci, moins cela releve du fantasme.
Interessant a analyser pour revenir a soi,

comme acteur plutot quobservateur.

PAR VIOLAINE GELLY, PSYCHOPRATICIENNE
ILLUSTRATIONS : LEA CHASSAGNE

p

-
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asser a cote de sa vie »?
Cette etrange expression
evellle I'image de voies paralleles
qui ne se recoupent jamais. Comme si, prives
de GPS interne, nous restions assis sur un
banc a regarder passer notre vie sans savoir
comment la rejoindre. Comme sl nous avions
une route ecrite, predestinee, deja tracee,
et que nous n’arrivions pas a l'at-
teindre, dansl'impossibilite, selon les mots de Socrate,
de « prendre la meilleure des vies parmi les vies pos-
sibles ». Mais sinous passons a cote de lanotre, qui donc
lavit? La fiction s'estbeaucoup amusee avec cette ques-
tion, notamment en jouant avec les codes, largement
vulgarises de la physique quantique. Dans une forme
tres caricaturee, celle-c1 poserait qu’a chaque choix
que nous faisons, un autre nous-meme vivrait le choix
oppose dans un univers parallele. Ainsi, dans la série
Dark Matter', un physicien de génie crée une machine
pour retrouver la vie qu’il n'a pas choisie, celle d'une
famille qu’il a refuse de construire. Tout brillant qu’il
soit, 1l a le sentiment d’eétre passe a coté d'un bonheur
plus grand (spotler: ¢a finit mal).

LIMPRESSION D'UN |

RENDEZ-VOUS MANQUE

Nous avons beau ne pas vivre dans une fiction tele, cer-
tains matins, nous nous reveillons avec une sensation
etrange : celle d’étre a la mauvaise place, dans la mau-
vaise histoire. Comme s1, quelque part, une autre ver-
sion de nous avait pris un autre chemin, plus vibrant,
plusvral, pendant que nousrépetions les gestes appris,
les devoirs attendus. Cette impression diffuse, parfois
muette, parfois douloureuse, de ne pas avoir vecu notre
vie, d’avolr manque unrendez-vous essentiel avec nous-
meme. Vous croyez étre seul aressentir cela? Vous etes
pourtant comme 47 % des Francais?, revant d'un sce-
nario de vie projete sur l’écran de tout ce qu’ils n‘osent
pas. Un malaise qui parle d’une prise de conscience de
la fugacite du temps, mais egalement des regrets de
tout ce qui n'a pas ete vecu, choix non faits, opportu-
nites non saisies, occasions manquees. Longtemps, la
question ne s’est pas posee. Lavie s'imposait avec cette
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IDEES
CLES

47 % des Francais ont
le sentiment de

PASSER A COTE de leur vie.

Un sentiment qui nait de celul
de ne pas étre A SA PLACE.

A nous de BOUGER pour
qu’il en soit autrement.

famille, ce metier, ces devoirs. Nous n’avions pas a lui
trouver une signification : celle-ci nous etait dictee par
nos origines, nos parents, Dieu...

Aujourd’hul, a quinous en remettre pour nous servir de
guide ? Les injonctions actuelles sont liees a I'idée que
nous sommes libres de tout inventer et qu’il ne tient qu’a
nous de nous liberer des carcans. Les recits des change-
ments les plus fous, des transformations les plus radi-
cales courent de journaux en documentaires. Dans un
monde ou tout semble possible, ou I'injonction a « reus-
sir savie » court-circuite le simple fait de la vivre, une
inquietude surgit: et sije m'etais trompe? Sij’avais pris
le mauvails chemin ? Ou pire encore: si je n‘avais jamais
ose en emprunter un? Mais jamais personne n'aura la
reponse ala question: « Que se serait-11 passe si... J'avais
ose,]avals dit oul (ou non), j'etais parti (oureste), j'avais
change (ou pas) ? » Comme le resume lapidairement le
philosophe Clément Rosset: « Ce quiest, est;ce quin’est
pas, n‘est pas®. » Refuser de I'entendre, c'est se condam-
ner aux regrets et al’impuissance d’agir.

UNE QUETE DE SENS

La sommation implicite a reussir sa vie, qui sous-en-
tend qu'on pourrait la rater, ne peut qu’'engendrer des
remises en cause et de I'anxiete : s1 tout est possible,
alors pourquol ne suis-je pas plus heureux? D’Emma
Bovary a Clarissa Dalloway*, les heros de la litterature
ont apporte leur reponse. Pas toujours inspirantes.
Dans Le Desert des Tartares, le tres beau roman de Dino
Buzzati (Pocket, 2024), Giovanni Drogo est un jeune
officier charge de diriger une garnison de frontiere.
Toute sa vie, tous ses choix vont consisterane ©0@ @
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LA QUESTION EXISTENTIELLE

00

pas bouger, ane rien entreprendre de peur que I'ennemi
n’arrive. Lorsqu’il meurt, vieillard, au terme d’une « vie
fourvoyee » a laquelle il a tout sacrifie, il n’a jamais eu
I'occasion de combattre.

Les analystes existentiels, de Viktor Frankl a Irvin
Yalom, parlent de « detresse existentielle » : un mal-
etre sans cause apparente, mais nourri d’'un sentiment
de decalage profond. Ce ne sont pasles evenements qui
sont la cause de nos abattements melancoliques mais
le sens qu’on leur donne, ou qu’on ne leur donne plus.
Pour le psychanalyste Saverio Tomasella (voir « A
lire »), « le sentiment de passer a cote de sa vie a preci-
sement a voir avec celul de ne pas se sentir a la place a
laquelle on devrait etre. Il peut prendre la forme d’'un
regret explicite ou étre une impression diffuse de ne
pas pouvoir se realiser, ni tout a fait s’éepanouir dansles
conditions qui sont les notres ». Ainsi se refugie-t-on
dans le fantasme de ce que nous devrions étre au lieu
de vivre ce que nous sommes.

VERS LA PLEINE POSSESSION DE SOI
Etsil'idee n’était pas de réver une vie quine serajamais
la notre mais de vivre pleinement celle qui nous est
donnée, avec ses failles, ses doutes, ses tatonnements ?
Retrouver un desir, fut-1l infime, qui soit uniquement le
notre, libre des devoirs ou des jugements exterieurs. Le
philosophe Francois Jullien, dans Une seconde vie (Le
Livre de poche, 2018), nous propose de regarder I'im-
perfection de nos parcours comme une chance pour en
changer le cours et sortir de notre sentiment d'impuis-
sance. Ce qui ne veut pas dire tout envoyer bouler, mais
oser s'accorder un espace a sol. Lorsqu’on a le sentiment
d’avolr deserte sa vie, 1l suffit parfois de peu pour I’habi-
ter de nouveau, juste « avoir une chambre a soi », propo-
sait Virginia Woolf. Symboliquement, 1l ne s’agit pas que
de trouver une piece suppléementaire dans son apparte-
ment, mails un espace interieur ou nous puissions nous
dire: « Icl, je suis pleinement dans mon deésir. »

Car la meilleure facon de passer a cote de sa vie est
de se torturer al’idee de le faire. Le philosophe Saren
Kierkegaard a longtemps hésite entre ses vocations
d’écrivain, de pasteur et de pere de famille. Se decidant
pour la premiere, il rompt ses fiancailles. Deux ans plus
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A LIRE]

ILE CERVEAU, NOTRE ALLIEI

Notre cerveau nous POuUsse d reller Nos Choix ICJE]SSéS

a une logique, parfois fictive, pour maintenir une
image stable de nous-meémes. Mais ce mécanisme
peut aussi générer un mal-eétre. En comparant ce
que nous avons vécu avec ce que Nous aurions

puU vivre, notre cerveau active les mémes circuits
neuronaux gue ceux liés au regret ou a la douleur
socidale. Une étude menée a l'université de New York
a montré que ruminer de fictifs scénarios alternatifs
active des zones impliguées dans la conscience

de sol mais aussi dans la souffrance émotionnelle.
La bonne nouvelle? En réorientant volontairement
notre attention vers les choix assumes, les petites
satisfactions ou les apprentissages tirés des échecs,
on renforce la plasticité du cerveau et sa capacité a
se projeter positivement dans I'avenir. Autrement dit :
notre cerveau ne cherche pas une « vie parfaite »,
mais une narration qui fait sens. A nous de I'écrire.

Source : Psychology & Neuroscience, 2016
(doi.org/10.1037/pne0000068).

tard, 1l ecrit dans son journal : « Marie-tol, ne te marie
pas, tu regretteras I'un et’autre. » Loin du pessimisme
du philosophe danois, on peut preférer la lecon stoi-
cienne de Seneque a Lucilius. Expliquant a son inter-
locuteur que s’1l n'y prend pas garde, une grande partie
de savie se passera a mal faire, une seconde partie a ne
rien faire, le tout a faire autre chose que ce qu’il devrait,
il conclut par ce conseil : « Suis donc ton plan, cher
Lucilius: reprends possession de tol-méme. » @

1. Dark Matter, une série de Blake Crouch aregarder sur Apple TV+.

2. Source: « Le bien-étre, une recherche quotidienne », sondage

Ipsos pourles Trophées du bien-étre réalisé sur un échantillon de
1005 personnes, septembre 2015.

3. Dans Le Réelde Clément Rosset (Editions de minuit, 2004).

4. Héroine de Mrs Dalloway de Virginia Woolf (Gallimard, “Folio”, 2020).

Ne passezplus acété de votre vie
de Saverio Tomasella.

Le psychanalyste propose

une approche existentialiste

et globale: alafois physique,
psychique et spirituelle

pour retrouver un élan de vie

au quotidien (J'ai lu, 2022).

Peut-on vraiment passer acoté de savie? de Thibaut

Sallenave. La réflexion d'un professeur agrégé de philosophie
qui plaide pour une vie a soi qui nous apporte, plus et
bien mieux qu'un sens, un supplément d'étre (l'Aube, 2025).
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SHUTTERSTOCK

PROFESSION PSY

[/importance de la premiere séance

Elle permet |la mise en place d'un cadre clair et partageé.
Un moment charniere et subtil au cours duguel se noue l'alliance
thérapeutiqgue entre le psy et son patient.
PAR HELENE FRESNEL

reud y voyait
I'occasion d’une
« presentation
systematique
exhaustive' ».
Pour le patient, c’est sou-
vent un melange d'espoir et
d’apprehension. Pour le the-
rapeute, c’est 'art delicat d’ac-
cueillir,d’observer etd’instaurer
un cadre propice a I’emergence
de la parole vraie. Freud utilisait la
metaphore du train pour la faire adve-
nir chez ses patients : « Conduisez-vous par
exemple a la maniere d’un voyageur, assis cote fenétre
dans un wagon de chemin de fer, qui decrit a quelqu’un
d’installe a I'interieur le paysage se modifiant sous ses
yeux. Enfin, n’oubliez pas que vous avez promis une
totale franchise et ne passez jamais sur quelque chose
parce que, pourune raison ouune autre,la communica-
tion vousen serait desagreable? », leur recommandait-il.
Lors de cette premiere seance, la mise en place d'un
cadre clair et partage est essentielle. Elle participe ala
fonction contenante dudispositif theérapeutique, tout en
posant les fondations d'une alliance de travail.
Que faut-il fixer?
Le cadre pratique : duree des seances, frequence,
honoraires, modalites de report ou d’annulation.
Le cadre éthique : rappel du respect du secret profes-
sionnel, de la confidentialité et de 1a deontologie propre
a la pratique psychothérapeutique.
La nature de la démarche thérapeutique : selon
I'approche (analytique, systéemique, humaniste, TCC,

Psychologies
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EMDR, hypnose...), un mini-
mum d’information doit etre
transmis pour soutenir une
alliance eclairee.
La nature de la demande :
souvent floue, defensive ou
partielle, la demande initiale
ne saurait bien sar étre prise
au pied de la lettre, mais inter-
rogee et reformulée dans une
visee d’elucidation progressive.
Ce socle mis en place donne ainsila
possibilité au processus therapeutique
de se deployer, permettant 'exploration des
zones d’ombre et structurant I'espace transitionnel a
venir. « Ce qui est therapeutique, c’est la rencontre de
deux personnes qui jouent ensemble [...] lamise en place
d’un etat dans lequel le jeu devient possible® », remar-
quait le pediatre Donald Winnicott.
La premiere seance est ce moment ou l'on « joue » a se
rencontrer. L'ecoute active, 'accuell sans jugement des
emotions, la capacite a tolérer le silence, a incarner la
figure de I'autre secourable face aladétresse manifeste
font du therapeute, en cette premiere heure, un obser-
vateur engage. Son ecoute fine permet d’evaluer les
ressources du patient, mais egalement ses mécanismes
de defense etla nature de sa souffrance.
C’est ainsi que peut commencer le voyage partage vers
la decouverte de so1. @

let 2. « Surl'engagement dutraitement », in La Technique
psychanalytique de Sigmund Freud (PUF, 2013).

3. La Consultation thérapeutigue et l'enfant de Donald W. Winnicott
(Gallimard, “Tel”, 1979).
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LE MAITRE DE PSY

PAUL-CLAUDE RACAMIER
A-DELA A PERVERSION

/\//A\ /QC SS Les « PN », C'est iUl Ou plutot,

la définition de cette notion

liales, les relations parent-
enfant.. Portrait du psychiatre
et psychanalyste, a I'heure

Oou parait son livre testament.

PAR VIOLAINE GELLY, PSYCHOPRATICIENNE
ILLUSTRATION : EDOUARD PONT

Is sont partout. Dans les
livres,les magazines, les films
et les conversations entre
amis. Depuis une dizaine d’an-
nees, les pervers narcissiques
7y ont envahiles analyses sauvages,
f tellement familiers qu’ils sont désormais dési-
/7 gnés par leurs seules initiales : les PN. Vingt-
/ f ~neuf ans apres la mort de celui qui élabora la
définition de cette forme de perversion, voila
/’;f" une celébrité dont on peut imaginer que Paul-
/"  Claude Racamier se serait bien passé. Trop
attache a la justesse des mots et a la prudence
des diagnostics, il aurait sans doute regarde
avec regret cette consécration populaire.
| D’autant que lesdits pervers narcissiques font
écran aux nombreuses intuitions d’un vaste
/ corpus théorique et clinique associant psycha-
nalyse et psychiatrie.
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Racamier est né dans une petite ville a cote
de Montbeliard, terre des usines Peugeot ou
travaillait son pere. Sa mere, femme au foyer,
decide de se consacrer a son petit dernier, Paul-
Claude, de sante fragile : jusqu’al’age de 9 ans,
elle assurera son education a la maison. Plus
tard, eleve brillant, passionne de litterature
comme de mathematiques, 1l se dirige vers Paris
et lamedecine. Dans un desenchantement cer-
tain et dans un desceuvrement qui ne 'est pas
moins, 1l passe son temps dans les expositions
et les musees : « Je peinais un peu dans des
etudes ou je ne trouvais absolument pas ce que
j’avais cherche, javais le sentiment qu’on nous
debitait des morceaux de gens, des morceaux de
malades... S1 bien qu’a un moment donne je me
suls trouve dans un grand desarroi et je me suis
demande ce que j’étals venu faire dans cette
galere ! » Il est sauve par une double rencontre
quil’accompagnera toute sa vie :1a psychiatrie
d'une part, la psychanalyse de l'autre.

L'ENTOURAGE, PARTIE
PRENANTE DANS LE SOIN

Recu par d’éminents psychanalystes, parmi
lesquels la princesse Marie Bonaparte, il choisit
de mener sa premiere analyse aupres de Marc
Schlumberger, proche de Francoise Dolto. Dans
le meme temps, 1l acheve sa specialisation en
psychiatrie. La premiere partie de sa carriere se
deroule en Picardie, a Premontre, célebre pour
son abbaye et son hopital psychiatrique, ou 1l
exercerade 1952 a1962. Choque d’y trouver des
conditions de vie deshumanisantes, il instaure
dans son service un nouveau cadre de vie et
developpe progressivement la fonction theéra-
peutique de I'equipe et des malades entre eux.

Parallelement, il rejoint la Societe psychanaly-
tique de Paris. Avecses camarades Rene Diatkine
et Serge Lebovici, 11 aide al’essor d'un centre de
sante mentale a Paris, dans le XIII¢ arrondis-
sement!. Le constat est le méme : ce ne sont pas
seulement les malades dont il convient de s’oc-

DATES!
I GLES
19247
(20 mai)

Naissance d
Pont-de-Roide

(Doubs).

1952
Médecin
psychiatre.
1967

Création de
La Velotte.

1989
Antcedipe et ses
destins.

1992
le Génie des
origines.

