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mMalgre l'epreuve

a formule est devenue si courante qu’elle
ressemble désormais aun slogan marketing :
« Ce qui ne me tue pas me rend plus fort. »
Et Nietzsche, en I'écrivant en 1889, ignorait sans
doute que cette phrase allait soutenir face a
I’'adversite, pour les siecles a venir, des
millions de personnes. En realite,
s1 la vie nous éreinte (deuils, maladies, accidents...) et
nous laisse le plus souvent hagards, ce n’est pas
« plus forts » que nous revenons de I’épreuve, mais bien
plutét « autres », « changés », tout comme Notre-Dame,
quirevient de ses cendres dans une beauté blanchie
etripolinée. Ce hors-série s’intéresse a ces parcours
de résilience, et cette notion occupe d’ailleurs le coeur
de notre numeéro : qu'est-elle exactement? Comment
la comprendre ? Repérer les dérives dont elle fait 'objet
actuellement? Depuis que Boris Cyrulnik (lire notre
grand entretien p. 46) I’a fait connaitre en France,
la notion meérite d’étre plus precisément appréhendée.
Nous explorons aussi la fragilité fondamentale qui
fait de nous des humains, et les ressources vitales qui
nous protegent. Alors, tous resilients ? Oui, sans doute,
car lavie nous invite a relever sans cesse, a des degres
divers et sous differents aspects, les defis qu’elle nous
lance. Ce sont des encouragements a ces renaissances
possibles que nous vous offrons ici, avec le printemps
qui nous accompagne. Bonne lecture a vous!

PASCALE SENK

Retrouvez toutes nos offres d'abonnement
en flashant le QR code ci-contre.
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DES DECOUVERTES
DES TENDANCES..

qui nous mettent du baume au coeur
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MIEUX VERDIR
SA MAISON

De quelle plante révez-vous pour votre
jardin ou votre balcon? Arbustes
délicieusement parfumes, érables ou arbres
fruitiers originaux comme le néflier ou
'asiminier, dont le fruit délicieux ressemble
a une mangue. Il est désormais possible
de dénicher ces merveilles grace au site
Internet Trouve Plante. Avec son moteur
de recherche performant, il donne acces a
plus de 75000 especes végétales figurant
au catalogue de 250 pépiniéristes de
France. Marc Mennessier, ancien journaliste
spécialisé, a sélectionné des professionnels
qui ne sont pas de simples revendeurs,
mais qui cultivent eux-mémes leurs plantes
dans le respect du rythme des saisons.
Celles-ci ont donc les meilleures chances
de reprise en terre. Une fois repérée la
plante de vos réves, le site donne

- - ~ instantanément les coordonnées des
A P L] R - N :) Q o | I: GO U T pépiniéres proches de chez vous qui
. la produisent. Ne reste plus qu’'a se rendre
sur place pour I'acheter, ou effectuer

du silence e

ous ne sommes pas tous egaux face au silence:

en France, nous considérons qu’un temps mort

dans une conversation devient génant apres
6,5 secondes en moyenne. Au Bresil c’est 5,5 secondes, et au
Japon 7,8. Ce que nous redoutons le plus, ce sont les blancs
lors du premier rendez-vous : une anxiete ressentie chez
44 % des hommes, qui en font leur premiéere préoccupation,
contre 39 % des femmes. Mais selon notre personnalite,
nous ressentons differemment ces silences. Les extravertis,
quiont besoin d’'un flux constant d’échanges pour se sentir
al’'aise, les trouvent souvent insupportables. Les introvertis,
en revanche, les percoivent comme faisant partie du
rythme naturel de la conversation, une pause essentielle
qui leur donne le temps de rassembler leurs pensées,
de retablir leur equilibre interieur. Certains vont meme
jusqu’a aimer ces moments de calme dans un monde ou
il faut combler chaque vide par des mots.
A quel groupe appartenez-vous ? Patrick Chompré

Source : preplv.com/fr/blog/etude-silences-genants.
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RECYCLER
SON ORDI

Changer d'ordinateur? souvent un
moment de stress pour soi.. et pour
ses finances. Mais de nouvelles
solutions solidaires a haute qualité
technique arrivent maintenant ¢
maturité : I'association Ecodair par
exemple, reconditionne plus de

20000 equipements informatiques
chaque année. Particularité : prés de
70 % du personnel est en situation de
handicap ou en parcours d'insertion
professionnelle. Ordinateurs, unités
centrales, écrans, claviers, tablettes,
souris, tout est reconditionné et

vendu sous garantie, et ce jusqu’a

50 % moins cher que le neuf.

Outre les particuliers, 1500 entreprises,
dont des grands comptes, ont confié
leur parc a l'association qui emploie
120 personnes sur cing sites en France.
Les ordinateurs recyclés font I'objet
d'un processus minutieux, incluant
réinitialisation, mise a jour, nettoyage
complet, remplacement du disque dur
si besoin et tests complets. Une bonne
fagon d'acheter solidaire et de montrer
une fois de plus que rien ne se perd,
tout se transforme!

acodair.com.

Pascale Senk

CONNAITRE
LES EFFETS MEDICAUX DU JEUNE

C'est une tendance forte

du moment : le jetine,

et particulierement le jetne
intermittent, est de plus

en plus pratigque. Il y a ceux qui
s‘abstiennent de manger
pendant douze, quatorze ou
seize heures par jour, et d'autres
qui enchainent plusieurs jours
sans s'alimenter. Mais ou en est
la recherche médicale sur ces
pratiques? Elle est foisonnante,
nous répondent Thierry

de Lestrade et Sylvie Gilman.
Journalistes et réalisateurs, ils
avaient déja produit il y a dix ans
un documentaire sur le sujet

qui a connu un grand succes sur
Arte. Mais depuis, la recherche

a considéerablement évolué et

nombreuses sont les avancees
concernant les effets anti-age,
le systéme immunitaire, les
maladies inflammatoires, le
diabete, la perte de poids.

Les documentaristes sont donc
retournés sur le terrain pour
faire le point, et ont rencontré
les meilleurs chercheurs en

ce domaine. Le résultat de leur
travail approfondi fait l'objet
du documentaire Le Jelne,
enquéte sur un phénomene
(visible en replay sur Arte)

et d'un livre, Le Jeune, une
nouvelle voie thérapeutique,
paru aux éditions de

La Découverte. P.C.

arte.tv/fr/videos/118244-000-A/le-
leune-enguete-sur-un-phenomene.

SAVOIR PORTER
SCCOUIS

ider une personne inconsciente, pratiquer un

massage cardiaque, utiliser un defibrillateur, stopper

une hémorragie : autant de reflexes simples a acquérir
qui evitent de se sentir impuissant en cas d’'urgence vitale.
20000, c’est le nombre de vies qui pourraient étre sauvees
en France chaque année si nous etions davantage formeés aux
gestes de premier secours qui peuvent s’apprendre en quelques
heures. En Norvege par exemple, 95 % de la population est
initiée, contre 20 % chez nous. Pour se former, deux moyens:
le premier niveau, « initiation », dure deux heures et est gratuit.
Le deuxieme, plus complet, appelé désormais « Premier secours
citoyen », est une formation de huit heures, réparties sur une
journée ou plusieurs séances. Validé par un diplome d’Etat,
son cotit est de 60 euros, pris en charge par ’entreprise pour
les salariés ou par les aides sociales si besoin. La Croix-Rouge,
les sapeurs-pompiers et d’autres organismes proposent ces
formations. Derniere nouveauté : il est désormais possible
d’eétre forme grace a laréalité virtuelle. Une facon nouvelle
de plonger au coeur d’une opération d’urgence. @ P.S.

croix-rouge.fr/formation/prevention-et-secours-civigue-de-niveau-1-pscl.

Psychologies hors-série
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Valorisant le developpement personnel et
la liberté de choisir sa vie, la sociéte actuelle nous
encourage d « faire quelgue chose » de notre
Malheur. Une injonction positive... d condition de
ne pas l'envisager dans la solitude et de

se laisser le temps de se retablir a sa fagon.
PAR SEGOLENE BARBE

FELLIPE DITADI/UNSPLASH
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al quelque chose en moins, il y a une per-
sonne qui me manque mais j’ai autre
chose en plus : j’ai une connaissance
de la valeur de la vie, des priorités, des
choses essentielles ou pas », estime la
comédienne Sarah Biasini, evoquant la
disparition de sa mere Romy Schneider
lorsqu’elle n’avait que 4 ans. Dans le livre
dans lequel elle témoigne, Grandir avec
'absence d’Elisabeth Bost et Karine Dusfour (Robert
Laffont, 2021), bien d’autres personnalités racontent
comment le déces prématuré d’un de leurs parents a
ouvert pour eux, malgré le chagrin, un chemin de vie
sans doute plus libre, marqué par le « devoir » de vivre
plus vite et plus fort que les autres. Nicolas Hulot y
expliqgue comment la mort prematuree de son pere |'a
amene a étre autonome financierement des 18 ans: Elie
Semoun assure avoir cherché Pamour du public pour
combler un manque di au déces de sa mere lorsqu’il
n’avait que 11 ans...
Bien des héros de fictions (Oliver Twist, Harry Potter...)
sont d’ailleurs orphelins, comme si cette épreuve ini-
tiale — la disparition des parents — permettait enfin a
’aventure de commencer.

Quelle que soit ’épreuve que nous vivons, nous aimons
a penser qu’elle nous rend plus forts ou en tout cas
qu’elle nous change et nous révele a nous-mémes, nous
obligeant a puiser en nous de nouvelles ressources.
Guerres, épidémies, violences sexuelles... A ’heure ou
I’OMS estime que 70 % des personnes dans le monde
vivent une expérience traumatisante au cours de leur
vie, nous sommes tous concernés par cette nécessité de
savoir rebondir apres une épreuve, par cette aptitude a
larésilience, dont nous espérons savoir faire preuve le
jour ou nous en aurons besoin. « I1 ne faut pas confondre
la résistance et la résilience : la resistance, c’est tenir
debout malgreé ce qu’on a vécu comme un choc; la rési-
lience, c’est la capacité a se transformer sous l'effet de
ce choc, précise le psychopédagogue Bruno Humbeeck,

spécialiste du sujet (son site : outilsderesilience.eu). Il

Psychologies hors-série

Derriere la figure
de lavictime, 1l y en
a une autre, plus

valorisée :

al’image
de Gisele Pelicot”

* NICOLAS MARQUIS, SOCIOLOGUE -

ne s’agit pas seulement de rebondir mais aussi de repar-
tir enrichi par le traumatisme qu’'on avécu et d’en tirer
quelque chose qui va nous permettre de transformer
notre maniere de vivre. »

Laresilience suppose un « avant » et un « apres » : depuis
lapandémie, certains ont par exemple décidé de revenir
adesvaleursplus essentielles (contact avec lanature, vie
familiale...) ;d’autres profitent d’un burn-out pour modi-
fier leurs priorités et se reconvertir dans un meétier tota-
lement différent... Méme si la parole des victimes est de
plus en plus reconnue et encouragée — Grenelle des vio-
lences conjugales, lancé en 2019, création de la Ciivise!
en 2021 pour enquéter sur les violences sexuelles faites
aux enfants... -, 1l est mal vu aujourd’hui de s’enfermer
dans la plainte et dans la victimisation. « Derriere la
figure de la victime — qu’on reconnait certes beaucoup
plus qu'autrefois —, il y a une autre figure davantage
valorisée qui est celle du survivant ou de la survivante,
a I'ilmage de Gisele Pelicot, analyse Nicolas Marquis,
sociologue a I’Université catholique de Louvain et
auteur du Changement personnel (Editions Sciences
humaines, 2015). Le survivant a une place beaucoup
plus importante dans notre pantheon moral parce qu’il
fait preuve de résilience : il concrétise cette idée tres
valorisée aujourd’hui que, quelle que soit I'épreuve que
I'on connaisse, elle va, si on I'utilise bien, participer a

nous construire. » 000

Avril-Mai 2025 9



10 Avril-Mai 2025

Pour le sociologue, la résilience repose sur trois piliers::
avoir connu une épreuve, s’en étre sorti et réussir a la
mettre en récit. Neige Sinno a obtenu les prix Femina,
Goncourt des lycéens et d’autres encore, pour son livre
Triste tigre (P.O.L, 2023), ou elle raconte son enfance
saccagee par les viols répetées de son beau-pere; Anne-
Dauphine Julliand bouleverse les lecteurs en évoquant
la mort de ses enfants, notamment le suicide de Gaspard,
la veille de ses 20 ans, dans Ajouter de la vie aux jours
(Les Arenes, 2024)... « Cette mise en récit passe parfois
par une sublimation par ’'art : on réussit alors a traduire
I'indicible par quelque chose de puissant, de poignant,
de communicable, décrypte Nicolas Marquis. Mais 1l
existe aussi un autre grand canal : les téemoignages sur
les réseaux sociaux, ou beaucoup s’exposent dans une
sorte d’exercice vérité, qui leur donne acces a une forme
de condoléances. Leurs abonnés souffrent avec eux et
bénéficient de leur expérience, aussi difficile soit-elle.
C’est finalement thérapeutique pour tout le monde. »
En facilitant ’'expression de nos émotions et la
connexion avec les autres, l'organisation de rituels
communs permet aussi d’entamer une reconstruction.
Puéricultrice a I’hopital Lenval de Nice au moment de
I’attaque terroriste du 14 juillet 2016, Nadege a ainsi
organisé un spectacle de danse pour dire adieu a tous
ces enfants morts sous ses yeux. « Unis dans une intense
communion, vétus de blanc, nous avons dansé pour
eux, pour que les applaudissements du public montent
jusqu’au ciel et que, d’'une certaine facon, ils nous
quittent par la grande porte. Ce spectacle a, je I’'espere,
contribueé a la résilience des uns et des autres, notam-
ment celle des soignants », confie-t-elle?.

Qu’on se sente utile aux autres (engagement dans une
associlation...) ou qu’on ose aller vers eux pour leur
demander de l'aide, c’est souvent grace au lien avec nos
semblables que nous trouvons la force de renaitre et
parfols de donner un sens nouveau a notre vie. « Il me
semble qu’une force essentielle des personnes resi-
lientes est d’avoir reconnu leur fragilité, donc, leur
besoin de 'autre. Inversement, ceux qui ont souvent le
plus de difficultés a surmonter I'épreuve ont tendance
a penser qu’ils pourront s’en sortir seuls », estime 'ex-

pert en psychologie positive Jacques Lecomte, lui-méme
maltraite enfant, dans la préface du tres beau livre de
Claire Aubé Se relever apres une épreuve (Leduc, 2016).

Aussi inspirants soient-ils, ces resilients exemplaires
ne doivent pas non plus donner des complexes. Dans
ce domaine comme dans bien d’autres, il peut étre ten-
tant de se comparer aux autres, de se mettre la pression
pour réussir a faire « quelque chose » de son malheur,
comme si I'’épreuve était elle aussi un potentiel que nous
ne devions pas gacher. « J’al eu acces aux lettres de lec-
teurs adressees a Boris Cyrulnik apres ses livres sur la
resilience et beaucoup ressentaient cet enjeu de posi-
tionnement par rapport aux autres, confirme Nicolas
Marquis. Certains se désolaient car ils ne comprenaient
pas pourquoi la résilience ne fonctionnait pas pour eux,
d’autres n'osaient utiliser ce mot car leur épreuve — un
deuil ou une rupture amoureuse... - leur paraissait bien
modeste comparée a une déportation dans un camp de
concentration. » Si nous sommes si admiratifs devant
ces personnalites au destin hors norme qui semblent
renaitre de leurs cendres, c’est aussi parce qu’elles rem-
plissent une fonction importante dans notre imaginaire
collectif. « Toutes les sociétés ont cherche a expliquer le
malheur, poursuit le sociologue. Dans les sociétés tradi-
tionnelles, I'explication venait souvent de la sorcellerie
—un sort jeté par quelqu’un - ou de la religion - la puni-
tion divine. Pendant longtemps, c’é¢tait aussi votre statut
de naissance et votre position sociale qui déterminaient
votre chemin de vie. Dans nos sociétés individualistes et
démocratiques ou nous sommes tous censés étre égaux,
c’est la capacité de résilience qui représente 'un des
modeles dejustification de distribution du malheur:elle
explique pourquoi certains s’en sortent et d’autres non. »
Certains sont-ils vraiment mieux dotés que d’autres
pour rebondir face a I’adversité ? Sommes-nous tous
capables d’étre des phénix? « Desrecherches ont misen
évidence des préedispositions génétiques a 'optimisme,
certaines personnes secretant plus de sérotonine et
de dopamine, admet Christophe Leys, biologiste, psy-
chothérapeute et coauteur de Science de la résilience

Psychologies hors-série
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Les personnes
résilientes

donc,
leur besoin de 'autre”

« JACQUES LECOMTE,
EXPERT EN PSYCHOLOGIE POSITIVE -

(avec le psychiatre Pierre Fossion, Odile Jacob, 2023).
La sécrétion de ces hormones peut aussi étre favorisee
par I'environnement, qui influe sur la biologie et, donc,
sur le sentiment de bien-étre. » Heureusement, notre
capacité de résilience peut aussi se travailler tout au
long de lavie grace au développement de nos ressources
internes : optimisme, sens de I’humour, curiosite face
aux nouvelles expériences, capacité a demander de
I’aide, construction de liens affectifs solides qui nous
apporteront une securite intérieure... Pour Christophe
Leys, il est important aussi de prendre conscience de
notre « locus (lieu) de contréle » pour ne pas avoir I'im-
pression de subir notre existence. Certains considerent
ainsi que leurs succes ou échecs dépendent d’eux (locus

Psychologies hors-série

de controle interne) alors que d’autres lesimputent a des
agents extérieurs comme la chance ou l'environnement
soclal (locus de controle externe). « Le locus de controle
est une dimension fondamentale de la résilience dans
le sens ou ce qui semble sous-tendre la transformation
d’'un événement de vie négatif en traumatisme est le sen-
timent d’impuissance ressenti lors de sa survenue, sen-
timent d’'impuissance attribuable a un locus de controle
externe », explique-t-il.

Vous vous sentirez ainsi bien plus heureux et en sécu-
rité si vous avez I'impression d’avoir une maitrise — au
moins partielle — de votre vie et si vous acceptez d’avan-
cer a votre rythme. La résilience suppose d’abord une
souplesse mentale, une capacité as’adapter etaremettre
en question ses convictions les plus profondément enra-
cinées. « Une compétence essentielle qui, pour Bruno
Humbeeck, devrait étre enseignée al’école. » Mais ceci
n’est que la moitié du chemin : pour entrer en action le
processus de resilience doit béneéficier d’'un contexte
favorable, de soutien social, amical ou familial (lire
aussi notre article sur la resilience p. 50). @

1. Commission indépendante surl'inceste et les violences sexuelles
faites aux enfants. Site: ciivise.fT.

2. « Résilience: il yaun avant et un apres la tragédie », article

de Christine Roques sur harmonie-sante.fr, 3 novembre 2017.
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ACcuellllr

notre.
vulnerabilite

Des défaites, des accidents,
des ruptures.. QuUI N'en connait paAs
dans sa vie? Ces Inévitables failles

sont Inhérentes a la condition humaine.
EN devenir conscient peut, un
jour peut-étre, nous permettre de
es accepter plus aisément.
Car il ne s'agit pas tant de lutter que
‘accompagner nos fragilités.
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ANALYSE

Attention, [O u

[ragiles

Tout nous pousse A afficher assurance et fermetg,
d cacher notre vulnérabllité. Pourtant, celle-ci est
iIncontournable, et fondatrice de notre humanité.
Acceptéee, cette « essence de verre » peut devenir
une ressource vitale insoupgonnée. Démonstration.

PAR BENOIT HELME

usque-la, tout allait bien. Depuis neuf
mois, nous Vivions comme en apesan-
teur. Choyé, aimeé, nourri, flottant volup-
tueusement dans une poche tout confort.
Cette improbable bulle commenca sou-
dain a nous enserrer de maniere impreé-
visible et clairement désagréable. Il nous
fallut alors trouver une issue, traverser un
canal inconnu, comprime comme une éponge. Et naitre
sous d’autres latitudes, selon d’autres regles.

Ce paradis perdu, ou tous nos besoins etaient satis-
faits sans le moindre effort, est a la source de notre
premiere vulnérabilité. Et pour cause : nous naissons
totalement dépendants et inacheveés. « Nous sommes
dépourvus d’instincts ala naissance, notre systeme ner-

veux n’a pas encore finide se construire et nous devrons
tout apprendre, observe Jean-Claude Liaudet, psycha-
nalyste et auteur de Du bonheur d’étre fragile (Albin
Michel, 2007). L’homme n’est pas le seul mammifere
a avoir besoin de parents pour survivre, mais le temps
d’apprentissage chez lui est particulierement long : envi-
ron six ans pour les acquisitions de base permettant la
survie, plus une dizaine d’années pour les plus com-
plexes. Tel estle roi de la création! »
Paradoxalement, nous vivons dans une sociéte
ultra-compétitive, qui nous exhorte a étre toujours plus
forts, refoulant notre vulnérabilité, assimilee a de la fai-
blesse. Pourtant, quand surgissent la maladie, une sépa-
ration ou un orage, elle nous apparait évidente. Et sinous
essayions aussi de la percevoir comme une ressource ?

Psychologies hors-série
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Sans notre impuissance native, il n'y aurait pas de lan-

NO us Sommes faltS gage pour entrer en relation avec cet autre dont nous
de CO nﬂ itS inté rieurs avons tellement besoin a I’aube de notre vie. Pas de lan-

gage, donc pas de transmission de 'expérience, et pas
de mémoire de ’humanité. L'amour, 'amitié, l'empathie
pointeraient aux abonnés absents. Sans la reconnais-
sance de notre faiblesse, pas de questions ni de doutes

’ . non plus. Donc pas de science ni de philosophie. Pas de
de de Couvrlr: boug er: littérature, de poésie, de théatre, de cinéma...
Chaﬂgel‘, chercher Ne resteraient que des certitudes, des dogmes, des

armures. William Shakespeare, dans Mesure pour
mesure!, évoquait ainsi notre « essence de verre » pour
symboliser la nature profonde de I’étre humain. @@ @®
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Quant a I’écrivain Jean-Claude Carriere, il soulignait,
dans son ouvrage Fragilité (Odile Jacob, 2007) : « Un
personnage ne peut nous toucher, et toucher les autres,
que lorsque nous avons trouveé en lui cette “essence de
verre” que nous appelons vulnérabilité. Alors notre
vulnerabilite, loin d’étre une simple et irremediable
faiblesse, devient, parce qu’elle nous est commune, le
moteur de toute expression, de toute émotion et, sou-
vent, de toute beaute. »

Notre identité méme - ce fameux moi dont nous souhai-
terions souvent qu’il soit homogene, solide, cohérent -
est faillible, ondoyante et diverse. Une représentation
monolithique de notre identité serait bien loin de notre
realite psychique. Nous sommes fragiles parce que nous
sommes faits de conflits intérieurs. Si cela rend parfois
nos decisions difficiles, cela nous permet aussi de nous
adapter, de comprendre des points de vue opposés, de
découvrir, bouger, changer, chercher.

Sinous n’étions pas vulnérables, nous ne nous compren-
drions tout simplement pas. « Accepter de I’étre, c’est
savoir que je ne me reduis pas a ce que je suis, mais que
je peux penser autrement que je pense, ressentir autre-
ment que je ressens, remarque Jean-Claude Liaudet.
En réalite, je suis ou la pensée et le désir me viennent. »
Accepter cela, c’est accepter nos contradictions plutot
que les refouler. Et apprécier la diversite des angles. Ce
que Pablo Picasso résumait joliment par ces mots: « S’il
y avait une seule vériteé, on ne pourrait pas faire cent
tolles sur le méme theme. »

Elle est une porte

pour nos deésirs...

Nos fragilités, il est vrai, ne sont pas toujours douces a
vivre. Loin de 1a. A défaut d’étre canalisées, elles nous
condamnent aux circonvolutions et aux meélancolies.
Reconnues et utilisées, elles peuvent devenir une force.
Associées a certaines activités, elles permettent en
effet d'exprimer toute la sensibilité qu’elles supposent.
Chacun peut, a sa mesure, les transcender par une acti-
vité créatrice. Prendre un stylo, un pinceau, une souris,
un instrument, voire une feuille de papier pour en faire
un masque africain, et voila nos failles qui se cristal-
lisent et nous renforcent.

Que dire de nos peurs dont les résurgences nous ren-
volent a notre essence de verre ? Elles sont aussi des
portes. « Meme si c’est surprenant, méme si c’est dif-
ficile, on peut tenter d’écouter en soi les désirs qui se
cachent, qui se terrent derriere chaque peur, aussi
petite, aussi effrayante soit-elle », affirme le psychoso-
ciologue Jacques Salomeé.

Les peurs, lorsque leurs objets sont réels, peuvent étre
des limites salutaires mais aussi des moteurs incroya-
blement puissants. C’est Sarah Bernhardt qui, rece-
vant une éleve, lui demande : « Mon petit, avez-vous le
trac? » « Non, Madame », répond la jeune fille étonnée.
« Rassurez-vous, rétorque la tragedienne, cela viendra
avec le talent. » Les comeédiens le savent bien, un trac
bien négocié est un trac utile. Il mobilise I’énergie dont
nous avons besoin pour faire face a une situation inha-
bituelle ou déstabilisante, i1l permet le passage al’acte de
la prise de parole qui, lui-méme, fait disparaitre... le trac.

.. et Un moteur POUr vivre

au mieux notre existence

La peur de la mort, crainte universelle s’il en est, peut
elle aussi s’inverser, nous inviter a agir autrement.
N’est-1l pas légitime de vivre au mieux son existence
lorsque 'on sait que 'on va mourir ? De se mettre a
I’écoute de ses désirs propres, donc de son individualité
profonde, plutot que de cloner le désir des autres ?

Nos désirs, justement, découlent d’une autre fai-
blesse fondamentale:le manque. Car c’est bien parce que
nous manquons de quelque chose que nous le désirons,
et ce manque nous fragilise, implacablement, volup-
tueusement. Le désir se nourrit de ce qui lui échappe.
« On devient humain quand on est amen¢ a sublimer
les désirs qui coexistent en soi depuis I'enfance, c’est-a-
dire ales déplacer sur des buts socialement constructifs,
précise Jean-Claude Liaudet. Pour assouvir un désir
de toute-puissance, certains vont devenir des sportifs
de haut niveau et d’autres cultiver des tomates hors du
commun ! L'essentiel est bien de trouver 'accomplisse-
ment qui nous convienne. »

De nosvulnérabilités naissent nos diversites, nos possi-
bilités, nos forces. Chacun de nous, a son gré, peut ainsi
se fixer ses propres regles, enfin respectueuses de son
essence de verre. Se reconnaitre fragile, en somme, et
en éprouver du plaisir. @

1. Mesure pour mesure de William Shakespeare (Gallimard,
“Foliothéatre”, 2021).

Psychologies hors-série



6 HORS-SERIE

jusqu’a

46" |

de reduction
LA MONTRE CAMPUS

Munie d’un élégant bracelet +
en maille milanaise de couleur

argentee, cette montre sera votre LA VERSION NUMERIQUE
alliée de chaque instant ! INCLUSE

» Mouvement quartz 3 aiguilles dans votre abonnement,
* Pile incluse a consulter sur Kiosguemag.com

.L -‘-T. Ilf-.;' 'I. -' ‘- b g
r = i“. # 'I-
:.ll "1‘ * J#‘Tmr eResnsERAEma ‘h-lr i"li' e l-i-ll" TS

BULLETIN D'ABONNEMENT a cnmpieter et renvoyer avec votre réeglement a
Service abonnements Psychologies - 59898 Lille Cedex 9 - Tél : 01 46 48 48 52

€D Je choisis mon offre d’abonnement : # M127 # D1538230
Offre Intégrale (a) : X .-} | (] Offre annuelle (a) :

1an - 12 n™ + 6 Hors Série + La monire campus pour 1 an - 12 n® + La montre campus pour 45,90€ au lieu

69,90€ au lieu de +29;24€ soit 46% de réduction (1) de 79;68€ soit 41% de réduction (2)

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

) Je choisis mon mode de paiement :

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

Par prélevement automatigue : Je compléte I''BAN 4 I'aide de mon RIB et je n’oublie pas de joindre mon RIB.

san LTI O CE O A E 1,00 AT

Vous autorisez Groupe Psychologies a envoyer des instructions a votre banque pour débiter votre compte, et votre banque | Signature :

a débiter votre compte conformément aux instructions de Groupe Psychologies. Creéancier : Groupe Psychologies, 2 rue
Gaston Rebuffat 75019 Paris ICS : FR 46 777 547329.