1995
L'lnceste et
I'lncestuel.

1996

(18 aolt) Mort
a Besancon
(Doubs).
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cuper, mais egalement les soignants, I'equipe
qu’ils forment, leur famille, ainsi que de I'insti-
tution elle-meme. I1 n'est pas question, evidem-
ment, de soumettre tout le monde aune analyse
mails d’assurer une vision generale des equi-
libres, internes comme externes, de tous ceux
qui se cotolent, malades ou pas: « J'al organise
de facon systematique des soins dans lesquels
les soignants etalent partie prenante, pas seule-
ment executants ou informateurs, mais partie
prenante. Et ¢’etait une aventure acette epoque
parce qu’eux se consideraient comme des sous-
je-ne-sais-pas-quol. » Racamier leur demande
de s’interroger sur « ce qu’ils peuvent faire de
plus que ce dont 1ls ont I’habitude, mais aussi ce
qu’ils peuvent faire de moins ».

Il poursuivra cette intuition a partir de 1967,
date a laquelle 1l crée la maison d’accueil de
La Velotte, pres de Besancon, 'ceuvre de sa vie.
Peu de malades (douze au maximum), autant de
solgnants, un espace pour les activites de jour
et les soins, bien distincts du lieu de vie quasi
familial, meuble et decore, des liens etroits avec
lesfamilles. Ici, Racamier peut, en toute liberte,
mettre en place ses intuitions thérapeutiques.

LA MERE, AU CCEUR DE
SA RECHERCHE

Des 1953, inspire de ses annees de pratiques cli-
niques, il avait commence a publier un certain
nombre d’essais qui brossalent sa vision de la
construction de la vie psychique et qui donne-
ront 'essence de son livre majeur : Le Genie des
origines (Payot, 1992).

Avec le concept de « maternalite », Racamier
commence par regarder les meres. Pour lui, le
temps de la maternite est a considérer comme
une veritable phase de developpement dans
I'evolution affective de lafemme : « On définira
la maternalite comme I'ensemble des proces-
sus psychoaffectifs qui se développent et s'in-
tegrent chez la femme lors de la maternite.
Pour le mouvement qu’elle impose ala @@ @®
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“Quel fils, quelle fille
resisterait a pareille
adulation ?
Mais qui, pour finir,

ne sy perdrait pas?”

« PAUL-CLAUDE RACAMIER -

personnalite, la maternalite pourrait se com-
parer al’adolescence ». Il cree ensuite la notion
d’« antcedipe », un mix des mots « ante-cedi-
pien », ¢c’est-a-dire une phase psychique ante-
rieure al'cedipe, et « anti-cedipien », c’est-a-dire
qui se confronte aux pulsions et aux angoisses
inherentes a l'cedipe.
« L’'antoedipe s’oppose au degagement hors de
la seduction narcissique normale entre la mere
(oul’entourage) et 'enfant. Celui-ci doit alors
rester confondu, “confusionne” et annexe par
une structuration anti-cedipienne, deniant
la différence des sexes, des generations, des
vivants et des morts. » C'est le lit de la perver-
sion narcissique : une organisation de la per-
sonnalite de 'enfant liee a un moi lacunaire,
confisque, dont le mecanisme de defense favori
et systematise est 'utilisation et la devalori-
sation de I'autre pour etayer un narcissisme
defaillant. Pour Racamier, c’est clair: « IIn'ya
rien a attendre de la frequentation des pervers
narcissiques, on peut seulement espérer s’en
sortirindemne. »
Enfin, issue de ce triple regard sur le develop-
pement de 'enfant dans le lien perverti a son
parent, Paul-Claude Racamier aborde la notion
‘«1ncestuel », ce « substitut deguise d'un acte
de nature incestueuse ». Alors que I'inceste se
situe dans I'acte, I'incestuel est dans la rela-
tion. Il n'y a pas de passage a I'acte du parent
surl’enfant maisla mise en place d’un lien per-
vertl dont 'enfant reste prisonnier. « Au lieu
d’un agresseur et d'une victime, c’est ic1 deux
complices qul se rejoignent, trouvant tous
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deux leur compte dans leurs rapports inces-
tuels. Avant tout, la relation incestuelle est
une relation narcissique. L'objet incestuel est
investitelle une idole. M ais cet investissement
n'est pasaperte:l'idole aimperativement pour
fonction d’illuminer l'idolatre en retour. Pare
en secret (et ce secret est essentiel) de toutes
les qualites qu’on lul prete, I'objet incestuel est
ebloul et fascine, avant que d’etre finalement
(et atous les sens du mot) confondu. Il incarne
un ideal absolu. I1 a tous les pouvoirs. Quel fils,
quelle fille résisterait 4 pareille adulation ? A
une telle completude ? Mais qui, pour finir, ne
s’y perdrait pas? »

UNE CEUVRE INACHEVEE

Le foisonnant corpus de ses convictions et
intuitions cliniciennes n’est pas encore totale-
mentdepouille. Lorsque Paul-Claude Racamier
s’éteint a Besancon d'une maladie pulmonaire,
al’age de 72 ans, cet insatiable arpenteur des
dynamiques familiales et de la construction
de I'enfant avait encore de nombreux essais en
tete. Mais son ceuvre prete parfois a critique.
Certains deéenoncent un manque de rigueur
scientifique, des interpretations deterministes
ou une abstraction qui peut laisser demuni
devant le travail avec les patients. D’autres luil
reprochent son eclectisme theorique.

Dans un univers psychologique de chapelles,
son approche melant psychanalyse, psychia-
trie, therapies systemiques et autres outils psy-
chotherapeutiques derange. Pas sur que cela
aurait perturbé celui dont tout le parcours fut
effectué sur cette subtile ligne de créete entre
deux mondes et deux vocations, la psychiatrie
etlapsychanalyse. @

1. Les trois hommes raconteront cette expérience en 1970,
dans Le Psychanalyste sans divan (Payot,1993).

L’Esprit des soins

de Paul-Claude Racamier.

Ce livre comprend les notes inédites de
I'auteur, prises pendant vingt-cing

ans de pratique, d La Velotte. Une forme
de testament intellectuel et clinique
(CNRS éditions, en librairies le 28 aot).
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LE FILTRE

Leffet Pygmalion

Chague mois, Psychologies fait toute la lumiere sur un biais
cognitif, un filtre de la pensée qui peut altérer notre jugement.
Aujourd’nui : croire en I'autre linfluence-t-Il positivement?

PAR AURORE AIMELET

ans la mytho-
logie grecque,
Pygmalion tombe
fou amoureux...
d’une statue
qu’ll a lul-meéme
sculptee et qui,
grace a I'intervention d’Aphro-
dite, finit par prendre vie. Cette
belle histoire trouve une explica-
tion scientifique dans les annees
1960 grace au psychologue Robert
Rosenthal, sans doute un brin
romantique lui aussi.
Tout commence avec des rats! Le chercheur constitue
deux groupes qu’il presente a des etudiants charges
d’entrainer les rongeurs a sortir d'un labyrinthe. Avec
toute l'autorite d’un scientifique, 1l pretend que cer-
tains sont intelligents et d’autres, beaucoup moins, alors
quen realite il n’a aucune idee de leurs vraies capacites.
A I'issue des tests, les préetendus cracks a moustaches
reussissent brillamment, tandis que ceux consideres
comme moins doues se montrent en effet moins pertfor-
mants. Comme si les attentes des jeunes coachs avaient
influenceé lesrésultats de leurs « poulains »'.
Fort de ce constat, Rosenthal decide de tester le pou-
volr de la prophetie autorealisatrice chez les humains.
Dans une ecole défavorisee de San Francisco, il mani-
pule les résultats de QI des eleves pour faire croire
aux enseignants que plusieurs sont de futurs genies.
Un an plus tard, les HPI fictifs obtiennent des scores
bien superieurs a leurs camarades soi-disant lambdaZ.
Cette etude fait debat : d’aucuns y voient la preuve
que la pedagogie positive fonctionne ; d’autres esti-
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ment quelle minimise I'impact
des Inegalites socliales et sure-
value celul du systeme educatif.
Robert Rosenthal persiste pour-
tant et compile en 1978° plus de
trois cents recherches menees
dans des environnements varies
(classes, casernes, hopitaux, tri-
bunaux...) pour confirmer la puis-
sance de son effet.

JEU DE MIROIRS

Nos croyances sur les autres

influencent leur comportement.
Lorsque nous sommes convaincus du potentiel de notre
partenaire, notre collegue, notre enfant ou meme notre
animal de compagnie, nous I'aidons, souvent incon-
sclemment, a y croire lui aussi. Simplement parce que,
patients et bienveillants, nous I'encourageons davan-
tage, nous lul accordons plus de temps, nous lui propo-
sons des taches stimulantes et nous lui adressons des
retours positifs. Considere comme un étre competent,
1l finit par integrer cette image. I1 gagne en confiance,
s'implique, ose et, donc, progresse.
Mais attention, I'inverse existe : partir du principe
qu'une personne est incapable, c’est risquer de la
condamner a I'’échec. Moins de soutien, peu de stimula-
tion, un regard indifferent et c'est I'effet Golem assure®.
Et dans ce cas, la statue de Pygmalion pourrait bien
rester de marbre. @

1. Behavioral Science (1963) (dol.org /10.1002/bs. 38 300803 02).
2. The Urban Review (1968) (do1:10.1007/BF02322211).
3. Behavioral and Brain Sciences (1978) (doi.org/10.1017/
S0140525X00075500).

4. Voir notre rubrique « Le Filtre », dans Psychologiesn® 456, avril 2024,
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LA PREMIERE SEANCE

“Jai un vrai

‘blocage affectit”

Chague mois, face au psych
osychanalyste Robert Neu

lecteur ou une lect

besoin de suivre u

rice s'in

Ce mois-cl: Made

OU

er

Ne psychot
eine, 30 ans.

PROPOS RECUEILLIS PAR AURORE AIMELET
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icatre ef
rger, un

‘oge sur le

hérapie.

MDELEINE

Psychologies

J’aivu de nombreux therapeutes
depuis que je suls jeune, raconte
Madeleine. Mon pere est
psychiatre, ma mere, psychologue,
autant dire que c’est un domaine
quil m’est familier. Pourtant, je ne
sals toujours pas qui je veux etre,
ce que Je veux faire, ou je veux aller.
Je ne sulis pas... solide. J’al exerce
plusieurs metiers, j’al eu quelques
amoureux. Aujourd’hui, je suis
aune etape de mavie etjaienvie de
rassembler les pieces du puzzle.

— Vous etes celibataire ?

— Jaivecuencoupleilya
longtemps, quatre ans maintenant,
et cette histoire ne s'est pas

bien terminee. L’'attachement,
I'amour... Ce sont des sentiments
treslointains pour moi. J'ai
I'ilmpression de ne pas y avoir acces.
— Vous dites aussi que vous avez
change de voie professionnelle...

— Oul. J'aitravaille pour une
assoclation humanitaire, mais
aussidans l'enseignement, et plus
tard dans les ressources humaines.

SHUTTERSTOOCK - CHRISTOPHE MEIREIS



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

— Vous étes une personne qui
accompagne ?

— J’aime beaucoup I'étre humain.
J'aime l'aider, lui étre utile.

— Parlez-moil un peu de vos
parents. Ils sont encore ensemble ?
— Non, 1ls se sont separes quand
j’avais une dizaine d’annees.
Caaete tres complique pour

mol, beaucoup de choses se sont
cassees ace moment-la. Ensuite,
j’al surtout vecu avec ma mere car
j’allais peu chez mon pere.

— Etvos grands-parents ?

— Je ne les al pas vraiment connus.
Sauf ma grand-mere maternelle,
qulavailtunsacre caractere et qui
etait tres dure avec nous. Vous
voyez, la tendresse est tres loin de
mol. Je sais que j’en donne mais je
n’al pas grandi avec.

— Votre mere n’a donc pas éte
dorlotee. Vous a-t-elle dorlotee,
vous ?

— Elle repondrait oul. Seulement,
jene le ressens pas. Je sais que

je peux compter sur elle mais

je ne connais pas cet amour
inconditionnel.

— Vous avez une fratrie?

— J’al une sceur quia trois ans

de plus que mol et qul mene une
vie tres stable. Elle est heureuse,
d’ailleurs. Elle est bibliothecaire,
en couple depuis qu’elle est toute
jeune. Ils ont deux enfants, ils
sont proprietaires. C'estle schema
parfait! Petites, nous etions tres
proches, et puis elle est devenue
maman et on s’est detachees.

On se voit toujours pour les
anniversaires, Noél, etc. Mais
nosrapports sont superficiels et
mol j'aime la profondeur, pasla
courtoisie.

— Vous avez des amis a qui vous
pouvez parler?

— Oul, seulement je ne les sollicite
pas. Je vais les voir pour m’amuser,
pas quand je ne vais pas bien.

Je suls assez solitaire et je crois
que jaiun vraiblocage affectif.

Je n'arrive pas a m'ouvrir, a faire
lien avec les autres.

— Etiez-vous attendue dans

le monde ? Ou étes-vous nee par
accident?

— Mon pere, quand il est enerve,
peut parler d’accident en effet.
Mais d’apres ma mere, ce n'est pas
le cas du tout. En revanche, mes
parents se sont separes entre ma
sceur et mol. Ils se sont remis
ensemble pour m’avoir.

— Vous étiez censée etre I'enfant
de lareconciliation mais ¢an’a pas
fonctionne...

— C’est possible. Peut-étre que mon
pere parle d’accident parce que
can’apas fonctionne. Ca aurait du
sens. Peut-etre aussique je porte
le fardeau de lareconciliation : ma
mere est une femme genereuse,
tres active ; mon pere, lui, est
taciturne. J'aices deux facettesen
mol, le soleil et lalune. Je n’al pas
reussi a les réconcilier.

— Vous pensez que votre mere

a besoin de vous?

Psychologies

— Non.

— Votre sceur, votre pere ?

— Personne.

— C’estrare. Vous eprouvez cela
depuis toujours ?

— Je crois, oul... Dans mon
souvenir, mon premier vrai lien,
c’etait avec un chien. Un animal de
ferme quiappartenait au voisin.
Laoul, je savals qu'on availt besoin
I'un de I'autre. On ne se parlait

pas evidemment mais sa presence
etait... entiere. Ce que jaime,

c’est me sentir vraiment connectee
et celam’arrive avec les animaux.
Aujourd’hui, I'art a pris leur place.
Alors je passe mavie dans les
musees, dans mes cahiers, je fais
des collages, de la photo.

— Avez-vous pense a partager

vos creations?

— Juste quelques photos sur
Instagram. C’est un exutoire, le
moyen de faire en sorte que lavie
solt jolie. Mais les gens n'ont pas
besoin de ¢a, ils n'ont pas besoin de
mol. Mol, oul, J'ai besoin d’eux mais
1l me manque... 11 n’y a pas...

— ...deretours?

— Oui! Je fais plein de choses

mais je ne les montre pas, je me dis
que ca ne sert arien. XX

"‘MES PARENTS
ot SONT REMIS

ENSEMBLE
POUR M'AVOIR.

PEUT-ETRE
QUE JE PORTE
CE FARDEAU”

« MADELEINE -
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LA PREMIERE SEANCE

— Envous ecoutant, Madeleine, jal
I'lmpression que vous avez passe
votre vie dans une salle d’attente.
— Exactement!

— Laquestion est: “En attente de
quol ?” D’une reconnaissance de la
part de vos parents? De l'arrivee
du prince charmant? L'attente
arrete le temps. Je pense que ce que
vous attendez se trouve du cote de
la sphere intime. Si c’'etait social,
vous organiseriez des expositions
par exemple ouvous publieriez des
livres. Ce que vous ne faites pas.

[1 me semble que ¢a tourne autour
de vos parents, peut-étre de votre
mere. J'al compris qu'elle etait
sympathique, fiable, soutenante
mais vous m'avez dit que 'amour
ne faisait pas partie de son langage.
Comme sivotre mere avait une
relation fonctionnelle avec vous.

— C’est exact. On parle deux
langues différentes et je n'aipas le
capteur de son amour a elle.

— Celavient probablement de loin.
Sa propre mere ne lui témoignait
pas beaucoup d’affection non plus.
Or,onapprend a aimer en etant
alme. S1on est alme, on peut s’aimer
et apres on peut donner de I'amour.
— Je comprends. Nous, on ne se dit
jamais “Je t’aime”, on ne se touche
meme pas ! Ce contact physique,

.

Psychologies vous offre une premiere seance

"JAI 'IMPRESSION
QUE VOUS AVEZ
PASSE VOTRE VIE

DANS UNE
SALLE
D’ATTENTE”

* ROBERT NEUBURGER -

jel'ai souvent cherche, aupres

de mes amies filles d’ailleurs, en
regardant simplement un film ou
en mangeant des gateaux. Mais
qu'est-ce que je peux faire? Un
psy m’a dit un jour : “On ne peut
pas aller chez le boucher pour
demander du poisson!”

— [Rire| Quelle formule ! Ce n'est
pas simple de renoncer a ce qu'on
n'apaseu, Madeleine. C’estun
cheminement. Vous étes seule et,
en vous ecoutant, je me dis que
vous laissez un vide, peut-étre
deliberéement, en attendant que
quelqu'unvienne le remplir en vous
temoignant de I'amour.
Inconsciemment, vous esperez
que votre mere vous prenne dans
ses bras. Le probleme, c’est qu’ll
est peuprobable que cela arrive.
— Je pensais que le probleme
venait de mon pere. A cause de
mes difficultes avec les hommes...

N

Relations, couple, famille, éducation, travail, santé,
complexes, estime de soi, stress, épreuves de vie..
Si vous souhaitez aborder votre problématique avec
le Dr Robert Neuburger, contactez-nous par mail :
aurore.dimelet@psychologies.com

Septembre 2025
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Mais ce que vous dites me parle.
Luil et mol, méme sion est peuen
lien, on ala meéme sensibilite, ¢ca
fonctionne, on se comprend, ily a
une connexion. Avec mamere, non.
Je me souviens que, petite, je me
cachais dans la maison. Je voulais
savoir s’1ls allaient m’oublier en
prenant la voiture.

— Etalors?

— Parfois, ca prenait du temps.

Ils s’apercevaient de mon absence
dans le parking! Je ne suis plus
cachee auyjourd’hui. Mais je suis
dans cette salle d’attente et je
n'arrive pas a en sortir.

— Vous pourriez deja identifier
lanature de votre attente, puis
reconnaitre que votre mere n'est
pas en mesure de vous donner

ce que vous attendez.

— Et qu'est-ce que je fais de ce vide ?
— Sivous avez dejal'idee d’en faire
quelque chose, ¢’est un bon debut.
Chacun trouve des solutions en
fonction de ses competences,

elles ne sont pas standards. Je ne
vous vois pas en theérapie: vousy
avez passe des annees, cest a vous
d’inventer la suite maintenant.
Votre passion pour I'art peut vous
aider a vous detacher. L'ecriture,
les collages, la photographie vous
feront avancer surle chemin de la
renonciation. Puisque vous dites
etre aune etape de votre vie, c’est
peut-étre l'occasion de developper
cet aspect-la. Avecl’idee de recevoir
une reconnaissance soclale

plutot qu’intime, pourquoi pas?

— Vous croyez que cela peut
Inteéresser quelqu’'un ?

— Faites-le et vous verrez bien ce
quiarrive,non? » @



C N UN MOIS
|PLUS TARD...

MADELEINE
« Je me demandais ce gque le Dr Neuburger
allait pouvoir percevoir de moi en seulement
une heure. Et j'ai été bluffée! Il a su envoyer les
flechettes aux bons endroits. Cette idée d'étre
une enfant de la réconciliation a eu beaucoup
d'impact, comme si un vieux schéma s'était
déconstruit. Ce qu'il m'a dit sur ma mere m'a
aussi marquée : je ne dois pas attendre sa

reconnaissance, j'en di parlé avec elle d'ailleurs.

Cet entretien m'a apporté une nouvelle
dynamigue, il n'a pas juste été une expérience
ponctuelle, on n'était pas dans le fatalisme

ou le déterminisme, on etait dans ld vie.

Le Dr Neuburger m'a éclairée de ses idées, de
ses conseils mais c'est comme s'il m'avait
donné la possibilité de m'en sdisir, moi, comme
s'il m'avait outillee. Et c'est un beau cadeau. »
ROBERT NEUBURGER

« Madeleine est touchante. Sa fidélité a I'egard
de sa mere est sans faille. Mais on ne peut
vivre que d'espoir, espoir que sa mere finisse
par lui donner ce qu'elle attend depuis si
longtemps, de I'amour plus que du soutien.

En attendant, le temps passe, et de vie, on n'en
a qu'une. Comme |'écrit Pascal Quignard,

et il sait ce qu'il en est car il avécu les mémes
carences : “La vie de chacun d'entre nous
n'‘est pas une tentative d'aimer, elle est l'unique
essail.” C'est donc d une invitation d la vie

que je convogue Madeleine! »

l. Vie Secréte de Pascal Quignard
(Gallimard, “Folio”, 1999)

Pour des raisons de confidentialité, le prénom et
certaines informations personnelles ont &été modifiés.

VOUS CHERCHEZ UN PRATICIEN SERIEUX ?
TROUVEZ-LE SUR LANNUAIRE

DE REFERENCE DES PSYS
monpsy.psychologies.com

News bien-étre

PUBLI-COMMUNIQUE

STOP AUX BOUFFEES DE CHALEUR !

Bouffées de chaleur ? Sueurs noc-

- R
turnes ? Fatigue ? Autant de symp- == \ENOCIA®
tdbmes qu'une femme rencontre %’f FOFFES OECHALSLR

== ME"-

pendant sa ménopause et périméno-
pause. Plus de 8 femmes sur 10 qui
ont test¢ MENOCIA® BOUFFEES
DE CHALEUR ont déclar¢ ressentir
une diminution de [’intensité de
leurs bouffées de chaleur et sueurs
nocturnes*. Complément alimentaire
sans hormone, ni phytoestrogéne
et fabriqué en France.

MENOCIA@’

N BOURFEES DECHALEUR

il MENOPAUSE & e
L pemmenopause

MEILLEUR
PRODUIT

PHARMA
o

Disponible en pharmacies, parapharmacies

et sur www.gyngyn. fr.

*Etude d' usage menée par llnstitut d'études & sondages Expansion Consulteam
entre novembre et decembre 2023 chez 100 femmes sujettes aux troubles lies a
la meénopause et en amenorrhee depuis 1an.

DITES ADIEU AU MAL DES TRANSPORTS !

Voiture, bus, bateau, train, avion, les bracelets d’acupression
Apaisenausées de Sea-Band soulagent sans médicaments les
nausées et vomissements liés au mal
des transports. Ils soulagent également les
nausees et vomissements post-opératoires

et post-chimiothérapies. Ils peuvent =~

¢ E ; ; : SEA B NaLISEes

s’utiliser méme si les nausées ont déja  Apaisendatisce>
débuté. Leur efficacité est cliniquement — vesir=""

prouveée. Sans aucune contre-indication & | @
F

connue. Ils sont confortables et réutili-
sables. Des 3 ans.
Apaisenausees

de Sea-Band

est un dispositif
medical de classe |.
Disponibles en

pharmacies et parapharmacies. e
Boite de 2 bracelets d'acupression. 14€90 www.sea-band.fr

LA REVOLUTION DES STICKS !

Impossible de se rater ! Leur texture crémeuse se fond a la
peau pour un teint radieux en 3 min. chrono !

1- J'ensoleille avec le bronzer
(poudre de soleil en stick)

2- Je donne bonne mine

avec le Baume & Blush

3- J'illumine avec
I'Highlighter

* Min. 95% d'ingrédients
d'origine naturelle

* Ne collent pas

« Zero démarcation

* Pas besoin de pinceau

27€, le Fantastick, En pharmacies et sur
www.pomponne-makeup.com - Code promo -15% : PSYCHO15

Pour étre présent dans cette rubrigue, contactez Watson Gmmmunicatiﬂn au 0146 21 20 16
Four votre sante, pratiquez une activite physigue reguliere, www.mangerbouger.ir
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ont concu une

thalasso autour Nous
vivons de plus en plus longtemps... mais nous souhaitons rester
en forme ! A travers composé de

soins de thalasso, de massages, d’'une conférence, d’atelier et
de séances pratiques, vous ferez le plein d’énergie et de conseils
adaptes. au superbe centre

, avec un acces libre et gratuit a
I’Espace Forme et a I’espace fitness.

En
partenariat
avec

QR &

Renseignez-vous vite ! -




6 soins thalassos

* 3 bains hydromassants aux algues * 1 séance d’aqua-pilates
* 1 douche apaisantes a affusion
e 2 applications d’argile des Moutiers e 1 séance d’oligoscan =

2 massages

* 1 massage aromatique aux huiles chaude
* 1 massage californien \OUVEAL

4= Acces libre a I'Espace Forme notre cerveau » |/ UVEAL
de 9h a 20h

Votre programme
3 seances pratiques

¢ 1 séance de dream machine =~ |

1 atelier & 1 conférence

e 1 atelier forme-équilibre (gym-posturale) = ©
* 1 conférence : « Comment le microbiote influence

INFORMATIONS & RESERVATION :

[ELEpVRGER LA DOGHMENT TION COMPLETE U6 S 0141335786 en précisant le code PSYCHOLOGIES

OU demandez votre brochure sans engagement en retournant ce coupon a : Psychologies - Thalasso - 59898 Lille Cedex 09 | #MO86 # L1598523

Nom™ :

www.voyages-lecteurs.fr/psy

Du lundi au vendredi de 9h a 18h et le samedi de 9h a 17h

Code article : 784637

e PR OOMY &

AT S S ™ &

CP*: |

T ] T T

| T ——
(Utile pour recevoir nos bons plans Croisiéres et Voyages)

Date de naissance:

TR e

* A renseigner obligatoirement pour traiter votre demande. Les informations recueillies & partir de ce formulaire font 'objet d'un
traitement informatique fondé sur votre consentement et destinég a Reworld Media France SAS en sa qualité de responsable
de traitement. Les finalités poursuivies sont |'envoi de la brochure et les offres relatives aux voyages avec nos partenaires si

| (pour féter voire anniversaire) vous y consentez. L'inscription au voyage implique I'acceptation des conditions générales et particuliéres de vente de Alliance

Pornic au dos du bulletin de réservation joint & la brochure. Les informations demandées sont destinées a la société REWORLD
MEDIA MAGAZINES (Voyages Lecteurs) a des fins de traitement et de gestion de votre commande, de la relation client, des

Avez-vous dé]'E'l effectué une croisiére ou un voyage L] OUl L] NON réclamations, de réalisation d'études et de statistiques et, sous réserve de vos choix, de communication marketing par Voyages
] . . . Lecteurs et/ou ses partenaires par courrier, téléphone et courrier électronique. Vous bénéficiez d'un droit d'accés, rectification,
] Je ne souhaite pas recevoir les offres Vioyages Lecteurs et Psychologies sur des produits d'alacement oo vos dorindes anel gua dhin drotd'oppositon an doriank & WM DPD, oo servios
g - il 414 | juridique, 40 avenue Aristide Briand — gneux, ou par mail & Eg@rewm media.com.
et services similaires a ma commande par la Poste, e-mail ou teléphone. Dommage Vous powvez introduire une réclamation auprés de la CNIL - www.enil frPour én savoir plus sur V®YAG Es
| |JE ne souhaite pas que mes coordonnées DDSIE“ES et mon té|é|}hﬂﬁe soient EDF['IITIUI'IiQLIés |a gestion de vos données personnelles, vos droits et nos parfenaires, consultez notre politique de

a des partenaires pour recevoir leurs bons plans. Dommage !

Confidentialité sur www.voyages-lecteurs. fr. Photographies : ©Shutterstock, Alliance Pornic, J HIHN
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DES NOUVEAUTES
DES SOINS
DES INSPIRATIONS

W e (CEST

VOUS

Faut-il prendre des complements
alimentaires? Si oul, lesquels?
Valentine Petry fait le point. En
revanche, comme chagque rentree,
NOUS SOMMeES certain.e.s de Nous
rejoulr des nouveautes qui font
du pien, comme |la redécouverte
de parfums mythigues ou

[ Mise en avant des couleurs
qui vont resonner en Nous.

-t puls, on salue la camomillle,
douce et réconfortante.

RSTOCK ‘

SHUTTE

F

Psychologies Septembre 2025 9&1




QOUOI DE

B3 El]L\T

/

C

~
o
D

NE
D

Septembre 2025

o
D
on
O
o
2
Q
=
[
o

96



FUSE/GETTYIMAGES - SHUTTERSTOCK - DR

DECOUVERTE

Quels petits plaisirs la rentrée nous réserve-t-elle? Des
couleurs pour Nous harmoniser avec le monde, des fragrances
retro reconfortantes ou des facons amusantes de préevenir
‘avenir... Cing pistes pour mettre en joie notre guotidien.

PAR MONIQUE LE DOLEDEC

CULTIVER LE BIEN-VIEILLIR ¢

D’1c1 2050, une personne sur six dans le monde aura
plus de 65 ans! Lors d’un recent symposium, les
dirigeants de L'Oreal ont révele comment, partout sur
la planete, la beaute est devenue un des piliers de la
longevite. Plutot que de gerer les maladies liees al’age,
on cherche aralentir le processus du vieillissement lui-
meme al’aide des procedures regeneratives, quiprolon-
gent le bien-éetre along terme. En téte des intentions, le
changement de regime alimentaire, l'envie de massages
et de soins du visage par des pros,'interét pour la lumi-
nothérapie, le sauna, les lasers et les complements
alimentaires. Un grand changement de vision dont
s'est emparee la communaute des biologistes et
medecins, qui ne parlent plus de I’'age d’etat civil,

mais de l’age biologique.
5 819 IBIOTHRM

OLLAGEM |
IRMIMG BO

LE FITNESS DE LA PEAU

Aux fractions de peptides de collagene
stimulants, Biotech Plankton nourrissant et Lok
caféine drainante. Lait corps raffermissant :
Collagen Fit, Biotherm, 400 ml, 35 €. I ' I

L 1|

LA ROUTINE ANTI-AGE

Elle renforce les défenses naturelles
contre le vieillissement interne et

les facteurs externes grdce a un bio
stimulateur du métabolisme cutané.
Absolue Longevity, The Soft Cream,
Lancome, 60 ml 290 €.

NCOME

ABSOLUE
LONGEVTTY

THE SGFT CREM M

LE SERUM COMPLET

Béta-glucanes, extraits de ginkgo, d'algue &5
et de vigne rouge agissent en synergie
pour restructurer les systemes cutanés. g

Sérum essentiel longévité, Sisleyaq, Sisley,
30 ml, prix sur demande.

g | ESSE

dGEVIT

Psychologies

<0 i 1 Tl o .
et K "y G b
- o 3 -
Al e i v
3 . . J=F
s : ;

SE MUSCLER

EN SAMUSANT

51 % des Francais pratiquent une
activite sportive pour reduire
stress et anxiete!. Pourquol ne pas
essayer les Pilates, danse et hot
yoga dans une ambiance clubbing ?
Ce nouveau genre voit le jour pour
« se liberer du stress urbain tout
en gagnant en confiance en sol et
en faisant le plein d’endorphines »,
affirme la fondatrice du Club Lulu,
Lucile Clergerie. Ses quatre cents
metres carres, mi-boutique mi-ap-
partement, decores de papier peint
mamie, de vestiaires roses et de
fauteuils capitonnés sont une invi-
tation a decomplexer ces moments
pour sol. Le message second degre
met d’emblee le sourire aux levres:
« Sante, gloire et beaute. » A suivre.

1. Etude OpinionWay pour les salles de sport
Basic-Fit, menée sur 1005 Francais en 2024.

Club Luluy, 59, rue de Richelieu
75002 Paris
clublulu.paris. 000
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ese® ¢
SANCRER DANS LE PASSE

« Les individus cherchent a retracer un heritage pour
revisiter leurs rituels de soins a travers des mytholo-
gles fantastiques, des fragments historiques ou par
I'influence de la culture populaire », selon le bureau
de tendances Peclers. Rassurant, dans un monde ou le
virtuel tend a nous arracher a nos racines. Les grandes
maisons en profitent pour celebrer leurs icones. Ainsi
le celebre Shalimar, qui nous met toujours en emoi
malgre ses 100 ans ! D’autres, comme Astier de Villatte
ou Officine Universelle Buly, ont, des leur creation, mise
surcette esthetique inspiree des debuts de la parfumerie
moderne. Flacons et etiquettes reprennent les formes et
le charme retro des objets de la fin du XIX* siecle. Les
fragrances 2025 sont poudrees comme des boudoirs et NECTAR D'EXCEPTION
cuirees comme des bottes de hussards, ou flirtent avec bour fater les 100 ans de Shalimar (1925),
les colognes jardinieres etles decoctions d’herboristes. Delphine Jelk réinterpréte l'accord ambré le
Une vision rétro dubeau qui provoque le coup de coeur. plus célebre de la parfumerie : fraicheur de

la bergamote, douceur des baumes et de

la vanille mise en majesté, puissance de ses

: facettes cuirées.. Le parfum mythigue dans son
(Mg*;;‘$EMJ Y flacon piédestal Art déco maintient son réle de

o A “*“ﬂﬂrnuutumuwtrﬂ* relais entre les générations. Shalimar I'Essence,
'y @fﬂrﬁw Bheveti e ﬁ-\’ “”_ Guerlain, 30 ml, 86 €.

e S e R e e T e T b

RENAISSANCE

Ftiquettes originales et flacons

colorés, pour la renaissance de cette
e ey maison existant depuis 1774.

SEEED Verveine, thym et romarin pour l'eau

mu.*mumnﬂ‘q -:
. _ﬁgﬂg de parfum A la Reine des Fleurs,
< i\ L.T.Piver, 100 ml, 190 €.