€) J'indique les coordonnées du béneéficiaire de I'abonnement :
Nom** :

Prénom™*
Adresse** :

CP**: Ville**:
Tél. (portable de préf.): (Pour I'avertir par SMS en cas de probléme de livraison)

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

Date de naissance : (pour féter son anniversaire)

_1Je ne souhaite pas recevoir les offres Privilege Psychologies et Kiosquemag sur des produits et services similaires 8 ma commande par la Poste, e-mail et téléphone. Dommage !
_1Je ne souhaite pas que mes coordonnees postales et mon teéléphone soient communiques a des partenaires pour recevoir leurs bons plans. Dommage !

Abonnez-vous FSILHULOGIES

N"488 | AVRIL 2025

Pheios non contractuelles

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

C’EST RAPIDE, SIMPLE
ET 100% SECURISE !

I{ KIOSQUE

maggcom

“Le prix de référence & 'année se du prix ki 0.80€
gt 118.20€ pour le HS), @Wﬁﬁmmﬁ
pour le HS). (a) Offre avec engagement : abonnement annuel
automatiguement reconduit & date d’anniversaire. Le
s'effectue en une seule fois. Mtsmnfmn'éparécﬁmm
délal de 3 mois avant le renouvellement de votre abonnement.
Vous aumzhpxshiﬂéd&lmmﬂa&ﬂ)uurs avant la date de
reconduction aupres du senvice client. A défaut |'abonnement sera
reconduit pour une durée identique & votre abonnement mitial.
Pour toute autre information, vous pouvez consulter nos CGV sur
Ak .com et contacter le service client par mail sur
OU encore par courrier & Groupe Psychologies -
Swmemm 40 avenue Anistide Briand - 92227 Bagnew. Offre
résenvee aux nouvea abonnés en France Métropolitaine valable
jusqu'au 31/05/2025. DOM-TOM et autres pays nous consulter.
Vous disposez, conformément a larticle L 221-18 du code de la
consommation, d'un droit de rétractation de 14 jours a compter
de la réception du magazine en notifiant clairement voire décision
a notre service abonnement. Les mformations demandées sont
destinées a la soceté Groupe Psychologies (KiosqueMan) a des fins
de traiterment ef de gestion de votre commande, de |a relation client,
des reclamations, de realisation dettmsﬂtdaslﬂi]shmmet S0US
réserve de vos chob, de communication marketing par Kio
Etfuuampartenarﬁpimmertelﬁ)lm ﬁmmmﬁ
Vous béneficiez d'un droit d'accés, rectification, d'effacement
I:Ia\rcsdmméesanmmad'mtmtd jon en écrivant &
Psg:hnlcgE-DPD,dn service jundique, 40 avenue Anstide Briand
2220 Bagneux, ou par mall 4 dpd@reworldmedia.com. Vous
i ire une reclamation aupres de la
U*IL iLfr . Pour en savoir plus EEE
sur la gc—:silrl vos donnges persumaﬂes

Enﬂfﬁ Emmﬂé ST hmﬂm E




ENTRETIEN

CHARILES PEPIN

Redoutées, nos défaites peuvent aussi étre de précieuses occasions de
Nous rapprocher de nos désirs profonds et de nous réveler d nous-Mméme.
Tel est le chemin, entre revers et réussites mais toujours de progression,

auquel nous invite le philosophe, auteur des Vertus de I'échec.
PAR LAURENCE LEMOINE

Philosophe
et enseignant,
Charles Pépin
donne des
conférences au
cinéma MK2
Odéon, a Paris, et
anime I'émission
reguliere Sous
le soleil de Platon
sur France Inter.
Il est l'auteur de
nombreux
ouvrages d succes,
notamment, La
Confiance en soi,
une philosophie
et Vivre avec
son passé (Pocket,
2021 et 2025).
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Vous affirmez que savoir

vivre implique de savoir rater.
Pourquoi?

C.P. : L’échec est inhérent a 'aven-
ture humaine. Lorsque vous faites
connaissance avec quelgqu’un,
celui-ci met rapidement en relation
ses realisations présentes avec ses
revers passés. Ceux qui pretendent
n’avoir jamais tréebuché sont sou-
vent des arrogants auxquels 1l
mangque une épreuve du réel et une
certaine humanité. Curieusement,
1] existe peu d’ouvrages consacres
a la notion d’eéchec. Or cette expe-
rience fondatrice peut nous rendre
plus combatifs ou plus sages. Elle
peut étre une occasion de mieux
entendre notre désir profond, de
nous rendre disponibles pour de
nouvelles voies, plus libres de nous
tromper et de progresser. Il y aune
corrélation entre les échecs dont
on a su tirer les lecons et la réussite
a long terme, sociale et humaine.
Lorsqu’on a connu des épreuves, on
devient plus empathique, on appreé-
cie mieux son bonheur.

C’est une vision optimiste.

Nos échecs ne nous rendent pas
toujours plus forts...

C.P. : C’est vral, nous ne sommes
pas égaux dans la résilience. Notre
capacité anousrelever est en grande
partie liée a ce que nous avons vécu
dans ’enfance : 'exemple de nos
parents, que nous avons vus, affron-
tant leurs propres difficultés avec
plus ou moins de combativité, mais
aussi les obstacles que nous avons
eu nous-mémes a surmonter. I1 me
semble qu’il vaut mieux avoir ren-

Lorsqu’on a connu
des épreuves,

on apprecie mieux
son bonheur”

contré 'échec tres tot que trop tard,
avoir fait, jeune, I’expérience d’un
réel face auquel 1l nous faut décou-
Vrir nos ressources, que de nous
heurter tardivement a I’écuelil et de
nous en trouver démunis. Parmi
mes éleves, je constate souvent que
ceux qui ratent leur premier devoir
reussissent mieux par la suite que
ceux qui s’endorment sur leurs
petits succes.

Rater un devoir ou rater sa vie,

ce n‘est pas pareil. Qu'est-ce

qui donne a une erreur

la dimension d'un échec?

C.P. : L’échec, c’est une erreur dou-
blée d’un sentiment de défaite.
Certaines erreurs peuvent étre rec-
tifiées sans nous aftfecter plus que ca.
D’autres nous terrassent car nous y
avons joue une part de nous-meéme,
liée a ce que Freud appelait I'idéal
du moi: c’est notre valeur méme qui
est remise en question. Ce qui nous
accable, c’est le fait de confondre
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notre personne avec notre ratage,
plutot que de 'observer comme un
fait a analyser, comme l'occasion
d’un apprentissage.

En cela, notre rapport a I'échec
est tres différent de celui des
Anglo-Saxons...

C.P. : En effet, depuis I’école, nous
sommes sanctionnés pour nos
erreurs. Les jeunes sont sommeés de
réeussir vite, en evitant les erreurs
d’aiguillage, pour se mettre une
fols pour toutes a I’abri du risque.
Aux Etats-Unis ou en Scandinavie,
I'echec est davantage valorise. Il est
signe d’audace, signe que I'on a com-
mence tot a chercher sa propre voie
plutot que failli a se mettre sur les
bons rails. Notre tendance a culpa-
biliser a I'exces lorsque nous avons
¢choue est un heéritage notamment
de Descartes, qui voyait dans la
volonté humaine ce que les hommes
tenaient du divin. Son « quand tu
veux, tu peux », encore tres ancreé
dans nos mentalités, implique
que celul qul ne réussit pas fait
un mauvais usage de sa volonte.
L’apprentissage serait tres different
s, au lieu d’attribuer de mauvaises
notes, on s’intéressait au caractére
singulier du ratage d’un éleve, a ce
qu’il y a d’intéressant et d’original
dans sa réflexion, quand bien méme
elle aboutit a un résultat erroné.
Notre systeme scolaire n'encourage
pas a lasingularité. Il veut fabriquer
le plus de « moyens-bons » possible.
Or rater d’'une maniere qui nous
ressemble augmente nos chances
de réussir d’'une maniere qui nous
ressemble. 000
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Que signifie « rater d’'une maniere
qui nous ressemble »?

C.P. : Que si ’on échoue en ayant
suivi un modele ou les injonctions
de nos parents, alors c’est la double
peine. Non seulement on a rate,
mais ce n'étailt méme pas ce que
’on souhaitait. Mieux vaut s’ef-
forcer de vivre selon I'injonction
nietzschéenne : « Deviens ce que tu
es. » Car alors les échecs sont admis
comme autant d’étapes nécessaires
vers notre accomplissement. C’est
en se plantant que I'on apprend a
mieux se connaitre. Le tennisman
Stanislas Wawrinka, alors qua-
trieme joueur mondial, a tatoué sur
son braslaphrase de Samuel Beckett
—~ « Rater encore, rater mieux » -
pour exprimer son ambition. Au lieu
d’inculquer aux jeunes la peur de se
tromper, 1l faudraitleurdire qu’iln’y
a pas de reussite sans ratage ni per-
severance. Et que ce qui compte, ce
n’est pas de s’installer dans le succes
mais de progresser dans sa quéte.
A ceux qui, en concert, lui deman-
dailent sans cesse les mémes titres,
le chanteur Prince répondait: « Ce
qui m’intéresse n'est pas ce que vous
connaissez déja, mais ce que vous
étes préts a découvrir. »

Mais notre audace peut étre
entravée par la peur de
I'irréparable. Qu'est-ce qui serait
irréparable pour vous?

C.P. : Pour moi, ce serait le fait de ne
rien tenter, de ne jamais changer,
de s’asphyxier dans une identité et
une existence immuables. Je pense
qu'une vie réussie est une vie dans
laquelle on explore de maniere créa-
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Au lieu
d’inculquer aux
jeunes la peur
de se tromper,
1l faudrait leur

dire qu’

ni perseverance”

tive sa pluralite. Avec cette defini-
tion, les echecs prennent une autre
coloration :1ls sont moinsdes portes
qui se ferment que des fenétres qui
s’ouvrent. Ils signifient qu’'on a osé
explorer d’autres possibilités, méme
si 'on s’est trompé. Les crises sont
douloureuses, bien stir, elles peuvent
déboucher sur des ruptures, mais
elles sont aussi le signe que quelque
chose ne convient plus et doit étre
modifié. Dans la plupart des echecs,
il y a une réinvention qui nous revele
anous-meémes : « Dans le péril croit
aussi ce qui sauve », disait Holderlin.
Ce quiseraitirreparable, c’estd’arri-
ver au seull de la mort en demeurant
ignorant d’'une grande partie de soi.

Nos échecs nous rapprochent
donc de notre vériteé...

C.P.: Vous ne croyez pas si bien dire.
Nous ne sommes humains que parce
que nous avons €choué¢ a étre des
animaux comme les autres. Les ani-
maux savent d’instinct ce qu’ils ont
a faire. Nous naissons prématurés,
inachevés, incapables de marcher
et parler. De ce ratage inaugural est
née notre civilisation. Ce qui nous
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distingue des bétes, c’est que nous
ne sommes pas enfermeés dans une
essence. Toute notre vie, nous pou-
vons nous réinventer. A condition
de cultiver une sagesse de l'échec.
Soit a la maniere de Sartre, qui, en
postulant que « I'existence precede
’'essence », affirme notre infinie
liberté de nous réinventer. Soit a la
maniere de Lacan, qui nous enjoint
de « ne pas céder sur [notre] désir »
et con¢oit nos échecs comme autant
de rappels a 'ordre de celui-ci. La
premiere est une sagesse du deve-
nir. Elle est tres stimulante quand
on est jeune, lorsqu’il faut rebondir
et que tout est encore possible. La
seconde est une sagesse de I’étre,
plus adaptée aux crises de 'age mur,
lorsqu’il s’agit d’étre enfin fidele a
sol-méme. Je trouve intéressant de
dialectiser ces deux propositions :
Nnous pouvons sans cesse nous rein-
venter, mais toujours dans la fidélité
anotre désir. @

A LIRE

Les Vertus de I'échec
de Charles Pépin.
Le philosophe démontre

E/ que, pour peu que Nous
sachions les accueillir
avec sagesse, nos échecs
peuvent dynamiser nos
existences (Pocket, 2018).

Vivre avec son passé
de Charles Pépin
(Pocket, 2025).

DR
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Ce que les grands philosophes

ne verita-

ble philo-
sophie

de I’échec serait capable

de mettre en evidence la

vertu de celui-ci, de mon-

trer qu'une sagesse peut

étre enfantée par I’échec

quand le succes, lui, ne pro-

duit au mieux gqu’'une ivresse.

Cette vertu de I’échec est la
grande absente de la tradition
philosophique occidentale. Ce que
les « grands philosophes » nous en
disent serait plutot de nature a nous
culpabiliser. Lorsque nous nous
trompons, lorsque nous « errons »,
c’est, selon Descartes, que nous
avons fait un mauvais usage de notre
volonte - cette faculté humaine la
plusimportante, laseule par laquelle
nous ressemblons a Dieu. Il y a donc
vraiment de quoi s’en vouloir ! Pour
Kant, ’échec serait davantage da
a un mauvais usage de la raison,
cette faculté grace a laquelle nous
essayons de nous arracher a nos
penchants les plus bas. Echouer,
c’est alors échouer dans le proces-
sus méme de notre humanisation!
Quelle distance avec cette idée, tel-
lement salutaire pourtant, que nos
échecs peuvent nous grandir - avec

en ont dit

PAR CHARLES PEPIN

cette idée, révélee par Freud, puis
Lacan, verifiée dans toute ’histoire
de la médecine, que c’est quand « ¢a
ne marche pas » que nous compre-
nons un peu comment ¢a marche.
Tel est pourtant le sens du symp-
tome : un dysfonctionnement qui
en dit long sur notre « fonctionne-
ment ». Prenons un exemple plus
simple : votre presse-agrumes.
Lorsqu’ll marche, vous ne vous
posez aucune question : vous dispo-
sez votre demi-orange, appuyez sur
un bouton et recoltez votre jus. Cest
le jour ou 1l se bloque que vous com-
mencez a vous intéresser a lui : vous
le touchez, le retournez, le démon-
tez — c’est le jour ou il ne marche
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plus que vous commencez
a comprendre comment il
marche. De méme pour le
capitalisme mondialisé: la
crise qu’il traverse jette une
lumiere nouvelle sur sareéa-
lité. « Crise » est un dérive
du grec krinein, séparer. La
crise, c’est le moment ou le
réel s’ouvre : le moment d’es-
sayer de voir un peu ce qu’il s’y
passe. Telle est la vertu de I'échec:
nous offrir un temps d’arret, d’exa-
men, de retour sur soi ; nous offrir la
chance d’arréter d’avancer. Certes,
il est des echecs dont nous ne nous
relevons pas, des ratés auxquels
nous avons le malheur de nousiden-
tifier, confondant douloureusement
« avolr rate » et « étre un rate ». Bien
sur, nous n’avons pas tous les mémes
ressources pour rebondir. Raison
de plus pour rappeler que la réussite
n’est pas le succes. Il est des succes
dangereux, précoces, enivrants :
le sport de haut niveau regorge
d’exemples de champions détruits
par un succes prématuré. Nous
oublions si souvent que le succes aun
cout, que la réussite n’est jamais une
succession de succes. La reussite, sur
le long terme, est toujours une suc-
cession d’échecs et de succes. @
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DECRYPTAGE

L'art de bien se

[romper

Difficile de se montrer imparfait, voire faillible.. Cela nous
condamne-t-il a la stagnation, au regret? Non, car Nos
errements peuvent devenir le ferment de réussites a venir.
Récits et analyse par notre chroniqueur, le psychiatre

et psychanalyste Robert Neuburger.

PAR ANNE LAURE GANNAC

e qui ne tue pas rend
plus fort », « Seuls les
échecs font progres-
ser », entend-on régu-
liecrement. Commettre
une erreur et 'assumer
n‘en reste pas moins
une epreuve que chacun
cherche a éviter. Car nous
voyons d’abord dans ’échec la preuve de nos manques,
de nos faiblesses. Une expérience qui ouvre une bles-
sure narcissique, ou se mélent culpabilité, perte de
nos illusions de toute-puissance, crainte du regard
des autres et peur de 'apres. Nicole et Myriam ont,
chacune dans un domaine différent, pris une décision
radicale, avant de devoir se confronter a leur erreur.
Le psychiatre et psychanalyste Robert Neuburger
décrypte leurs témoignages, pour faire ressortir les
enjeux positifs de ces actes téméraires.

NICOLE, 38 ANS

« Il y a deux ans, j'ai choisi d’arréter ma carriere
d’enseignante pour devenir sophrologue.
J'avais mesuré les risques : je perdais la sécurité
de I'emploi et je savais aussi qu'en cas d'‘échec
ma fierté en prendrait un coup! L'expérience ne
s'est d'ailleurs pas avérée concluante. Pourtant,
ce moment de difficulté m‘a donné l'occasion
de découvrir la solidarité de mes proches @ mon
égard et de cerner mes besoins réels. Je me
suis rendu compte que je n'étais pas faite pour
travailler seule. Depuis, j'attends de retrouver

un poste & I'Education nationale. »

Robert Neuburger : « Plus qu'une aventuriere,
Nicole est une réveuse : sa prise derisque a consiste
en la poursuite d’un réve. Mais elle s’est confron-
tée a la realité - épreuve douloureuse, carony
effrite la vision idéalisée de soi et du monde. La
capacité arebondir apres de tels échecs dépend du
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CHRISTOPHE MEIREIS

CEUX QUI DEVOILENT
LEURS DEFAITES

La journaliste et écrivaine Tristane Banon a
réalisé en 2003 une enquéte' dans laquelle
elle avait fait parler des people a succes

de leurs déroutes. Voici ce qu’elle en retient.

« La plupart ont été immédiatement d'accord.
Seules les femmes ont refusé. Pour elles, il y

toujours un risque a se montrer vulnérables. Pour

ceux qui ont parlg, 'échec peut étre un plaisir ou
une force.ll y a les “épicuriens” : Frédéric
Beigbeder a accepté de faire la campagne

présidentielle de Robert Hue en 2002 en sachant

que c'était une erreur. Mais ¢a l'amusait, il ne le
regrette donc pas. Et puis il y a les “carriéristes” :

Jacques Séguéla, m‘avoudit étre dégu par un de

ses films publicitaires, qui a pourtant tres bien
marché! Mais il pensait qu'il aurait pu le refaire,
et mieux. Cela m'a aidée a comprendre que ce
qui fait la différence, ce n'est pas tant la gravité
de nos échecs que la facon dont nous
choisissons de réagir apres. Se lamenter ou
constater.. avant de repartir de plus belle, et
mieux averti. »

Propos recueillis par A.L.G.

. Erreurs avouées (au masculin) de Tristane Banon
(Anne Carriére, 2003).

contexte. Sur ce point, Nicole a eu la chance d’étre
entourée : si elle semble s’étre bien remise de cet
insucces, c’est parce que les gens sont restés soli-
daires autour d’elle. Cette mise en danger valait-
elle le coup ? Tous les réves ne sont pas faits pour
étre concretises; fantasmer sur ce que pourrait
étre notrevie permetd’echapperaladéprime pour
mieux vivre son quotidien. A condition de ne pas
sombrer dans une idéalisation, qui empéche d’ap-
précier le présent. La démarche de Nicole a donc
eu cet avantage de lui éviter de vivre dans le regret.
De plus, elle lui a permis de prendre conscience de
ses vrais désirs. Du moins, pour le moment. Car si
elle aune tendance naturelle avivre dans ses réves,
1l se peut qu’elle soit tentée de renouveler ce genre
d’expérience. Mais prendre durecul pour réfléchir
sur elle-méme et sur cette aventure, en en parlant
avec des amis ou spécialistes, lui permettra sans
doute d’éviter une nouvelle erreur d’orientation. »
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ROBERT NEUBURGER

Psychiatre, psychanalyste,
thérapeute de couple

et de famille, il est I'auteur
de nombreux ouvrages,
parmi lesquels Exister, le
plus intime et fragile des
sentiments (édition enrichie,
Payot, “Petite Bibliotheque”,
2023). Dernier ouvrage paru :
Ecrire sa mére (Payot, 2024).
Retrouvez-le tous les mois
dans Psychologies : il regoit
un lecteur ou lectrice pour
une « Premiére séance ».

MYRIAM, 41 ANS

« J'avais un mari aimant, deux enfants “parfaits”,
quand j'ai rencontré Laurent. Il était I'inverse

de mon mari : professionnellement instable,
dragueur.. J'ai eu le coup de foudre! Et je

suis partie pour vivre cette histoire d'‘amour.
Echec total! Un mois m’a suffi pour comprendre
que je m’'étais trompée : c’'était avec mon mari
que j'étais heureuse. Mais lui a trop souffert,

et je suis encore dans l'attente de son pardon. »

R.N.: «Jerecois souvent des personnes qui vivent
ce genre d’aventures “insensées”. Elles ont “tout
pour étre heureuses”, mais sont en train de mourir
psychologiquement. Pourquoi? Parce qu’elles ne
se sentent plus exister. Myriam etait sans doute
honorée en tant qu’'épouse et mere, mais elle ne se
sentait plus exister en tant que femme. C'est cela
quelle estallee chercherdansle regard d’'un autre.
Vivre cette aventure etait un risque qu’elle avait
absolument besoin de prendre; cela ne releve ni
de I'instinct de mort ni du caprice, mais de I'ins-
tinct de survie. Peut-étre, apres coup, a-t-elle pris
conscience de son malaise. Et c’est cela le grand
bénéfice de cet échec : lui donner l'occasion de
s'Interroger sur sa vie, sur ses choix, sur ce qu’elle
attend du couple. Toute expérience négative a
prioriouvre la vole a une remise en question pro-
fonde, mais qu’il faut absolument mener jusqu’au
bout. Et si 'on en vient a s’enfermer dans un cycle
d’échecs, seul un travail psychothérapeutique peut
permettre d’en sortir. » @

Avril-Mai 2025 23



24 Avril-Mai 2025

Buri

Le mal Ir

Sl désormais I'épuisement
professionnel porte un
NnoM, NoMpre de ceux
qui en souffrent peinent
en@@re A le reconnditre.
Comment expliquer
ce phénomene de déni?
Adrien Chignard,
psychologue du travail
nous@elaire.

PAR MARGAUX RAMBERT
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ADRIEN CHIGNARD

Psychologue du travail et
cocréeateur de la méthode

de groupes de parole sur

le burn-out, il intervient en
entreprises et accompagne
les particuliers. Pour en savoir
plus : sensetcoherence.com.
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Pourquoi avons-nous tendance
a sous-estimer les symptémes
de burn-out?

A.C. : Il est mal differencie des
autres problématiques profession-
nelles. Beaucoup d’entre nous le
prennent pour une grosse fatigue.
Le mot est d’ailleurs passé dans le
langage courant : « J’ai fait un mini-
burn-out.» Malis ¢a ne se résume pas
a une fatigue passagere, a laquelle
on peut repondre par du sommeil ou
du repos. [l faut apprendre aux gens
a reconnaitre les symptomes, les
premiers signaux, pour qu’ils s’ar-
rétent au bon moment. Car le burn-
out a une antichambre : le burn-in.
Cette phase quile précede se traduit
par du présentéisme. En effet, parce
qu’elle ressent un besoin impérieux
de restaurer le controle qu’elle a le
sentiment de perdre, la personne
va redoubler d’efforts : elle reste
sur son lieu de travail tandis qu’elle
devrait deja étre arrétée. C’est
comme sl, alors que le voyant d’es-
sence s’allume sur notre voiture,
nous continuions a rouler. La fin
de I’histoire, on la connait : c’est la
panne seche.

Il semble que les victimes
s’attribuent souvent a tort la
responsabilité de leur mal-étre.
Pourquoi?

A.C. : Nous avons souvent une
lecture faussée de nos propres
symptomes. Quand nous croisons
quelqu’un qui va mal dans sa vie
professionnelle, nous nous disons
qu’il souffre d’'un mauvais manage-
ment, qu'on lui donne trop de tra-
vail... Nous allons privilégier ce que
I’'on appelle « I'attribution causale
externe » : ce n'est pas lui qui est
la cause de son mal-étre, c’est son
environnement. Alors que lorsqu’il
s’agit de nous-méme, nous allons

CHIFFRES CILES

La derniere enquéte sur l'autoévaluation du burn-
out a été menée en 2018 par la start-up Moodwork
et le pdle recherche du Lab RH, sous la direction

du chercheur et psychologue du travail Jean
Pralong. Plus de 7000 personnes se sont exprimées
sur leur conviction d'étre (ou non) en burn-out sur
testmyburnout.com.

@ 25 % des actifs n‘évaluent pas correctement
leur risque de burn-out.

e 73 % des actifs présentent un risque éleve de
burn-out des lors qu'ils envisagent en souffrir.

e 12 % des actifs évalués en situation de burn-out
ne s'estiment pas concernés par le sujet.

Source : étude Moodwork-Lab RH, 2018.

privilegier « I’attribution causale
interne »: nous allons nous dire que
nous n’avons pas ete capables, pas
assez compétents... Mais les causes
externes existent. Nous, psys du tra-
vail, nous le voyons bien : les gens
arrivent dans nos cabinets pleins de
culpabilite. Admettre que 'on est
faillible, c’est trés difficile au travail.
Dansune société quivalorise la per-
formance, c’est avouer: « Je ne réus-
sis pas, je ne reussis plus. » C’est tres
dur d’un point de vue narcissique, et
c’est pour cela que le déni s’installe.

Et la personne se met en danger,
car le déni meéne au burn-out..
A.C. : Elle essaye de protéger son
ego, mais elle fait peser un vrai
risque sur sa santé. Un risque
de décompensation psychique :
ensuite, elle va craquer. Et elle va
tomber d’autant plus longtemps que
le déni a été long.

Comment savoir si I'on est dans
un déni de burn-out?

A.C. : Il faut étre particuliere-
ment sensible aux messages des
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autres. Des remarques relatives a
notre santé, a notre irritabilite, a
notre mauvaise gestion des émo-
tions ou a notre attitude. Et puis,
il y a I'isolement : « Tu viens moins
déjeuner avec nous » ; « Tu es sou-
vent seul devant ton ordinateur »...
L’isolement et I'irritabilité doivent
toujours inquieter. A la maison,
lorsque notre partenaire nous
dit: « Tu travailles beaucoup en ce
moment, je m’inquiete pour toi »;
si nous lui répondons: « Tu ne peux
pas comprendre », cela devrait nous
alerter. Cela signifie que le meca-
nisme de déni est en train de se

mettre en place.

Que faire pour sortir de

ce mécanisme?

A.C.:Seul, c’estdifficile. Il faut cher-
cher du soutien aupres de son mede-
cin, aupres de son manager ou de la
fonction RH, ou encore aupres d’'un
psychologue en dehors du travail.
L’enjeu est de restaurer des liens
collectifs. Le soutien des pairs est le
premier rempart contre la détresse
psychologique au travail. 00
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UNE PREOCCUPATION
EN HAUSSE

Le burn-out, ou épuisement professionnel, est une
préoccupation croissante en France. Selon une étude
de 2023 de I'ORSE (Observatoire de la responsabilité
sociétale des entreprises), 34 % des salariés frangais
seraient en situation de burn-out, dont 13 % en burn-
out sévere, soit plus de 2,5 millions de personnes.
Source : gbservatoire-ocm.com.

Comment combattre I'idée que
si je fais un burn-out, c’est de
ma faute?

A.C. : Le mieux est d’etre accom-
pagne par un specialiste. Toutes
les personnes qui nous consultent
viennent chercher une autorisation
de s’arréter. Elles ont besoin de s’en-
tendre dire qu’elles ont le droit de le
faire. Elles culpabilisent énormeé-
ment de ne pas avoir été capables de
gerer la situation et ont le sentiment
d’abandonner leurs collegues. Cest
en leur faisant verbaliser les consé-
quences que cela a sur elles qu’elles
prennent conscience du caractere
impérieux d’un arrét imminent.
Mais la prise en charge d’un burn-
out ne doit pas étre uniquement
individuelle. Sinon, on passe en
creux le message a la personne que
c’est quand méme elle qui doit faire
un travail sur elle. Cela renforce sa
culpabilite. En réalité, cela résulte
d’une exposition a des facteurs de
risques organisationnels spéci-
fiques: 'organisation du travail doit
donc absolument étre questionnée.

Comment revoir cette
organisation du travail ?

A.C. : On peut recevoir I’équipe de
la personne épuisée en groupe de
parole,’encourager a s’exprimer sur
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les facteurs qui ont précipite I'état de
leur collegue, et sur les facteurs de
risques psychosociaux qui peuvent
peser sur l'entreprise. Chacun va
pouvolr évoquer sa charge de tra-
vail, le manque de controle, de clarte
des roles, I’'absence d’une stratégie
claire, un mode de fonctionnement
top and down... Tous ces sujets dont
on sait qu’ils précipitent le surme-
nage. Si une personne est tombée
parce qu’elle était exposée a cer-
tains facteurs de risques, on peut
imaginer que ses collegues y sont
exposés aussi : il faut les protéger.

Quelle est la finalité de

ces groupes de parole?

A.C. : Travailler avec une €quipe
réepond a trois objectifs. D’abord,
cela fait du bien a tous, car les
conditions de travail s’ameéliorent;
ensuite, cela permet a la personne
qui est en arrét de savoir que 'on
s’interroge sur le collectif et les
conditions de travail, et pas unique-
ment sur sa capacité afaire face aun
environnement impossible ; enfin -
ce que l'on oublie le plus souvent -,
s1 la personne revient travailler et
que les conditions de travail sont les
meémes, elle va refaire un burn-out.
Cela permet donc de préparer un
retour au travail sain. @
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La Petite
o T VoMM reion Goutte
d'eau qui
s’en voulait
d‘avoir fait
déborder
le vase d'Adrien Chignard.
Méme les gouttes d'eau
peuvent se retrouver
en burn-out! En voici une,
tellement passionnée
par son travail qu‘un jour...
patatras! Une allégorie
de ce que vivent de
nombreux salariés
aujourd’hui (Fayard, 2024).

FIT PEROELR o WA

MARKETLAN/SHUTTERSTOCK, DR



« Le burn-out est un mot qui n’avait pas
beaucoup de sens pour moi, se souvient
Mathieu'. J’avais 38 ans, j’étais tres

sir de mol et je n’aurais jamais pense étre
concerne. Pourtant, un matin de 2017,

J’al ete incapable de me lever, n1 pour mes
enfants ni1 pour ma femme, et encore moins
pour rejoindre mon bureau a LLa Défense.
Le gout de la vie avait fichu le camp : je ne
faisais que dormir, pleurer et rester dans
mon lit. J’étais envahi d’idées noires,
Jj’aisombré... et songé a en finir avec la vie.
Pendant cette descente aux enfers, ma
femme a fait preuve de peu d’empathie:
nous avions des problemes de couple, elle
m’a laissé couler. Je ne voulais pas embéter
mes amis avec mes problemes, donc je me
suis peu confié alors que j’aurais eu besoin
de le faire. Je me sentais seul au monde.

Ce quim’a sauvé, c’est d’abord le médecin
du SAMU, qui m’a orienté en urgence

vers une infirmiere du centre meédico-
psychologique de ma ville. Elle s’appelait
Leila, elle a compris ce qu’il se passait

dans matéte. Elle m’a sauve la vie : si elle ne
m’avait pas tendu la main immeédiatement,
je ne serais pas en train de témoigner.
D’autres soignants m'ont énormément aidé,
la psychiatre du CMP, qui m’a mis sous
antidépresseurs et sous anxiolytiques,

et ma psychologue, avec qui j’al suivi une
thérapie. J’al eu de la chance de trouver tout
de suite des gens pour me porter secours.
J’ai réalisé que je vivais depuis des années,
enfermé dans une routine, que tout n’était
quautomatismeq. En sortir n’a pas été
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* MATHIEU -

« Je ne pensais pas étre concerné
oar LE BURN-OUT »

simple, j’ai tatonné au début car je ne savais
meéme pas ce qui me rendrait a nouveau
heureux. Alors j’ai fait du sport, beaucoup
de sport, et j’al pris le temps de faire des
choses que je ne faisais pas avant. Petit a
petit, j’al trouve ce que J’aimais dans lavie::
volr des amis, ma famille, profiter de mes
enfants, prendre du temps pour moi.

J’ai aussi compris qu’'enfermer ses émotions
au fond de soi était une grosse erreur. Mon
éducation et ma personnalité m’avaient
poussé arechercher l'excellence dans ma
vie professionnelle. Je pense que ¢caajoué
contre moil. J’al pris conscience que j’avais
des limites et surtout aucune barriere

de protection, que j’étais sensible et que
certaines choses me blessaient sans

que j’en sois conscient.

Apres quatre mois, j’ai pu reprendre

le travail en temps partiel thérapeutique,
et)’al retrouve ces collegues et ce travail
qul m’avaient tant manque. Je redoutais la
reprise, mais elle s'est bien passee.
Beaucoup de personnes avec qui je
travaillais m'ont témoigné qu’elles avaient
éte touchées par ce qu’il m’était arrive.
Cette expérience a changé ma maniere de
travailler : je pose désormais un regard
attentif sur mes collaborateurs. Le burn-
out ne doit pas étre une fatalité. Il permet
de comprendre que nous sommes beaucoup
plus fragiles que nous le pensons, et de
rencontrer son soi profond, celui que 'on
pense connaitre mais qui ne ressemble pas
toujours a ce que l'on percoit. » @

1. Par souci de confidentialité, son préenom a été modifie.
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ANALYSE

Vivre c’'est aussi

SC separer

'ado a quitté la maison,

‘amoureux s'est envolé, 'ami a
Chacun se débrouille comme il peut avec cette dif-
ficulté de rompre. Une épreuve rendue plus rude

trani.. Les séparations semblent

des étapes inévitables dans

NOS vies. Et souvent difficiles.
encore quand 1l s’agit de se séparer de ceux que l'on
sera de toute fagon appele a revoir : ses parents,
qu’il faut bien quitter matériellement et symbo-

L'art de les traverser est
liguement, mais continuer a aimer; ses enfants,

donc essentiel. Parce gull
Yy en aura toujours une autre..
PAR PASCALE SENK
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1vous y étes attentifs, cela vous sem-
blera une évidence : la plupart de
nos conversations tournent autour
de nos difficultés a nous séparer. Dans la semaine
précédant la rédaction de cet article, j’ai écouté cet
ami se plaindre de ne plus savoir « comment faire
avec |sa] fille de 26 ans qui ne cherche pas de tra-
vail et s’est réinstallée chez lui ». J’ai1 félicité ce col-
legue qui, apres des mois de pugilat, de menaces et
de guerre de tranchées avec son ex-femme, vient
de récuperer la garde de sa petite fille de 9 ans. J’ai
aussi consolé ma complice Sylvie. Apres six mois de
« relation tres forte » avec son dernier amoureux,
elle venait de recevoir un SMS lapidaire : « C’est fini.
On arréte. » « Comment vais-je m’'en remettre? »,
pleurait-elle au téléphone.

destinés a étre lachés dans le monde - puisqu’édu-
quer revient a les « conduire hors ». Parfois aussi le
pere ou la mere de ces enfants... avec qui il faudra
encore parler pension alimentaire ou choix éduca-
tifs pendant de longues annees!

La séparation originelle
La psychanalyse, notamment, a cherché 4 com-
prendre pourquoi ces virages de la vie etaient si
difficiles a négocier. Il y a d’abord comme un effet
de poupées russes dans nos expeériences de sépa-
ration, les unes se superposant aux autres du point
de vue psychique; la toute premiere, celle d’avec
la mere, determinant la couleur de celles qui sui-
vront plus tard. Ainsi, comme I’a ecrit le psychiatre
Willy Pasini, « c’est dans I’enfance que I'on apprend
les premieres stratégies de séparation, c’est-a-dire
s’éloigner des autres sans perdre sa confiance en
soi' ». Nous ne sommes donc pas tous égaux face a
ces moments difficiles. « Les personnes habituées
a dépendre de leurs parents continuent de penser
que le bien est en 'autre, poursuit Willy Pasini,
ce qui fait que la séparation devient pour elles un
deuil de tous les sentiments positifs, qui demeurent
en 'autre. Elles savent qu’elles vont tomber dans la
dépression parce que le cordon ombilical qui leur

garantissait le bonheur affectif s’est coupé. »
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A LIRE

Rupture(s)

de Claire Marin

La philosophe

nous entraine

dans les méandres
de cette déchirure
qui « implique une
profonde mutation ou le corps
joue un rdéle central ». Naissance,
rupture sentimentale, deuil.. Que
traduisent ces bouleversements
dans notre vie ? Réveélent-ils ou
transforment-ils notre identité?
Dans tous les cas, il s‘agit de
survivre, de se laisser porter par
I'expérience méme qui nous
pénétre et nous modifie. Et,

au ceeur de '« incertitude de la
vie » et du « courage d'étre »,

en plein vertige, de traverser ce
qui s‘annonce pour, peut-étre,
parvenir & devenir soi (Le Livre

de poche, 2020). Elsa Godart

Outre ces premieres empreintes, il y a aussi, chez
certains, le traumatisme répété d’abandons trop
précoces, de démenagements ou d’exils soudains.

Deux personnes, deux timings

Passer du « nous » au « je » implique une forme de
deuil. Un processus complexe parce que les deux
personnes emmelées dans le magma émotionnel
qu'implique toute séparation en sont rarement
au méme point. Christophe Fauré, psychiatre et
psychothérapeute, le constate : « La souffrance de
celui qui part et celle de celui qui reste ne peuvent
étre synchrones. La difficulté vient de cette discor-
dance : lorsque 'un annonce qu’il s’en va, il a d¢ja
entrepris le deuil de la relation. Intérieurement, il
estdéja parti. Or, celul ou celle quiapprend ce départ
le prend de plein fouet, avec un temps de retard. »
C’est aussi le cas du parent qui a refuse de voir gran-
dir son enfant, celui de I’enfant qui croyait impos-
sible le vieillissement et la mort de ceux qui furent
sipuissants pour lui... Le sentiment d’avoir été trahi
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domine, tout comme l'incapacité a comprendre
celui avec qui 'on a pourtant vécu : « Il aun cceur
de pierre », « Ce n’est plus la méme », entend-on.
C’est donc forcément un pas de deux chaotique qui
emporte vers la fin de leur relation ceux qui se sont
aimeés. Mails comment ne pas déraper complete-
ment? Comment éviter de tout saccager ?

Voir un tiers

Lorsque laviolence des émotions domine, il est pos-
sible de se faire aider: les thérapeutes de couple et
les médiateurs notamment sont des alliés indispen-
sables pour protéger du pire les différents protago-
nistes d’'un divorce, et surtout les enfants. Ils sont
alors comme les accompagnants d’une traversée
qul peut mener a ’acceptation, voire au deétache-
ment. Comme nous le dit le pédopsychiatre Marcel
Rufo, « la séparation fait toujours souffrir, mais en
meéme temps elle fait grandir ». @

1. Dans Le Couple amoureux de Willy Pasini
(Odile Jacob, “Poches”, 2008).
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Certains s'‘@écroulent au moindre grain
de sable, d'autres ne voient méme
pas l'obstacle qui les accable. Et vous,
quel comportement privilégiez-vous
face aux déboires de l'existence?
Repérage grdce A notre test

PAR LISE BARTOLI, PSYCHOLOGUE CLINICIENNE
ET PSYCHOTHERAPEUTE
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LISE BARTOLI

Psychologue clinicienne
hypnothérapeute,
formatrice et conférenciere
internationale, elle a publié
de nombreux ouvrages
et créé plusieurs coffrets de
développement personnel.
Le dernier : Les Cartes
de guérison énergetique
(illustrations Lynd,
éditions Exergue, 2023).
Son site : lisebartoli.com.
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1. On vient de vous livrer un énorme

paquet. Vous pensez:

[l C'est sGrement une erreur.

/\ Ca doit étre des paquets
gigognes, et le dernier est vide...

(O C'est sUrement un cadeau
somptueux!

7 Qui me fait cette belle surprise?

2. \Vous partez pour Marrakech.
Mais dans le taxi, vous:
Redoutez une gréve des pilotes.
/\ Révez que vous volez vers
'aventure.
(O Vérifiez que vous avez tous
vOs documents de réservation.
v Avez peur d'‘avoir oublié
votre billet.

3. Vous aviez proposé une
soirée pizza a la maison, vos amis
choisissent d'aller au bar philo :
Vous approuvez. Une pizza party
n‘était pas une bonne idée.
/\ Pourtant, vous aviez déja tout
acheté..
(O Vous vous attendez & une soirée
mortelle.
7 Vous étes ravie, enfin un peu
de culture!

4.Votre meilleure amie déballe
le vase japonais que vous lui avez
offert. Il est Iégerement ébréché..
Vous filez insulter la vendeuse.
/\ Vous ne dites rien : la félure
est presque invisible.
O Vous faites remarquer que
c'est une piece unigue, marguée
du sceau de I'amitié (méme
ébréchée, elle ne s’'ébranle pus)
77 Vous étes rouge de honte.

LE QUESTIONNAIRE

5. Vous attendez vos langoustines,
Mais le serveur vous sert un
koulibiac de saumon. Vous pensez :
Ca tombe bien, je n'ai jamais
gouté au koulibiac.

/\ Peu importe : vous ne vous
rappelez plus de votre
commande.

(O Que le serveur a mal noté votre
commande.

¢ Avoir confondu les numéros
de plat.

6. Imaginez les symboles des
épreuves sur votre route :

Des rochers empilés sur le coté.
/\ Des ressorts.

(O Des orties.

v Des fouets qui claquent.

7. Vous attendez au bar I'élu.e

de votre coeur, qui a une heure

de retard :

Il ou elle n'a peut-étre plus envie

de me vaorr...

/\ Vous en profitez pour terminer
votre journal.

(O Vous fulminez : encore en retard!

17 Il ou elle ne va pas tarder..

Pour chacune des dix situations ci-dessous, parmi les quatre propositions,
choisissez celle qui vous correspond le plus.

8. Vous recevez une réponse
négative au poste convoité.

Vous pensez :

Ca arrive a tout le monde.

A lls ont d choisir un.e pistonné.e.
(O Ce n'était donc pas pour moi.
1¢ Je n'ai pas été a la hauteur.

9. A votre réveil, une flaque d'eau au

milieu du salon. Aprées avoir epongeé :

Vous pensez : « De toute fagon, il

fallait que je nettoie le parquet. »

/\ Vous allez dans la cuisine pour
prendre votre cafe.

(O Vous montez insulter votre voisin
du dessus.

77 Vous descendez vous excuser
aupres de votre voisin du
dessous.

10. Vous voulez acheter une maison:

Vous demandez a votre conjoint.e

de visiter en éclaireur.se.

/\ Vous programmez dix visites par
semaine pendant six Mois.

(O Vous vous documentez pour ne
pas vous faire avoir.

¥ Vous imaginez que c'est la
Maison qui vous choisira.

VOTRE RESULTAT

Pour chaque affirmation, entourez votre réponse. Faites ensuite votre total
de points, puis reportez-vous a votre profil pages suivantes.

1/12|3|4|5]|6 8| 9|10
1121112 4]3 3141 o
[€YTATL::>
A\ 214]|13[3[3] 4 AR ,
................. points
O slalzl&|lz]|9 41212
7 4al114[1]1]2 111 ] 4 -
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Entre 10 et 16 points
« C'EST MA FAUTE »

Les échecs vous rendent particulierement morose
pour deux raisons. Premiérement, vous consideéerez
que vous en récoltez un peu plus que la moyenne.
Deuxiemement, vous avez le sentiment d'étre un

peu trop souvent auteur ou autrice de ces fiascos.
Cette attitude dénote de votre part une grande
aptitude a l'autocritique. Vous analysez chaque
situation en insistant sur votre part de responsabilité.
Mais ce comportement risque de vous enraciner
dans la culpabilité si vous pensez que tout ce qui vous
arrive est toujours de votre faute.

Ce sentiment peut vous conduire a hésiter longuement

avant de prendre une décision et a préféerer cultiver
'art de I'inaction en pensant : « Moins j'en fais, moins
je récolterai d'échecs. » Vous risquez également d'étre
tenté.e d'abandonner un projet avant son
aboutissement et programmez ainsi vos futures
défaites. Car, méme quand tout semble bien se
dérouler, vous avez parfois peur que tout tourne mail.
Une petite voix vous souffle : « Tu n'y arriveras pas. »
Votre inconscient aurait-il enregistré cette rengaine
pendant votre enfance ? Votre entourage doutait-il
peut-&tre de votre habileté a réussir? Dans ce cas, le

succes est rejeté car il s'oppose au jugement parental.

Servez-vous de votre sens aigu de lintrospection
pour sonder les sources de votre culpabilité. En vous
sentant digne de réussir, vous pourrez ainsi déchiffrer
les raisons des échecs programmes jusqu’alors.

Entre 17 et 23 points
« C'EST A CAUSE DES AUTRES »

Vos déroutes? C'est généralement la faute des
autres (votre patron, votre conjoint.e, vos amis, etc.).
Vous vous sentez victime de llncompétence des
gens qui vous entourent. Vous considérez méme
parfois gu'on vous met délibérément des batons
dans les roues. Aussi, d chague instant, vous prévoyez
le pire et anticipez les actions négatives de chacun.
C’est un mécanisme de défense efficace puisqu'il
vous protege des souffrances d'un éventuel échec.
Mais a trop rejeter la faute sur les autres, vous risquez
de développer une colere contre ces empécheurs
de tourner en rond. En outre, cette attitude vous
empéche d'estimer votre participation active aux
événements de votre existence.

Ce sentiment peut trouver sa source dans lI'enfance :
VOUs avez pu vous sentir mal aimé.e, a tort ou &
raison. Des lors, peines et déboires sont liés au rejet
dont vous vous sentez trop souvent l'objet.

Essayez de ne plus stigmatiser les autres et leurs
responsabllités dans vos échecs. Au contraire,
remerciez-les car ils sont sources de transformation.
En effet, quand la chance nous sourit trop souvent,
on est tenté de garder le méme comportement.

Le risque, c'est de reproduire toujours les mémes
attitudes et d’'en devenir prisonnier.ere. Vous,

au contraire, vous avez toute latitude pour vous
Interroger et amender vos anciennes conduites.

En reconnaissant votre part d'erreurs, vous créerez
une nouvelle vision de I'échec. Vous bénéficierez

de relations plus positives au jour le jour et y
gagnerez en sérénité.

Psychologies hors-série

KLAUS VEDFELT/GETTYIMAGES



Entre 24 et 31 points
« LECHEC ? CONNAIS PAS »

Pour vous, I'échec est un événement comme un autre.
Vous en avez subi, peut-étre, mais pas plus que
d'autres, pensez-vous. En veritg, vous n‘aimez pas vous
appesantir sur les défaites passées. Peut-etre ne
souhaitez-vous pas les voir et préférez-vous les rejeter,
ou bien les nier. Creuser les raisons de vos échecs
vous est-il difficile? Vous pressentez qu'un échec peut
en raviver un autre, voire plusieurs, plus enfouis, plus
douloureux. Sans doute y gagneriez-vous a écouter
cette peine-la. Mais vous préférez vous arréter sur vos
succes. Voire les anticiper. Ce qui assouvit votre désir
de tout maitriser.

Ce sentiment est peut-etre nourri par votre passeé :
peut-étre avez-vous été « programmeé.e » pour réussir?
Mais par qui? Une demande de performance trop
pesante dans la petite enfance a pu alimenter ce
comportement. Si tel est votre cas, vous pensez que
les autres ne vous apprécieront que si vous reussissez.
En cas d'échec, vous perdez leur amour. Nier vos
défaites vous permet donc une souffrance moins vive.
Mais une vie s‘accomplit pleinement grdace a tous

les événements qui la jalonnent. Y compris les échecs.
lls sont d'ailleurs riches en enseignements.

Aussi faut-il en premier lieu les reconnaitre, les saluer,
puis les questionner. Alors ils pourront vous montrer

de nouvelles voies a suivre.
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Entre 32 et 40 points
« COMMENT VAIS-JE TRANSMUER
CETTE EPREUVE ? »

Vous n‘avez pas peur de l'échec. Au contraire,

vous l'affrontez, comme un rival que l'on respecte.
Car vous pressentez que tout évéenement, aussi
douloureux soit-il, a sa raison d'étre. Vous exploitez
chaque petit grain de sable Incruste dans les rouages
de votre vie. Vous les utilisez pour vous interroger

et vous remettre en question. Car vous cherchez
toujours les raisons de vos échecs, et en appelez

a votre part de responsabilité, sans pour autant vous
sentir « en faute ».

Lorsque d'autres sont a l'origine de vos défaites,

vous tentez d'en comprendre le sens sans leur

en tenir rigueur. Pour vous, tout est signe, et vous
vous délectez a décortiquer les situations les plus
complexes. Attention cependant a ne pas

surestimer les échecs, et que votre passion ne vire
pas a l'obsession! Traquer les aléas, c’est bien.

En voir partout, c'est dangereux!

Toutefols, votre sens de I'analyse et de I'anticipation
VOuUs permet un optimisme que beaucoup vous
envient. En effet, @ chaque creux de vague, vous faites
une halte, tentez de mieux saisir le pourquoi de ce
vide et rebondissez avec optimisme pour finalement
mieux appréhender les prochains événements.

Votre projet est rejeté? Vous pensez que le suivant
sera encore meilleur. On vous quitte? C'est qu'un
grand amour vous attend autre part.. Bref, vous
transmuez la lourdeur du choc en un nouveau souffle
de vie. Vous étes l'alchimiste de I'échec! @
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- Rassempler
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lorces

Certains rendez-vous avec le destin
— accidents, deuils, ruptures.. — iImposent
de rapatrier des ressources inconnues
de soli: ténacitg, volonté, authenticité..
A terre, on essaie guand méme
de comprendre, sinformer, partager.
Autant de facettes de la résilience.
Et parfois, le fait de demander de l'aide
s‘avere les plus grands des courages.
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ENQUETE

Crore
=) SO

Vivre, c'est avancer, apprendre, aimer, se relever apres
les épreuves.. Pour celg, nous devons pouvolr compter sur
notre force. Cette « fringale de vie » est une énergie que
NOUS portons en Nnous depuis 'enfance et que Nous avons
besoin de retrouver tout au long de notre existence.

PAR PASCALE SENK

est I’élan qui pousse
a affronter 'obstacle,
I’énergie qui aide a se
relever quand on est
déja tombeé une fois,
deux fois, la sérénite
qui est indispensable
quand, sur le point de réaliser ses réves, on manque
de faillir ou de défaillir. La force. D’elle, il n’existe
pas de définition « tout-terrain », car elle est aussi
faite de perseverance et de patience, d’audace, de
courage, de confiance, d’intégrité.
Pour 'amateur de sport, étre fort signifie réus-
sir des exploits physiques; pour 'artiste, mai-
triser une technique avant de la dépasser. Dans

le quotidien le plus « quotidien » comme dans
les epreuves, la force monte du fond de I’'étre et
permet de s’affirmer, de résister aux agressions, de
se déployer dans le monde. Aujourd’hui, dans nos
societés nanties, elle est devenue un bien précieux
entre tous. Le vrai gisement a cultiver.

Car désormais, nous savons tous que nous sommes
responsables de nos vies. Cette évolution anotam-
ment eté annonceée, des le début des années 1990
par le sociologue Alain Ehrenberg : « Chaque
individu doit, dans son travail, ses loisirs ou sa
vie affective, conduire sa vie comme un vrai pro-
fessionnel de sa propre performance!. » La 00 @®
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P
Une énergie
fondamentale,
une pulsion
originelle que nous
sommes appelés
a canaliser et
sublimer tout au

long de notre vie
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Des lors que 'on
peut

on devient capable de
se frayer un chemin
actif dans le monde”

« JACQUES ARENES, PSYCHANALYSTE »

00

bonne nouvelle, ¢’est notre liberté nouvellement acquise
par rapport aux réseaux sociaux d’antan - la famille, la
patrie —, qui concevaient le destin de chacun comme
un parcours oblige. La mauvaise, c’est que nous avons
trouvé, du coup, bien d’autres « dragons » a combattre :
le stress, lapeurde vieillir, de n’étre pas « ala hauteur ».
Le 13 novembre 2015, en venant percuter le public
innocent du Bataclan, les terroristes ont ouvert une
immense breche dans nos dernieres illusions. Chacun
s’est sentl atteint. On a alors parlé de choc, de trauma-
tisme collectif. « Depuils que je pratique, c’est I'événe-
ment, apres le 11-Septembre, dont j’al le plus entendu
parler en séances, rapportait Jacques Arenes, psycha-
nalyste et auteur d’Accueillir la faiblesse (Payot, “Petite
Bibliotheque”, 2011). C’était comme une effraction du
mal dans le quotidien. Cette agression est venue heur-
ter la fragilité intérieure de tous. »

Ce nihilisme en actes a tapé juste, notamment en
nous rappelant que nous sommes mortels. Que rien
n’est Jjamais acquis. Qu’aucune tour elevée autour de
nous, flut-elle d’ivoire, de béton ou d’argent, ne sera
jamais assez solide pour nous protéger de la destruc-
tion. « Quelle garantie faire valoir a une humanité qui
se découvre, et se redécouvre soudain sans garantie ? »
s’interrogeait le philosophe André Glucksmann?. Reste

alors la force intérieure de chacun. Qu’on la nomme
libido chez les psychanalystes, kundalini chez les hin-
douistes, ressources en développement personnel ou
ch’i chez les taoistes, elle est cette energie fondamen-
tale, cette pulsion originelle que nous sommes appeles
acanaliser et a sublimer tout au long de notre vie.

Toutes les psychothérapies, de la psychanalyse au
groupe de rebirth, et toutes les pratiques spirituelles,
du bouddhisme au yoga, s’intéressent a la force et visent
anous faire renouer avec cette énergie vitale afin de la
manifester dans notre vie de tous les jours. Et souvent,
11 nous faut, pour cela, revisiter les modeles que nous
avons eus dans I’enfance. Certains ont cru devoir se
forger des armures. Ils se sont « blindés ». « Mais le déni
de ses émotions, le refus d’entrer en contact avec ce que
I'on ressent, coupe de I'énergie vitale et de la véritable
force », precise la psychothérapeute Helene Roubeix.
D’autres se laissent déborder par ’agressivite qui leur
avait servi un temps pour se defendre. D’autres encore,
pris dans leur role « d’enfant trop sage », stagnent dans
I’'indécision et I'impuissance constantes. Longtemps, on
apense qu'une éducation trop sévere pouvait « casser »
la vitalité de I'individu. Aujourd’hui, on découvre que
le laxisme provoque, lui aussi, de grandes inhibitions.
« Beaucoup d’adolescents soufirent de se sentir “trans-
parents”, explique Jacques Arenes. Ils ont vécu avec des
parents qui leur laissaient faire ce qu’ils voulaient, etils
en ontretire 'impression de ne pas exister pour l'autre.
Pour étre fort, il faut avoir eu un mur contre lequel se
faire les muscles. »

Des « murs », des « tests » et des épreuves, la vie nous
en presente tout le temps. Et méme si, dans 'enfance,
on n’a pas pu se constituer un moi puissant, les évé-
nements obligent sans cesse a bander ses forces, a se
remobiliser, a se reconstruire. Aujourd’hui, on ne
compte plus les témoignages de « survivants », revenus
des grands fléaux sociaux que sont lamaltraitance, I’al-
coolisme ou la violence. Et c’est ceux-la que I’'on admire,
ceux qui ont trouvé en eux-mémes les ressources pour
dépasser les épreuves de la vie.
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Une enquéte menée par la sociologue Anne Muxel?
aupres de trois cent six lycéens de classe de terminale
montrait, 1l y a une vingtaine d’années, que les héros
plébiscités sont le plus souvent des anonymes (cités
a la deuxieme place, apres les politiques). Interrogée
aujourd’hui apres ses études récentes sur ’engage-
ment, la chercheuse, directrice de recherche au CNRS
et du département défense et société a I'Institut de
recherche stratégique de I’'Ecole militaire (Irsem),
confirme : « La jeunesse, toujours en quéte de refe-
rences et de reperes, se tourne aujourd’huil vers des
modeles dépolitisés, desacralisés. Des figures ordi-
naires prennent ainsi une dimension héroique par des
vertus plus individualisées. Un pere ou une grand-
mere, par exemple, seront parés de qualités de courage,
d’engagement et admirés al’égal d’une figure politique
ou d’un grand scientifique, prototypes des “grands
hommes” d’hier?. » Ce sont des membres de la famille,
volsins ou amis qui se sont distingués par leur courage
dans des moments difficiles. « Ceux qui ont tenu bon
face au chomage ou aux difficultés financieres, face ala
maladie ou confrontés a un divorce. Ce sont des héros
affectifs, au plus pres de soi », commente la sociologue.
En revanche, les vedettes du cinéma et du sport sont
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QUAND VOUS
SENTEZ-VOUS FORT?

e Solaine: « Qu'est-ce qui me rend forte?
Croire que si je vis, c'est pour une
bonne raison. Et que tout ce qui m‘arrive,
agréable ou pas, a un sens. »

e Solna: « Je me sens forte quand je

me sens indépendante, quand je découvre
un nouveau quartier, d'autres paysages.
Quand je change de chemin. Je me sens
alors libre et fraiche, avec lI'impression
d'avoir reussi ma journée. »

e Octavio : « Pour moi, c'est commencer
un projet et, petit ¢ petit, sentir que 'on
est sur la bonne voie. C'est comme avoir
des ailes dans le dos. »

Propos recueillis sur Psychologies.com

peu citées par les jeunes. Pour eux, la véritable force
a donc peu a voir avec des images de toute-puissance,
mais s’incarne dans la confrontation au quotidien et le
sens de I'adaptation.