RAFFINEMENT XXE SIECLE

Héritiere d'une histoire familiale, Véronique Spoturno
vient de créer sa propre marque, épaulée par Christopher |

Sheldrake, un grand nez d'un raffinement exqguis. 1

'Ame du phénix sent le bois brilé, le tabac et I'encens. i-" ALPHEE | |
Barbicajag, la brise marine et l'oranger corse. Alphée, les MR |

agrumes et 'ambre. Maison Spoturno, 60 ml, 260 €. "‘ﬁ:‘?&-"

SHUTTERSTOCEKE - DR
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CONSULTER UN ALGORITHME

POUR DE BEAUX CHEVEUX

L'intelligence artificielle s’invite au salon (de coiffure).
Les nouveaux outils de diagnostic permettent d’en
savolr plus sur ’etat de forme de notre cuir chevelu et
de nos cheveux en capturant rapidement des images a
I'aide de petits appareils a lumiere (blanche, polarisee
ou UV) et en analysant les informations cles, comme la
mesure de sebum, les pellicules, I'epaisseur des cheveux,
la densite capillaire, la sensibilite, la chute de cheveux.
Une personnalisation quidéebouche sur des recomman-
dations de soins adaptes. On decouvre par exemple
qu'avant de nourrir ses longueurs, 1l vaut mieux com-
mencer par calmer son cuir chevelu irrite.

Diagnostic prédictif K-Scan par Kérastase (voir les
coiffeurs qui le proposent sur kerastase.fr). Ou Capilliscope
Dermostat+ chez René Furterer, 22, boulevard des
Capucines, 75009 Paris (30 minutes, 40 €).

CHIC COUTURE

INnspirée par les boutons que
Gabrielle Chanel affectionnait
pour signer le style d'un
vétement. Palette Les Quatre
Ombres Boutons,

collection Bouton Mademoiselle,
Chanel, 82 €.

CHOISIR DES COULEURS Po
HARMONISANTES

Est-ce que des couleurs peuvent nous mettre en har-
monie avec le monde ? C’est ce que soutient Laurie
Pressman, vice-presidente de Pantone Color Institute,
soclete specialisee dans la création de nuanciers,
notamment pour les cosmetiques. « L’harmonie
incarne une culture de connexion, d'unite, ainsi que
lasynthese de notre bien-étre mental, spirituel et phy- .. 16n sur ton. Palette ombres
sique. » C’est ainsi que la teinte Mocha Mousse (Pantone & paupiéres Diorshow
17-1230 TCX pour étre precis), un marron chaud évo- 5 couleurs, N° 664 Wild Beige,
quant cacao, chocolat et cafe est devenue la couleur de édition limitée Miss Dior,
2025, evocatrice de « nos desirs de confort et de plaisirs Dior, 75 €.
simples ». Un brun sophistique, base chromatique des
palettes dites nude, qui se decline autant sur les levres
que sur les yeux ou les ongles, et meme pour le teint

BRUN MALICIEUX

Pour un magquillage lumineux

afin de redessiner les contours du visage. Associe cet
automne a des beiges ou des taupes, 1l cree un makeup
no-makeup ultra-naturel ; aux cotes de roses anciens ou
de kaki doux, 1l signe delicatement l'entree dans I’hi-
ver; cotoyant un bleu lavande ou un mauve delicat, 11
marque notre besoin de romantisme. @

Psychologies

ELEGANCE
INTEMPORELLE

Un rose fumée nimbé d'un voile
mauve au fini sating. N° 55 rose
mauve, édition limitée, Rouge
Hermes, Hermes, 75 €.
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BIEN-ETRE

Faut-il se fier aux

COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES?

)
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TATEVOSIAN YANA/GETTY IMAGES

Poudres, gélules, gummies,
leurs promesses répondent
A tous les tracas : faire
repousser les cheveux, aider
A dormir, calmer les bouffées
de chaleur.. Nos consells
oour éviter de tout gober.

PAR VALENTINE PETRY

e marche des complements alimen-
taires connait une croissance folle'!
61 % d’entre nous en consomment, selon une etude
Harris Interactive pour Synadiet!, le syndicat natio-
nal des complements, menee debut 2024. Parmi les
best-sellers : les probiotiques, qui representent plus
d’un cinquieme de la croissance des ventes en volumes
en pharmacie, et le collagene. Trop, c’est trop ?

Face a cette explosion, les pouvoirs publics sonnent
I'alarme : en mars dernier, '’Anses (Agence nationale de
securite sanitaire de I'alimentation, de I'environnement
et du travail) appelait a une consommation « eclairee »
et mettait en garde contre les dangers de la melatonine.
L’agence rappelle que la majorite de la population fran-
caise n'est pas carencee, sauf en vitamine D. Mais cer-
tains nutritionnistes mettent aussi en avantles carences
enmagnesium et en fer chez les femmes.

« Un complement alimentaire ne pourra jamais
remplacer un aliment, chacun presente une struc-
ture unique qui fait que les nutriments agissent tou-
jours mieux, rappelle Emilie Steinbach, docteure en
biologie integrative, plus connue sous son pseudo
@TheBrainGutScientist et autrice de Votre santé opti-
miseée (Marabout, 2025). Certaines molecules, comme

Psychologies

la vitamine A ou lavitamine E, changent de fonction
a haute dose, devenant des oxydants, ce qui peut etre
nuisible, chez les fumeurs par exemple. »

Alors, faut-il s’en passer ? Les complements alimen-
taires restent un outil de prevention intéressant. « La
medecine preventive est en train d’etre comprise et
promue par les pouvoirs publics, constate Cyrille
Telinge, fondateur des Laboratoires Novexpert. Nous
faisons face a une explosion des maladies metaboliques
modernes contre lesquelles 1l n'y a pas de medicaments
miracles. Bref, nous devons adapter notre style de vie
pour prevenir plutot que guerir. » Il convient tout de
meme d’eviter le cumul de compléements alimentaires
dansle meme temps, pour ne pas faire des associations
douteuses et risquer la surdose. « Au cas par cas, 1ls
peuvent etre utiles, confirme Emilie Steinbach, mais
1l faut faire un bilan pour le déterminer. » Faites-vous
accompagner par un medecin, un nutritionniste ouun
dieteticien certifie, qui pourra aussi prescrire une ana-
lyse de sang. Enfin, tous s’accordent a dire de ne pas les
consommer au long cours, mais plutot en cure.

ACHETER EUROPEEN

Lalegislation europeenne autorise plus de deux mille
actifs (liste disponible sur legifrance.gouv.fr). Mais
sur Internet, on a acces a des produits fabriqués dans
le monde entier dont on ne sait pas s’ils respectent les
normes europeennes. « Les entreprises francaises ou
qui vendent en France sont contraintes d’envoyer leur
packaging a une plateforme controlee par la DGCCREF,
quiverifie leur conformite, explique Cyrille Telinge. Un
label exige parles pharmaciens. »

SUIVRE LESAJR

Les (AJR) apports journaliers recommandeés sont une
indication d’efficacite. En sachant que sila dose indi-
quee sur les packs est superieure a 100 %, ce n'est pas
forcement mauvais, car 30 % de la population ont un
systeme digestif deficient. Pour les vitamines, on peut
viser entre 50 et 200 % par jour. Pour verifier €0 @®
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s’1l y a des interactions negatives dans la formule (des
plantes dont l'effet s’annule, par exemple), on peut
prendre conseil aupres d'un professionnel de sante.

SINFORMER SUR LA BIODISPONIBILITE

« Certains mineraux (comme le sulfate de fer ou l'oxyde
de magnesium) peu couteux sont mal absorbes et par-
fois irritants, explique Laurence Assedou, directrice de
I'innovation chez Terravita. Nous cherchons des formes
mieux assimilables et douces pour le systeme digestif,
comme le bisglycinate de magnesium ou de fer, beau-
coup plus efficaces. » C'est egalement le cas du gluta-
thion, peu absorbable, remplace par des précurseurs,
comme le seélenium, ou le resveratrol, un antioxydant,
mieux assimile lorsqu’il est couple a la querceétine.

PRIVILEGIER LES EXTRAITS TITRES

Il s’agit de I'indication de proportion de molécules
actives contenues dans une plante. « Les publications
universitaires travaillent sur les molecules actives »,
affirme Cyrille Telinge. Les fabricants qui proposent
des extraits titres s’assurent de recolter les ingredients
de maniere stable, toujours au meéme endroit, pour assu-
rer une fiabilite du titrage, c'est un gage de qualite. Vous
pouvez aussl traquer les extraits de plantes boostees :
« Seule une partie de certaines plantes contient une forte
teneurenmolecule active qui peut étre selectionnee : par
exemple, I'indication 1.10 signifie que 10 kilos de plantes
ont ete utilisés pour obtenir 1 kilo de la partie active. »

: :
DECRYPTER LES ETUDES

De nombreux complements alimentaires « beauté »,
destines a la peau, les ongles ou les cheveux, reven-
diquent des etudes cliniques. Mais attention, certains
affichent des resultats d’etudes universitaires quin’ont
eté menees que sur un seul ingredient, et pas surle pro-
duit fini dans sa globalite. Rien n'oblige les marques a
verifier I'efficacité de leur produit. @

1. « Laconsommation des compléments alimentaires en France »,
etude Harris Interactive pour Synadiet, 2024.
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SHOPPING FORTIFIANT
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agir sur l'inflammation et

NOVEXPERT K

FEAILE

Cheveuxforts.®  ANTI-CHUTE

Strong hair:
PMEEMTERE-CNCK ) Une formulation a toute
—| épreuve. Compléments
A iy alimentaires Cheveux forts,
R Novexpert, 42 gélules,
} 19,90 €.

I l.'.I'I.I'E- ;!;F'EFI T

HYDRATANT

Acide hyaluronique, 3] TERRAVITA
collagéne marin, -
MPLEXE
coenzyme Ql10. Complexe CIDE
acide hyaluronigue, - URONIGUE
Terravita, 60 gélules, e
2290€. Sral

1 s ]
3 -
”

ANTI-STRESS
OXYDATIF

Précurseurs de glutathion,
antioxydants et minéraux,
une formule complete.
Telomeres immunité Protect,
Telostim, 56 gélules, 42,95 €.

GLOBALE

Un complexe d'huiles
oméga-3, 6, 7 et 9 pour

'hydratation de la peau et & F S
. wl PEAU & i

des ongles. My essentiels .
peau & cheveux, Miyé, %ﬂ'_ﬁj

50 ml, 45 €.

i
REPULPANT

Ivalérie Espimass e, spécialiste
de la micronutrition, lance
sa gamme, dont ce mélange
d'acide hyaluronique, de
collagene marin, de
probiotiques, d'astaxanthine.
Méthode Espinasse, SKin,

60 gélules, 75 €.
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Et si, en deux jours, tout se transformait ?

EMOTIONS EN SCENE nlest pas seulement une
formation, cest un véritable espace sacré et
vibrant, ou I'on ose ressentir, relacher et renaitre.
Dans un lieu inspirant, hors du temps, vous allez
explorer votre intelligence émotionnelle a travers
la voix, le corps, le rire et la présence.

Danse consciente, chant spontané€, yoga du rire,
visualisation, test EQ-i 2.0... autant de portes vers
une verite plus grande.

* Quelle magie pourriez-vous découvrir en vous ?
 Quelle force attend d'étre révélée, juste la,
derriére vos blocages ?

Deux jours pour vous reconnecter a ce qui fait
battre votre coeeur.

Une respiration. Une invitation a 'essentiel.

CATEGDRIE

l.f“_l X i'.TRII'.'

Emotions en Scéne

Instagram
@CLEMENCE_THEPOSITIVEPLACE




BEAUTE DOUCE

ans la grande famille des
asteracees, je demande les
especes de camomille medi-
cinale : la plus petite (trente
centimetres), la camo-
mille romaine (Chamaemelum nobile ou
Anthemis nobilis), et la camomille matri-
caire (Matricaria chamomilla ou camomille
allemande), qui monte jusqu’a soixante
centimetres. Ces deux plantes sauvages ou
cultivees fleurissent entre juin et septembre.
Lapremiere,laromaine, est laplus courante
en infusion. Elle pousse facilement du cote
de laftacade atlantique de I'Europe (France,
Portugal, Espagne, Royaume-Uni, etc.). La
deuxieme, la matricaire, a aussi des pro-
prietés medicinales appreciees depuis des
siecles puisque les auteurs grecs du I1¢siecle
avant J.-C. la citent comme diurétique
contre les maladies du foie. L'herboriste
Celine d’Auriarapporte, dans son ouvrage
Plantes de moines (Leduc, 2024), que ces
derniers I'appliqualent en compresse, en
poudre ou en pommade pour soigner l’'ec-
zema et les inflammations, et la propo-
salent en rin¢cage pour blondir les cheveux
et prevenir des poux.
C’est aussl cette camomille matricaire
qul a ete selectionnee 1l y a plus de qua-
rante-cing ans par Yves Rocher pour deve-
nir 'embleme de tracabilite de la plante
jusqu’'alapeau. « Nouslacultivons dans nos
champs sur soixante hectares a La Gacilly,
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'SHOPPING.
DOUCEUR

T Errforreraetert

a l'eau de camomille,

Teint radiance,
Yves Rocher,
30 ml, 39,90 €.

2.En soin calmant :

une macération de

fleurs de camomille
romaine dans de
'huile d'amande

douce, Aroma-Zone,

30ml, 795 €.

3. Enilluminateur
cheveux : Elixir
éclaircissant Ultra
Doux Soleil de
camomille, Garnier,
120ml, 9,79 €.

4.En lotion
rafraichissante :
Lotion tonique

hydratante, La Rosée,

200 ml, 14,90 €.

5.En parfum:
enrobée de feuille
de magnolia et de
bois de cedre, eau
de parfum Aurner,
Aesop, 50 ml, 165 €.

Psychologies

e LACAMOMILLE

v ‘\ Un concentré de sérénité

- Eﬁ HSEHRO~-CoHOIOHO-HO E-Cl-E O E-EHHRE-OSHFROREe
vers de doux réves. Ses propriétés calmantes font
aussi le bonheur des epidermes et chevelures fragiles.

A redéecouvrir d toute heure.
PAR MONIQUE LE DOLEDEC

”

en Bretagne, selon les principes de I'agricul-
ture biologique, rapporte aujourd’hui Cecile
L’Haridon, directrice agroecologie et bota-
nique delamarque. La recolte se fait au mois
de mai, a son pic d’activite, quand la concen-
tration en actifs est optimale. » La fleur est
alors prelevee, mise a secher, puis extraite
pour produire, selonles besoins, un hydrolat
(lire page ci-contre), un macerat huileux ou
un extrait au COg supercritique. Ce dernier
offre « des composés aromatiques aux pro-
prietes apaisantes et protectrices ». Quant
a I’huile essentielle, elle contient de I'alpha
bisabolol et du chamazulene, des molecules
anti-inflammatoires et antioxydantes. Cote
parfum, on dit qu'elle sentI’herbe, lapomme
et le the. Rien ne manque au charme de la
camomille. @
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HYDROLAT

lssues de :

PAR GABRIELLE STERIN

aptise « eau florale » lorsqu’il est 1ssu uni-
quement des fleurs, I'hydrolat est obtenu par
distillation a lavapeur d'eau d une plante. Par
ceprocede, onrecupere deux extraits:’huile
essentielle, ultra-concentree, et I’hydrolat,
beaucoup plus leger. Ce dernier contient les molecules
aromatiques solubles dans I'eau. Elles sont presentes en
faible quantite, mais suffisamment pour avoir des eftets
benefiques sur la peau. Ainsi I’hydrolat de verveine
citronneée apaise les coups de soleil, celul d'immortelle
agit sur les rides, tandis que celui de fleur d’oranger sou-
lage peaux seches et sensibles. « En matiere d’efficaciteé,
tout depend de la qualite, de la fraicheur mais aussi
de la quantite des plantes utilisees », precise Sophie
Guilbaud, directrice scientifique Sanofiore.
En plus de leur douceur, ces eauxvegetales ont un impact
environnemental reduit, I'hydrolat etant le « second »
produit d'un procede existant (celui de I'obtention des
huiles essentielles). Resultat: ¢’est un ingredient simple,
utile, peu transforme, qui s’'inscrit dans une demarche de
beaute circulaire. Certaines marques (Madame d’Alexis,
Douces Angevines ou La Canopee) vont méme, dans leurs
formulations, jusqu’aremplacerl'eau neutre classique par
des hydrolats contribuant a I'efficacite de I'ensemble.
Alamaison, on I'apprecie poursa polyvalence : en spray,
1l rafraichit le teint ou partfait le demaquillage ; depose

aux vegetales
font leur retour, fortes de leurs vertus cosmetigues
et écologigues. Sur la peau : fraicheur et douceur.

BEAUTE GREEN

LEMOT DUMOIS

au coton surla peau, il fait office de lotion tonique ; verse
dans l'’eau du bain, il favorise la relaxation. Il peut aussi
calmer un cuir chevelu sensible, s’employer en eau de
rincage apres un shampoing ou s’integrer a une recette
de cosmetique maison. Reste a bien le choisir, ideale-
ment pur, bio, sans ajout d’alcool ni conservateur, et a le
maintenir aufrais al’abride lalumiere etde lachaleur. @

SHOPPING ESSENTIEL

1. Pour sa formule non diluée,
a 99 % d'ingrédients d'origine
naturelle. Véritable Eau florale

de fleur d'oranger, Sanoflore,
200 m1 10,95 €.

2. Pour le couple acide
glycoligue-hydrolat de
citronnelle. Lotion tonique
exfoliante L21, Typology,

- 200ml, 24 €.
Elllllll,lii 5
":' e 3. Pour son herbe des rois,
e stimulante et régénérante. Lotion
iceas Miyslics |
i de beauté visage Rosa Mystica,

Douces Angevines, 100 ml|, 29 €.

Psychologies

un concentré a conserverl
Passer de la cuisifE@ 0 O saNe ae panis, C est g paraearante aes nyarolats proposés par Céven'essences.
Les eaux sont distillées artisanalement dans les Cévennes a partir de plantes fraiches cueillies
localement selon un ratio strict : un kilo de plantes pour un litre d'eau aromatique et un résultat tres
concentré. Labellisés bio, ces hydrolats se conservent plusieurs années, sans réfrigération nécessaire.
Deux cuillerées a café de leur romarin camphré diluées dans un litre d'eau peuvent aussi bien
s‘avaler pour un effet détox que se vaporiser en spray sur chevelure mouillée apres le shampoing.
Hydrolat de romarin camphré, Cévenn’essences, 200 ml, 7,70 €, cevennessences.fr.
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CUISINER SIMPLEMENT

DORIENT

L pate de sesame, meconnuie il y a encore pely, commence
d s'imposer dans Nos recettes. Avec ses nombreux bienfdits
nutritionnels et sa touche d'exotisme, elle a tout pour plaire.

PAR CELINE LISON

nl'appelle indifferemment « tahini » ou
«tahin », son nom libanais francise. En
Mediterranée, au Moyen-Orilent et en
Afrique du Nord, c’est une institution
seculaire et sa production releve d'un
savolr-faire ancestral.

Chez nous, encore rare 1l y a peu, on le
trouve dorenavant en bocaux dans les épiceries bio oules
rayons « cuisine du monde ». Et pour cause : 1l est iden-
tifie, notamment par les vegetariens, comme proteine et
bon pour lasante. Entre 2018 et 2024, le marche mondial
du tahini est méme passée de neuf cent cinquante mille a
un milliard quatre cent mille euros.

DU SOLEIL EN BOCAL

Le tahini est prepare avec des graines de sesame decor-
tiquees, torrefiees puis broyées. La pate obtenue, legere-
ment cremeuse, peut parfois se compacter et il est alors
necessaire de bien la remuer pour retrouver une struc-
ture plus fluide. D’ailleurs, avec les pois chiches, le tahini
est I'un des ingredients phares du houmous (méme si
on peut aussi faire sans) : c’est lul qui va apporter cette
onctuosité au melange et un gotuit plus subtil.

En Iraket en Turquie, on se delecte de son petit gout de
noisette, tartine surune tranche de paingrille et parseme
de quelques gouttes de miel. Les amateurs aiment aussiy
tremper leurs falafels.

Psychologies

GRAINES DE STARS

Le chef star Yotam Ottolenghi melange cette pate a un
peu d’eau, d’ail, de jus de citron et de sel, pour obtenir
une sauce tahini, qui relevera tous les plats : legumes,
poissons, viandes, salades composees... Et pourquoi pas
I'essayer en « coulis sur une creme glacee a lavanille ou
en tourbillon dans les brownies », propose encore le chef
dans son best-seller Simple (Hachette pratique, 2018) ?

Meme le nutritionniste Jean-Michel Cohen recommande
cette sauce, « pas si calorique par rapport a d’autres (500
calories environ pour 100 grammes). L'important est sa
richesse enoleagineux. L'ideal : en consommer maximum
deuxcuillerees a soupe parrepas ». Onne va pas se priver!

G’allié Vége

Les graines de sésame sont une bonne source de
protéines végeétales (18 %) et sont trés riches en fibres,
en acides gras insaturés (les « bonnes graisses »)
et en antioxydants. « Elles contiennent trois fois plus de
fer que I'épinard (14 milligrammes pour 100 grammes) »,
souligne I'ingénieur agronome Claude Aubert, auteur
d'Amandes, noix, graines & Cie (Terre vivante, 2020).
Elles ont aussi une bonne teneur en zinc et en calcium:
Q) grammes de sésame équivalent a un yaourt.
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CUISINER SIMPLEMENT

Nos deux recettes

Houmogs et crackers
Aux graines

POUR 4 PERSONNES
Préparation: 25 minutes * Cuisson : 25 minutes

INGREDIENTS + Pour le TOGTTTOGS ¥ Tgoussedail « . citron

« 3 brins de persil (ou coriandre) » 300 g de pois chiches
en bocal « 1c. & s. de pate de sésame (tahini) « 1c.a s.
de graines (tournesol, lin, sésame) « 1 c. & c. de paprika

« ] c.a c.de cumin « Sel et poivre « Pour les crackers -
1c.as.de parmesan » 20 g de flocons d'avoine « 4 c. a s.
de compote de pomme +* 2 c.ds.defarine+1c.as.

de graines de courge * 1 c.d s. de graines de sésame

1 c.a c.de graines de tournesol « 1 pincée de sel

Préparez les crackers. Préchauffez le four a 180 °C.
Dans un saladier, mélangez les graines, les flocons
d'avoine, la farine et |le sel. Ajoutez la compote de
pomme et 5 ¢l d'eau, remuez. Etalez la préparation en
fine couche sur la plaque du four tapissée de papier
sulfurise. Saupoudrez de parmesan et enfournez pour
25 minutes. Laissez refroidir totalement.

Confectionnez le houmous. Pelez I'ail, égouttez les COOkIeS ChOCO‘Ot Sesdme
pois chiches en conservant 4 cuillerées a soupe

d'eau de trempage du bocal. Pressez le citron. Mixez POUR 4 PERSONNES

les pois chiches avec l'eau de trempage, I'ail, la pate Préparation: 15 minutes « Réfrigération : 2 heures *

de sésame, le jus de citron, le persil ciselé (en garder Cuisson: 10 minutes

1 brin), le paprika, le cumin, du sel et du poivre. '

Versez le houmous dans un bol, pgrgemezﬂe INGREDIENTS + 1 ceuf « 1565 g de farine + 120 g de beurre
de graines, de persil et servez-le frais, accompagné * 120 g de sucre - 100 g de tahini - 100 g de chocolat au
des crackers grossierement coupés. lait « 100 g de chocolat noir « 1 c. a c. d'aréme vanille -

1/2 sachet de levure chimique + Graines de sésame - Sel

Mélangez dans un saladier le beurre mou, le tahini
et le sucre.

Ajoutez I'ceuf et 'arome vanille puis mélangez

a nouveau.

Incorporez en plusieurs fois la farine, la levure
chimique et 1 pincée de sel en mélangeant entre
chaque ajout.

Concassez les deux chocolats en grosses péepites
puis ajoutez-les d la préeparation. Mettez au frais
pendant 2 heures.

Préchauffez le four & 175 °C. Chemisez une plaque
de cuisson de papier sulfurisé. Prélevez des boules
de pdte a I'aide d'une cuillere et disposez-les sur

|a plaque en les espacant bien. Parsemez de graines
de sésame.

Enfournez les cookies pendant 10 a 12 minutes

en surveillant la cuisson. @

ANMNE DEL SOCORRO ADOBESTOCK - SHUTTERSTOCK
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Le seul service Beaute et Bien-étre e V O
technologiquement personnalise.

EDITION LIMITEE
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Pour un make-up
ui reste
impeccable,

méme sous l’'eau
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Disponible exclusivement sur m_yieva.t:nm Eg E

Encre a Lévres Longue Tenue Wonderskin (4 ml) Une encre a levres a la formule waterproof, avec une texture [eégere qui s'applique en un geste et reste intense e
sans dessecher les [évres | Sérum Soin des Cils Ricigel L'Atelier du Soucil (8 ml) Un serum alliant soin et effet glossy, les cils restent souples, intensement '_
hydrates et subtilement courbes | Gel Fixateur Transparent Browshape L'Atelier du Soucil (12 ml) Un gel fixateur qui discipline les sourcils sans effet carton,
avec une formule resistante a l'eau quiassure une tenue impeccable | Crayon Yeux Les Gemmes L'Atelier du Sourcil Saphir Nuit (1,2 g) Un crayon longue
tenue ala texture cremeuse, il glisse facilement sur la paupiére et ne bouge pas, que ce soit pourun trait précis ou unsmoky eye | Miroir de poche L'Atelier du

Sourcil Pour s'assurer que le make-up est toujours intact, méme au retour de plage.




SAGESSE DE LA NATURE

DaNs les nuances ade

LARC-EN-CIEL

distinction de valeur. Une belle lecon céleste

dont, parfois, 'numanité devrait s'inspirer.
PAR FREDERIKA VAN INGEN

LE TEMOIGNAGE D'ALIX

« Je suls maman d’une petite fille
- au moment de cette histoire, elle
amoins de 1 an — et d’'un garcon de
6 ans alors. Je suis souvent seule le
matin, ce n'est passimple parce qu’il
faut tenir la montre, lever tout le
monde, prendre le petit déjeuner...
Ce matin-la, mon fils, installé face
a lafenétre orientée a I’Est, me dit:
“Maman, regarde le ciel I”. En effet,
il était d’'un rose incroyable. Nous
étions en automne, le soleil sor-
tait de derriere la montagne. Je lui
réponds en souriant : “Ah oui, il yaune ambiance partic-
uliere aujourd’hul.” Ensuite, je “charge” tout le monde,
les sacs, etc., dans la voiture, et la transhumance mati-
nale vers I'école démarre.

Je me gare sur le parking, prends mon bébé dans les
bras. A ce moment-li, mon fils et moi levons les yeux au
ciel, sans vraiment savoir pourquoi. Et voila que deux
arcs-en-ciel se déploient entierement, juste au-dessus
del’école! Le temps semble suspendu. Une Beauté - avec
sa majuscule! J’en a1l encore envie de pleurer quandj’y
repense. Apres, ¢caa été contagieux. J'ai recu le sourire
emerveille de mon fils comme un ballon qui nous a
enchantés. A chaque fois que des gens approchaient,
c’est comme si1 le ballon continuait de circuler. Le fait
d’étre arréetes, tout sourire, les yeux au ciel, a fait rico-
chet : tout le monde s’arretait, levait les yeux et souri-
ait. En entrant dans lacour del’école, j’ai eulasensation
d’etre au cceur de quelque chose d’essentiel, d'une har-
monie ou tout était a sa place. »
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CE QUE LA NATURE

NOUS APPREND
« L’arc-en-ciel me renvoie a I'idée
que toutes les couleurs font partie
d’une seule et meme palette,
qu’elles ont toutes leur raison
d’étre, qu’elles peuvent se cotoyer,
s’enrichir, comme nous tous sur
ce trottoir. L’école est un lieu qui
rassemble des personnes tres dif-
férentes, ou il y a des tensions, des
conflits quelquefois. Mais, a cet
instant, tout semblait suspendu!
J’al aussl ressentl une sorte de
fierté d’oser vivre cet émerveillement en public, et d’af-
firmer ainsi que oul, un double arc-en-ciel peutchanger
le cours des choses. »

ET SI VOUS ESSAYIEZ?

Lanature nous propose une palette de nuances:lesverts
sont multiples; méme le blanc a différentes nuances,
celui de la neige, celui des nuages... Elle nous invite a les
utiliser : lorsque vous ressentez une émotion forte, que
vous avez une vision tranchée des choses, observez la
nature et sa palette de couleurs et ressentez comment
celapeut aider a nuancer votre regard, vos ressentis. @

1. Alix Badre Greuzat est conteuse, musicienne et praticienne en
écopsychologie. Elle a créé La Filigraine (lafiligraine.wixsite.com/
la-filigraine) et propose des spectacles, animations et ateliers autour
de la créativité, et des liens entre les humains et le vivant.

Frederika Van Ingen est 'autrice de 101 Facons de se reconnecter
a la nature, ce que nous apprennent les peuples racines et que confirme
la science (Les Arénes, 2021).

Psychologies
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Disponible exclusivement sur myieva.com

Brume Hydratante Thermo-Protectrice ELENATURE (150 ml) Un spray qui protége des UV et hydrate, pourdes cheveux proteges etsubtilement texturisés
| Shampooing 50in Hydratant Anti-Casse IOMA (200 ml) Un shampooing hydratant avec une formule reparatrice qui restaure leslongueurs etrenforce

les fibres | Masque en Baume Réparateur IOMA (200 ml) Un concentre d'actifs nourrissants pour une fibre capillaire renforcee, des pointes moins cassantes
etune brillance retrouvee | Sérum Essence Hydratant IOMA (15 ml) Quelques gouties pour sceller I'hydratation, lisser les pointes et reduire les frisottis |
Chouchou et Furoshiki ELENATURE Essentiels pour protéger les cheveux sansles mouiller, pour nouer une coiffure qui protege des UV, desfrottements et
pour maintenir les cheveux attacheés touten evitant les marques etla casse.




Pedu réhydratée et parfumeée, —
chevelure éclatante, teint

renaussé, notre sélection

COuUp de coeur pour aborder

A rentrée en beguté.

i fa lorygum Inid

Pour prolonger la bonne mine fraiche des
J vacances, cet hybride de soin et maquillage
o apporte a la peau un voile teinté longue
tenue insoupconnable. Son délicat parfum
de lilas et sa teneur en acide hyaluronique
et vitamine C assurent le plaisir a l'utilisation
et I'hydratation pour 24 heures.

Sérum teinté Effet seconde peau Skin Tint,
Armani, 32 ml, 42 €.
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B CREMA HIDRATANTE | |
PARA LOSPIES DL

Pour réhydrater les pieds mis a nus dans les sandales cet été, rien de tel

f‘m - & guun bon crémage chaque soir avant de se coucher. Ce baume labellisé
" e ﬁf) % bio, au parfum floral frais, est un concentré réparateur ideal. Il a été

» i . concocté a base d'huiles d'argan, d'amande, de calendula, d'avocat et de
carthame, d'aloe vera et de glycérine, ainsi que de gelée royale riche en
nutriments essentiels. Que de bonnes choses..

Soin des pieds hydratant, Fleurance nature, /5 ml, 9,20 €,

sur fleurancenature.fr.

Inspirées des rituels de beauté
meéditerranéens, les deux sosurs
corses fondatrices de Casanera
ont a coeur de transmettre les
connaissances de leur grand-
mere guérisseuse. Cette huile
pour cheveux contient des
extraits de plantes
aromatiques de l'lle
comme l'immortelle
et le ciste surune
base d'huile de
jojoba. En masque
profond apres
shampoing, en creme
de jour sansrincage
S, 0L 2N Massage du
cuir chevelu, elle est
multi-usage, multi-
plaisirs.

Soin capillaire Oliu

di Fiori, Casaneraq,
100 ml, 85 €, au

Bon marché ou sur
casanera.com.

'EST NOUVEAU

CASANERA

OLIU DI FIORI

SOIN CAPILLAIRE

MADE IN MAQUIS i
e I

e
TNAE TVi

112 Septembre 2025

Congue pour maximiser

la recupération de la peau
durant la nuit, cette creme
au parfum reposant et

a la texture enveloppante
comme un oreiller, contient
une dose de méelatonine,

qui stimule les défenses
anti-oxydantes. Complétée
d'acide hyaluronique

et d'eau volcanique riche en
minérauyx, elle contribue &
renforcer la barriere cutanée.
Auréveill, le visage est reposé,
les joues réehydratées et
rebondies, le teint éclatant.
Creme hydratante
récupération nuit, Mineral 89,
Vichy, 50 ml, 25,50 €, en
pharmacies.

e ——

VICHY
MINERAL &9

OISTURE RECOVERY NIGHT CREAM
HYDRATANTE RECUPERATION NUI
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Né de

CLARTE | -
'expertise d'un
sweunoesell | |abboratoire
e familial

spécialisé dans
les soins ophtalmiques,
ce soin contour des yeux
a fait le choix de formules
sans conservateurs, grace
a la stérilisation et aux
tubes airless en verre
rechargeables. A l'intérieur,
une approche minimaliste
de quinze ingrédients
maximum, dont deux sortes
d'acide hyaluronigue
de haut degré de pureté.
La juste dose efficacité/
tolérance.
Contour des yeux multi-
corrections, Laboratoire
Clarté, 30 ml, 89 €, en
pharmacies et sur clarte-
laboratoire.com.
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alimentaire soutient ND AND BODY LOTION HAND AND BODY WASH

le volume et |a force des

cheveux', améliore I'éclat NEROLI NEROL'
de la peau et contribue ORANGER ORANGER

a la solidité des ongles’.

. . ) MATIERE
Sa formule unigue associe une forme brevetée PREMIERE ﬂi&ﬂ&ﬁ
de soufre OptiMSM? testée cliniguement, avec des
acides aminés, des minéraux et de la vitamine C. HITHYDRATANT MAINS ET CORPS e300mi 10,1402 GE NETTOYANT MAINS ET CORPS e300mi 10,1402

Peau, ongles, cheveux, Solgar, 22,70 €3 les 60
comprimeés. En pharmacies et sur www.solgar.fr.
Les compléments alimentaires ne se substituent
pas a une dlimentation variée et équilibrée

et @ un mode de vie sain.