La force dont nous avons besoin a 20 ans pour réus-
sir nos examens n’est pas celle qui nous soutiendra
quand, quelques décennies plus tard, nous accom-
pagnerons nos parents jusqu’a leur dernier souffle.
« Est fort celui qui est capable de regarder le réel en
face, réesume Jacques Arenes. A partir du moment ou
I'on peut négocier avec ses impuissances, ses limites,
on devient capable de se frayer un chemin actif dans
le monde. » Cette force, c’est celle de Kim, jeune gra-
phiste amputée d’un bras a I’age de 2 ans, qui affirme :
« On a tous des limites. Moi, je ne peux pas faire de
musique, mais je sais dessiner, alors que d’autres en
sont incapables! » Il s’agit alors de vivre pleinement la
réalité, quelle qu’elle soit. De ne pas nier ses fragilités,
mais aussi de ne pas s’attarder sur ce qui manque pour
revenir avec ses propres talents. @

1. Dans Le Culte de la performance d’Alain Ehrenberg (Pluriel, 2011).
2. Dans Dostoievski a Manhattan d’André Glucksmann

(Robert Laffont, 2002). )

3. Dans La Fabrigue des héros, collectif (Editions de la Maison

des sciences de ’homme, 1999),

4. groupe-uneo.fr/quelle-place-pour-l-heroisme-aujourd-hui.
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Booster son

moental

avec un coach sportif

Et sile courage, la volonté
étaient a envisager
comme des gualitées o
entretenir? Tel est le point
de vue auquel nous Invite
Hulbert Ripoll, psychologue
et accompagnateur
d'athletes de haut niveau.
I nous livre IcI guelgues
consignes pour durer et

tenir malgré les embuches.

PAR FLAVIA MAZELIN SALVI
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ubert Ripoll a travaille aupres de plusieurs equipes
de France et avec de nombreux champions
olympiques. Pour lui, la force mentale n’est pas
une simple question de volonté. I1la définit comme
« la capacité de persister dans ses actions en dépit de ce qui peut
venir contrarier laréalisation d’un objectif. Il s’agit de tenir, tenir
encore et encore sans se décourager, en considérant qu’“apres” sera
forcément meilleur que “maintenant” ».

Le travail sur la confiance en sol occupe une bonne place dans la
preparation d’Hubert Ripoll, c’est la condition indispensable pour
pouvoir repartir aprées un échec. « L'expression que je me donne et
que je donne a mes athletes est : “Endurer pour durer et, plus tard,
reussir”. » Il a puisé dans son expérience cing exercices pour se
muscler le mental et parvenir plus facilement a ses objectifs.

Psychologies hors-serie
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Evaluez votre capital confiance

L’objectif : faire le point sur la ou vous en étes avec
vous-meéme. [l est important que vous sachiez d’ou
vous partez pour pouvoir mesurer vos progres.
Prenez un peu de temps et installez-vous seul.e,
dansun endroit au calme. Munissez-vous d’une feuille
de papier.

Tracez trois colonnes. En haut de la premiere, écri-
vez : « confiance en soi ». En haut de la deuxieme :
«1mage de so1». Puis de la troisieme : « estime de sol ».
La confiance en soi signifie confiance en ses compeé-
tences, ses talents, sa capacité a apprendre, a perse-
vérer, a rebondir...

I’image de soi a traitalafacon dont chacun s’apprécie
dans sa globalité et aussi I'image que I'on renvoie.
L’estime de soi convoque le jugement que 'on a sur
sol et la facon dont on se traite (et dont l'on se fait trai-
ter, les deux sont liés).

Notez-vous de 1 a 5 pour chacune de ces parties.
Soyez attentif.ve aux différences importantes entre les
notes et essayez de les comprendre.

[La meillleure des
motivations vise

et non
la satisfaction de I'ego”

*» HUBERT RIPOLL,
PSYCHOLOGUE AUPRES D'ATHLETES «
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HUBERT RIPOLL

Psychologue du sport,
professeur @meérite

de l'université d'Aix-
Marselille, il est aussi
ex-président de la
Société frangaise

de psychologie du
sport. Il est I'auteur
entre autres de La
Résilience par le sport
(Odile Jacob, 2016) et
Les Champions et leurs
émotions (Payot, 2020).

2

Clarifiez votre motivation

L’objectif : comprendre ce qui vous anime pour
mieux mobiliser vos forces.

Posez-vous cette question : qu’est-ce qui me motive
pour atteindre mon objectif ? Et fouillez-lajusqu’a ce
que vous sachiez si votre ressort est plutot de l'ordre
de I'accomplissement personnel (repousser ses
limites, s’épanouir, s’investir pour une cause...) ou
bien s’il vise la satisfaction de I’ego (argent, honneurs,
reconnaissance...).

Plus vous serez au clair avec votre motivation,
plus vous serez capable de choisir la bonne voie et de
franchir les obstacles. La meilleure des motivations
est celle qui vise 'accomplissement personnel et non
la satisfaction de I’ego. Pourquoi ? La raison ne tient
pas a la morale. Apres tout, 'argent ou les honneurs
sont des moteurs largement partagés. Le probleme
est que 'un et Pautre sont en général désirés car ils
sont pensés comme des solutions ultimes. Avec eux,
on se pense plus fort, plus aimé. C'est un leurre €vi-
demment et, s’i1ls ne sont pas au rendez-vous, c’est la
souffrance qui prend leur place. En revanche, lorsque
I'objectif a atteindre est de I'ordre de 'accomplisse-
ment personnel, I'’échec peut faire soufltrir, mais il ne
remet pas tout I’étre en cause. Chercher a s’accom-
plir suppose que l'on s’apprécie suffisamment pour
persévérer malgré les obstacles. X X
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ldentifiez votre tuteur
de résilience

L’objectif : vous (re)mettre a croire en vous.

Pour atteindre un objectif, il est important d’utili-
ser les bons tremplins, les boosters positifs, ceux qui
vont renforcer la confiance en soi et reactiver les res-
sources intérieures. Que ce soit juste apres un échec
ou au moment de la préparation de I’épreuve. Nous
avons tous eu dans notre entourage une ou plusieurs
personnes quiont posé sur nous un regard valorisant,
qui ont souligné un talent, une qualite, qui nous ont
encourages. Un parent, un grand-parent, un profes-
seur, un frere ou une sceur ainée, un ami, un collegue
de travail...

Parmi ces présences bienfaisantes, laissez venir
a vous un moment clé, pendant lequel vous avez senti
que vous etiez important.e/talentueux.se/ fiable/
prometteur.se...

Une fois ce moment et cette personne identifiés,
immergez-vous dans cette séquence. Revivez-la émo-
tionnellement, sensoriellement, dans les déetails et en
profondeur. Installez-vous dans la scene, ressentez les
bienfaits des mots, du regard, des messages non ver-
baux qu’elle continue a vous procurer. Gardez a l'esprit
que vous méritez cette confiance, ces compliments, et
que vous pouvez vous appuyer sur eux pour avancer.

A

Analysez vos performances
et vos contre-performances

L’objectif : tirer des enseignements de vos expe-
riences passees.

Parler d’échec est démotivant. Car I’échec signe la
fin, c’est un terminus. En revanche, une contre-perfor-
mance n'est qu'un accident surle chemin. Ladifférence

est de taille. C’est aussi grace au pouvoir des mots que
I'on se forge un mental de combattant ou de défaitiste.
Pour cet exercice, vous pouvez proceder seul.e
ou vous faire accompagner d’un proche objectif et
bienveillant si vous preférez.

I1 s’agit de noter de 1 a 5 toutes les étapes qui vous
ont conduit.e a la performance ou a la contre-perfor-
mance, en réeponse aux questions suivantes:

= Etais—j e bien prépare.e?

e Comment me suis-je senti.e avant I'épreuve ?

e Comment me suis-je senti.e pendant 'epreuve ?

e Est-ce que je vois ce que je pourrais modifier?

A la lumiére de vos résultats, et des conclusions que
vous en avez deja tirées, faites le récit, en quelques mots
ou en quelques lignes, de votre expérience. Cela vous
aldera a comprendre de I'intérieur ce qui s’est passe.
Demandez-vous ensuite ce que vous pouvez entre-
prendre pour vous ameliorer et/ou vous rapprocher
de votre objectif.

¥

Visualisez votre objectif

L’objectif : rendre accessible votre but, apaiser votre
anxiété. Il s’agit de commencer par atteindre un état
de disponibilité maximale en travaillant d’abord sur la
respiration.

Installez-vous seul.e, confortablement, dans
un endroit calme, puis expirez longuement avant
d’inspirer. Expirez vos craintes, tout ce qui parasite
votre mental, et inspirez la reussite et la confiance.
Ressentez profondément ce double mouvement.
Projetez-vous ensuite dans une scene ou votre
objectif est atteint. Ca y est: vous avez déeménage,
trouve un nouveau métier qui vous comble, rencontré
I’homme ou la femme de votre vie, obtenu une promo-
tion... Installez-vous dans cette sceéne et vivez-la émo-
tionnellement : ressentez la fierté, le soulagement,
la joie, le sentiment de justice, la paix... Sentez com-
bien vous pouvez compter sur vous-meéme, combien
vous pouvez étre content.e de vous pour avoir persé-
vére malgré tout, pour avoir surmonté les obstacles,
intérieurs et extérieurs.

Pratiquez régulierement cette visualisation. ®

Psychologies hors-serie



SERGE PUEYOQ

e Jeannie Longo, cycliste °

« J'evite les états extrémes
de désespoir ou d'euphorie »

66 ans,
elle par-
ticipait
encore, en 2024, a une
petite course dans la Loire
lorsqu’elle a chuté de son
vélo et di subir une interven-
tion avec trente points de suture.
Interrogée alors! sur les suites
qu’elle donnerait a cette mésaven-
ture, la cycliste Jeannie Longo
annoncait étre préte a remonter
sur son vélo. D’ou lui vient une telle
énergie ? Voici ce qu’elle nous décla-
rait®,il y aquelques années, de cette
infatigable force.

« Année apres année, je deviens de
plus en plus proche de la nature, je
respire avec les éléments. Résidant
sur les hauteurs de Grenoble, je pars
I’hiver en VTT sur la neige et j’ob-
serve. Je reconnais que le renard
vient de passer parce que je sens sa
pisse, ou bien je repere I'empreinte
d’un sabot et je sais qu'un chevreuil
a emprunté ce chemin. Tous ces
signes me ravissent et m’apaisent.
Une saison, je suis allée m’entrai-

JEANNIE

LONGO

Elue meilleure cycliste
francaise de I'histoire, elle a
obtenu treize titres mondiaux,
une meédaille d'or, deux d'argent
et une de bronze a différents
Jeux olympiques, remporté
plus de mille victoires
en carriere, un record inégalé
dans I'histoire du cyclisme.

ner en Arizona et il m’arrivait de
descendre de velo pour regarder de
pres les cactus, particulierement
beaux dans cette région. J’ai méme
écrit de courts textes la-dessus.
Car Iécriture aussi est un moyen
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de trouver son calme
intérieur. Pendant les
compéetitions, et malgre
la solitude dans l'effort, je
ne suis jamais seule dans
’ ma téte. Je pense a ceux quli
crolent en moi; aux gens de ma
famille, mais aussi a des proches
ou des amis disparus auxquels j’ai
envie de faire plaisir. C’est comme
un fluide énergique et puissant qui
passe d’eux a moi. Une autre facon
de retrouver mon équilibre est d’ac-
cepter que les choses prennent du
temps. En fait, j’a1 appris a relativi-
ser I’échec, comme la réussite d’ail-
leurs. Toutes les victoires ont leur
saveur mais, la premiére fois que j’ai
gagne, je voulais que la terre entiere
le sache ! Aujourd’hui, ma joie reste
plus intime. J’¢évite les états trop
extrémes de désespoir ou d’eupho-
rie, ce qul me permet de digérer
plus facilement les événements qui
scandent mavie.» @
Propos recueillis par
Ines Guillou

La

1.Sur RTL.
2. Dans Psychologies n° 206.
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Sur\/lvr

A un

Remercig, renvoye, viré.
PAssé le choc de
‘annonce, vient le temps
de l'entretien préalable,
des derniers jours dans
‘entreprise.. et des
oremiers au chomage.
VOICI NOS consells

pour se préserver

et remonter la pente.
PAR MARGAUX RAMBERT

!

|18
COMPRENDRE
Depuis plusieurs mois, vous étes 'objet de dénigrement,

de surcharge de travail par rapport a vos collegues ou,
a I'inverse, d’'une mise au placard ? Vous pensez votre

L3 # } 1
licenciement proche ? Prenez du recul avant de vous A LIRE
abimer au travail. « La plupart des salariés s’accrochent iy lIs ne mouraient
au lieu de se dire qu’il est temps de faire un pas de coté, mowraien iy POS tOUs _
: : ’ , ... Mais tous étaient
avertit Marie Pezé, psychologue et psychanalyste, spé- T ——
cialiste de la souffrance au travail. Il ne faut pas subir Qll:i:" ., deMariePezé
cela.» Son conseil: consultezimmédiatement un avocat ;:,!i . :Eé *"h' (Flammarion, .
" . " } ] ] '
en droit du travail. « Dés que vous sentez que les choses | Champs”, 2010). >
N A, # ] " O
commencent a se gater, consultez aussi votre medecin, il 2
. : % ¢ et -
1l y ade fortes chances pour qu’il vous mette en arrét de d'autodéfense C
travail, vous pourrez ainsi réfléchir a la suite. » VAUTODEFENSE  dlu licencié &
Parvenir a nommer ce que nous traversons est une des o
.\ , : hume=  (Robert Laffont, i
premieres étapes de lareconstruction. Prendre durecul 2019) &
. !
o

SUr ce que nous vivons aussi.
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2.

NE PASRESTERSEUL,
SE FAIREAIDER

Véritable déchirure psychique, un licenciement est
aussl source de grande solitude. Rares sont ceux qui
témoignent d’un soutien extraordinaire de leurs pairs.
Beaucoup plus nombreux sont les temoignages d’indiffe-
rence, de manque d’empathie et de solidarité... Trouvez
du soutien ailleurs. « Soutenu par un psy, un avocat,
votre médecin ou celui du travail, vous retournez tra-
vailler avec un commando a vos cotes dans la téte, vous
n’étes plusseul », affirme Marie Peze, qui ajoute : « Apres
un licenciement, on retrouve du travail, mais pas sans
étre accompagne et avoir pris le temps d’analyser les
organisations du travail pour ne pas se retrouver dans
le méme genre d’entreprise que la précedente. »

« C’est le moment d’ouvrir son espace, estime Luc Biecq,
auteur du Guide d’autodéfense du licencié (“ﬁ; lire”). Il
existe de nombreux groupes de soutien, de recherche
de job, de groupes de femmes qui créent leur emploi,
d’associations, qui, au niveau municipal, travaillent sur
I’'emploi. » Utilisez tous les outils a disposition.

3.

ASSISTER OU NON
A LENTRETIEN PREALABLE?

Que vous y alliez ou non, cela ne changera rien. Une
fois la procédure de licenciement enclenchée, celle-ci
suit son cours. Inexorablement. « Lors de cet entretien,
vous allez souvent vous retrouver dans la position d’un
accuse face aunjuge, d'un éleve face ala maitresse, sans
possibilité de défense, décrypte Luc Biecq. Ce n’est pas
un espace de réparation. Le début de celle-ci arrive bien
plus tard, quand on réussit a parler de cet eépisode sans
étre trop emu. Cela prend du temps. »

4,

FAIRE SON PROPRE BILAN
PROFESSIONNEL

« Personne ne vous rappellera que vous étes compétent,
déplore Luc Biecq. Listez tout ce que vous avez accom-
pli depuis votre arrivée dans l'entreprise, tout ce que
vous avez apporte, et notez les competences associées a
chacun de vos succes. Compilez vos données, des traces
de ce que vous avez fait pour pouvoir le montrer plus
tard. » Pourquoi ne pas aussi inscrire dans un carnet
toutes vos envies, idées, pistes de formation ?

Psychologies hors-série

D.
POSER DES LIMITES

Autour du licenciement regne souvent une sorte
d’omerta dans les entreprises. Certaines allant par
exemple jusqu’a interdire a la personne licenciee de
I’annoncer a ses collegues. « On ne peut pas interdire a
quelqu’un de parler de sa situation, c’est aberrant et ca
n’a aucune valeur juridique », s'insurge Luc Biecq. Par
professionnalisme, par une forme de loyauté malgre
tout, par peur souvent, beaucoup de salariés acceptent
de subir des situations violentes. Comme former le petit
jeune, paye trois fols moins que so1, qui va nous rempla-
cer. Il est bon de réfléchir a ses limites éthiques.

« On va essayer de vous faire croire que vous devez bien
vous comporter, mais vous etes quand méme victime
d’un licenciement, s’exclame Luc Biecq. Alors exprimez
ce que vous ressentez! Sivous choisissez d’aller al’entre-
tien préalable, vous pouvez avoir une parole ! »

0.

PRENDRE DU TEMPS
POUR SOI

Un licenciement va puiser dans vos ressources psy-
chiques et physiques. Cela va mettre a mal votre image
de vous-méme. Notamment celle de professionnel
compétent. Lareconquéte de la confiance en sol prend
souvent du temps. « Vous allez activer des microstrate-
gies d’adaptation, méme si, parfois, c’est long », assure
Luc Biecq. Ce peut étre rejoindre un groupe, se confier
a un proche bienveillant ou a un psy, se mettre a une
nouvelle activité, tout simplement prendre du temps
pour vous et pour vous écouter...

2

TROUVER DE LA REASSURANCE
HORS DE ENTREPRISE

« Trouvez un lieu, une activité qui ne soient pas liés au

monde de 'entreprise, loin des criteres d’évaluation, de
la novlangue, des : “Il faut que tu te challenges.” Non,
vous tenez debout et c’est déja pas mal », conseille Luc
Biecq. Nous avons tous une passion oubliée, délaissee,
ou une activité que nous avons toujours voulu essayer.
C’est peut-étre le moment de vous y (re)mettre ? Ou
alors de devenir bénévole ? Selon une étude, les cho-
meurs engagés dans le bénévolat local (ne serait-ce
que quelques heures par mois) retrouveraient plus
facilement un emploi. ®
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ENTRETIEN

BORIS CYRULNIK

Pour ce spécialiste de la résistance a [adversité, la force psychigue
est une constellation d'éléements génétiques, psychologiques, affectifs
et culturels. Surtout, affirme-t=il, on Nn‘est jamais fort tout seul.
ENTRETIEN : ISABELLE TAUBES

Médecin,
neuropsychiatre,
psychanalyste, Boris
Cyrulnik a présidé
la Commission
des mille premiers
jours de I'enfant en
2019. Il est I'auteur
de nombreux
essdais et récits
autobiographiques,
dont Un merveilleux
malheur ou La nuit,
jécrirai des soleils,
prix de l'essai
Psychologies 2020
(Odile Jacob,
“"Poches”, 2002 et
2023). Il vient de
publier Quand on
tombe amoureux,
on se releve attaché
(Odile Jacob, 2025).

Boris

Cyrulnik

L_H:..1r!|-.1
L )] 1.“111"".' dIMoureux,
on s¢ feleve allache
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Comment définiriez-vous

la force intérieure?

B.C : Je dirais que c’est une sorte de
fringale de vie qui permet d’affron-
ter et de surmonter les contraintes
de I'existence. Elle nous donne
une telle envie de vivre que 'on
est capable de supporter les frus-
trations, les abandons, les pertes,
les manques, et d’organiser son
existence malgrée tout.

Ce bel appétit est-il
biologiquement déterminé?

B.C : Nous savons aujourd’hui que
toutes les manifestations psycholo-
giques resultent d’'une constellation
de déterminations : relationnelles
et affectives, mais également géne-
tiques et biologiques. On constate
par exemple que les nouveau-nés
ont déja en germe leur tempéra-
ment : d’'emblee, I’'un sera tonique,
’autre, trés dormeur, un autre
encore, particulierement craintif.
Des la vie utérine, en fait, les dia-
gnostics prénataux peuvent réveler
d’eventuelles anomalies concernant
lasécretion de dopamine ou de séro-
tonine, qui sont nos euphorisants
naturels et qui, par conséquent,
dopent notre force psychique. Mais
cette sécrétion est aussi comman-
dée par des facteurs relationnels :
elle est ralentie chez le nourrisson
priveé de soins et de sources de plai-
sir, mals redémarre s1 quelqu'un le
secourt et s'occupe de lui. On sait
donc que pres de 2 % des enfants
naitront avec un potentiel de force
psychique diminué.

EXTRAIT

LA DOULEUR PEUT
RENDRE FORT

« Méme la maladie physique contraint

a la créativité quand le sentiment d'étre
diminué provoque la rage de vaincre.

Le psychanalyste Alfred Adler avait

bien compris ¢a au cours de sa propre
enfance quand, faible et rachitique,

Il avait décidé de devenir médecin pour
lutter contre la mort. Adulte, il en a fait

une théorie générale : toute faiblesse peut
étre compensée, et un enfant difficile, mal
socialisg, peut transformer cette négativité
quand son milieu lui propose un but social. »

Extrait des Vilains Petits Canards
(Odile Jacob, “Poches”, 2004).

La force psychique est-elle

un acquis permanent?

B.C : Non. Elle est susceptible d’étre
mise a mal par certains événements
de la vie. C’est un processus qui se
tisse tout au long de 'existence.
D’ailleurs, en psychologie, rien n’est
jamais donne une fois pour toutes.
Les Suisses qui, au cours de I’his-
toire, ont fourni des mercenaires
a toutes les armées d’Europe et se
sont illustres par leur endurance,
sombraient dans la me¢lancolie et
I’apathie des qu’ils quittaient leurs
montagnes pour des contrées incon-
nues. Les Francais ont experimente
un phénomene identique pendant
la Premiere Guerre mondiale. Des
centaines de soldats, qui avaient
fait preuve de courage et de ténacité
danslestranchées, se sont effondrés
quand on les a envoyés combattre
dans le Rif, au Maroc. [Is devenaient
moroses et grincheux, si1 bien que
les médecins militaires de I’époque,
ignorants des réalités de ’esprit,
s’étaient mis en téte de traquer « le
parasite de la grinche ».

Psychologies hors-série

La transplantation dans

un environnement étranger
serait donc une menace

pour notre force psychique?

B.C : L’exil est toujours un trauma-
tisme. Et nous sommes en danger
sitot placés dans un contexte
dépourvu de sens a nos yeux. En
revanche, I'observation des popula-
tions immigrees met en évidence un
certain nombre d’éléments protec-
teurs. Les groupes quis’en sortent le
mieux ont d’abord décidé de partir
de leur propre chef. Ensuite, 1ls se
sont integres tout en conservant
la fierte et le souvenir des rites, de
la langue de leur contrée d’origine.
Surtout, ils ont bénéficié d’un sou-
tien affectif de leur entourage et au
sein de leur pays d’accuelil.

La force psychique se

nourrirait donc du lien a autrui,
des relations affectives?

B.C : Exactement. Méme parfaite-
ment sain géneétiquement, aucun
individu ne devient fort tout seul.
Abandonnés a eux-mémes, 00 @®

Avril-Mai 2025 47



000

sans possibilité de s’attacher a
d’autres étres, les enfants meurent.
Et la capacité de se lier de maniere
productive ne surgit pas inopineé-
ment. Elle se construit au fil des dix
ou douze premiers mois de la vie,
pendant lesquels, grace aux soins
parentaux, 'enfant va inscrire — ou
non — dans sa meémoire les traces
d’un attachement securisant qui le
rendra capable d’explorer son envi-
ronnement et d’aller au-devant
des autres. Les etudes montrent
que 65 % des enfants de 1 an 'ont
acquise: en présence de leur mere, ils
s’aventurent confiants dans I'espace
et, lorsqu’elle s’absente, apres un bref
moment de panique, 1ls reprennent
leurs activités exploratoires sans
angoisse. Ces enfants-la ont acquis
une force psychique, dans la mesure
ou leur mémoire s’est imprégnee
d’une confiance primitive en la vie.

Quelles sont les conditions

de cette confiance?

B.C : Elles sont deux : le bien-étre
maternel et la présence du pere,
c’est-a-dire d’un tiers de sexe mas-
culin. Lorsque la meére se sent bien,
soutenue, elle entoure son bébé
d’une bulle sensorielle — de paroles,
regards, caresses — qui I'unifie psy-
chiquement et physiquement. Sa
facon de s'occuper de lui est ludique,
aussi 'enfant est-il sollicite, et ses
sens, stimulés. Cependant, pour que
la mere aille bien, elle doit se sentir
épaulée par son environnement.
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Grace aux soins
parentaux,
I'enfant inscrit
dans sa meémoire
les traces d’un
attachement
securisant qui
le rend capable
d’explorer son
environnement”
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Et si les parents sont de grands
anxieux, craignant pour la vie
de leur enfant?

B.C : Tout dépend de la maniére
dont leur angoisse s’exprime. Si elle
se manifeste de facon « chaude »,
par des éclats de voix, une verbali-
sation claire, que I'’enfant sent de la
vie autour de lui, son développement
n’est pas en danger. En revanche, si
elle est tue, refrigerante, elle risque
d’étre tres inhibante.

Le sentiment d'appartenance

a un groupe, @ un ensemble,
favorise-t-il le développement
de I'énergie psychique?

B.C:Oul, etdes’enfance, caril mul-
tiplie les modeles de comportements
et de réactions vis-a-vis des évene-
ments. Dans les sociétés ou, tradi-
tionnellement, le couple parental est
tres entouré par la famille élargie

UVGROUP/SHUTTERSTOCK



FORCE INTERIEURE

POURQUOI CERTAINS S'TEN SORTENT MIEUX

Pour étre forts intérieurement, les individus

ont besoin de liens soutenants! La these de
Boris Cyrulnik est 'aboutissement d‘'un patient
travail de recherche sur le terrain. Dés les
années 1980, I'observation du role structurant
de I'attachement précoce mere-nouveau-né
lui permet de vérifier que I'humain se nourrit
autant d'affectivité que d'aliments. D'ou

le titre de I'un de ses ouvrages principaux, Les
Nourritures affectives', recompensé en 1994
par le prix Blaise-Pascal. Dans le méme temps,
Boris Cyrulnik s'intéresse de pres a ce mystere :
pourquoi, face aux épreuves de la vie, certains

présent, les psys s'étaient surtout intéressés
aux dégats causés par les traumatismes.
Cyrulnik choisit, quant a lui, d'enquéter sur
les mécanismes internes qui permettent
de se réparer et de rebondir — ce que l'on
appelle la « résilience » Avec Un merveilleux
malheur? et Les Vilains Petits Canards?, |l

a ouvert une nouvelle voie pour comprendre
le fonctionnement de la force psychique.
Depuis, tout son travail et ses publications
proposent un approfondissement et

une mise en perspective de cette notion de
résilience qui fascine tant et irrite a la fois.
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et les voisins, les enfants sont bien
plus résistants aux €preuves de la
vie. En revanche, le sentiment d’ap-
partenance se révele extrémement
nocif lorsqu’il devient aliénant. Les
intégristes islamiques nous en four-
nissent la meilleure illustration :
enfermeés dans une pensée unique,
1ls s’effondrent des que leur vision
du monde est battue en breche.

Comment situer la confiance

en soi par rapport a I'énergie
psychique?

B.C : Elle est le carburant de notre
reussite humaine. Les personnes
qul ont confiance en elles par-
viennent aréaliser une bonne partie
de leurs désirs. Mais cette confiance
dépend de la possibilité d’acquérir
suffisamment tot cet attachement
« sécure » quej’al évoque et quinous
permet d’affronter les événements.

s‘en sortent mieux que d'autres? Jusqu'd

Qu’est-ce qui distingue la force

psychique de la mégalomanie, du
sentiment de toute-puissance?

B.C : Etre mégalomane, se croire
invulnerable, supérieur, n'est pas le
signe d’une grande force intérieure.
C’est une attitude de défense réve-
lant une profonde déstructuration
et un sentiment de faiblesse dont on
ne veut rien savoir et que I'on denie.

On accuse souvent les réveurs de
fuir la réalité. N'y a-t-il pas une
force du réve, de I'imagination?
B.C : Bien sur qu’il y a cette force!
Dans nos réveries, nous mettons
en scene les désirs qui pourraient
nous rendre heureux. Elles nous
permettent de nous projeter dans le
futur, nous autorisent a penser qu’il
y aura un « apres » et de voir plus
loin que les frustrations, les deuils,
les ruptures que nous traversons.

Psychologies hors-série

1, 2 et 3. Odile Jacob, “Poches”, 2000, 2002 et 2004.

En cela, elles sont constructives...
des lors qu’elles ne nous coupent pas
de laréalite.

Les criteres de la force

psychique ne dépendent-ils

pas des exigences sociales?

B.C : S1. Ma génération se souvient
qu’ll n’y a pas si longtemps, faire
preuve de force psychique, c’était
étre endurant au mal, ne pasreculer
devant l’effort. La force musculaire
—voire la brutalité - etait le principal
critere d’adaptation aux exigences
psychologiques et morales de la
societée. Maintenant, étre fort, c’est,
a I'inverse, savoir créer autour de soi
unreéseau. Les statistiques le disent:
ceux qui ont la plus forte espérance
de vie sont ceux quisavent s’orienter
et trouver les bons interlocuteurs
en cas de probleme. Aujourd’hui, la
force est relationnelle. @
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Le mot est partout. Popularisée en France par le
neuropsychiatre Boris Cyrulnik, la résilience est devenue un
therme majeur dans les etudes sur le comportement humain.
Mais son succes est recupeéere, instrumentalisg, et donne lieu
A guelgues dérives. Au grand dam des scientifiques.

PAR PATRICK CHOMPRE

e 12 janvier 2010, Haiti subit un trem-
blement de terre de magnitude 7,3 sur
I’échelle de Richter. Bilan : deux cent
vingt mille morts, un million et demi
de personnes sans abri et de multiples
crises humanitaires. Invite sur place pour évaluer
les traumatismes quatre ans apres les faits, Boris
Cyrulnik découvre avec étonnement que les gens
détestent la résilience. « Je parle avec eux, s’ex-
prime-t-il dans nos colonnes, ils me racontent le
tremblement de terre. 1l était 4 heures de 'apres-
midi, 1l faisait beau, tout le monde vaquait dans la
rue. Tout a coup, le sol s’est mis a onduler, les bati-
ments aussi, avant de s’écrouler. Une minute plus
tard, il yavait deux cent vingt mille morts. Le peuple
ademandé des secours, et le message des politiques
au pouvoir a eté globalement : “Soyez résilients,

Larésilience définit

dans un
milieu qui aurait
dua etre ‘déelabrant’”

* BORIS CYRULNIK, NEUROPSYCHIATRE -
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vous etes resilients, forts, vous avez survecu, vous
n’avez donc pas besoin de 'aide de 'Etat.” »

Un épisode révélateur, pour le neuropsychiatre,
qui confirme ce qu’ll sent arriver depuis quelque
temps: de concept clinique subtil et multifactoriel,
laresilience est devenue une injonction, une qualite
a surmonter les épreuves que « les meilleurs d’entre
nous » auraient, et dont les autres seraient, hélas,
dépourvus. Ce contresens absolu n’ira qu'en s’am-
plifiant. Désormais, il faut étre résilient en tout,
et 'on se sert du terme pour vendre des séances de
coaching, des méthodes de relaxation, des livres
ou... pour justifier I'absence de politiques publiques.

Les enfants résilients...

et les autres

A 'origine, la résilience, terme emprunté a la phy-
sique, est une caractéristique mécanique qui défi-
nit la résistance aux chocs d’'un matériau. Mais la
matiere humaine est loin d’étre inerte et stable. En
psychologie, la véritable histoire de cette notion
commence a partir de 1955 avec Emmy Werner, une
psychologue américaine qui suit avec son équipe
sur une ile d’Hawai, pendant trente ans, pres de
sept cents enfants sans famille, déscolarisés, sou-
vent agressés physiquement, voire sexuellement.
Conclusion majeure de I’étude publiée in extenso
en 1982 : un tiers des enfants a risque se sont bien
développés, ils ont appris a lire et a écrire, ont
appris un meétier, ont fonde un foyer. « Ces enfants
ont quelque chose a nous dire », s’exclamera le psy-
chiatre Michael Rutter, avec qui travaille Boris
Cyrulnik. Une phrase qui fait son chemin dans l’es-
prit du médecin. Et, en effet, ce travail met @@ ®
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Le pire? Le mot
arejoint le discours
de certains politiques

pour

Larésilience
néolibérale est née...

L X X

en evidence les principaux facteurs de résilience de
ces enfants: une relation positive, stable et bienveil-
lante avec au moins un adulte, ’acceés a un réseau
de soutien social — amis, communaute, famille
¢largie — et enfin des traits personnels, comme une
bonne estime de soi ou une capacité d’adaptation.

Une vie saine dans

un milieu malsain

Pour Boris Cyrulnik, c’est une révelation, ou plutot
une confirmation. Avant de la connaitre, il a déja
travaillé sur la force psychique et montreé qu’elle
resulte d’éléments génétiques, psychologiques
affectifs et culturels. « Méme parfaitement sain
génetiquement, aucun individu ne devient fort tout
seul », affirmait-il dans nos colonnes (lire notre
entretien pages précédentes), avant d’expliquer plus
tard: « Laresilience définit la capacite a se develop-
per dans un milieu qui aurait da étre “delabrant”. »
Ou « vivre une vie saine dans un milieu malsain »,
selon les mots d’Emmy Werner.

Ces parcours de rescapés de la vie qui finissent
par s’en sortir au bout de la nuit résonnent évi-
demment tres fort avec sa propre histoire : fils de
juifs polonais déportés a Auschwitzen 1942, Boris
Cyrulnik a étérecueilli et caché pendant deux ans
par une institutrice, pris en charge par un reseau
de résistance, caché dans une ferme sous un faux
nom et enfin élevé par une tante maternelle, seule
survivante de la famille a la Libération. Plus tard, il
demande une bourse pour faire ses études, elle lui

est refusee a cause de ses origines. On lul explique
gu’ll n’a aucune chance de reussir. Malgre les
obstacles, 1l réussit finalement a faire des eétudes
de médecine a la faculté de Paris et devient psy-
chiatre, mais la blessure est restee.

Un immense espoir

A partir des années 1990, Boris Cyrulnik developpe
et fait connaitre le conceptderésilienceen France a
travers ses livres, qui connaissent un grand succes.
Il y démontre a partir de cas célebres comment ce
processus se met en place des la petite enfance, avec
le « tricotage » des liens affectifs, puis 'expression
des émotions. Pour ceux qui ont eu a vivre la vio-
lence, le deuil ou l'abandon, ¢’est une immense bouf-
fée d'oxygene. Et un grand espoir: les victimes ne
sont plus condamneées d’avance. Survivre et méme
rebondir apres les pires traumatismes est possible
si les conditions sont réunies pour la mise en place
du processus de réparation psychique.

Aux Etats-Unis et en Europe, la recherche s’est
emparéee du sujet. Les études de terrain sur le milieu
familial des enfants, sur les facteurs protecteurs et
les caractéristiques personnelles se multiplient.
Au début, les chercheurs associent a la résilience
les personnes qui possedent des qualités comme
’adaptabilité, la confiance en soi, le fait de savoir
exprimer ses emotions, d’avoir de ’humour. C’est la
theéorie des « personnalités résilientes par constitu-
tion ». Mais tres vite, celle-ci est majoritairement
rejetée au profit d’'une vision beaucoup plus globale
de larésilience, qui inclut 'environnement familial,
soclal et culturel. Surtout, les travaux montrent que
cette «résilience » n’est pas un etat fixe, etabli une
fois pour toutes, mais une évolution qui varie sui-
vant les circonstances et les ressources disponibles.

La plasticité du cerveau

Et les exemples ne manquent pas dans 'actualité
pour étayer peu a peu ces observations : en France,
en 2010, un homme sans bras ni jambes réalise
I'exploit de traverser la Manche a la nage. Ampute
des quatre membres a la suite d’une électrocution,
Philippe Croizon s’est reconstruit psychiquement
et socialement en devenant un nageur de 'extréme.
Il multiplie les exploits, est invité dans les médias,
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donne des conférences et fait 'objet de documen-
taires. Un parfait exemple de résilience! Pourtant,
pendant dixans, il adi lutter contre la dépression et
lesidées suicidaires, comme il I'explique dans sa bio-
graphie. Bien sur, ses qualités et saforce de caractere
sontindéniables, maisil souligne lui-méme 'impor-
tance du soutien de sa compagne, ses enfants, ses
reeducateurs, entraineurs, tout un écosysteme sur
lequel 1l s’est appuye pour se reconstruire.

En 2014, le prix Nobel de la paix est décerne en
partie a Malala Yousafzai, une jeune Pakistanaise
de 17 ans, militante pour les droits des femmes. Le
monde découvre que deux ans auparavant, alors
qu’elle prenait le bus, elle avait été touchée d’une
balle dans la téte, victime d’'une tentative d’assassi-
nat revendiquée par les talibans. Grievement bles-
sce, elle s’en sort de justesse apres de longs soins,
mais reprend rapidement ses activites, jusqu’a ce
prix. Sa détermination, son courage ont toujours
eété mis en avant, mais elle préfere évoquer le sou-
tien crucial et indéfectible de son pere, Ziauddin
Yousafzai, qui n’a cessé de 'encourager.

La résilience s’étudie aussi par le biais de I'image-
rie medicale, qui y apporte de nouveaux ¢léments:
dans l'ouvrage collectif Les Deux Visages de la rési-
lience (« A lire », ci-contre), le neurophysiologiste
Pierre Bustany explique notamment qu’apres le
trauma, il existe toujours dans le cerveau une trace,
«un trou noir autour duquel les voies neuronales se
reajustent en une efficacité mimant le fonction-
nement normal d’un individu sain ». Pour lui, la
resilience est donc un réajustement, une reprise
du développement, mais la personne ayant subi un
trauma garde une perception du reel ébranlee par

aucune resilience n'existe la-dedans! » Maisil ya
pire : le mot rejoint maintenant le discours de cer-
tains hommes et femmes politiques pour justifier la
diminution du rdle de ’Etat et pour libérer les mar-
cheés. Larésilience néolibérale est née et devient un
courant de pensée. « Ceux qui choisissent ce terme,
écrit Boris Cyrulnik, I'utilisent pour signifier : vous
etes de qualite supérieure, vous pouvez vous passer
desreglesetdel’aidede I'Etat. Débrouillez-vous tout
seul! » Soit I'exact contraire du concept pluridisci-
plinaire établi par la recherche et les enquétes de
terrain. Des tribunes de chercheurs et des articles
de presse ajoutent encore a la confusion : on accuse
maintenant les promoteurs de la réesilience de faire
I’éloge du malheur, d’en faire une panacée et de lais-
ser penser « qu’ll faut avoir terriblement souffert
pour étre heureux ». En oubliant que le prix a payer
est souvent faramineux.

Reste que la notion de résilience est aujourd’hui
intégrée dans de nombreux domaines, de la psy-
chologie clinique a I’éducation, en passant par
le soin aux victimes de traumatismes et les poli-
tiques de santé publique. Irrités mais philosophes,
les chercheurs expliquent que c’est le propre des
expressions a succes d’étre mal interprétées, voire
détournées. Non moins irrité, Boris Cyrulnika, lui,
préféré réagir: en 2024, il s’est entouré d’universi-
taires expérimenteés de différentes disciplines pour
préciser encore le concept de résilience et mettre
les points sur les i. Comme si la notion de résilience
devait a son tour faire preuve... de résilience. @

A LIRE

DR

Les Deux Visages

de la résilience

sous la direction

de Boris Cyrulnik.

« Contre la
récupération d’'un
concept », est-il
inscrit justement en sous-titre.
En quelque deux cents pages,
psychiatres, psychologues
cliniciens, thérapeutes familiaux,
linguistes expliquent précisément
ce qu’est et ce que peut la
résilience, mais aussi ce qu'elle
n‘est pas (Odile Jacob, 2024).

son vécu. Encore une fois, rien de fixe ni de figé,
mais un processus dynamique!

L'heure du hold-up

idéologique

Mais toutes ces avancées n'empéchent pas la notion
derésilience d’étre victime de son succes et de se voir
utilisée a toutboutde champ. On voit apparaitre des
« ecoles de resilience », des sessions, des cursus et
toute une culture axée sur lavictimologie amplifiee
par les réseaux sociaux. « A part un effet de mode
pour séduire le chaland, s’exclame Pierre Bustany,
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Hommaes,

le

[TUTICS

A chacun sa puissance?

est un homme qui le dit : « Elles
traversent leurs emotions quand
nous nions les notres. Elles se
soutiennent quand nous nous
effondrons seuls dans notre coin... » Les femmes
seraient-elles plus fortes que les hommes ? Difficile
de répondre sans tomber dans les généralités. Tout
dépend de ce que 'on entend par « force ». En vic-
timologie, on emploie plus volontiers le terme de
« resilience » pour deésigner la capacité a surmon-
ter une épreuve, qu’il s’agisse de maltraitance ou
d’attentats. « Il apparait que I’age, le sexe, le niveau
intellectuel ou la catégorie socioprofessionnelle
ne sont pas des facteurs déterminants pour com-
prendre larésilience, explique Carole Damiani, psy-
chologue al’'Institut national d’aide aux victimes et
de médiation'. Qu’ils solent hommes ou femmes,
ceux qui s’en sortent le mieux sont ceux qui, d'une
part, ont des assises narcissiques solides, une bonne
estime d’eux-mémes grace a un bon etayage paren-
tal et, d’autre part, savent trouver des supports
extérieurs (des proches ou des professionnels). »

Is se caractérisent par leur
oravoure au combat. Elles
étonnent par leurs capacités
d'endurance. Homme
guerrier vs femme résistante ?
A chacun ses pouvaoirs,

qui, heureusement, sont de
MOINS en MoiNs genres.

PAR LAURENCE LEMOINE

Il semblerait pourtant que les femmes solent avan-
tagées par le role que la culture leur attribue. Dans
Face a l'extreme (Seuil, 1991), le philosophe Tzvetan
Todorov s’était attaché a comprendre pourquoi
elles avaient globalement mieux survécu aux camps
de concentration. « Les hommes sont probablement
plus maltraités par les gardiens, qui sont en géné-
ral des hommes aussi: 1l y a la les conditions d’un
affrontement, donc le desir de montrer sa supério-
rité, de faire une démonstration de son pouvoir;
autant d’éléments quiengendrent plus de brutalité. »
Traditionnellement dévolues aux soins maternels,
les femmes « se montrent plus pratiques et plus sus-
ceptibles de s’entraider », poursuit-il. L’hypothese
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de I'essayiste est qu'« a travers le souci pour autrui,
on a 'ilmpression de retrouver sa dignité », un senti-
ment « quil renforce notre capacite de rester en vie ».

Outre cette aptitude a aider son prochain, la victi-
mologie s’intéresse, pour comprendre les ressorts
de la force psychique, a la capacité de trouver l'aide
adéquate. La encore, les femmes s’en sortent cultu-
rellement mieux. « Dans une societé ou ’homme
reste la figure embléematique du pouvoir, 1l n’est
pas de bon ton pour lui de craquer, analyse Carole
Damiani. En revanche, le fait qu'une femme appelle
au secours semble normal pour tout le monde. »
Pourtant, depuis 1995, les choses ont evolué.

« Lors des vagues d’attentats, I'aide psychologique
d’urgence a été tres mediatisée, se féelicite la psy. On
sait aujourd’hui que I'écoute ades vertus aussi vitales
que les premiers soins médicaux, et cela autorise les
hommes a s’épancher davantage. » S’expriment-ils
de la méme maniere que les femmes ? « Pas tout a
fait. Alors que les femmes évacuent leur detresse
dans les larmes, les hommes sont plus retenus, voire
font dans I’humour noir ou 'autodérision. » Une
facon pour eux d’évacuer leur trop-plein d’émotions
tout en en conservant la maitrise.

Mais jouer les durs n’en fait pas pour autant des
handicapés affectifs. « La force des pompiers ou
des hommes du GIGN [Groupe d’intervention de
la Gendarmerie nationale, ndlr], ¢’est justement
de ne pas se laisser gagner par leurs émotions, pré-
cise Carole Damiani. Pour agir efficacement, 1ls
doivent garder la téte froide. » La force de 'intellect
contre cellede l’'affect? En quelque sorte. Mais |'une

livre aux vertus de cette force instinctuelle qu’elle
nomme « nature sauvage ». « Le mot sauvage n'est
pas utilisé ici dans son sens moderne et pejoratif,
d’“echapper a tout controle”, mais dans son sens ori-
ginel de “vivre unevie naturelle”, en accord avec ses
rythmes biologiques et ses aspirations profondes »,
ecrit-elle dans Femmes qui courent avec les loups.

Robert Bly, psychothérapeute jungien, se disait
de son cote frappe par la detresse des hommes
aujourd’hui. Réjouil qu’ils soient devenus plus pre-
venants et plus tendres, il lui semblait pourtant
que ces « males doux » manquaient de vitalite.
« Developper leur part féminine a constitué une
aventure infiniment précieuse, mais les étapes
d’un voyage ne doivent pas étre confondues avec
son aboutissement », ecrivait-il dans L’Homme sau-
vage et 'Enfant. Ce qui leur fait actuellement défaut,
estime le psychothérapeute, ce sont des modeles
d’identification masculine positifs. Quand, autre-
fois, les fils grandissaient aupres de leurs peres,
apprenant d’eux un savoir-faire et des comporte-
ments virils, les hommes d’aujourd’hui ont eu, pour
la plupart, un pere absent, sépare de leur mere ou
trop absorbé par son travail pour assumer sa fonc-
tion initiatrice. Pour eux aussi, le travail a accom-
plir reste donc de cultiver leur spécificité, tout en
acceptant I'égalité et le partage avec 'autre. Ce qui
necessite d’abord un courage psychologique. ®

1. Inavem, aujourd’hui France Victimes.

Contact: france-victimes.fr, T.: 116 006.

DR

A LIRE
- Femmes qui courent avec

les loups de Clarissa Pinkola
Estés. Ce livre culte a mis en
évidence l'archétype de la

« femme sauvage », source de
la puissance féminine

(Le Livre de poche, 2001).

n’exclut pas l'autre, et les deux sexes sont nantis
des deux. Aujourd’hui, les hommes apprennent a

exprimer leurs émotions, et les femmes, a piloter
des avions de chasse. Ils seraient presque a armes
égales s1 les femmes ne conservaient 'apanage de
mettre les enfants au monde.

Barbara tenait a accoucher sans péridurale, comme —— L’Homme sauvage
sa mere et sa grand-mere l'avaient fait avant elle. J% etI’Enfant de Robert Bly.
« J’al éprouvé la puissance de mon corps et de mon - A partir d'un conte de
esprit en puisant au plus profond de mes ressources B, R IteR e Ime
instinctuelles », confie-t-elle. Clarissa Pinkola

v et explore la figure du
guerrier symbole de la force
Estés, psychothérapeute américaine, a consacré un

masculine (Seuil, 1992).
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important, c’est que ¢afonctionne. » Telle
est la phrase qui résume le mieux I'état
d’esprit des professionnels de la psycho-
logie aux Etats—Unis, toutes branches et
tous courants confondus. D’ou une profusion d’articles
de chercheurs ou d’auteurs spécialisés recensant les
etudes, les observations et les conseils sur tous les sujets
aidant a vivre. La résilience, qui est I’'un des themes les
plus étudiés, a fait 'objet de plusieurs compilations en
forme de programmes par ¢tapes. Celul que nous vous
proposons est issu du travail de Brad Waters!, coach de
vie, et Eric Barker?, journaliste.

1

Se préparer

Il ne s’agit pas d’anticiper tous les événements de vie
difficiles, ce serait impossible autant qu’invivable, mais
de se constituer (quand tout vabien) son kit de survie en
milieu hostile. Concretement, cela signifie faire I'inven-
taire de tout ce qui nous réconforte, remotive, apaise ou
régenere quand nous n’allons pas bien : voir ses amis,
mediter, marcher dans la nature, s’occuper de soi, se
lancer dans un projet, voyager, lire, écrire, prendre
telle huile essentielle, se faire masser, aller chez ’'acu-
puncteur, etc. A chacun d’établir sa liste de pratiques
et d’activites « temps difficiles ». Ces ressources seront
d’autant plus faciles d’acces, au moment ou l'on en aura
besoin, qu’elles auront été réfléechies et sélectionnees
avec |’'esprit clair et le coeur apaisé.

Psychologies hors-série

2

Identifier I'épreuve et I'accepter
Lapremiere chose a faire, lorsque 'on fait face aun éve-
nement de vie difficile, est de 'identifier comme une
epreuve le plus tot possible. Pour nous protéger, nous
avons tendance a le minimiser ou, pire, a le nier. Or non
seulement nier un probleme ne le fait pas disparaitre,
malis cela affaiblit notre capacité a analyser, donc a
reagir de maniere judicieuse. Pour ne pas tomber dans
le deni, rien de tel que de decrire les faitsou de les ecrire
comme si on faisait un compte rendu de la situation.
Une fois la mesure de I'événement prise, reste a ’'accep-
ter: « D’accord, je suis en train de vivre ¢ca » (nommez
I’événement). Mais attention, il ne faut surtout pas
confondre acceptation et résignation. Cest pourquoi il
est important de garder a I'esprit que ce moment que
vous vivez est un chapitre difficile du livre de votre vie,
mais il n’est pas tout le livre. Cette distinction permet
de ne pas étre happé tout entier dans I’'épreuve.

3

Réguler ses émotions
Une épreuve entraine toujours une tempéte émotion-
nelle. Lutter contre elle est contre-productif. Mieux
vaut accuelllir en conscience et en les nommant les
émotions qui jaillissent, avant de se recentrer grace a
des pratiques psychocorporelles comme la respiration
antistress, lameéditation de pleine conscience, des pos-
tures de yoga ou une pratique type qi gong ou tai-chi.
Il se peut aussi qu’un grand calme succede a I'épreuve.
Attention, ce peut étre un effet de sidération. C’est le cas
quand on se sent coupé de sol, tetanisé, dans I'incapacite
de ressentir quoil que ce soit. Un temps de digestion est
donc nécessaire avant de conscientiser I’épreuve et de
I’accepter. Dans tous les cas, le bon calme ne peut adve-
nir quapres une régulation séquencée des émotions :
accuell ; identification ; acceptation; apaisement. 0@ @
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A

Changer de regard

Une épreuve ne possede jamais une facette unique. Ce
sont les emotions negatives extrémes, nos peurs et nos
croyances qui nous la font considérer a travers un seul
prisme, forcément reducteur. C’est pourquoi il est tou-
jours intéressant d’interroger I'épreuve pour savoir ce
qu’elle a anous apprendre. Sur nous, sur les autres, sur la
vie. Il arrive que ce que I'on considere comme un coup du
sort nous permette in fine de changer ce que 'on n’avait
pas la force ou la lucidite de transformer ou de quitter
dans savie. Cela n’est possible que si le regard que nous
portons sur l'epreuve change.

O

Se faire aider et aider

Croire que l'on peut s’en sortir en ne comptant que sur
sol est une 1llusion dangereuse. Demander des consells
et del’aide estindispensable a la construction d’une rési-
lience durable. Mais ce que 'on sait moins, c’est qu’aider
est un puissant facteur de résilience. Apporter du sou-
tien a quelqu’un qui ne va pas bien permet de mobiliser
ses propres forces, de se décentrer momentanement de
son probleme et de dissiper le sentiment d’étre seul avec
sa souffrance. Enfin, pour les épreuves de vie insuppor-
tables, se faire accompagner par un professionnel est
indispensable pour ne pas sombrer.

O

Travailler, s‘'occuper

Faire tourner en boucle les pensées focalisées sur le
probleme est quasiment de I'ordre du réflexe. Pour allé-
ger son fardeau mental et émotionnel, rien de tel quoc-
cuper son esprit et ses mains a autre chose. Travailler,
bricoler, cuisiner, jardiner, ranger, peindre, écrire, lire...
Plus on est occupé, mieux on rechargera ses batteries
physiques et psychiques, et moins le probleme, aussi
douloureux soit-il, occupera tout I'espace.

y

Bien choisir son entourage

Les épreuves attirent les personnalités négatives
comme des aimants. Mieux vaut le savoir pour ne pas
confondre empathie et compassion avec manipulation.
Nombre de personnalités toxiques se nourrissent des
malheurs d’autruil pour é¢tablir des comparaisons en
leur faveur, pour renforcer leur pessimisme dépressif ou
redorer leur narcissisme en jouant au confident-coach.
Dans I'épreuve, preférer les personnes elles-mémes rési-
lientes, celles qui ont toujours éte a I’écoute, bienveil-
lantes, soutenantes et empathiques avec soi. Les autres
ne deviendront pas meilleures parce que 'on va mal.

3

Se faire confiance

Se dire que ['on est vivant, debout apres avoir recu I'im-
pact d'une épreuve de vie est en soi une victoire, et elle
est a célébrer. Cela vaut surtout pour les épreuves qui
ne touchent que soi (maladie, licenciement, rupture).
I1 est plus difficilement concevable de célébrer le fait
d’étre debout apres la mort d’un étre cher. Selon ce
qu’ll s’est produit, s’accorder un moment pour se dire
« Cet événement ne t’a pas broyé, tu es toujours la » est
bienfaisant. Cette attitude, qui augmente l'estime de soi
et la confiance en soi, est plus profitable que celle qui
consiste a lutter de toutes ses forces contre 'adversite,
alamaniere d’un taureau qui charge. Prendre le temps
de se féliciter et de s’encourager. Une conscience de sol
affatée est également un grand facteur de resilience.
Se mettre a l'écoute de soi-méme, étre tres attentif aux
messages qu’'envoient le corps et I’esprit. Cela aidera a
répondre a chaque besoin de maniere juste. Et toujours
s’écouter, par-dela les conseils et autres paroles récon-
fortantes : il y a des moments pour craquer, d’autres
pour reprendre des forces ou avancer. @

1. Brad Waters, coach de vie, diplomé en santeé holistique
(université de Western Michigan).
2. Eric Barker, journaliste notamment au Times.
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BANC D’ESSAI

Trols méthodes

POUIr SOILiF™ ®
de la _;_

Désemparé par le départ
de sa femme, qui s'est vu
proposer un poste a Lisbonne,
notre journaliste a testé trois
technigues de développement
personnel pour Mieux
comprendre son desarrol et
retrouver son enthousiasme.
PAR OLIVIER FLEURY

oy
‘ll" 1 ETS
r

soutenue, j’ai été rattrapé par un maelstrom
d’émotions difficiles a juguler et qui me
débordent : la tristesse, I'inquiétude, la
colere et, par-dessus tout, une grande culpa-
bilité de ressentir tout ca sans comprendre.
Un chagrin diffus que je ne m’explique pas,
puisqu’il s'oppose a la joie et a la fierte de

ournaliste comme moi,
ma femme a longtemps
mis entre parentheses sa
vie professionnelle pour
se consacrer a nos enfants,
désormais adultes, en tout
cas Indépendants. En juin

LOPOLO/SHUTTERSTOCK

dernier, elle s’est vu proposer un poste per-
manent a Lisbonne, au Portugal, pays dont
est originaire sa famille. Dans un premier
temps, avec elle, je me suis félicité de 'op-
portunité qui lui était offerte. Apres I'avoir
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voir ma femme enfin reconnue profession-
nellement. Devant mon incompréhension et
son inquietude — « Tun’es pas tres gentil ces
temps-ci », m’a-t-elle juste dit... -, je me suis
résigné a me faire aider. X X
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LA GESTALT

Je fais le point
sUur mes emotions

Mon vieux copain Laurent me parle
d’une de ses amies, jeune theéera-
peute gestaltiste qui, en vue d’une
installation de cabinet, cherche des
patients volontaires. Je prends ren-
dez-vous. Ce que je sais de la gestalt
- une €coute particuliere du corps
et des emotions - me semble conve-
nir a mon besoin du moment. « Je
ne vais pas chercher le pourquoi de
ce que vous m’exprimez, mais com-
ment vous me le dites, ici et mainte-
nant, dans ce cabinet », m’explique
Laura. Je lui résume rapidement
mes emois et mes interrogations.
« Que ressentez-vous, la, quand
vous m’en parlez? » me demande-t-
elle. Maréponse fuse : « Un peud’in-
quietude. » Elle esquisse une moue
bienveillante : « Vous étes stir ? C'est
étrange, ce n'est pas ce qul émane
de vous... » D’'un tréfonds intérieur,
ce sont alors des larmes qui me
viennent. Je ressens une tristesse
intense, mais sans pouvoir la défi-
nir. Bien sur, je suis triste a I'idée
de ne plus partager mon quotidien
avec celle que j’aime. Mais je suis
un étre doué de raison! Je sais que
cela ne changera rien a notre rela-
tion, je sais qu’elle reviendra tres
regulierement, je sals que je n’ail a
craindre ni qu’elle me trompe, ni
qu’elle m'oublie. « Ne mettez pas du
“raisonnable” sur cette émotion, me
réetorque Laura. Laissez-la monter
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et vous habiter. » Je prends quelques
instants pour entendre ma tristesse,
et une nouvelle couleur se dessine,
celle de I'insécurite, de la peur. Je
lui raconte alors ma premiere année
de vie. Né dans un couple illégitime,
1l y a plus de cinquante ans — mon
pere ¢tait encore marié a sa pre-
miere femme —, j’al été placé dans
une pouponniere de 3 a 9 mois, en
attendant que la situation parentale
se regularise. Et s1 tout ce chagrin
que e porte appartenait au tout petit
garcon que je fus? A moi, au cours de
prochaines séances, de le lui laisser
pour reprendre le cours de mavie.