I. Le zinc contribue au maintien d'ongles et de cheveux
normaux. 2. MSM pour Méthyl sulfonyl méthane.
3. Prix marketing conseille.

rater son corps
avec un lait formulé parun grand parfumeur?
C'est ce que propose Aurélien Guichard avec
ces gels douche et laits corps peau soyeuse,
déclinés de ses fragrances best-sellers.

On hésite entre l'effet pétale de Néroli Oranger,

le zeste d'agrume de Cologne Cédrat, la douceur
veloutée de Vanilla Powder.

Gel nettoyant et Lait hydratant Cologne Cédrat,
Matiere Premiere, 300 ml, 48 € et b8 €.

Dans la nouvelle boutique, 306, rue Saint-Honoré,
75001 Paris, ou sur matiere-premiere.com.

SUSAMNNE
KAUFMAN * entre le parfumeur de renom
’ DIPTYQUE et I'experte en cosmétique

botanique autrichienne,

ce petit flacon contient une
huile a levres hydratante

et lissante composée a 974 %
d'ingrédients naturels,

dont les huiles de graines

de limnanthe, de jojobad

oo W LT y
ﬁu ® W 2 Huile pour les Lévres
. : & ? i i

| L0 feeackea-Rackae-saac ricaine créée par Emily
Weiss arrive en France chez Sephora. Parmi

les houveautés a suivre, ce délicat parfum inspiré

par 'odeur de la peau. Une brume |égere a et de tournesol, agrémentées
'effet minéral salé qui se fond a 'Osmanthus et d'un extrait de feuille de romarin des Alpes.

a l'abricot crémeux, et au velouté de I'ambre Une fois testé, on ne peut plus se passer

et des muscs. Evanescent. de son parfum frais de menthe et d'agrume.
Eau de parfum Glossier You Fleur, 50 ml, 88 €, Huile levres Diptyque x Susanne Kaufmann,
chez Sephora. 5ml, 38 €.
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AMELIE NOTHOMB

en mal de mere

COUP DE CCEUR

d'’Amélie Nothomb
(Albin Michel, 216 p,, 19,90 €).

114

mieux a 1

R

Tant mieux

Septembre 2025

AMELIE NOTHOMB

Citoyenne belge, elle est née au Japon
en 1966. Son premierroman, Hygiéne

de I'assassin (Le Livre de poche, 2004),
reflexion sur la mort, fut un succes traduit
Internationalement. Depuis, elle a écrit
trente-trois romans et cbtenu le prix
Renaudot pour Premier Sang (Le Livre
ce poche, 2023). Toute son ceuvre est
publiée chez Albin Michel.

Psychologies

ela ressemble a un conte,

un conte cruel. Pendant

la guerre en Belgique, une

petite fille doit repartir

vivre chez une grand-mere
qul se revele etre une sorciere. Adrienne
souffre de la faim, de la solitude, d’'une
Bonne Maman aigrie qui porte si mal son
nom. Pourtant, la petite, si intelligente, va
reussir a dompter le dragon, rentrer chez
elle et... demander des comptes. Alors que
ses parents, infideles tous les deux, se dis-
putent et en viennent aux mains, Adrienne
trouve du reconfort dans son imaginaire
et... une cuillere en bois! Dans son quartier
cossu de Bruxelles, des chats disparaissent.
Quelqu'un de sa famille les tuerait-11? Entre
une mere un peu folle, un pere etrange et
des sceurs fragiles, Adrienne pousse vite,
decouvre 'amour et se marie avec I’elu de
son ceeur. Tout est bien qui finit bien? Cette
histoire en cache en fait une autre. Celle
de la branche maternelle de I'autrice ou les
grands-parents setripent, le secret regne et
'on assassine les chats. Que garde-t-on de
sesparents? Quelle dette contractons-nous
aupres de ceux qui nous ont mis au monde ?
En dévoilant les dessous d'une partie de sa
lignee, Amelie Nothomb aurait pu sombrer
dans l'aigreur. Dans ce texte s1 personnel,
elle prefere miser sur I'amour, 'admiration,
pour une mere quiniait la souffrance etles
traumatismes subis. Apres deux recits sur
son pere disparu, elle offre enfin, avec ce
beau livre, un mausolée de mots a celle-ci,
qui forcement touchera les filles, a jamais
orphelines. ® A.B.

DR
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promesse

Le Temps

de la promesse
de Marina Gadrcés

On nous a trop promis

— la lune, le salut éternel, Ia
richesse ilimitée — au point
de démonétiser toute
parole qui engage. Faute
de promesses tenues
(hotamment par le monde
politique), la société ne
croirait plus a grand-chose,
sinon a l'incertitude

de l'avenir. La blessure est
profonde; la confiance,
rompue. La philosophe
catalane Marina Garcés
persiste malgré tout

a défendre ce concept

« génant et inattendu »
qu'est la promesse et le
résultat est tres emballant!
Vous trouvez le monde
brutal, cynique?
Promettez! Signhez un
serment avec vous-
meme! Nouez un pacte
avec les autres! Défiez
'avenir. La promesse, Nous
dit l'essayiste dans ce court
traité, est un « engagement
capable de traverser

le temps », presque une
marque d’héroisme.

La promesse revdlorise la
parole, guérit du présent
perpétuel et nourrit les
iens sur le temps long. E.D.

Traduit du catalan par
Toni Ramoneda, Editions de
I'atelier, 120 p., 12,50 €,
en librairies le 2 septembre.

SOCIETE

ALT "~ VIRGINIE
SASSOON

Faire la paix
avec I10Os é['.f'i':'”—l."‘i

Faire la paix avec

nos écrans
de Francois Saltiel et
Virginie Sassoon

Et si nous tentions enfin

la voie médiane?

« Ni rejet ni reddition »
face aux nouvelles
technologies, mais une
vigilance enjouée, une

« parentalité numérigque
suffisamment bonne »,

un pied dans le réel|,
'autre dans la vie
connectée. Voila une belle
idée, optimiste mais sans
ceilleres, que nous soufflent
le journaliste Frangois
Saltiel et la chercheuse
Virginie Sassoon, directrice
adjointe du Clemi, centre
dédié a I'éducation aux
médias. Tout en revenant
aux origines d'Internet,
cette utopie qui a souvent
viré au cauchemar,

les auteurs nous aident

a trouver le juste milieu,

a discerner la pratique
raisonnable de I'addiction
aux écrans. Une priorité :
nouer des « pactes
d'attention » avec les
enfants, accueillir

leurs émotions, poser

un « cadre clair et

evolutif » sur l'usage du
smartphone. Une saine
prescription qui parle
clair et vise juste. E.D.

Flammarion, 224 p., 21 €,
en librairies le 27 aodt.

PAR ARIANE BOIS ET ERWAN DESPLANQUES

PSYCHOLOGIES

Emmanuel
Venet
Heraur ches les fous

Verdier

Retour chez les fous
d’Emmanuel Venet

Iy acent ans, Albert
Londres publiait une série
de douze articles pour
dénoncer les conditions
d'internement des aliénés
en France (Chez les fous,
Arléa, "Poche”, 2020). Un
siecle plus tard, Emmanuel
Venet enfonce le clou —
méeme si son livre se veut
« promenade plutot que
reportage » —en livrant
un état des lieux tout
aussi cinglant que celui
de son ainé. Psychiatre

et écrivain, Emmanuel
Venet avait déja publié, en
2020, un Manifeste pour
une psychiatrie artisanale
(Verdier), dont ce texte
constitue une suite logique
et salutaire. Sil'auteur
constate les « immenses
progres accomplis dans
les soins aux malades
Mmentaux » en cent ans,
c'est pour mieux pointer
certaines failles qui se
creusent: manque criant
de praticiens, « mésusage
des neurosciences »,

« fracture scandaleuse »
entre public et prive,

alors que la demande

de psys « a triplé ces
trente dernieres années ».
Diagnostic imparable. E.D.
Verdier, 192 p.,

8,50 €, en librairies

le 4 septembre.

Psychologies

FEMINISME

Les Indicibles
de Nancy Huston

Elle a conscience
d'avancer en « territoire
Miné », au point d'avoir
ironiquement titré

Les Indicibles cette série
de réflexions plus fines que
réellement provocatrices
autour du masculin et

du féminin, de ce qui releve
de la culture et de I'inné.
Nancy Huston poursuit le
travail entrepris dans Reflets
dans un ceil d’homme
(Actes Sud, “Babel” 2013),
revant de pouvoir enfin
faire dialoguer sociologie
et biologie, d'étre capable
de célébrer la fluidité

de genre tout en rappelant
les déterminismes sexuels,
physiologiques ou
hormonaux qui guident

la plupart de nos
comportements. Car
personne n'‘échappe au
corps, au vivant, aux lois de
son espece. Dans cet essai
personnel, qui progresse
sur une audacieuse ligne
de créte ou de faille, Nancy
Huston vante la puissance
maternelle, aborde
pornographie et culture

du viol, raconte sa propre
éducation sexuelle,
tumultueuse, dans

'Amérigque des années
1960. E.D.

Actes Sud, 224 p., 18 €,
en librairies le 3 septembre.
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ENVIRONNEMENT

Les oiseaux se
cachent-ils pour
mourir ?
d'Emmanuelle Pouydebat

Directrice de recherche

au CNRS et au Muséum
d'histoire naturelle, l'autrice
nous entraine dans la téte
de nos amis les bétes.
Quel rapport ont-ils avec le
trépas? Saviez-vous que
les corneilles crient autour
de leurs disparus? Que les
ions en cage se suicident,
les souris et les cerfs aussi?
Certains animaux font
semblant d'étre morts pour
échapper aux prédateurs
et d'autres, a l'image

des éléphants, organisent
les funérailles de leurs
proches. Girafes, phoques
et otaries transportent
meme leur bébé décédé!
Ftres vivants, les animaux
ressentent la douleur,
saisissent le départ des
leurs. Percoivent-ils

leur propre mort? Le débat
n'est pas tranché, mais

les vaches pleurent,
lorsgu'elles entendent

le camion des abattoirs
arriver. Un livre érudit,

et facile alire ala fois,

qui nous fait regarder

nos compagnons d'un

cell different! A.B.

Delachaux et Niestle,
198 p., 22,90 €, en librairies
le 4 septembre.
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SANTE

Cinquante
Anecdotes sur
I’histoire

de la médecine
de Raphael Camus

Peut-on littéralement avoir
le cosur brisé ? Pourquoi
les Romains méprisaient-
ils les médecins grecs?
Qu'appelle-t-onune

« ventriere »? Au petit jeu
des anecdotes medicales,
'historien Raphaél Camus
s'en donne A coeur joie,
brassant la science

du corps depuis I'Antigquité
jusgu'au siecle dernier,
avec une cinguantaine de
chapitres aussi instructifs
que savoureux. On

plonge dans la médecine
sommaire du Moyen-Age,
la théorie des humeurs,
les saignées, puis 'on
découvre I'anesthésie
moderne (inventée

par un dentiste!). Saviez-
vous que la premiere
radiographie fut celle d'une
main? Que l'expression

« crétin des Alpes » a une
origine médicale? Ou
encore que la césarienne,
contrairement d ce qu'on
croit, ne doit pas son nom
¢ Jules César (puisquelle
date de 1500)? Une
lecture délectable et un
parfait remede contre
'ignorance. E.D.

Perrin, 352 p., 21 €.

BANDE DESSINEE

b M
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Les Fantomes

de la rue Freta
de Jeremie Dres

Comment faire le deulil
de ce que I'on n'a pas
connu? Comment la
troisieme génération
apres la Shoah

se reconstruit-elle?
Jérémie Dres désobeéit

a sa grand-mere,

en partant en Pologne,

le pays ou sa famille a
eté en partie exterminée.
Du cimetiere juif a la
synagogue, de cartes
postales en lettres
familiales, 'auteur raconte,
dans une enguéte intime
et passionnante, ce qui
est arrivé aux siens. Soniaq,
dans I'enfer du ghetto

de Varsovie, sa grand-
mere cachée dans un
placard a Paris ou son dieul
Herchel a New York, apres
une arrivée A Ellis Island.
A travers cette quéte
personnelle et historique,
‘auteur nous raconte

les décisions déechirantes
au sein des familles juives
persécutées, mais aussi
le silence apres la guerre,
la quéte de la troisieme
genération redécouvrant
adjourd'hui des pans
entiers de son histoire.
Bouleversant. A.B.

Bayard Graphic,
384 p., 29,95 €,
en librairies le 27 aodt.
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RECITS

Cédric Sapin-Defour

Ou les
etoiles
tombent

ken edlrur apres be pleve

Ou les étoiles

tombent
de Cédric Sapin-Defour

En Italie, on ne parle pas
d'étoiles filantes mais

d'« étoiles qui tombent ».
Une chute sidérale et un
voeu d exaucer:

un résumé de la trajectoire
du nouveau et tres beau
récit de Cédric Sapin-
Defour, 'auteur de Son
odeur apres la pluie

(Le Livre de poche, 2024),
traduit en vingt langues,
adapté en BD et au
cinéma. En aout 2022,
sa compagne Mathilde
s'est brisée la moélle
épiniere dans un accident
de parapente, au nord
de |'ltdlie. Le réve de leur
« Vie grassement nomade »
s'envole avec la chute.
Les voild condamnés

a l'immobilité, a pactiser
avec la fatalité sans
céderalarage oud
'apitoiement. Avec une
grande sensibilité,
'auteur raconte le jour
du drame, I'hopital,

la vie et le couple qui

se recomposent.

Un apprentissage de la
perte mais aussi de la
joie, qui « résiste aux
brisures du corps » des

« @mois filants » qui
scintillent a travers les
épreuves. E.D.

Stock, 400 p., 22,50 €.
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SUSIE
MORGENSTERN

- CIEUR DE COCHON

Cceeur de cuchunl

de Susie'mMiorgensiem
La religion juive lui a
toujours recommandé
de se tenir a I'abri

des cochons, qui plus
est d'en manger.

Puis, a l'aube de ses

80 ans, ironie du sort, les
médecins lui ont greffé
une peau de cochon pour
remplacer une valve
cardiaque défaillante.
Et I'aliment tabou, impur
par excellence, soudain
niché en plein coeur,

lui a offert quelques
années de vie en plus.
Avec I'hnumour qui est

le sien, I'excellente
autrice de romans pour
|a jeunesse Susie
Morgenstern s‘amuse
de |la situation et
compose une lettre

de gratitude au cochon.
Loccasion d'évoquer
son enfance dans une
famille juive de Newark,
aux Ftats-Unis, son
atterrissage en France,
précisément a Nice,

|a transmission des
traditions familiales ou
sa passion clandestine
pour les hot-dogs ou

le bacon. Unrécit léger,
touchant, discretement
testamentaire

derriere son parti pris
facétieux. E.D.

JC Lattes, 180 p., 18 €.

1IN

\ 1S CNITILA
VIILLEINTIA

I In violentia Veritasl

de CatherineGirara

En 2017, dans La Serpe
(prix Femina, Points, 2020),
Philippe Jaenada
défendait encore

Henri Girard, acquitté
dans 'affaire du triple
mMeurtre du chateau
d'Escoire en 1941 (son pere,
sa tante et leur servante
avaient été sauvagement
assassinés). Or voild

que la fille du suspect
blanchisonne la fin

de |la partie et clot avec
autant de tact que de
talent cette enquéte qui
a jadis passionné le pays.
Catherine Girard prend

la plume pour partager
les aveux de son pere —
lequel a finalement
reconnu devant elle étre
'‘auteur du meurtre —

et dérouler la mécanique
du crime sans accabler
hi absoudre son géniteur.
'autrice, dont c'est |le
premier livre, trouve la
juste distance pour
retracer |la vie de son pere,
autrement connu sous le

pseudo de Georges Arnaud

(on lui doit notamment Le
Salaire de la peur, Pocket,
2018). Un récit puissant

sur les origines, la violence
en partage et 'amour

filial, capable de composer

avec |le secret. E.D.

Grasset, 352 p., 22 €.

Kollkkhoze

EMMANUEL

CARRERE

I Knlkhnzel

d’'Erfiimianuael Carrere

Le retour d'un raconteur
et mémorialiste hors-
catégorie : adlors méme
qu'il est souvent bien servi
parleréel, Emmanuel
Carrere sait transfigurer
la matiere de sa vie pour
en faire de la (grande)
littérature et nous donner
'air de rien d'importantes

nouvelles du monde. Il part

cette fois de la mort de
sa mere, Hélene Carrere
d'Encausse, en aout 2023,
grande experte de la
Russie, dont il dessine un
portrait des plus subtils
avant de plonger dans
ses racines géorgiennes :
I'aristocratie déchue, le
fantdome de son grand-
pere collabo, la trajectoire
spectaculaire de sa
mere jusqu'a 'Académie
francaise, l'autre, plus
discrete et infiniment
touchante, de son pere
Louis, la complicité
partagée avec son oncle
Nicolas, pianiste, ou

avec sa cousine Salomé

Zourabichvili, présidente de

Géorgie entre 2018 et 2024.
Entre archive familiale,
grand-reportage al'Est en

temps de guerre, tombeau

francais et roman russe..
Passionnant. E.D.