L’APPROCHE
NARRATIVE

Je combats mes
viellles croyances

Dina Scherrer! m’accueille dans son
cabinet. Coach, elle est spécialiste
des techniques d’approche narra-
tive selon lesquelles ce ne sont pas
nos expeériences qui donnent un
sens a notre vie, mais le récit que
nous nous en faisons. En 'occur-
rence, qu'est-ce que je me raconte de
cette histoire-la? Contrairement a
la gestalt, ce ne sont pas uniquement
mes emotions qui 'intéressent,
mais le pourquoi de ces émotions.
Les mots que je pose dessus pour
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les expliquer. Je résume en quelques
mots : dans cette histoire, je n’ai eu
le choix de rien et j’a1l 'impression
de plus rien maitriser de ma vie.
Elle propose que nous revisitions
ces croyances. N’ai-je vraiment pas
eu le choix? Je dois admettre que si:
ma femme et moi avons longuement
parlé de ce départ, et je sais tres bien
que sije m’y étais oppose, elle aurait
renonce a ce poste. Mais, je me
rebiffe : non, en fait, je n'avais pas le
choix de dire non, c’etit ete deloyal
et injuste pour elle de faire passer
mon intérét avant le sien. Elle me
demande alors quelle est la valeur
essentielle de notre couple. « Le res-
pect. » C’est par le respect de ce que
je suis et de ce qu’elle est que notre
couple a pu cheminer sans heurts.
C’est lui qui m’a conduit a acquies-
cer et a accompagner son nouveau
chemin de vie professionnel. C’est
lui qui lui aurait dicté de refuser, si
elle avait senti que je n’étais pas en
accord avec son désir. Parce que, a
travers cette valeur, c’est grandir
ensemble et faire grandir 'autre
qui nous importe. « Donc vous avez
eu le choix? Donc vous maitrisez
bien votre vie ? », m’interroge Dina
Scherrer. « Mais pourquoi suis-je
si malheureux ? » La thérapeute
me renvolie aux mots que j’ai utili-
ses pour parler de la situation : rup-
ture, deuil... « Ces mots sont forts.
Suffisamment pour vous renvoyer a
un traumatisme initial ou vous vous
étes heurté a la séparation et au
sentiment d’abandon. » Comme en



écho de ma séance de gestalt, je luil
raconte mes premiers mois et com-
bien je hais le mot « abandon ». Dina
Scherrer me propose un exercice
qu’elle nomme « le club de soutien ».
I1 s’agit de revoir et de lister toutes
les personnes importantes de ma
vie et de me nourrir des mots qu’elles
ont prononcés dans des situations
comparables. Ma grand-mere qui
disait : « Cet enfant, il souleverait
des montagnes »; mon meilleur
ami quil m’a dit un jour : « To1, quoi
qu’il se passe, on sait toujours ou te
trouver, on sait toujours que tu seras
la»;ettantd’autres dont je revois les
visages, les sourires, et qui semblent
me dire: « Nous, on n'est pas inquiets
pour tol. » Cette eénergie de bienveil-
lance inépuisable m’offre une lége-
reté incroyable. Il me semble avoir
dépose le poids de ma tristesse sur
d’autres épaules que les miennes.

LA LIGNE
DU TEMPS

Je reprends

confiance

La technique que m’explique la
psychothérapeute Jane Turner?
consiste, dans un état modifié
de conscience proche de 'hyp-
nose, a imaginer et a revisiter ma
ligne du temps, de ma naissance a

Cette énergie
de bienveillance
m’ofire une
incroyable
legerete.

Il me semble
avoir déposé
le poids de
ma tristesse”

aujourd’hui, puis 'apres. Alors que
je suis sereinement installe, les
yeux fermes, elle me demande de
visualiser I'instant présent, avant
de prendre de la distance, comme
si je flottais au-dessus de ma ligne
du temps. « Que voyez-vous dans
le passé ? » me demande-t-elle.
Des visages, des silhouettes, des
moments heureux. « Et dans 'ave-
nir ? » Rien, Je ne vois rien. Maligne
du temps, dans le futur, me semble
vide. Je n’arrive pas a y projeter
quoi que ce soit. Pire, je ressens du
froid, du vide. Jane Turner me pro-
pose de retrouver, en pensées, un
moment de ma vie ou j’al déja res-
senti cela. Evidemment, instruit
par mes deux séances précedentes,
je retourne, en penseées, a la pou-
ponniere, que je « reconnais » en me
souvenant de photos prises par ma
mere. Je recontacte des émotions
de perte et de peur. La thérapeute
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me propose alors de retrouver les
sensations qul m’agitaient juste
avant le jour de 'abandon, de m’y
refugier quelques instants, puis de
revisiter le moment difficile. Lalege-
rete et la gaiete, celles d’un enfant,
m’envahissent alors. Et de retour,
en pensées, a mon berceau dans la
pouponniere, surgit une émotion
nouvelle. Je me sens excité et heu-
reux, tendu vers une seule chose: la
visite de ma mere. La ou je pensais
que n’etaient que tristesse et peur,
j’éprouve du plaisir, du bonheur, de
I'allégresse. « Nourrissez-vous de
ces emotions-la, me conseille Jane
Turner, et revisitez votre ligne du
temps, dans I’avenir. » Subitement,
je realise que ce futur n’est pas vide,
ni gris. Il est peuple des mémes
visages que mon passe, les gens que
j’aime n’ont pas disparu, ils sont la,
avec moi. En fait, rien ne change;
ma vie ne m’échappe pas. Nourri de
ces expériences, je les al racontées a
ma femme et réussi a nommer clai-
rement mes peurs et, dans le méme
temps, ma legereté retrouvee. Elle a
compris combien javais besoin de
savoir qu’elle allait revenir, pour la
laisser partir. ATheure ot1vous lisez
ces lignes, elle vient de déménager
pour Lisbonne. Et moi, j’attends
notre prochain week-end. @

1. Rens. : dinascherrer.com. Dina Scherrer

est 'autrice de La Magie de la brenvetllance
(Ledu-::;, 2021) et de Réparer les histoires
(InterEditions, 2023).

2. Rens : ledojo.fr. Jane Turner est l'autrice,
avec Bernard Hévin, de Neuf Ennnes Facons de
construire sa vie adulte (InterEditions, 2010).
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Face a I'épreuve,
quelles sont vos

ressources?

Chacun de nous dispose d'une stratégie,
Inconsciente e plus souvent, pour résister aux
épreuves de la vie, et réussir A les depasser.
Quelle est'la votre? Sur guelles qualités repose-
t-elle? Vous le saurez grdce a notre test.

PAR FLAVIA MAZELIN SALVI, AVEC SAVERIO TOMASELLA, PSYCHANALYSTE
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SAVERIO

TOMASELLA

Psychanalyste
et docteur en
psychopathologie,
spécialiste de
I'hypersensibilité,

il est l'auteur de
nombreux ouvrages,
parmi lesquels
A fleur de peau
(Pocket, 2018),
Laisse-toi aimer
(Le Courrier du livre,
2024) ou Attention,
coeurs fragiles!
Les hypersensibilités
et I'amour (Eyrolles,
“Poche”, 2025).

DR
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LE QUESTIONNAIRE

Lisez attentivement les quarante questions suivantes et cochez celles

qJul vous correspondent le mieux.

(O Je ne suis pas du tout influencable.
(O 2. Je suis trés sociable et me lie facilement.
(O 3. J'ai une nature plutét impulsive.
O 4. Jai beaucoup de mal @ me détendre.
(O 5. Je n‘apprécie pas la solitude, cela
a tendance a m‘angoisser.
(O 6. Je peux aisément passer pour
quelgu’un de froid.
(O17. Je détesterais passer pour un.e assisté.e.
(O 8. Je suis souvent I'animateur.rice du groupe.
(0 9. Je sais que je peux m'appuyer sur
ma volonteé.
(0)10. Mes amis sont ma famille, ils sont
au centre de ma vie.
OMWN. Jaimerais parfois étre plus réfléchi.e.
(O12. Je me méfie des engouements, des
emballements, ils sont trompeurs.
(O13. Je me sens plus physique que cérébral.e.
(O14. Je suis plutét influengable, en tout cas
tres réceptif.ve aux autres.
(O15. Jai tendance & garder ce que je pense
pour moi.
(O16. Je ne me décourage pas facilement.
(O17. Je suis & l'aise avec le rationnel et
le factuel.
(O18. Partager et échanger sont mes
grands plaisirs.
(O19. J'ai du mal a repérer mon seuil de fatigue.

VOTRE RESULTAT

Pour chaque affirmation, entourez votre réponse.

(020. Dans le travail ou le privé, on a tendance
A se reposer sur moi.

(O 21 Je connais bien mes ressources
personnelles.

(022, Jai toujours plusieurs projets d'avance.

(O 23. Je n'hésite jamais a demander
des conseils et de l'aide.

(O 24. Je suis souvent dans mes pensées.

(O 25. J'évogue sans mal mes probléemes
avec mon entourage.

(O 26. Japprends toujours mieux en faisant.

(O 27. Je suis méthodique et logique.

(0 28. Je vois plutdt le verre & moitié vide.

(0 29. Je ne me sens pas a l'aise dans l'inaction.

(030. Je ne me confie pas facilement.

(O 31. Je doute souvent de moi et de mes
ressources personnelles.

(O 32. La sensiblerie m'agace au plus haut point.

(0 33. Je maris longuement chaque décision.

() 34. Jaime étre entouré.e, cela me réussit.

(O 35. Je dis toujours ce que je pense, souvent
sans filtre.

(0 36. Je ne me plains jamais.

(O 37. Je recois beaucoup de confidences.

(0 38. Les émotifs extravertis m'agacent
au plus haut point.

(0 39. Je ne fais pas facilement confiance.

(O 40. J'ai beaucoup de mal & ne rien faire.

Faites ensuite votre total de A, B, C et D, puis reportez-vous & votre profil pages suivantes.
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eee \VOtre ressource principale est..

Majorité de A
... LA REFLEXION

Analyser @ froid et de maniere rationnelle, disséquer
'événement, vous informer... Votre recours-secours,
c'est votre capacité a passer instantanément

en mode « analyse des données », en laissant a

la porte les é@motions. Ce qui peut vous faire
paraitre détaché.g, voire indifférent.e aux yeux

de votre entourage, qui se pose d'ailleurs

parfois des questions sur votre sensibilité.

A la source : le réflexe analytique est une défense
psychique qui permet de mettre ses @motions

a distance et de focaliser toute son attention, toute
son énergie psychique sur la compréhension
objective du probleme. Ce mécanisme se met en
général en place tres tot, il est favorisé par un
certain type d'éducation qui réprime les émotions
et survalorise tout ce qui est d'ordre intellectuel,
rationnel et raisonnable.

Le versant positif : le recours a la rationalisation

et a la « cérébralisation » de I'épreuve est une

sorte d'amortisseur, en méme temps qu'il favorise
la mise en place souvent tres efficace d'une
stratégie de survie. Pouvoir parler de I'évenement
sans s'effondrer permet de garder une vie sociale
et professionnelle, ce qui est également tres aidant.
Le versant négatif : étre coupé.e de son ressent;,

de ses affects, empéche de vivre I'épreuve, et cela
est préjudiciable a deux titres. D'abord parce que
passer a coté de I'événement revient d passer a coté
de sa propre vie. Ensuite parce que les émotions
non métabolisées peuvent agir comme une bombe
a retardement.

Vers I'équilibre : apres avoir réflechi, analysé,
rationalisé, essayez de faire de la place @ vos émotions.
Vous pouvez écrire ce que vous ressentez dans
votre corps ou écouter de la musique classique,

qui va vous mettre en contact avec certaines
d'entre elles. Vous pouvez aussi vous interroger,
comme si vous Iinterrogiez votre meillleur ami :

« QU'est-ce que cela te fait? »

L'entrainement hors épreuve : entrainez-vous
chaque jour a faire un peu de place a vos émotions,
nommez-les et parlez-vous : « Je suis en colere »,

« Je suis content.e », « J'ai peur ».. Portez ensuite votre
attention sur ce qui se passe dans votre corps.

Majorité de B
.. L'ACTION

Pas question de rester les bras ballants. Face a
I'épreuve, vous réagissez en.. agissant. Poser un acte
est essentiel, cela fait partie de votre stratégie de
survie psychique. Toutes les options sont possibles :
consulter un professionnel, faire du sport, un
voyage.. L'important est que vous ayez le sentiment
de ne pas étre réduit.e a 'impuissance.

A la source : face au danger, les animaux ont

le réflexe de fuir. Il en est de méme pour les
mammiferes que nous sommes : agir nous sort

de la position de victime potentielle. Cette

réaction est favorisée par les cultures familiales
dans lesquelles I'action, le « faire », le corps

sont privilégiés par rapport a la pensée. On crie

si I'on est énervé.e, on fait la féte sil'on est
surexcité.e.. L'enfant apprend ainsi a apporter une
reponse pulsionnelle d chaque besoin.

Le versant positif : le fait d'agir apres un coup dur,
un choc, permet d'expulser le stress, qui ne va

pas s‘accumuler dans l'organisme, donc l'attaquer
de l'intérieur. L'action nous donne un sentiment

de puissance et mobilise notre énergie vitale.

Le versant négatif : agir sans faire de halte pour
comprendre et ressentir revient a fuir 'épreuve,
donc a prendre le risque de porter en soi une
bombe a retardement. La fuite en avant par l'action
présente aussi un double risque : celui de
I'épuisement physique et de l'effondrement nerveux.
Vers I'équilibre : le plus tot possible apres le

choc de I'épreuve et avant de fuir dans l'action,
cherchez I'appui affectif d'un proche de

confiance pour vivre le moment d'effondrement
tout en étant soutenu.e. Ce proche doit pouvoir
accueillir vos émotions (pleurs, colere, désespmir)
sans chercher a en minimiser l'impact. Il est la
pour dire : « Je suis |a pour toi, je taccompagne. »
C'est, pour vous, le meilleur moyen d'accepter

la réalité, étape indispensable de la résilience.
L'entrainement hors épreuve : prenez chaque jour
du temps pour vous poser en ne faisant rien,

pour porter votre attention sur ce que vous ressentez
physiqguement et @motionnellement. Essayez de
pratiquer regulierement la respiration consciente
et des petites séances de méditation.
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Majorité de C
« LE COLLECTIF

Votre réflexe de survie : demander de l'aide, des
conseils, du soutien. Impensable, pour vous, de faire
face sans vous sentir enveloppé.e et porté.e. C'est
votre philosophie de vie depuis toujours : entre proches
de confiance, on se serre les coudes, on fait front
ensemble, on partage tout, le pire comme le meilleur.
A la source : la difficulté & affronter seul.e les épreuves
s'explique par la persistance d'une position infantile.
L'enfant attend de ses parents qu'ils assurent son
bien-étre et sa sécurité. L'adulte qui n‘a pas développé
son autonomie reste dans cette attente, car il ne se
pense pads pourvu des ressources nécessaires pour
faire face a I'épreuve. En position de victime démunie,
on délégue aux autres le fait d'assurer pour soi le
deuil, la survie, la guérison. Cette position est souvent
adoptée par celles et ceux qui ont connu une
dépression infantile, réveillee et amplifiée par I'épreuve.
Des parents ultra-protecteurs, trés anxieux, peuvent
aussi étre a l'origine de ce comportement.

Le versant positif : savoir demander de I'aide

et accepter d'étre accompagneé.e et guide.e. Le fait
d'étre entouré.e, enveloppé.e, confére aussi
'avantage d'amortir le premier choc de I'épreuve

et d'exprimer ses @motions sans se censurer.

Le versant négatif : un sentiment dimpuissance da
au fait de se croire privé.e des ressources nécessaires
pour faire face aux événements de vie difficiles.

Cette croyance renforce lI'anxieté et majore les affects
« négatifs ». Enfin, la dépendance aux autres, qui
augmente le risque de les lasser et de les éloigner.
Vers I'équilibre : avant de solliciter vos proches,
essayez de prendre la mesure de ce qui vous arrive.
Comment cela vous affecte, ce qui va changer

dans votre quotidien. Prenez un peu de temps pour
faire le tri entre ce que vous étes capable de faire

a Minima pour vous-meme et ce qui nécessite d'étre
pris en charge par votre entourage. Cet inventaire
nourrira votre conflance en vous, en meme temps
qu'il atténuera I'impact immédiat de I'épreuve.
L'entrainement hors épreuve : chaque jour, aventurez-
vous a faire des petites choses de maniere autonome
(sans validation ni aide de votre entourage), & vous
faire plaisir, a tester des temps de solitude au cours
desquels vous serez attentif.ve G vos ressentis.
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Maijorité de D
.. LENDURANCE

Votre stoicisme force I'admiration. Votre mantra?
« Tiens bon! » Et vous tenez bon. Au coeur

de la tempéte, vous restez concentré.e sur votre
objectif : arriver a bon port sain.e et sauf.ve.

Vous étes parfois dans le déni, ce qui vous empeéeche
de vous effondrer.

A la source : les trois émotions qui servent de
moteur pour tenir sont la peur, la colere et

le dégout. Le recours a I'endurance provient d'un
entrainement, qui prend souvent sa source

dans I'enfance. C'est le cas lorsque I'on a dU
apprendre d ne compter que sur soi pour

se sortir de situations difficiles ou pour supporter
sans soutien des évenements de vie douloureux.
L'endurance est également développée par

les enfants qui baignent dans une culture familiale
ou il faut « prendre sur soi » et garder pour

soi les @motions dérangeantes pour les parents.
Le versant positif : le choc de I'épreuve, non
seulement ne provoque pas d'effondrement, mais
met celul ou celle qui la subit en contact direct
avec ses ressources et compétences de survie.

Le versant négatif : stress, méfiance, difficultés

a s‘ouvrir aux autres, a demander de l'aide ou

des conseils sont le revers de la posture du ou de
la combattant.e. Son stoicisme, souvent vécu

sur un mode solitaire, est épuisant psychiquement
et physiguement, méme s'il ou elle a du mal

a s'en rendre compte.

Vers I'équilibre : essayez de faire davantage
confiance aux autres, de vous appuyer sur

eux, de leur demander leur avis, tout simplement.
Prenez le temps de ressentir vos émotions,
d'accuelllir les pensées qui vous traversent. Prenez
conscience gque vous étes déja un.e résilient.e

et que vous saurez faire face parce que vous l'avez
déja fait. Ne vous surpressurisez pas.
L'entrainement hors épreuve : mettez davantage
de plaisir, de détente dans votre quotidien..

Le monde n'est pas uniquement peuplé d’adversaires,
de rivauy, et la vie ne distribue pas seulement

des mauvais coups. Listez ce que vous avez regu
de positif dans votre vie, dans votre journée.
Laissez tomber I'armure de temps en temps. @
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Reprendre

VIC

Unjour, cay est: la légereté semble
revenir. On y croit davantage, on remue
un peu, on désire d'autres aventures.
Changé d jamais par ce gu'on d
traversé, on peut repartir. C'est le temps
d'une renaissance inenvisageable
auparavant. On revient certes avec des
cicatrices nouvelles, mais aussi une envie
plus forte d'en découdre avec le destin.

e

TARAS GREBINETS/SHUTTERSTOCK




68 Avril-Mai 2025

ENQUETE

L'anatomie au

couraqge

POUVOIr regarder les situations sans les fuir, se
pattre autant que possible pour un avenir meilleur,
OOUr que puisse surgir linespérée, avancer malgré

tout.. Ce qui définit le courage n'est-il pas, aussi,
ce gul nous permet de toujours nous relever?

PAR LAURENCE LEMOINE

ourage. Le terme évoque
des actes héroiques, sol-
licitant nos réserves phy-
siques, notre audace,
notre grandeur d’ame
au-dela de I'imaginable.
Combattants, résistants,
dissidents, migrants, sauveteurs, aidants, désobéis-
sants, lanceurs d’alerte... Des femmes et des hommes
confrontés au peril, en proie a la peur, conscients des
risques qu’ils encourent, et pourtant déterminés a
braver le danger parce qu’il en va de leur vie, de celles de
leurs proches ou d’inconnus, d’un pays, d'une cause, de
valeurs a défendre ou d’un idéal a sauver pour que vivre
soit encore possible. Des femmes et des hommes, ici et
ailleurs, capables d’escalader une facade pour sauver un
enfant suspendu a un balcon, de se substituer volontai-
rementaunotage lorsd’une attaque terroriste, de forcer
un blocus pour accoster un navire humanitaire, de pra-
tiquer des avortements clandestins, de dévoiler leurs
seins ou libérer leur chevelure contre 'oppression, de
fuirleurs gedliers, d’organiser une Gay Pride en dépit des

matraques et des arrestations, d’ouvrir leurs parapluies
pour défendre ladémocratie... Tant de combats, de situa-
tions désespérées que nous avons la chance, pour la plu-
part d’entre nous, de ne pas connaitre. Pourtant, nos
existences sont souvent difficiles, les épreuves ne nous
épargnent pas. Du courage, nous en avons besoin dans
cette époque incertaine, quand 'emploi vacille, quand
’horizon ecologique s’assombrit, quand la maladie
frappe, quand les liens affectifs se fragilisent... Mais de
quelle énergie s’agit-11? Et a quelles fins ?

Michel Cousin, statisticien timide et angoissé, vit a Paris
une existence ennuyeuse. « Je passe mes journées a
compter par milliards [...] et lorsque j’ai fini ma journée,
je me sens naturellement tres diminué. » Sans famille
ni amis, revant secretement d’épouser sa collegue de
bureau, le héros d’Emile Ajar/Romain Garys'éprend de
Gros-Calin, un python rapporté d’Afrique. « Lorsqu’on
a besoin d’étreinte pour étre comblé dans ses lacunes,
autour des épaules surtout, et dans le creux des reins,
et que vous prenez conscience des deux bras qui vous

Psychologies hors-série
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I1 ne s’agit pas de nous
jeter de la falaise, mais de

modifier un peu nos
habitudes, de faire place au
hasard et al’'incertain
pour aboutir a de grandes
metamorphoses

mangquent, un python de deux metres vingt fait mer-
vellle », justifie-t-1l. Oul, ecrit Ajar, « la vie, ca demande
de 'encouragement ». Gros-Calin, symbole de la bizar-
rerie de M. Cousin et de son inadaptation au monde pour
certains exégetes, est au contraire apparu pour d’autres
comme la matérialisation de sa libido, ce « serpent de
feu» que ’hindouisme appelle kundalini, I'énergie vitale.
Une métaphore farfelue de ce qui donne a M. Cousin la
capacité d’affronter un quotidien morose et repetitif,
dépourvu de sens et d’amour. Trouver la force de se
lever chaque matin quand tout pousse a baisser les bras,
et puis continuer a vivre, vouloir travailler, chercher a
tisser des liens de qualité, voila qui pourrait constituer
une définition de ’héroisme ordinaire.

C’est a cette persévérance que s’intéressait le philosophe
danois Seren Kierkegaard, pere de 'existentialisme,
en esquissant, dans Crainte et Tremblement (Rivages,
“Petite Bibliotheque”, 2000), une figure dans laquelle il
se reconnaissait, celle du « chevalier de la résignation
infinie ». Face a ’'absurdité et au tragique de 'existence,
la résignation du chevalier n’avait rien d’un renonce-
ment. Elle consistait plutot en une acceptation @@ @
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PETIT BREVIAIRE
DU COURAGE

* Audace:capacité a aller a I'encontre

de l'ordre établi, & oser I'impossible,
I'impensable.

* Bravoure : capacité a braver le danger.

* Intégrité : noblesse d'édme, force de
caractere, capacité a rester cohérent avec
ses valeurs, a aller dans le sens de ses
convictions plutot que courber I'@chine.
 Persévérance : ardeur, ténacité, effort sur
soi-méme pour aller au bout des choses.
» Résilience: aptitude & surmonter

les épreuves.
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KINTSUGI
LINVITATION A SE REPARER

En japonais, le mot kintsugi signifie

« jointure en or ». Cet art consiste en effet

a restaurer une piece de céramique
ébréchée ou cassée en la recollant a lI'aide
d'une laque dorée ou argentée. Avec
cette technique, les brisures ne sont plus
seulement apparentes mais sublimées
avec éclat. Elles disent les accidents

qui ont pu émailler la vie de l'objet mais
qui, loin de le condamner a la casse, luli
conferent sa valeur. Une pratique qui invite
a assumer ses faiblesses comme un
gage de force. « Tout ce que chacun est,

y compris de blessures et de regrets,
I'esprit du kintsugi en révele la majesté »,
affirme le pére Matthieu Jasseron. Dans
son livre fait de courts chapitres tissés
entre eux comme les morceaqux brisés
d'une céramique a recomposer, il met en
lien son expérience de prétre, les récits

de ceux qui se confient a lui et la conduite
de vie qui découle d'une telle inspiration.
A déguster pour se maotiver, puiser de
I'elan vital, continuer a avancer. P.S.

Le Pouvoir du kintsugi,
sublimez ce qui est brisé
du pére Matthieu Jasseron
(Flammarion, 2024).

o ey e reeSr—
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de la réalite et du vertige que conferent le doute, la soli-
tude, la liberté. Plutot que de se retrancher derriere la
foi, il s’agissait pour lui de se connaitre intimement et de
trouver sa propre vérité. Une idée, un but pour lesquels
on voudrait vivre malgreé tout.

Alors que les « gilets jaunes » occupaient inlassable-
ment les ronds-points, en 2018, sortait au cinéma
une merveilleuse comedie de Louis-Julien Petit, Les
Invisibles. Le film était porté par des tétes d’affiche,
mais aussl par des apprenties actrices qui vivalent
dans la rue avant le tournage. L'intrigue : les autori-
tés décident de fermer un centre d’hébergement pour
femmes SDF. Les travailleuses sociales du centre
deploient alors toutes sortes de ruses pour réinserer
leurs protégeées. « Une désobeéissance civile jubila-
toire », titrait Téeléerama.

Méme dans un Etat de droit, il reste des combats
a mener, rappelait la philosophe et psychanalyste
Cynthia Fleury dans son essal Les Irremplacables
(Gallimard, “Folio essais”, 2018). Dans une sociéte
qui fait de ’humain une variable ajustable, a essorer
puis a jeter, le courage réside, pour elle, dans la lutte
contre 'affirmation que « nul n’est irremplacable » au
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travail, dans la societe, dans la vie amoureuse... Cela
consiste a ne pas céder devant « la regle la plus déshu-
manisante qui soit », celle qui aboutit par exemple, on
I’a vu, a qualifier de délit des actes de solidarité envers
les migrants. Pour la psychanalyste, cette conception
du courage, qui revient a « ne rien lacher du souci des
autres », ne peut quaboutir a vouloir changer le monde
dans le sens inverse de ce que nous propose notre
societe calculatrice et consommatrice.

Mais le courage n’est pas seulement un principe
altruiste. Il constitue également un « principe d’auto-
préservation » : tandis que nos renoncements successifs
sapent notre propre estime, explique la psychanalyste,
le fait de remettre nos actes en accord avec nos principes
restaure notre sante psychique et notre confiance en la
vie. C’est ce dont témoignent nombre de personnes qui,
apres avoir quitté un emploi qui ne leur convenait plus
— ou ne voulait plus d’eux -, se sont engagées dans des
voles militantes plus conformes a leurs convictions.

Dans son tres bel E‘Iuge du risque (Rivages, “Petite
Bibliotheque”, 2021), Anne Dufourmantelle définis-
sait le courage comme un remede a lanévrose qui nous
tient prisonniers du passe. L'organisation nevrotique,
expliquait la philosophe et psychanalyste, vise a faire
barrage aI'inattendu. Elle nous indique les chemins les
plus stirs compte tenu de nos peurs, de nos blessures. Et
nous condamne avivre dans la plainte, retranchés der-
riere deux croyances: « lavie commence demain » (nos
aspirations seront donc remises a plus tard) et « c’est
tout ou rien » (si je ne peux pas tout changer, alors je
ne change rien). Le risque dont elle fait I’éloge est une
invitation a nous projeter dans I'inédit, a choisir de
vivre plus intensément plutot que d’éviter de mourir,
a substituer au principe de précaution la logique du
désir. Il ne s’agit pas de nous jeter du haut de la falaise,
mais de modifier un peu nos habitudes, de faire place
au hasard et a I'incertain pour aboutir, pas a pas, a de
grandes métamorphoses.

Le risque, écrivait-elle, « est un acte qui nous devance a
partir d’un savoir encore inconnu de nous, comme une
prophétie intime ; le moment d’une conversion ». Il trace
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SISU
LE COURAGE VENU DU NORD

Hiver 1939. La Finlande est envahie par
'Armée rouge. La situation se présente
mal. Les Finlandais sont inférieurs en
nombre et en artillerie. Mais ils possedent
le sisu en plus grande quantitg, dit Ia
légende. Usant de leurs talents en ski de
fond, ils parviennent a surprendre et G
disperser les troupes soviétiques. Le sisu
figure désormais dans la devise du pays,
parmi les trois « s » qui font la fierté de nos
cousins du Nord : sisu, sauna, salmiakki
(friandise salée au réglisse). Mais quelle est
cette arme secréte? Le sisu (littéralement,
« les tripes ») est le courage de David
contre Goliath. Celui du moins fort, peut-
étre, mais du plus malin. Un mélange
d’audace et de persévérance qui conduit
& ne jamais baisser les bras, méme quand
tout semble perdu, et a tirer parti de sa
supposée infériorité en sortant des sentiers
battus. Au quotidien, cultiver le sisu, c'est
se forcer & sortir de sa zone de confort,
explique Joanna Nylund dans son livre:
changer d'itinéraire pour aller au travail,
entamer une discussion quand on est
timide, prendre I'air méme quand il fait nuit
et froid, affronter la nature pour améliorer
sa confiance en soi, dire ce que I'on pense
en demeurant respectueux et a l'écoute,
faire confiance @ son instinct, ne pas
chercher la validation des autres..

Mailin. L.L.

Sisu, I'art finlandais

du courage

de Joanna Nylund (Editions
de 'Homme, 2018).

une ligne de démarcation entre le temps d’avant, celui
de la fatalité et de la tristesse, et le temps nouveau dans
lequel nous nous engageons autrement sur les sentiers
de notre existence, grises d’explorer des chemins de tra-
verse, de découvrir de nouveaux horizons. Pour Anne
Dufourmantelle, le plus beau risque a prendre etait d’ai-
mer et de se laisser transformer par 'amour. Elle savait
éveiller en chacun le courage d’étre heureux. ®
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TEMOINS

FNcore portés vers

| avenir

Chague jour, partout dans le monde, des étres se relevent et
poursuivent leur vie malgré les épreuves. Nous avons choisi de
Mettre le focus sur quatre de ces résilients, qui nous sembplent
emblématiques des défis d'aujourd’hui. Qu'est-ce qui les remotive?
PAR PASCALE SENK ET PATRICK CHOMPRE

e YANNICK ALLENO - Malgreé la separation cruelle d’avec son fils, qu’il
endure depuis trois ans, Yannick Alleno continue

L" L rg ence de lui parler chaque jour: « Tu veilles sur nous, nous
avons encore a faire ici. » Et c’est ce dialogue qui

lui permet d’agir encore. Faire, agir, organiser. Son

credo, depuis toujours, c’est I'action. Mais désor-

Ceuyx q U | Een d ure nt mais sur « un mode combatif ». Ainsi le chef étoilé

R P resume-t-1l sa part depuis cette soiree du 8 mai 2022

‘ CI ] e 1) e e p re U ve ou Antoine, 24 ans, est percuté a mort sur son scoo-
ter arrété au feu rouge par un délinquant routier

ivre, sans permis de conduire et voleur de voiture
recidiviste. « Quand je suis arriveé sur les lieux pour
voir mon fils, ¢’était comme une scene d’attentat »,
confie son pere. Mais lors des funérailles, une vision
I'éclaire : « Mille cing cents personnes s’etaient réu-
nies, des chefs, des politiques, des voisins... Antoine
2 était devenu lI'enfant de tout le monde. J’a1i vu a quel
K point ce départ d’'un enfant met a mal I’équilibre
o general. » Parents, grands-parents, mais aussi concu-
bins, freres et sceurs, amis, collegues... et la société!
’ Tous sont heurtés de plein fouet par de telles morts.
« Environ cing cents jeunes partent chaque année,
N fauchés au moment ou, pleins de promesses, 1ls com-
mencent leur vie. Pour le pays, c’est un désastre mal
traité! » En quelques jours, 1l fonde I’Association
Antoine Alléno, qui a pour premier objectif d’aider
ces proches endeuillés : numeéro d’appel, séances
d’écoute psychologique, conseils juridiques... « Une
chaine solidaire doit se mettre en place quand la

j’;

| ' ; 'y
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societe n'est pas capable d'Intervenir pendant toutes
ces eétapes mal faites », constate-t-il, rappelant que
’'administration s’est montreée zélée a réclamer les
impots d’Antoine, alors qu’elle faisait peu de cas du
trauma de sa jeune collegue présente sur le scooter
ce jour fatidique. Il faut aussi accompagner des chan-
gements societaux, faire évoluer des lois (sur laréci-
dive, I'usage d’alcool et de drogue au volant, lanotion
d’homicide volontaire). Porteur d’une vision globale,
comme il I'a eue pour sa carriere et 'organisation de
ses etablissements partout dans le monde, Yannick
Alléno mobilise toute son énergie pour sécuriser
davantage ces routes meurtrieres : liens avec les
innovateurs de la tech, échanges avec les maires sur
les limites de vitesse... « C’est le projet de ma vie »,
confie-t-1l, avec le regard de ceux qui ont vu ce que
d’autres ne semblent méme pas considérer. P.S.

Infos:associationantoinealleno.fr.
Demande d’aide et d'accompagnement : 0189431997,

Les jeunes adultes de 18-24 ans
restent la tranche d'age la plus
arisque d’étre tués ou blessés
gravement sur les routes (deux

fois plus que la moyenne). En 2024,

531 jeunes adultes sont décédés

(+ 34 par rapport & 2023) et 2800

ont été blessés gravement (- 1%).
Source : ministere de l'intérieur, janvier 2025.
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e« GISELE PELICOT -

L'audace de
tout

Le 2 septembre 2024, Gisele Pelicot prend une déci-
sion qui va faire basculer sa vie et generer une onde
de choc mondiale. A 'ouverture du procesdesviolsde
Mazan, elle refuse le huis clos et 'anonymat auxquels
elle a droit et que le parquet demandait en rappelant
que des videéos des faits seraient « nécessairement
visionnees ». Surprise générale. Le monde découvre
alors les faits dansleur crudité la plus sinistre. Plus de
deux cents viols par au moins soixante-dix hommes
pendant plus de neuf ans, alors qu’elle etait endormie
par un puissant cocktail chimique, le tout orchestre
par son mari Dominique Pelicot. Trois jours plus
tard, elle déclare a labarre : « Le jour ou une femme
se levera et ne se rappellera pas ce qu’elle a fait la
veille, elle se dira: “Tiens, j’ai entendu le témoignage
de madame Pelicot.” C’est pour ¢a que je témoigne. »
Un geste presque impensable si l'on imagine ce qu’il
a fallu de courage pour dépasser I’humiliation et de
hauteur de vue pour le réaliser. Sans lui, ce proces
hors norme aurait pu passer quasiment inapercu.
Un geste qui va tout changer, donnant a ’affaire un
immense impact international. « Ce projet a été une
épreuve tres difficile, s'exprime-t-elle a I'issue du ver-
dict, je pense en cetinstant aux familles touchées par
ce drame et aux victimes non reconnues dont les his-
toires demeurent souvent dans 'ombre, je veux que
vous sachiez que nous partageons le méme combat. »
Pour ces dernieres, le signal est clair: elles ne sont
pas seules. Gisele Pelicot, femme discrete et effa-
cee, devient un symbole, personnalité marquante
de 'année pour de nombreux médias dans le monde,
celébrée dans de nombreux pays. Bien stir, il luireste
maintenant a se reconstruire apres la deflagration
du proces. Mais le plus important est peut-étre ceci:
en acceptant le défi colossal du regard de tous, elle
a depasse son statut de victime et retrouvée un pou-
voir immense. « J’ai voulu, en ouvrant les portes du
proces, que la société puisse se saisir des débats qui
s’y sont tenus. Je ne I’al jamais regretté », confirme-
t-elle apres celui-ci. P.C. 00
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* THIERRY MARX -

L.e pouvolr ade

plusieurs fols

Sa famille est pauvre mais elle lui inculque le gott
des regles et de la dignité. Cela ne 'empéche pas
d’étre happe par la rue, de faire les quatre cents
coups. Ethuete « incontrolable » par I’'Education
nationale, 1]l tente 'entrée a I’école hoteliere. 11
n’est pas accepté - 'anecdote est cocasse quand on
connait la suite de sa carriere. S'ensuit une longue
période d’errance, « avec une absence totale de
projet », confie-t-il. Rejoignant les Compagnons des
devoirs unis, 1l finit par obtenir un CAP de patissier
et apprend de nouvelles regles essentielles, comme
le respect et ’'exigence. Ce n’est pourtant pas sufhi-
sant : il replonge dans une période chaotique, exer-
cant de nombreux métiers.

Dans I'impasse, en morceaux, il découvre alors un
principe — qui dorénavant va diriger sa vie : c’est
celui qui nourrit un vrai projet qui pourra agir, se
tenir debout. Il appelle cela « laverticalité » — le mot
revient souvent dans sa bouche. « Oui, on a toujours
un chemin devant soi. Tant que je ne suis pas mort,
je suis a méme de construire un projet. » Voila ce
qu’il se répete des lors.

I1 se forge une sorte de mystique personnelle ins-
pirée par les arts martiaux qu’il a pratiqués et
pratique encore, par le bushido, le code d’honneur
des samourais — 1l a vécu quatre ans au Japon -, et
par des auteurs comme Blaise Cendrars ou Yukio
Mishima. Fort de cette nouvelle ethique, il renoue
avec la cuisine, est engage comme commis chez
Ledoyen, puis devient chef cuisinier, puis dirige
des lieux prestigieux, jusqu’a ’obtention d’une
premiere étoile a son restaurant. Une renaissance
complete, un parcours stupéfiant.

Thierry Marx est devenu un personnage public
que les marques s’arrachent. Mais le samoural se
mefie du confort et des habitudes. [1 est ’heure de
faire déja le deuil du passé. « Pour moi, la nature
de ’homme est d’aller de ’avant », écrit-1l'. Dont
acte : il démissionne de son poste prestigieux au
Mandarin oriental, a Paris, et entreprend ce qu’il
considere aujourd’hul comme sa plus belle réus-
site : la création d’écoles de formation en cuisine,
restauration et boulangerie a destination des per-
sonnes precaires, eloignées de I'emploi ou sortant
de prison. Un cursus de onze semaines, basé sur les
principes du chef: rigueur, engagement, régularité.
Les participants qui jouent le jeu repartent avec
un diplome et plus de 90 % finissent par trouver un
emploi.

Nouvelle renaissance et nouveau baptéme pour
Thierry Marx, devenu entrepreneur et passeur
de passion. Une énergie combative, résiliente... et
contagieuse. P.C.

1. Dans Deuils, des chemins pour la vie de Thierry Marx
(Le Cherche-Midi, 2024).
Le site de ses ecoles : cuisinemodemplois.com.
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KEVIN MAZUR

s MARTHA STEWART -

La force de

sSON art de vivre
en toutes circonstances

Lorsqu’elle arrive a la prison d’Alderson le 16 juil-
let 2004, Martha Stewart, la femme qui était un
modele pour des millions d’Américaines, découvre
un monde exactement opposé au sien : environne-
ment lugubre, nourriture infecte et impossibilite
d’avoir le controle sur quoi que ce soit. Condamnee
a cinq mois de prison ferme, elle est méme mise un
temps a l'isolement. Cette fois, la reine du bon gott
est au fond du trou.

Pourtant, jusque-la, le parcours de Martha était
exemplaire. Issue d’'une famille modeste, elle
apprend tres tot a s‘'occuper d’'une maison : jardi-
nage, cuisine, tenue du foyer. Apres son mariage, elle
devient courtiere en Bourse puis lance un service de
traiteur culinaire. Son gout du détail et ses recettes
inspirées par la cuisine européenne sont un succes.
Mais Martha voit plus grand : elle écrit des livres,
crée des journaux dans lesquels elle dispense ses
conseils dans tous les arts ménagers. Son message de
recherche de la perfection fait mouche : les femmes
comprennent qu’en suivant ses conseils elles
peuvent retrouver leur pouvoir et avoir le cadre de
vie dont elles révent, quels que soient leurs moyens
financiers. « J’essaie toujours de combler un vide,
créer la chose qui n'existe pas, quelque chose dont
les gens ont besoin et qu’ils n'ont pas », explique-t-
elle dans le documentaire! qui lui est consacré sur
Netflix. Emissions de telévision, partenariat avec
une grande chaine de supermarches, a la fin des
années 1990, Martha est a la téte d’'un empire coté
en Bourse, faisant d’elle la premiére femme milliar-
daire aux Etats-Unis.

Jusqu’au jour ou la condamnation, sévere — pour
entrave a la justice dans une affaire de délit d’ini-
tié —, al'effet escompté: les actions de sa société sont
en chute libre, elle perd sa fortune.

Mais en prison, Martha Stewart ne renonce pas a
transmettre son art de vivre. Elle se lie avec des pri-
sonnieres, parvient a ameéliorer I'ordinaire, donne
des conseils a la détenue chargée du potager. En
mars 2015, apres pres de trois ans d’absence du pay-
sage audiovisuel, elle revient a la télévision pour
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delivrer ses conseils aux cotés du rappeur Snoop
Dogg, avec qui elle va former un duo irrésistible.
Naissance d’une septuagenaire pince-sans-rire et
sexy que tout le monde s’arrache!

Etonnante de tenacite, de force de travail et de crea-
tivite, Martha Stewart a demontre tout au long de
son parcours qu’elle pouvait surmonter les épreuves,
quitte amettre — un peu - d’eaudanssonvin: «Jene
supporte pas 'imperfection, maisj’ai appris avec les
années que 'imperfection n’est peut-étre pas aussi
grave que ce que je pensais auparavant », conclut-
elle dans un demi-sourire. ® P.C.

1. Martha Stewart, une icone américaine (avoir sur Netflix).
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ENQUETE

el

Guertur

Entre 'annonce de la guérison et e
moment ou le patient cesse de s'identifier
A sa maladie, le chemin peut étre long.
Car cela nécessite un changement d'état
d'esprit, donc du temps, et parfois méme
un accompagnement.

PAR CELINE DUFRANC




ANDREJ LISAKOV/UNSPLASH

ous étes guérie. » Quand son
neurologue a prononce cette
phrase, Christine, 65 ans, vic-
time de deux accidents vascu-
laires cérebraux en trois ans,
n’y croyait pas. « Les IRM ont
beau étre nickel, je me sens
sur le fil du rasoir en perma-
nence, confie-t-elle. Pourquoi cela ne se reproduirait-il
pas? » Cette phrase annoncant sa guérison ne suffira
pas a faire basculer Christine du statut de « malade » a
celui de « bien portante ». Car I'angoisse de mort par-
fois ressentie a I'annonce du diagnostic ne disparait pas
comme cela. Pour le corps medical, la guérison consiste
en la disparition des signes et des symptomes d’une
maladie et au retour a la santé. Mais, pour le patient,
I’histoire est bien différente ! Le sentiment de guérison,
particulierement subjectif, dépendra de I'impact psy-
chologique qu’a eu la maladie sur lui.

« Il y a la guérison somatique, mais aussi la guérison
psychique et sociale », analyse Isabelle Moley-Massol,
psychanalyste et psycho-oncologue a I’hopital Cochin,
a Paris. Pour certains, réunir les trois sera ’'affaire de
toute une vie. Déclarés guéris par les médecins, ilsne le
ressentiront pas psychiquement : comment, en effet, se
sentir « comme avant », guérir les blessures occasion-
nées par la maladie, comme le choc de 'annonce, les
cicatrices, les bouleversements physiques et les trau-
matismes subis ?

| renoncement aui fait neu
«J’aivécu pendant des années avec mon inhalateura la
main », se souvient Vanessa, 35 ans, asthmatique depuis
I’enfance. Jusqu’au jour ou, sur les conseils d’'une amie,
elle subit plusieurs séances d’acupuncture au laser qui
ont pour effet d’espacer les crises. Elle continue pour-
tant a faire plusieurs inhalations par jour pendant
des mois. « Je ne parvenais pas a me défaire de la peur
d’avoir une crise. L’asthme fait partie de moi », recon-
nait-elle. « Il existe des affections dont on guérit phy-
siquement, mais dont on ne se guérit jamais », observe

Isabelle Moley-Massol. Difficile en effet de se détacher
de 'ombre de la maladie quand on fait corps avec elle
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* ISABELLE MOLEY-MASSOL,
PSYCHANALYSTE ET PSYCHO-ONCOLOGUE -

depuis des années, jusqu’a ne faire qu'un. C’est l'effet
miroir : « Je me confonds avec la maladie, je suis elle. »
S’en séparer, ce serait comme perdre une partie de soi, et
méme, pour certains, renoncer a des avantages, notam-
ment 'attention des proches.

Le changement fait peur: a cause de lui, on ne sera plus
le centre d’intérét, au cceur des attentions et des inquié-
tudes. Reprendre sa place, faire le deuil de soi malade et
réintégrer sa vie peut parfois nous « cotiter » plus cher
que le mal lui-méme. Et ce n’est pas ’'affection physique
qu’il est dur d’oublier, mais plutot les émotions quiy
sont associées. « Méme si nous savons que nous pou-
vons mourir de la grippe, il y a une représentation posi-
tive de I'issue qui permet de n’avoir aucun doute sur la
guérison, remarque Corinne Van Loey, psychologue. En
revanche, d’autres diagnostics sont associés alamort, et
notre imaginaire fonctionne avec des representations
en concordance. »

Paradoxalement, il n’est pas nécessaire d’étre affecte
par une maladie considérée comme mortelle pour qu’il
en soit ainsi. « Constater par exemple que des signes
attestent d’'un mal en soi sans que la médecine arrive a
y porter remede peut étre suffisant », poursuit-elle. Le
sentiment d’impuissance, la notre ou celle des autres,
vient souventrenforcer |'impression negative. C’est donc
nos émotions et nos sensations qui sont concernees,
et non notre rationalité. Cela explique que les infor-
mations scientifiques de type marqueurs ou analyses
n’aient que peu d’impact sur ce ressenti. *e®
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« RENAUD,
47 ANS, ENTREPRENEUR -

« Je me suls sentl
quéri guandad |'al

‘( M aladie de Hodgkin' au quatrieme
degré. Le médecin me |I'a annoncée
en précisant: “Vous n'y pouvez

rien. Mais si vous étes bien dans votre téte, vous

y arriverez.” Pendant vingt-quatre heures, j'ai

été assommeé. Puis mon programme s'est mis

en route : la maladie ne me prendrait pas,

elle n‘existerait pas. Ma vie n‘a pas changég,

je n‘ai jamais aussi bien bossé. Et c'est Mo

qui réconfortais ma famille! J'avangais téte

baissée. A la derniére séance de chimiothérapie,

six mois plus tard, la valeur de mes défenses
iImmunitaires était a zéro @ cause d'une

bactérie. J'avais perdu le controle de mon corps.

Il fallait que je lui fasse confiance. Je devais
\Gcher prise. Un an plus tard, on m'a parlé de
rémission. Jusqu'alors, j'étais occupe a guerir
et, maintenant que je I'étais, j‘avais peur de la
récidive. Je n‘avais qu'une question en téte :
pourquoi cette maladie? Moi qui avais toujours
nié le psychisme, j‘aspirais a lI'explorer. Le
processus s'est fait lentement, en quatre ans.
J'ai changé mon alimentation et mon rythme
de travail, arrété de fumer, lié des amitiés,
nageé, couruy, fait du yoga. J'ai dévoré des livres
sur I'impact de l'alimentation sur le corps,
'inconscient, I'intelligence cellulaire.. Je me
sentais de plus en plus en harmonie intérieure.
Sept ans apres I'‘annonce de ma maladie,

je me suis lancé le défi d'un marathon, tout en
passant un deal avec moi : écouter mon corps
sans le forcer. J'ai fini la course sans peine,

je me sentais guéri! J'avais repris possession
de lui. Et de ma peur. »

1. Maladie de Hodgkin : affection maligne touchant
essentiellement les ganglions lymphatiques.
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Ainsi, résumer la guérison a des données objectives
ou au temps qui passe est trop simple, voire simpliste.
« C’est un etat de conscience personnel, rencherit
Medhi, 28 ans, artiste plasticien. Si 'on n’y croit pas, on
aura beau avoir les meilleurs médecins du monde, cane
marchera pas. » Apres avoir ete operé en urgence d’'une
tumeur au cervelet ala Pitie Salpétriere, a Paris, le jeune
homme s’estreveillé transforme alasuite de 'opéeration.
Dix ans apres, 1l raconte: « Je me suis dit: “Tues envie,
tu vas vivre!” Ces mots-la ont constitué ma premiere
guérison. Je n’ai jamais eu peur, convaincu que c’était
fini bien avant la fin de la radiothérapie. Bien str, j’avais
une super equipe autour de moi : eux avaient le savoir-
faire et, moi, une volonte de fer. »

Pour Marie, 32 ans, enceinte de cinq mois lorsqu’elle
apprend gqu’elle soufire d’'une forme tres agressive de
cancer du sein, c’est 'autopersuasion a haute dose qui
fera la différence : « Des que j’étais angoissée, je pra-
tiquais un exercice de visualisation. Je me projetais
quinze ans plus tard, dans un jardin, avec mes deux
enfants devenus ados. Portant la vie, j’ai occulté mon
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¢tat de malade pour celui de mere, et je me suis auto-
dynamiseée. » Le psychiatre Edouard Zarifian en était
convaincu: « Les plus belles technologies ne suffiraient
jamais, a elles seules, a tracer la voie de la guérison »,
ecrivait-il dans La Force de guérir!, assurant qu’« il
existe une force psychique en chaque étre humain qui
peut étre identifiée par lui, mobilisée et fortifiée, en
vue d’atteindre un but conforme a son désir. Si elle est
inexistante ou atrophiee, la guerison est difficile, par-
folsimpossible, quels que solent les traitements que I'on
apporte. Elle est la force de I’'esprit sur le corps ».

Il n’existe pas de recette pour surmonter le moment ou
I'on aeule sentiment que tout s’est arréte, cet « instant
tres particulier, selon les mots de Corinne Van Loey,
qul s’est associe a des pensées ou a des images qul
nous ont projete dans un futur ou nous nous sommes
vu mort ». Mais plutot autant de chemins possibles
vers la guérison que d’individus, avec leurs points de
force, leur sensibilité et leurs propres « solutions inté-
rieures ». Thierry Janssen, psychothérapeute, évoque
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le « potentiel de guérison qui, en parallele des res-
sources extérieures, potentialiserait les traitements? ».
A chacun sa clé, son déclic. Ici une phrase, la un éve-
nement reconstructeur. C’est le cas de Sophie, 40 ans,
devenue maman dix ans apres son cancer. « Alanais-
sance de mon bébé, a1 realisé qu’il m’etait tout a coup
devenu physiquement impossible de prononcer ce mot.
Tourner la page s’est imposé lorsque j’ai tenu cette
petite boule de vie contre moi. C’était lui 'avenir. Je me
suis alors autorisée a vivre, et non plus a survivre, une
épée de Damocles au-dessus de la téte. » Corinne Van
Loey : « Lorsque I'’émotion généreée par I'événement
est digéree, on sent vraiment dans son ventre que c’est
fini.» Comme un poids qui s’en va enfin!

Quel que soit I'elément declencheur, s’il existe un point
commun a chacun, c’est le temps, « nécessaire pour
metaboliser I’épreuve, insiste Isabelle Moley-Massol.
Et, si cela devient trop difficile, indépassable, il ne faut
pas hésiter a aller en parler a un psychologue ou a un
medecin. Mettre des mots sur ce que 'on a vécu, res-
sentl, construire I’histoire de sa maladie et I'intégrer a
I’histoire de sa vie ».

Raconter aussi, pour certains, cette culpabilité de
s’en étre sorti et accepter la vie. Un grand nombre de
patients parlent alors de reconstruction, de « recréa-
tion » dans la continuité de leur étre, et parviennent
a un nouvel équilibre, a condition d’accepter qu’ils
solent le méme autrement, sans jamais retrouver leur
¢tat antérieur. Et a defaut de trouver « la » guérison,
comme le disait si joliment Bernard Giraudeau, cette
étape de la vie permettra a beaucoup de trouver « la
note juste. C’est-a-dire étre en accord avec soil-méme,

aller vers ce que I'on doit étre, et étre ». Pour le comé-
dien, victime d’un cancer qu’il a combattu pendant dix
ans, sans amour de I’étre et de ’humain, il n’y avait pas
de guérison possible, de la maladie comme de soi.

« J’al gueri des malades, mais, si la maladie ne leur a
rien appris, alors je ne les a1 pas guéris », a dit un jour
un meédecin. Car la maladie est aussi un chemin pour
parvenir a soi-méme, et guérir savie. ®

1. La Force de guérir d’Edouard Zarifian (Odile Jacob,
“Poches”, 2001).

2. La Solution intérieure de Thierry Janssen (Pocket, “Evolution”, 2011).
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V Croire..

La difficulté qui nous a accablé nous a laissé a terre. Puis les
projections et raisonnements nous condamnent a la rumination
et a la passivité. Comment leur tordre le cou pour, enfin, faire

un pas en avant? Petit vade-mecum de l'allegement mental.
PAR FLAVIA MAZELIN SALVI, AVEC ALAIN BRACONNIER, PSYCHIATRE ET PSYCHANALYSTE

DASHA PETRENKO/SHUTTERSTOCK
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ien utilisé, ce trait qui nous pousse a

voir le verre a moitié vide peut servir

avantageusement nos projets et nos
ambitions. D’abord parce qu’il est antici-
pateur : il nous oblige a prendre en consi-
dération des freins, des difficulteés, des
obstacles, autant de facteurs d’échec pos-
sibles, ou de problemes que notre enthou-
siasme nous conduit parfois a minimiser
ou aignorer. En un mot, il nous remet dans
la complexite du réel et nous amene a
mieux penser nos décisions et nos choix
en nous empéchant de verser dans « 'op-
timisme de I'illusion ». Il nous permet de
mobiliser toutes nos ressources en nous
appuyant sur trois piliers: lucidite, antici-
pation et imagination. Vous devez prendre
une deécision, faire un choix, poser la pre-
miere plerre pour batir un projet, mais
quelque chose en vousrésiste, et voile le ciel
bleu de votre enthousiasme.
 Commencez par écouter cette petite
voix intérieure méfiante : quels freins,
quels piéges, quels dangers vous pointe-t-
elle? Notez-les.
* Interrogez ces avertissements:
— Sont-ils habituels chez vous? Se pré-
sentent-ils systématiquement chaque fois
que vous devez introduire des change-
ments dans votre vie ?
— Quelle est la nature des dangers que ces
avertissements pointent : votre imprepa-
ration, des risques matériels trop impor-
tants, des circonstances peu favorables...?
N’hésitez pas a solliciter une personne
ayant vécu la méme expérience, ou une
experience proche, pour vous aider a faire
le tri entre projections anxieuses irration-
nelles et dangers ou obstacles réels.
» Réfléchissez a la facon dont vous
pourriez les surmonter : demandez
conseils et aide autour de vous pour nour-
rir votre réflexion et prenez le temps de
préparer un plan d’action solide.
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| s’agit d’emprunter aux optimistes deux spécificités de
leur raisonnement : « la disposition optimiste a penserle
futur » et « le mode explicatif positif des evénements ».

* La disposition optimiste a penser le futur peut se défi-
nir comme une confiance géneérale a obtenir des résultats
positifs, ou encore comme la capacité aimaginer qu’il yaura
des sentiments, des comportements, des expériences posi-
tives a vivre. Ce renversement permet de réequilibrer la
pensée et les émotions.

Des que vous étes dans 'anticipation négative, opposez a
chacune de vos craintes ou obstacles sa version positive.
Exemple : « X n’acceptera jamais de me recevoir » devient
« X vame recevolr et notre entretien se passera bien ».
S’adonner a laréverie positive sur le futur, sans souci de réa-
lisme, est également un moyen agréable et efficace de faire
barrage a 'anxiété.

* Le mode explicatif positif des événements a été étudié
par des chercheurs en psychologie, qui ont découvert que
les optimistes avaient tendance a considérer des €pisodes
désagréables comme étant momentanés, spécifiques a une
situation donnée et liés a des raisons extérieures a eux.

Il s’agit doncici d’analyser chaque expérience négative en la
passant au tamis de ces trois criteres.