P.O.L, 560 p., 24 €, en
librairies le 4 septembre.

Psychologies

NATHACT L APFASAL

LAANLIT
AL CLELR

I La Nuit au cmurl

de NatiaeiaAppanah

Elles ont la trouille et la nuit
en commun. Trois femmes
iMmpuissantes, soumises

a un conjoint violent. Deux
en sont mortes : Chahinez
Daoud, brulée vive par son
mari en 2021, a Mérignac,
et Emma, cousine de
'autrice, écrasée par son
compagnon sur une route
de I'lle Maurice. Nathacha
Appanah a elle-meme
vecu dans sa jeunesse
sous la coupe d'un homme
brutal. Ce livre magnifique
« tricote une sororité »
entre ces trois destins,
invente un espace-refuge
et un « récit commun »
pour ces « femmes qui
courent », ces « coeurs

qui luttent », interrogeant
avec une profonde
intelligence les ressorts de
'emprise et la mécanique
du féminicide. C'est
effrayant, bouleversant,
remarquablement
construit. Son enquéte

la conduit notamment
aupres des enfants de
Chahinez, gu'elle escorte
dans leur ancienne
Maison pour rechercher
des affaires de |la victime,
lui inspirant des pages
déchirantes et inoubliables.
Un immense livre. E.D.

Gallimard, 288 p., 21 €,
en librairies le 21 aodt.
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ROMANS

-

ILa Bonne Mérel
de'Matniiiaa oirvatlieo

Entre Clara et sa mere,
Véronigue, tout est explosif.
Une fille, intellectuelle,

qui poursuit des études
brillantes a Paris et une
mere qui parle trop fort,
porte des couleurs
bigarrées et passe desrires
aux larmes en un instant :
un cocktail détonnant!
Quand Clara rencontre
Raphaél a Sciences Po, on
parle tres vite mariage.
Mais en le présentant a
ses parents, elle sait déja
que sa mere ne l'aimera
pas. Bourgeoisie parisienne
contre milieu modeste
marseillais : le clash semble
inevitable. Un premier
roman brillant sur la
violence qui s'invite sous
des dehors policés, une
relation mere-fille gqui
blesse, réconforte aussi,

et permet de traverser les
épreuves. Lautrice de ce
premier roman possede un
réel talent pour nous parler
du passage difficile d'une
classe sociale a l'autre.
Comment briser I'héritage
de cette violence et
déecouvrir la veritable
libertég, celle d'étre soi?

Une écriture poighante

et dréle a la fois. A.B.

L'lconoclaste,
368 p., 20,90 €,
en librairies le 21 aolt.
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Ollvier Ad i
Et toute la vie
devant nous

Et toute la

vie devant nous
d'olvier aaam
Dans les années 1970, Alex
et sa famille déménagent
dans un lotissement
flambant neuf. La, entre
les maisons bien propres,
le petit gargon rencontre
Sarah et une bande
d'enfants qui s‘amusent

a la guerre contre des
garcons de familles plus
aisées. Mais le drame
s'invite chez Alex et celui-ci
grandira, épaulé par Sarah
et leur nouvel ami Paul.

A l'adolescence, puis &
'Gge adulte, l'un écrira des
romans, I'autre jouera de
la musigue, et Sarah vivra
a fond les années 1980.
L'amour, 'amitig, la difficulté
de garder un secret né

de l'enfance.. Le trio va-t-il
survivre aux années

qui passent? Quand Paul
tombe malade, les trois
amis aborderont enfin

ce gu'il s'est passé cette
année-la. Un roman
sensible qui nous parle

de I'époque d'Un monde
sans pitié (film d'Eric
Rochant, 1989), de Platini,
de Balavoine, puis des
Bleus sur les Champps-
Elyséesi avec tendresse

et nostalgie. Que garde-
t-on finalement de ses
loyautés d'enfants? A.B.

Flammarion, 320 p., 22 €.

P

Alice

E

COMME EN AMOUR

ICnmme en amnurl
d'Aiicerermey
Marianne, mariee

et mere de trois enfants,
rencontre Cyril,

photographe, célibataire.

Tout semble les opposer,
une vie de famille
aisée pour elle, des fins
de mois difficiles pour
lui. Contre toute attente,
ces deux-la vont

se trouver et se révéler
complices. Quand
Marianne traverse une
zone de turbulences
conjugales, Cyril sera @
ses coOtés pour I'épauler.
L'ami va alors @ son
tour rencontrer I'amour
sous la forme d'une
jeune étudiante. Mais
quand Julig, sa
compagne, souhaite

un enfant, Cyril, gui hait
'idee méeme de famille,
hésite. Peut-on tout

dire d ses amis?
L'amitié entre les sexes
existe-t-elle vraiment?
Alice Ferney livre dans
ce nouveau roman

une partition virtuose
sur les rapports
hommes-femmes.

Et nous plonge au coesur
d'une relation

amicale qui pourrait,
qui sait?, elle aussi,
vaciller un jour.

Du grand art. A.B.

Actes Sud, 240 p., 22 €.

Psychologies

IUne drole de peinel

de JUsunetevy

Comment étre mere
quand on n'‘en d pas
vraiment ey une?
Justine Lévy revient

ici sur le drame de sa vie,

une mere mannequin
sublime, qui aime la fete
et ses exces, et

succombera a un cancer

apres étre passée par
la case prison. Elle narre

ce deuil impossible d'une

mere autodestructrice
etrévoltée. Car sous

le bonheur apparent du
présent, des enfants
qui grandissent droit, un
mari amoureux et une
vie de famille rangée,
Justine cache ses
difficultés au quotidien.
Pour comprendre

son enfance si atypique
et exorciser le fantome
de sa mere, elle devra
revenir chez ses grands-
parents maternels

— et leur environnement
toxique — et se rendre
jusqu'en Inde sur les
pas de celle gu'elle ne
cesse de chercher.

Une belle déclaration
d'amour filial et un
texte sensible sur

la difficulté d'étre une
adulte, quand on n'a
pads eu le temps d'étre
une enfant. A.B.

Stock, 198 p., 19 €.
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ROMANS

FABRICE

i CARD
. LES DERMIERS JOURS
DE LUAPESANTEUR -

AR

Les Derniers Jours

de 'apesanteur
de Fabrice Caro

Vous ne l'avez surement
pas oubliée, cette
année de terminale!
les boums, les cours,
les profs, 'angoisse

ou l'indifference envers
le bac, les premieres
amours, le café ou l'on
se retrouve pour refaire
le monde, la musique
dans la téte en
permanence.. Daniel
est fou amoureux de Katy
et ferait n'importe quoi
pour lui plaire. Entre
deux révisions du bac,

| donne des cours

de maths a une éleve
dont les résultats,
étrangement, empirent,
et subit les droles
d'embrassades

de la mere de celle-ci,
un tsunami érotique.
Quand Félicien, un gargon
de son Age disparatt,

le lycée entier entre

en ébullition. Et voila
Daniel en inspecteur
Columbo, qui élabore
des scénarios
improbables. Un roman
hilarant sur I'énergie

de nos 18 ans et une
chronique douce et
loufoque de cette année
ou l'on s'appréte

a devenir adulte. A.B.

Gallimard, 224 p., 20 €.

Jacky

d'’Anthony Passeron

De cet auteur, on avait
aimé, ily a deux ans,

Les Enfants endormis

(Le Livre de poche, 2024),
qui racontait son

oncle, mort du sida dans
le secret familial.

Ici, I'&crivain resserre

la focale et se concentre
sur son pere, Jacky,
boucher comme ses
propres parents dans une
bourgade, qui, a l'aube
des années 1980, initie
ses fils aux premiers jeux
et consoles de jeux vidéo.
De Mario Bros sur
Nintendo a Robocop sur
Game Boy, les gargcons

— des jumeaux —
découvriront la vie sur
écran et, comme leur
pere, deviendront vite
accro. Pourquoi insister
autant sur le numeérique?
Ce seront les seuls
moments ou Jacky
semble s'étre animé pour
ses fils : dépressif,

| disparaitra un jour de
leurs jeunes vies. En
dépeignhant une petite
ville qui se meurt,
Anthony Passeron nous
ivre une chronigue
socidle et un beau
roman d'@émancipation.
Une réussite. A.B.

Grasset, 208 p.,
19,50 €.

Un mal irréparable
de Lionel Duroy

Pour le narrateur,

écrivain francais a succes
spécialisé dans les
romans se déroulant aux
Ftats-Unis, 'enfance fut
heureuse et sans histoire.
Mais quand il retrouve

une photo de ses parents,
Frédéric Riegerl s'interroge.
Pourguoi ceux-cine

lui ont-ils jamais parlé de
leur pays natal, des années
derriere lerideau de fer?
En Roumanie, il découvre
une veérité terrible.

La maison, présentée
parles siens comme un
lieu de villégiature, était

en fait une Mmasure
servant aux déportés.
Pourquoi ses parents

se sont-ils retrouvés ainsi
raflés et exilés dans une
plaine glacée et
désertique? Le mal
irréparable du titre se loge
&, dans le silence d'une
géenération et larecherche
de la vérité d'un homme
déja mur, qui ne supporte
plus sa propre indifférence.
Unroman sensible et

fin sur la difficulté pour les
ainés de transmettre

un traumatisme familial

et pour les enfants de batir
leur vie sans rien connaitre
de la douleur de leurs
familles. Poignant. A.B.

Mialet Barrault, 384 p., 21 €.

Psychologies

Entre toutes
de Franck Bouysse

Marie n'a jamais quitté

sd ferme du Sud-Ouest

et a vécu une vie

simple, dans le travail et
'amour pour sa famille.
Comment raconter la
routine des jours,

|a joie du labeur dans

les champs, l'amour

sous la forme de Clément,
a la voix d'or? Lauréat

du prix Psychologies en
2019, pour Né d'aucune
femme (Le Livre de

poche, 2020), Franck
Bouysse excelle dans les
fresques romanesques.

| nous raconte ici l'intime
de sa grand-mere et
d'une lignée de femmes:
on suit Marie aupres d'une
mere taiseuse, en
'absence d'un pere rendu
dépressif par la Grande
Guerre, jJusqu'a l'Gge
adulte, lorsgqu'elle se marie
avec Clément.

Le roman raconte le
bonheur ordinaire a la
ferme, la communion
avec la nature mais aussi
la dureté du labeur,

|a cruauté de certains et
la malédiction qui pese
sur les femmes de la tribu.
Un portrait tout en finesse
et en pudeur qui fait

de Marie, une héroine que
'on n‘oubliera pas. A.B. @

Albin Michel, 288 p., 21,90 €.

Septembre 2025

119



& Anne-Laure Ferret

Pourquot

W PR

CATEGORIE

¢ PSYCHOLOGIES

i 5 ".-‘:'l-,
!P‘,"“ |:1"||l ||1||._"|-""'

Charlotte Desrosiers

Du brouillard a la clarte.

De la peur a la confiance.

Du “je subis” a

u “je choisis”.

En 3 mois, (re)trouve-toi et prends enfin ta place grace
au bilan de compétences et de besoirf’.

Tu as déja fait un bilan de compétences...
et pourtant, tu te sens encore perdu.e ?

Comme 30% des client.e.s de Pourquoi pas moi !
100% ont (enfin) trouvé leur place, comme Corinne :

"Faire ce travall sur hous avec tous ces exercices
rassemblés est un gain de temps certain. Cela m’a
permis d’avancer et de trouver ma voie. Alors que le
précédent bilan ne l'avait pas permis. Je ne ['‘avais
pas trouvée non plus toute seule durant ce temps-la."

Tu penses te connaitre, mais tu ressens un vide ?
C’étaitle cas d’Alice, quin’y croyait plus :
"Je n’étais pas confiante. J'avais peur. Je ne savais

pas trop ou ['allais. Maintenant, je sais ou je vais.
Et j’ai toute cette assurance qu’il me manquait.”

Pour toi, le dimanche soir rime avec stress ?
Imagine-toi comme Laétitia :

'‘de me suis retrouvée, j'ai repris confiance et foi en
moi ainsi qu'en mon avenir, j'ai appris ma raison
d'étre. J'al découvert toutes les clés dont javais
besoin pour avancer sereinement."

Tuesenburn-outettun'arrives plus aréfléchir?

Une méthode a la fois concréte et transformatrice
pour rebondir. Aurore I’a suivie :

'‘J’ai réappris qui je suis, et surtout, a en étre fiéere.
J’avais perdu ma force. Aujourd’hui, elle est revenue.
Je suis completement au clair avec moi-méme."

Quuﬁopi» PODCAST | LIVRES | FORMATIONS

processus certifié

I B REPUBLIQUE FRANCAISE anam;able avec ’E CPF

BILAN DE COMPETENCES ET DE BESOIN®

WWW.pourquoipasmoi.co




LLE PALMARES

L.a ceremonie de remise des Prix Psychologies s'est tenue le 17 juin 2025 dans 'enceinte

prestigicuse de 'hotel Four Seasons Georgde V, a Paris. Le jury, composc d expertes, a couronne
les laureats parmi un panel de produits, services et formations soigneusement sclectionnes
par Mcdias France. Felicitations aux heureux gagnants!

| : s 121
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Le premier prix est attribué a...
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THERAPIE

LE PROGRAMME PARENTAL ARTEMISS

Patricia ARCHAMBAULT

W PRz

PSYCHOLOGIES

CATEGONIE

g

parcours transformateur pouraider
les parents a comprendre lesbesoins
de leur enfant, tout comme les leurs,
afin d’arriver a une relation pleine-
ment harmonieuse. Ce programme profession-
nel est base sur I'ergotherapie, I'art-therapie,
le neurodeveloppement (etapes evolutives du
systeme nerveux et de la psyche des enfants
et des parents) et les neurosciences, et repose
sur trois piliers : des modules theoriques,
des rencontres individuelles d'une heure par
semaine avec la specialiste quebecoise Patricia
Archambault et des conferences de groupe
toutes les deux semaines, a chaque fin de
module.
patricia-archambault.com/artemiss/

LE CRHOIX DU JURY

« Patricia, ergothérapeute, est douée d'une réelle
connaissance et d'une expertise certaine en
matiere d'accompagnement des familles qui
rencontrent des difficultés avec leurs enfants,

qu'il s‘agisse d'enfants “neurotypiques” ou
“neuro-atypiques”. Nous pensons a l'autisme,

au TDAH et a tous ces troubles des apprentissages
qui mériteraient, du moins en France, qu'on

s'y intéresse un peu plus. »

Septembre 2025
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Le premier prix est attribué a...

LA CURE ENDORMEMOI

KHARITES

PR/
¥ 2026*

PSYCHOLOGIES

CATEGORIE

BANTE

rée en 2024 par deux naturopathes
engagees, Pauline Le Dreft et Magda-
lena Paul, KHARITES proposent
des solutions naturelles et efficaces
pour répondre aux défis du quotidien : stress,
troubles du sommeil, fatigue nerveuse et
charge mentale. La cure ENDORM’EMOI,
concue pour une duree d'un mois, favorise un
endormissement naturel, un sommeil pro-
fond, reduit les reveils nocturnes et favorise
une recuperation complete.

kharites.fr

LE CHOIX DU JURY

« Un Frangais sur deux rencontre des problemes
de sommeil, d’endormissement. Et chacun

en connait les répercussions déléteres tant sur

la santé physique que sur la santé mentale.

Nous ne pouvons que saluer les formules

de Kharites qui mettent a I'honneur des plantes
apaisantes, a I'efficacité démontrée. De vraies
alternatives aux somniféres, qui présentent

de gros inconvénients lorsqu’ils sont consommeés
au long cours. »

Psychologies
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Le premier prix est attribué a...

LAGAMME LESSENTIEL
TALYNA

.{&Jﬁ P ﬂf*
2026

PSYCHOLOGIES

"
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ondee par des experts en dermatolo-
gle esthetique, ALY NA redefinit les
routines de beaute grace a sa techno-
logie régénerative « IN & OUT ». En
conjuguant rigueur scientifique et innovation
cosmetique, ALYNA propose une approche
globale de soin, qui revolutionne la beaute en
apportant plus d’efficacite et haute tolerance.
Tous les produits ALYNA sont concus et fabri-
ques en France. La gamme L'ESSENTIEL est
composee d'un nutricosmetique (le IN) et de
2 serums (les OUT), notes 100/100 sur Yuka!
alynabeauty.com

LE CHOIX DU JURY

« "Que chaque femme et homme puissent
renforcer son image et son estime de sol” :
I'objectif d'Alyna est aligné avec les valeurs

de Psychologies. Le jury a aimé les formulations
scientifiques, haute tolérance et sans parfum,
proposées par ce laboratoire situé en Haute-
Savoie qui développe aussi des formules
Injectables pour la dermatologie esthétique.

La proposition de traitement in & out est dans
I'air du temps. »

Psychologies
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Le premier prix est attribué a...
LAPPLICATION JOY UP

W PRz
2026

PSYCHOLOGIES

CATEGORIE

B by o)

Joie!

ne application ensoleillee quiparle a
latete... et aucoeur. Avec plusde 200
contenus audios en francais (medi-
tations guidees, autohypnoses, pod-
casts aussi pertinents qu'inspirants) et une
Cool Box unique, Joy Up offre une experience
complete et iInnovante pour prendre soin de
son bien-etre mental au quotidien. Une dose
de mieux-etre et de good vibes par jour, a ecou-
ter ou que vous soyez.
WWW.joyup.app

LE CRHOIX DU JURY

« Des contenus de méditation et de podcast

de qualité. Nous avons aimé son graphisme pop
tres coloré et dynamisant, et son ton positif

et engageant. Le jury a également apprécié

les difféerentes voix d’'hommes et de femmes

qui accompagnent en douceur, et le vaste choix
de méditations courtes (moins de 10 minutes

en général) aux intitulés concernants: “Je ne
sdis pas ce qui ne va pas, mais ¢a ne va pas”. »

Septembre 2025 123
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Le premier prix est attribué a...

MISSION ODYSSEE

Mission Indigo

W PR7y
2026
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Le premier prix est attribué a...

LE BILAN DE COMPETENCES ET DE BESOIN

Pourguoi pas moi

PRIy
2026

PSYCHOLOGIES

CATEGORIE

oy
i
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ondee par Sandrine Guyader, Mission
Indigo accompagne les leaders en
particulier les femmes dirigeantes,
entrepreneures et talents a haut po-
tentiel a conjuguer reussite, epanouissement
personnel et impact positif, sans compromuis.
Au ceeur de cette demarche, Mission Odyssee
est un parcours d’accompagnement indivi-
duel sur mesure, de 6 a 12 mois, qui permet
a chaque personne de reintegrer toutes ses
dimensions, de se realigner profondement et
d’incarner une version d’elle-meme pluslibre,
plus claire, plus rayonnante. Une approche
holistique, exigeante et profondement trans-
formationnelle, pour celles et ceux qui sou-
haitentreussir autrement.
www.mission-indigo.com

LE CHOIX DU JURY

« Le monde a besoin de leaders, certes...

mais surtout de leaders alignés! Avec Mission
Indigo, Sandrine Guyader propose aux
personnes qu'elle accompagne un chemin
de transformation profond et concret, pour
gu’elles se reconnectent a leur puissance
intérieure et osent prendre leur juste place, dans
leur entreprise, mais aussidans la société. »

124 Septembre 2025

‘activite phare de Pourquoi pas moi,
organisme de formation certifie et
media engage fonde par Charlotte
Desrosiers, est le “bilan de competen-
ces et debesoin”, un accompagnement 100 % en
ligne base sur lamethode ALIGNE. Il permet
aux personnes de cheminer vers un alignement
profond avec leurs besoins professionnels
et personnels, notamment en matiere de sens.
https://pourquoipasmoi.co/

LE CHOIX DU JURY

« Chez Psychologies, nous aimons remettre
la question du sens au ceeur de la carriére.
Avec le bilan “Pourquoi pas mol”,

Charlotte Desrosiers invite les personnes
qu'elle accompagne da prendre le temps
de s'arréter, de faire le point sur leurs
compétences, leurs valeurs et leurs envies,
pour envisager un projet professionnel

en accord profond avec eux-mémes. »

Psychologies
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Le premier prix est attribué a... Le premier prix est attribué a...

LABONNEMENT KINDLE LA FORMATION EMOTIONS EN SCENE
Amazon France The Positive Place
PRy PRy
3 2{12(&* . 2026 v

PSYCHOLOGIES PSYCHOLOGIES

CATEGORIE CATEGORIE

SERVICKRS Wiy ¥ i.T'l'-":'

‘abonnement Kindle offre un acces ondé en 2019 par Clémence Martin,

illimité a plus d’'un million de livres The Positive Place est un organisme
numeriques, magazines et bandes de formation qui place I'intelligence
dessinees via la liseuse Kindle ou emotionnelle, I'expression artis-
I'application Kindle disponible sur smart- tique et la reconnexion a soi au ceeur d'un
phone et tablette. Les abonnes beneficient developpement profond, joyeux et aligne. Sa
d'un catalogue multilingue, avec des recom- formation phare, Emotions en scéne, mélant
mandations personnalisees. improvisation theatrale, musique, pratiques
https:/ /www.amazon.fr/kindle-dbs/hz/subscribe/ku corporelles, test EQ-12.0, yogadurire et dyna-

miques de groupe, permet aux participants de

|lE CHOIX DU JURY sereconnecteraleur monde intérieur de facon

_ _ sensible, ludique et profonde.
« La lecture est un enjeu de société : culturel,

4 i : i . : : thepositiveplace.fr

économique bien sUr, mais aussi de santé

mentale. Car lire, c'est bon pour la santeé..

C'est pourguoi nous avons recompense

Amuz[;n pgur cet abonnement I(inE:iIe qui l—E C o l X D U J U RY
permet notamment aux plus jeunes d'avoir « Nous avons choisi cette formation car,

un acces illimité a plus d'un million de livres pour nous, la connaissance et la gestion
numeriques, magazines et BD parfois gratuits. des émotions sont des sujets du quotidien
Lire des histoires pour s’évader, grandir... et que I'alignement corps esprit nous parle.
et peut-étre avoir envie d'acheter des livres Nous avions également envie de saluer

en version papier. » I'accent mis sur I'intelligence @émotionnelle.

Ce programme, qui allie improvisation,
musique, yoga du rire et expression scénique,
nous a séduites. »

Psychologies Septembre 2025 125
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Le premier prix est attribué a...
LA GAMME VISAGE

Svim Biologic Svstem

¥ PRIy
2026

PSYCHOLOGIES

CATEGRDNE

ym Biologic System a pour mission
de formuler des soins hautement effi-
caces, composes a 100 % d’actifs, sans
ajout d’eau, et concus pour respecter
et stimuler la physiologie naturelle de la peau.
Ces produits se distinguent par une formu-
lation exclusive a base d’actifs lipidiques, qui
nourrissent intensement, renforcent la bar-
riere cutanee et stimulent la peau en profon-
deur. Les soins phares de la gamme visage
sont le Gommage Exfoliation Regenerante,
le Dermogate Acide Hyaluronique, le Serum
Eclat et le Sérum Global Recharge.
https://symbiologicsystem.com/

LE CRHOIX DU JURY

« Nous avons le plaisir d'attribuer ce prix

d Sym Biologic System pour plusieurs raisons.
D'abord, pour I'engagement de la marque

d imaginer des produits clean, certifiés Ecocert,
vegan et cruelty free. Ensuite, parce que nous
avons sdlué l'idée de proposer des routines
bien pensées. Enfin, parce que nous avons
aimeé la sensorialité et pu juger de l'efficacité
des produits sur nos épidermes parfois

ternes et fatigués. »

126 Septembre 2025
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Le premier prix est attribué a...
QUINTESSENCE COACHING

Sophiec CHAGULE

{Et PRy P
2026
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: CATEGORIE
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uintessence Coaching est une entre-
prise engagee dans l'evell de la cons-
clence et la transformation interieure
grace a la manifestation. Sophie
Chague, sa fondatrice, propose une approche
singuliere qui conjugue coaching, intuition,
psychologie et spiritualite grace a la mani-
festation consciencieuse. Le but ? Atteindre
un autre niveau de consclence pour per-
mettre une vie plus heureuse, accomplie et
pleine de sens. « Le but? Atteindre un niveau
de conscience eleve pour creer une vie
extraordinaire alignee avos desirs. »
https://www.instagram.com/sophie_chague?
Igsh=Ym90NNNxNzF4eGIm
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Le jury a aussi teste...

Sophronitis, I'application innovante
de Florian Guiol, favorise I'epanouis-
sement personnel via une approche
alliant introspection et sophrologie.
Un outil du quotidien pour aspirer a
un mieux-etre mental et ameliorer
sa qualite de vie, au travers d’'une
approche originale et complete,
accessible a tous et adaptables a de
nombreuses thematiques.
https://sophronitis.com

LACCESSIBILITE
DE LAPPLICATION KINDLE
D'AMAZON

Lapplication Kindle ’/Amazonrendla
lecture accessible a tous. Dotée d'une
typographie specifique pour les dys-
lexiques et de la possibilite d’adapter
la taille des caracteres, elle facilite
I'acces aux livres numeriques. Les
lecteurs ayant des difficultesvisuelles
profitent pleinement de leurs confe-
rences pour une experience enrichie.

https://www.amazon.fr/gp/browse.

htmI?node=11138587031&ref _=nav _
em__k _kindle_ 0_2 7 2

LE REVEIL INTELLIGENT
ECHOSPOT D’AMAZON
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Le reveill intelligent Echo Spot
d’Amazon optimise le sommeil.
Equipé d’Alexa, 1l permet de confi-
gurer des routines personnalisees,
comme des meditations guidees
ou des sons relaxants pour faciliter
I'endormissement. Une technologie
pensee pour ameliorer le bien-étre,
avec des nuits reparatrices et des
journees pleines d'énergie.
https://www.amazon.fr/echo-spot/
S?7K=echo¥spot

LASONNETTE
VIDEO SANS
FILRING

La Sonnette video sans fil Ring
apporte plus de serenite. Cette son-
nette connectee integre une camera
HD,lavision nocturne et une detec-
tion de mouvements pour surveiller
I'entree. La communication bidirec-
tionnelle securise le domicile. Un
pas de plus vers une maison connec-
tee, pour davantage de tranquillite
d’'esprit et de confort.

https://ring.com/fr/fr/products/
battery-doorbell
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“LE CERCLE IEXPANSION”
PAROZ TABRILLANCE

F

« Le Cercle d’Expansion » est un reset
interieur pour libérer votre abon-
dance. Il déeprogramme blocages,
croyances et heritages invisibles.
Reésultat: clarte, coeur ouvert, energie
alignee. L’abondance ne se cherche
pas:elle se debloque et s’accueille.
https://oztabrillance.com/

LAFORMATION HUMAN
DESIGN, PAR ELISA SORCI

Elisa Sorciaide les pros du bien-etre
a affiner leur posture et reinventer
leurs accompagnements. Sa for-
mation, alliee au Human Design,
eclaire les freinsinconscients de ses
clients et apporte un nouvel outil
pour favoriser des transformations
profondes et alignees.
www.elisasorci.com
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Le jury a aussi teste...

LE PROGRAMME THE BIG
SHIFT, PAR OZ" TA BRILLANCE

F

« The Big Shift» de Nathalie Bellance
(Oz’ Ta Brillance) libere les blocages
inconscients et reinvente la vie. Ce
parcours transformationnel en ligne
allie coaching, therapies energetiques
et formations quantiques. Il permet
de reprogrammer I'inconscient et de

manifester pleinement son potentiel,

pour une vie alignee et épanouie.
https://oztabrillance.com/

POURQUOI PASMOI
(PODCAST, FORMATIONS,
CONFERENCES,
OUVRAGES,
NEWSLETTER)

Pourquoi pas moi va au-dela du
bilan de competences et de besoin
pour inspirer sa communaute.
Podcast, livres, newsletter engagee
et programmes transformateurs per-
mettent un alignement pro et perso.
Des outils concrets, des temoignages
authentiques pour cesser de subir,
retrouver sajuste place et construire
une vie alignee et pleine de sens.
https://pourquoipasmoi.co/
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LAFORMATION EN LIGNE
COMMENT GERER LE STRESS
DE MANIERE CREATIVE,
PARAURELIE BEER

La formation d’Aurelie Beer pro-
pose une exploration sensible parles
arts expressifs, ouvrant un chemin
d’apaisement et de mieux-étre.
Cette approche creative invite a se
reconnecter a soi, a tisser du lien et
a se realiser. Les emotions peuvent
s’exprimer, les angoisses se transfor-
mer, vers une harmonie interieure.
http://[www.moulinavent.art/

LA PHILOSOPHIE DE VIE
C(EURNATURE
ARC-EN-CIEL, ESSENCE
\IEMB I)FI 'ENTREPRISE

Le Coeur Nature incarne un prin-
clpe : proteger la nature, c’est aussi
prendre soin de sol. En creant un
univers holistique et poetique,
CoeurNature Arc-en-Ciel devient un
espace de guérison, d’éveil, et d’ali-
gnement, s'adressant a tous ceux qui
cherchentaréconcilier ambition pro-
fessionnelle, spiritualite incarnee et
ancrage ecologique.

https://coeurnaturearcenciel.com/
pages/presentation-de-lentreprise
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LACCOMPAGNEMENT
INDIVIDUEL “FAIS BRILLER
LES COULEURS DE TA VIE,
N PROGRAMME,
DALCHIMIE INTERIEURE

Cette experience de 6 mois s’adresse
a toute personne voulant travail-
ler sur elle-méme grace a la métho-
dologie Coeur Nature. A chaque
seance, nous explorons une cou-
leur avec des themes et exercices,
du Rouge Profond, Orange Sensuel,
Jaune Lumineux, Vert Tendre, Bleu
Partage, Violet Intuitifau Rose Royal.
https://coeurnaturearcenciel.com/

pruductsfuccumpugnement-
individuel-fais-briller-les-couleurs-
de-ta-vie

BALI FREEDOM RETREATS
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Se reconstruire en douceur grace
aux Bali Freedom Retreats. Vivre un
sejour transformatif dans le cadre
sacre etressourcant de Bali. Retrou-
ver l'art de se reconnecter a soi, de
guerir et de regenerer corps et esprit
loin du tumulte quotidien. Une
Immersion profonde pour une trans-
formation interieure durable.

https://www.balifreedomretreats.com/




Créeée par Hélene Pavot, la Méthode
Vibraction® est un processus sim-
ple et accessible de liberation de
tous typesde blocages. Elle favorise
la reconnexion a soi et I’'alignement
intérieur. Son livre La Méthode
Vibraction®, pour une pratique auto-
nome, estdisponible dans toutesles
librairies.
www.methodevibraction.com

LAMETHODE HOLISTIQUE
YASMINE DESSOUT
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Lamethode holistique de Yasmine
Dessout, psychothérapeute holis-
tique, personnalisée et psychothe-
rapeutique, ouvre un chemin vers
I'autonomie et 'empowerment. En
agissant sur toutes les dimensions
del’étre,elle permet d’accéder aune
comprehension profonde de so1 et
de retrouver un bien-étre durable.
(@ydpsyholistique
https://yasminedessout.ch/

SANDRA GALANTE,
THERAPEUTE
ENERGETICIENNE

Sandra Galante, therapeute. Avec
son approche intuitive, Sandra
Galante aide a libérer blocages
et traumatismes pour retrouver
equilibre et serenite. Therapeute
energeticienne, elle offre un accom-
pagnement sur mesure pourreéveler
votre potentiel et amorcer une veri-
table renaissance interieure.
www.sandra-galante-energie.com

Permet de perdre du poids dura-
blement, sans regime ni frustration.
Elle agit surles comportementsina-
daptés face a 'alimentation grace
aux neurosciences et a I’épigéene-
tique. Cette approche transforme la
relation au corps et aux habitudes,
pour des resultats perennes, un
bien-étre retrouve, sans contraintes
eten toute liberte.
www.methode-meer.com
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MY HAIRITAGE

MY HAIRITAGE
revolutionne le
soin des che-
veux textures.
Coaching capil-
laire personna-
lise, formations
professionnelles et produits eco-res-
ponsables : une methode complete
pour comprendre, soigner et sublimer
les cheveux afros, boucles et frises, pour
une beauté durable et authentique.
www.myhairitage.co

SYM BIOLOGIC SYSTEM
(G AMMEC ORPE))

Lagamme corps Sym Biologic System
hydrate, nourrit, tonifie et détoxifiela
peau. Certifiee Ecocert,elle conjugue
efficacite et naturalité. Une cosméti-
que respectueuse pour un soin quoti-
dien du corps et un bien-etre global.
www.symbiologicsystem.com

i
I\HARITE‘\ (URE E\JOY’E'\IOI

La cure ENJOY'EMOI de KHARITES
favorise le bien-étre émotionnel. Ce
complement alimentaire naturel aide
a maintenir une humeur positive et a
mieux s’adapter au stress. Une solution
douce pourcultiverlasérénite interieure
et vivre chaque jour avec harmonie.
https://www.kharites.fr/
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Suis donc ton plan, cher Lucilius :
reprends possession de toi-meéme

SENEQUE
philosophe,
cité dans « La question
existentielle » p. 80.
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552 116 329 RCS PARIS

CRITIQUE DE MODE ET
ROMANCIERE, VOUS PRESENTE
LE STYLE DE LA SAISON
AUX GALERIES LAFAYETTE
JUSQU’AU 12 OCTOBRE