* Entrainez-vous en repensant a des événements néga-
tifs du passé et faites-en un récit qui prend en compte
ces trois criteres : momentane, specifique a une situation
donnee et lié a des raisons extérieures a sol. Exemple : « J’al
manqué cette opportunité professionnelle (momentané)
parce que je n’étais pas assez bien préparé (spécifique) a
cause de masurcharge de travail ou d’un probleme familial
(raisons extérieures a soi). »

« Enfin, gardez a Pesprit que le bon réflexe est tou-
jours in fine de prendre en compte la situation (¢chec,
impasse), puis de se demander : « Que puis-je faire mainte-
nant? » Cela nous fait quitter la position de victime pour
nous remettre en position de sujet. 00
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rop de décisions sont prises hati-

vement car elles sont motivées par

le desir de passer a un épisode plus
agréable. Or, 'optimisme intelligent
« danse avec la réalité », selon la belle
expression d’Alejandro Jodorowsky. Il
n'est nideénide celle-cini refoulement des
émotions négatives. Cest pourquoi il est
important de s’accorder le temps de dige-
rer la nouvelle situation (échec, impasse,
retard) et les émotions qu’elle declenche
avant de s'interroger pour en tirer profit.
* En cas d’échec ou en situation d’im-
passe, prenez le temps de mettre des
mots sur ce que vous ressentez : impa-
tience, honte, tristesse, peur, colere...
Laissez ensuite cette émotion s’éteindre,
sans tenter de la combattre. Vous pouvez
aussi essayer de relier cette émotion aune
situation ou une relation de votre passé
qui l’aurait générée pour la premiere fois.
Ce travail permet de mieux comprendre
ce qui se joue en vous, et d’affaiblir ainsi
I'intensité de 'émotion « rebond ».
e Dans un deuxiéme temps, interrogez
I’expérience que vous venez de vivre
(echec, impasse, retard...) : que m’a-t-elle
appris (sur mol, sur les autres) ? Quelles
ameliorations puis-je apporter (forma-
tion, information...) ? Quelles perspec-
tives m’ouvre-t-elle (changer de voie, de
modus operandi, attendre le moment
opportun...) ? Enfin, porter un regard dif-
férent, c’est aussi accepter qu’il existe des
problemes définitivement ou momentane-
ment impossibles a résoudre.
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‘eénergie vitale en nous ne demande qu’a étre activee,

canalisée puis utilisee. Les exercices suivants font

grandir en soi la zone de confiance qui permet d’aller
de ’'avant en s’appuyant sur ses ressources.
* Sur une feuille, listez vos petites et grandes reussites
dans tous les domaines de votre vie. Pour chacune, notez
les ressources intérieures et extérieures qui vous ont aidé
a 'emporter. Exemples : votre patience, la génerosite d’'un
proche, I'ingéniosite d’un collegue... Relisez regulierement
votre liste, surtout en période de doute et d’anxiete.
* Prenez le temps de savourer le positif autour de vous
jusque dans les moindres détails: avoir un toit, des commo-
dités matérielles, des gens qui vous aiment... Se redire régu-
lierement ce que la vie nous donne entretient la confiance
et renforce lasécurité intérieure. Deux dispositions insépa-
rables de 'optimisme intelligent et de la joie de vivre.

n se fixant sur ses blessures ou echecs passes, voire en
les généralisant, on sape l’'estime de soi, la confiance
dans sesressources... et le futur. Notre conseil : extraire
des moments de bonheur, de réussite ou de simple bien-étre
contribue a revoir son passé sous un jour plus positif.
e Vous pouvez feuilleter un album photo, revivre les
moments des « jours heureux » ou demander a vos proches
de vous rappeler des instants joyeux partagés. Si un regret
tenace occupe votre espace mental et emotionnel, il estalors
nécessaire de le déconstruire. Avant de les reconstruire.
* Recontextualisez I'objet de votre regret : de quel désir
était-il le fruit? Qu’est-ce qui a rendu votre réve ou projet
impossible, ou qu’est-ce quil’a fait échouer? Qu’auriez-vous
pu faire pour réussir?
« Réactualisez ’objet de votre regret : est-il encore réa-
lisable aujourd’hui ? A quelles conditions ? Qu’est-ce que
cette reéussite vous apporterait? Ktes-vous certain de la
désirer autant ? Si ce n’est pas le cas, demandez-vous quel
est votre désir prioritaire et comment le realiser.
Ce questionnement a le meérite de nous sortir d’une position
passive, et de nous remettre face a notre désir actuel. @
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Journaliste,
féministe, Giulio
-0IS A Vécu
a violence,
‘'outrage, le viol.
Elle le relate dans
Je suls une sur
deux et entame
~ une réflexion sur
'apres. Pour nous,
elle retrace ce
chemin, celul du
consentement
retrouve.
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ce moment-la, 1l
fait encore jour et,
au loin, on entend
dresser les tables
des restaurants
pour lediner. L'air
est festif jusqu’au
parking de cette
residence, si fami-
lier qu’il m’est devenu rassurant.
Mais pas la. La, quelque chose ne va
pas : lul. Silhouette voluitée, mains
dans les poches, veste de jogging,
1l farfouille entre les voitures... Et
mon corps me dit non. Non, je ne le
sens pas, non, je ne 'aime pas, il est
bizarre a tourner en rond comme ¢a,
et puis toi t’es seule, allez, dépéche-
toi, monte dans ta voiture et rentre
chez tol.
Alors je suis montée dans ma voi-
ture etj’allais rentrer chez moi.
A cette heure-14, la chaleur du mois
de juillet n’a pas 'air de vouloir
nous lacher. Avec ma clim brinque-
balante, mieux vaut rouler la vitre
ouverte. Enfin, rouler quand je
pourral. Parce que sur cette voie
rapide, le flot ininterrompu de voi-
tures m'empéche de quitter le par-
king. Il peut se pencher vers moi.
Il peut me parler. Me dire que sa

« Au cours de I'année 2023, 114000 victimes de violences
sexuelles ont été enregistrées par les services de sécurite.
 Parmi ces victimes, 74 % (84 000 cas) sont subies en dehors

du cadre familial ou conjugal.

* Mineures ou majeures, les femmes sont largement
maijoritaires (@ 85 %) parmi les victimes de ce type de violences.
Source : Service statistique ministériel de la sécurité intérieure (SSMSI).
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voiture est en panne, me deman-
der de 'emmener au commissariat,
ajouter que sij’étais dans la merde
j’aimerais bien qu’'on m’aide. Mon
corps me dit un peu moins non,
parce que ma téte pense « pour-
quol pas ? ». Pourquoi pas, apres
tout, c’est vrai, tol aussi tu aimerais
bien qu’on t’aide... Alors ma bouche
dit oui. Oui parce que c’est sur ma
route, parait-il, et qu’il est tot, et que
j’aile temps. Oul parce que, dans ces
conditions, un non semble plus com-
plique ajustifier. En fait, c’est un oul
presque par flemme... J’al ouvert ma
portiéere et il est monteé.

Il a vite fait nuit. Il m’a vite fait mal.
Les coups pleuvent, couverts par
les cris, les miens, les siens. Mon
corps ne dit plus non : 1l le hurle. Il
se debat, il se défend, alors les coups
redoublent. Jusqu’a ce silence, le
mien. Douloureux, résigne, deéter-
miné. Résigné au viol, détermine
avivre. Je n’al pas dit oul, ma téte
a continué de dire non, mais mon
corps a lache.

Sans consentir a rien, j’ai cédé.
Parce que c’était ¢ca ou crever.

Trois ans plus tard, c’est ma sceur
qui hurlait « non! », dans le grand
escalier du tribunal. Un non rageur,
refus désesperé d’une réalité bien
trop immonde pour étre acceptée
d’emblée : lui, avait été acquitté;
mol, J’étais niée. Une deuxieme fois.
Et de ma gorge, pas un mot, pas un
bruit, pas de non, encore moins
de oui : les particules les plus élé-
mentaires de notre humanité me



restent coincees dans la trachee.
Sidérée, je viens de comprendre que
dans ce monde-la, le mien, le notre,
non seulement on viole, mais en
plus qu’on en a le droit. En quelques
coups de marteau, mes croyances se
sont effondrees. En un verdict, mes
valeurs ont été pulvérisées.

Désormais, tout fait contresens et
ces minuscules syllabes ne signi-
fient plus rien. Que vaut un non s’il
est bafoue? Que pese un oui quand
on ne peut dire non ? Il fallait que je
le sache, il fallait que je comprenne,
que je remette mon monde a l'en-
droit, et du sens dans le non-sens. Je
suls devenue journaliste pour pou-
voir demander « pourquoi ? ». Je suis
devenue féeministe pour dire que ce
monde-la ne m’allait pas. Alors ca
a d’abord été non. A toute forme
de contrainte que je n’estimais pas
justifiée, aux regles que je trouvais
gratuites, au moindre jeu dont les
dés me semblaient pipés: on m’avait
soumise une fois, ca n'arriverait
plusjamais.

Ce non-la était un non de résis-
tance pour moi, un non de combat
pour toutes celles qui, comme moi,
avalent été piétinées. Il était le non
d’une conscience qui s’éveille, d’'un
engagement quise forge. Celuid’une
téte qui se releve, d'un corps qui se
rassemble, d'une amputee qui defie
les lois de la gravité et réapprend a
marcher. Une émancipation vitale,
absolue. Une liberté folle, d’autant
plus savoureuse qu’elle avait été

cher payée... Et une impossibilite a
dire oui. A ce que je n’avais ni prévu,
ni choisi, ni décidé. La surprise ne
pouvait étre que mauvaise. L'Autre
etait forcément une menace. Ainsi,
sans le savoir, je m’etais privee de
I’essentiel : la possibilité de la ren-
contre, la vraie. Les aléas du désir,
les delices de ’abandon amoureux
avaient fini par la boucler, face a la
toute-puissance d’une volonté sans
laquelle, certainement, je ne me
serais jamais relevée.

Des années plus tard, j’avais réussi :
j’étais debout... Mais toujours entra-
vée. A vouloir étre libre plus que
tout, et de tout, et partout, j’avais
finl par m’enchainer : a moi-méme,
a ces peurs que je pensais dompter,
a un passeé que je voulais quitter si
fort. Pour gagner l'autre rive, celle
de la légereté retrouvée, il me res-
tait un pas a faire. Pour gagner le
combat, je devais rendre les armes.
Déposer ce non de défense, ce non
de défiance, ce non de 'enfance,
celul que 'on réepete pour étre cer-
tain d’étre entendu, que 'on mar-
tele parce qu'on doute, toujours un
peu, d’exister. Il était temps. J'avais
recollé mes morceaux, récupéré
mes peaux, je ne risquais plus de
me diluer dans I’Autre. Le courant
pouvalt m'emporter, il ne me noie-
rait pas. J’avais survecu, je pouvais
recommencer a vivre. J’étais stre
de pouvoir dire non, tranquillement
non, alors j’al recommence a dire
ouli. Joyeusement oui. @
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ALIRE

Je suis une sur deux

de Giulia Fois.

Elle n'a eu qu'a dire oui.

Comme dans « oui,

j'ai été violée ». Elle I'a
-t ? dit a ses proches,

immeédiatement apreés
ce drame, parce qu'ils n‘ont pas eu
peur de lui poser la question. Et parce
qu‘ils l'ont crue, parce qu'ils l'ont
entendue, elle a pu, ensuite, porter
cette parole devant un tribunal et
puis sur le divan d’'un psy. Aujourd’hui,
elle en est convaincue : « Méme si les
mots r@pent, dire, ca sauve », tandis
que « le silence protege l'agresseur ».
Vingt ans apres, son livre, écrit pour
« toi, @ qui ¢a vient d'arriver », est
un relais pour toutes celles qui se
taisent (Pocket, 2021).

Lucky d’Alice Sebold.

Au début des années 1980, a I'age

de 18 ans, la romanciéere américaine
Alice Sebold est sauvagement violée.
Vingt ans plus tard, elle revient sur

ce traumatisme. Un récit bouleversant
et impitoyable (NiL, 2005).

ENCAS D'URGENCE

Appeler la police ou

la gendarmerie surle 17,
numeéro d'urgence pour
les violences conjugales.
Deux lignes d'écoute
anonymes et gratuites:

¢ 3919: Violences femmes
info (écoute en douze

langues différentes).
« 0800059595 :S0OS viols

femmes informations.
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‘Grdce A sa plasticité,

NORMAN
DOIDGE

Ce Canadien,
diplomeé en
psychiatrie et en
psychanalyse,
arecude
nombreuses
distinctions pour
ses recherches
portant entre
autres sur les
psychothérapies
intensives et
la neuroplasticite.
Il est l'auteur des
Etonnants Pouvoirs
de transformation
du cerveau, et
de Guérir grace
la neuroplasticité
(Pocket, 2010
et 2017), deux
best-sellers.

NOoLlre celvedu peul NouUSs SOI@I’W@F

Toute notre vig, Il évolue et se transforme. Chacune de Nos expéeriences,
meme douloureuses, peut le servir en ce sens. En thérapie, pas
de baguette magigue, mais des stimulations ciblées qui, répétées,
vont révelller des zones abimées. Au point de guérir certaines
pathologies, affirme, preuves A l'appul, le psychiatre canadien.

PAR ANNE LAURE GANNAC
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Dans votre premier livre, vous
exposiez « les étonnants pouvoirs
de transformation du cerveau ».
Maintenant, vous affirmez qu'il
peut se soigner lui-méme!
Comment est-ce possible?

Pour faire simple, si vous
répetez certains types de stimula-
tions tres precises sur un patient,
peu a peu son cerveau les integre
et se modifie, done rectifie le dys-
fonctionnement neuronal qui était
a 'ceuvre dans la pathologie.

Certaines approches présentées
dans votre ouvrage, comme

la visualisation, la méditation

ou Feldenkrais, ne sont pas
nouvelles...

En effet. Ces méthodes ont
été développées recemment dans
le cadre de recherches en neuro-
sciences, depuis que la neuroplas-
ticité a éteé comprise. Mais d’autres
thérapies, plus anciennes, ont long-
temps ete denigrées par les scienti-
fiques parce qu’ils n’'imaginaient pas
que le cerveau puisse avoir une telle
plasticite. Par exemple, je décris le
cas d'un bebé née avec un tiers de cer-
velle en moins: grace a la méthode
Feldenkrais, il a été capable de se
développer normalement, alors que
tous les « spécialistes » disaient a
ses parents qu’il passerait sa vie en
institution. Maintenant que l'on sait
comment fonctionne la plasticité, on
peut comprendre que des approches
consistant a toucher une personne
d’une certaine maniere, régulie-
rement, longuement, permettent
de « sculpter » le cerveau. Ainsi,
des thérapies longtemps restées

La neuroplasticité
est une

elle contraint la
medecine a revoir

son approche de
la compréhension

des maladies”

« obscures », comme la visualisa-
tion, la meéditation, Feldenkrais,
Tomatis, ou encore ’hypnose, ont
pu étre redecouvertes a la lumiere
des travaux en neurosciences.

Vous faites souvent référence
a « I'énergie » utilisée en soin.
C’est un terme qui peut préter
a confusion, de quelle énergie
s‘agit-il?

Il s’agit de la lumiere, du son,
de I’électricite, dont j’al constaté, au
fil de mon enquéte, qu’ils étaient de
plus en plus utilisés pour intervenir
sur le cerveau de facon non-invasive,
c’est-a-dire sans ouvrir le crane, par
ce que J’appelle la deuxieme généra-
tion de neuroplasticiens.

Pouvez-vous donner
un exemple?

Il a été découvert que nombre
de lésions cérébrales endommagent
des neurones qui continuent
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d’émettre des signaux, mais a un
rythme irrégulier. Or, on peut régu-
ler ce mode neuronal en utilisant
nos sens, puisqu’ils ont le pouvoir
de delivrer des informations au sys-
teme nerveux. Ainsi, I’'envoi de tres
legeres stimulations electriques,
visuelles ou auditives, permet de
guérir des traumatismes craniens,
des maladies de Parkinson, des
douleurs chroniques, etc.

Cette notion de plasticité du
cerveau est CUFI"IP'EHE, et
elle a mis du temps a émerger
dans la médecine, pourquoi?
Parce que c’est 'organe le plus
complexe du corps humain! Pour
le comprendre, ’homme a utilisé
des métaphores. Depuis Descartes,
domine celle de la machine: le cer-
veau serait une « chose » compo-
seée de plusieurs parties, chacune
ayant une fonction mentale spé-
cifique et localisée. Avec la décou-
verte de I’électricité, on est passé
a un modele électrique : le cerveau
est devenu une sorte de systeme de
cablages. Puis, recemment, la méta-
phore a glissé vers l'ordinateur: nos
pensées seralent des logiciels, et le
cerveau, le disque dur. Mais cette
meétaphore mécaniste empéchedele
considérer comme unorgane vivant,
soumis en permanence a une acti-
vite qui le modifie. Or, nous serions
bien plus pres de larealité en optant
pour la métaphore du muscle, car la
regle du use it or lose it (« soit tu l'uti-
lises, soit tu le perds ») s’y applique
aussi : si vous laissez en repos cer-
taines fonctions du cerveau, elles
se mettent en sommeil. Or,si 00 @®
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vous étes un meédecin qui pense que
le cerveau est une machine, vous
n’allez pas prescrire des exercices
stimulant ces fonctions endormies
du cerveau, puisque vous estimez
que ce sont des pieces « fichues ». Et
la pathologie s’aggravera.

Vous dites qu'aujourd’hui aucun
spécialiste ne peut ignorer la
neuroplasticité. Cependant, les
traitements médicamenteux
restent les plus administres...

N.D. : C’est vrai, mais du chemin
a ete fait depuis les annees 1960,
quand les premiers articles scien-
tifiques sur le sujet ont été publiés.
A I’époque, 'impact a été quasi nul,
car les médecins ne savaient qu’en
faire. Mais des laboratoires ont
commence a travailler a partir de
ces donnees. Jusqu’a ce qu’en 2000,
le psychiatre et neuroscientifique
Eric Kandel remporte le prix Nobel
de médecine a la suite de ses travaux
montrant que 'apprentissage modi-
fie les connexions entre les cellules.
(Ca a contribué a faire accepter le
principe de la neuroplasticite.

Dans votre livre, vous présentez
des cas de guérison qui

peuvent laisser sceptiques tant
ils semhlent incroyables...

N.D. : Ce qu’on appelle « scepti-
cisme » est souvent le fait d’un atta-
chement a une vieille théorie que
I'on refuse de remettre en question.
Dans les annéees 1990, je travaillais
dans un hoépital psychiatrique ou
deux idées fortes régnaient : 'une
considerait le cerveau comme un
moteur dans lequel chaque piece
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Freud

a decouvertla
neuroplasticite
avant tout
le monde,
mais 1l n’a pas
pu la prouver

scientifiquement”
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détériorée était fichue. Et ’autre
estimait que la génétique nous déter-
mine entierement. Face a nombre
de pathologies, la réaction de ces
deux camps revenait au méme : « Ce
patient n’ira jamais mieux. » J’ai
commenceé a visiter divers labora-
toires ou l'on tentait des choses via
la neuroplasticité sur des gens qui
ne pourralent jamais aller mieux.
Je les al suivis pendant des années.
Etj’al vu des améliorations inouies.
Donc aujourd’hui, mon scepticisme,
jelereporte sur ceux quidisent: « Ce
patient-la, on ne peut pas le guérir. »

Pour étre efficaces, les techniques
usant de la neuroplasticité
exigent-elles du patient un état
d’esprit hors du commun?

N.D. : Il faut étre prét a essayer de
nouvelles choses et a suivre des
entrainements intensifs, dont les
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resultats sont parfois tres longs a
venir. Ceux qui acceptent cela sont
probablement, en effet, les plus rési-
lients et les plus volontaires. D’une
certaine fagcon, on peut parler de
heros. Mais 1ls ouvrent la voile a
tous les autres : quand vous avez
vu comment cela fonctionnait sur
eux, vous n’avez pas besoin de vous
sentir aussi « extraordinaire »
qu’eux. Vous avez la un modele et
une preuve d’efficacité qui suffisent
a vous motiver.

Voulez-vous dire que
la neuroplasticité vaut de la
méme facon chez tous?

Rien, en médecine, ne marche
de la méme maniere pour tout le
monde, tout le temps. Et cela, juste-
ment parce que le cerveau est plas-
tique! Mon but est de faire savoir
que nous avons a notre portée de
multiples facons d’aborder les souf-
frances et les traumatismes.

En tant que psychiatre

et psychanalyste, qu’est-ce
que cette plongée dans

la neuroplasticité a changé
dans votre approche?

Cela m’a d’autant plus auto-
risé aintégrer, dans ma pratique de
la psychanalyse, la théorie de 'ap-
prentissage et certains aspects du
comportementalisme. Car, désor-
mais, je comprends a quel point,
dans toute pathologie, les contri-
butions sont aussi bien mentales
que physiques. Prenons 'exemple
des troubles obsessionnels com-

pulsifs (TOC). Il est essentiel de

comprendre pourquoil le patient

repete un geste inutile, ce qu’a dit
cette pensée quand elle s’est mise
en place. C’est la dimension psy-
chanalytique. Mais il est tout aussi
crucial de savoir que plus cet acte
estreépete, plusle circuit mental qui
incite a le faire sera renforce. Autre
exemple : ’hypnose. Trop de gens
pensent qu’il s’agit de placer une
personne dans un etat mental inha-
bituel dans lequel on peut la mani-
puler, mais sans effets durables.
Via la neuroplasticité, on voit que
cette methode fabuleuse permet
de court-circuiter des connexions
cerebrales qui se sont imposees
comme la voie principale et de ren-
forcer d’autres circuits qui ont été
mis de cote.

La neuroplasticité ne vous a donc
pas fait « lacher » Freud...

Au contraire! Pensez au
principe de I’association libre. Son
efficacité en psychanalyse tient
essentiellement au fait que vous
recherchez comment votre cer-
veau a enregistre les événements
et comment les neurones ont relie
entre eux ces souvenirs. C'est de la
neuroplasticité! De méme, la théo-
rie freudienne, qui fait du vécu
dans la petite enfance un élément
fondateur, revient a affirmer que le
cerveau est tres plastique durant
la prime enfance... Et ¢’est vrai!
Freud a aussi compris que si vous
révelllez un souvenir, 1l devient plus
plastique, et peut étre retravaille.
On peut dire que Freud a décou-
vert la neuroplasticite avant tout le
monde en Occident mais, ne pou-
vant la prouver scientifiquement,
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il I’a considéree comme une hypo-
these sur laquelle il a développé la
psychanalyse.

Vous évoquez des cas d'autisme
guéris grace a la neuroplasticite.
Selon vous, ses pouvoirs seraient
donc sans limites?

Bien sur qu’il existe des
limites, mais on ne les connait pas
encore. Contre une tumeur ou une
hémorragie, la neuroplasticite ne
peut rien. Reste que, dans tous les
cas, le cerveau ales moyens de reagir
et de s’adapter de diverses manieres
alamaladie et a ladouleur.

Quelle est la prochaine étape
a franchir?

Pour moi, la question primor-
diale est : comment inciter plus de
gens a appliquer ces techniques ?
Ensuite, d'un point de vue scien-
tifique, je m’interroge : certaines
parties de notre cerveau sont plus
plastiques que d’autres, comme
I’hippocampe, impliqué dans la
mémoire a court terme. Pourquoi ?
Est-ce parce que nous formons
sans cesse des souvenirs ? Mais
aussi, pourquol est-1l s1 difficile de
désapprendre les mauvaises habi-
tudes ? A quel point peut-on éli-
miner des traumas? Quel impact
I’hyperspécialisation profession-
nelle a-t-elle sur notre cerveau?
Que deviendront, a terme, ces par-
ties du cerveau que nos modes de
vie contemporains delaissent, telles
que la part intuitive ? Autant de
questions qui montrent la puissance
de ce phénomene sur nos sociétés
présentes et a venir. @
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FOCUS

/signes

quil montrent
que VOUS
allez Mmieux

Les épreuves modifient e
regard que 'on pose sur so,

sur sa vie et sur les autres.

Aussi N‘est-il pas toujours facile
de se repérer sur le chemin de la
résilience. Voicl quelques balises.
PAR LUCIE CAUX

impact d'une épreuve est tel
que 'on peut se sentir tou-
jours au cceur de la tourmente,
alors méme que 'on a laisse
les zones de turbulences les
plus fortes derriere soi. Dans
cette perspective, Barton
Goldsmith, psychothérapeute
ameéricain et auteur de plu-
sieurs livres sur le bonheur et
les émotions, consellle de prendre le temps de noter ce
qui va mieux pour changer son regard, abandonner ses
croyances negatives (pessimisme, fatalisme) et amorcer
un nouveau cycle de vie, riche de son passé et confiant
dans son avenir. Pour cela, rien de tel qu’une piqtre de
rappel pour apprécier ce qui va de mieux en mieux.

AT T MIIT ' AANATIITTII G AT A COTTDOhTAAT
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C’est un fait, vous n’étes plus au cceur de la tempeéte.
Meéme s1 des sentiments et des emotions difficiles vous
traversent encore, le plus violent est passé. Vous n’étes
plus dans le deésarroi total, le sentiment désespérant
d’impuissance s’est affaibli. Vous titubez, trébuchez,
certes, mais vous étes debout. Avez-vous pris le temps
de savourer cette amelioration ? De vous féliciter pour
cela? Sice n'est pas le cas, il n’est pas trop tard pour le
faire. Prenez le temps de vous installer seul et au calme
et de revenir a vous, ressentir votre corps, votre respi-
ration; et félicitez-vous d’avoir fait du mieux que vous
pouviez. Mesurez chacun de vos progres, méme les plus
infimes, ils méritent votre attention et votre respect.
Vous vous devez cela.
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2.

Les épreuves mettent souvent au jour des ressources et
des capacités insoupc¢onnees. Sang-froid, perséverance,
resistance, audace, créativite et, plus que tout, courage.
Souvent, ce sont les autres qui nous pointent ces qua-
lités révélées au grand jour. « Je ne t’aurais pas cru
capable de... », « Moi, je n’aurais pas eu ta force... » Nous
avons tendance a trouver normal, banal ce que nous
faisons ou produisons, tout simplement parce qu’il est
difficile de se dédoubler - de faire et de se voir faire en
meéme temps. Prenez le temps de réflechir aux qualites
dont vous avez fait preuve (ou dont vous faites toujours
preuve) pour surmonter I’épreuve. Notez-les, assorties
d’exemples. Relisez-vous régulierement, de maniere a
vous convaincre les jours ou vous doutez de vous.

3.

La convalescence émotionnelle génere une énergie
vitale nouvelle, plus puissante car boostée par le désir,
plus ou moins conscient, de laisser I'inconfort et la souf-
france derriere soi. L'appétit de vivre revient, méme si ce
n’est pas encore lajoie de vivre, les émotions sont moins
lourdes, moins envahissantes, vous étes capable d’une
certaine distance avec ce qui vous est arrive. Ce retour
de vitalité peut aussi se traduire par une motivation
accrue au travail, par I'envie de realiser plusieurs pro-
jets personnels, mais aussi par le désir de vous impliquer
totalement dans tout ce que vous faites. Comme s’il fal-
lait rattraper le temps perdu. Au final, tout ce que vous
faites gagne en créativité et en qualite.

4.

Il y a ceux qui vous ont laissé sur la route, ceux qui se
sont peu a peu éloignés et les autres. Quine sont pas tou-
jours ceux que l'on croit. Quand des amitiés décoivent,
d’autres se réevelent. Des soutiens inattendus, sous des
formes inattendues, viennent surprendre et réconfor-
ter. Dans tous les cas, une épreuve de vie, profession-
nelle ou personnelle, est un puissant révélateur. Nul
doute que vous savez aujourd’hui sur qui compter et
qui oublier. Cette expérience a remis vos croyances en
question et a ouvert votre esprit.
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O.

Une autre vertu des épreuves : elles nous font gagner
en connaissance de nous-meéme en nous poussant, sou-
vent malgre nous, a I'introspection. Elles nous forcent
a reflechir sur notre fonctionnement, nos condition-
nements, nos croyances, nos desirs, nos blessures du
passe. Elles nous imposent de faire halte, de ressentir
et de comprendre. Ce qui s’est passe, ce qui se joue et ce
qui se dessine. Des lignes de force et de fragilite appa-
raissent, des pieces de notre puzzle personnel et familial
s’agencent. Nous y voyons plus clair. En nous et autour
de nous. Prenez le temps d’évaluer ce que vous avez
appris sur votre histoire, sur votre fagon de reagir, sur
vos croyances. Mesurez le chemin parcouru.

6.

L’abattement et la soufifrance eloignés, le plaisir reprend
peu a peu ses droits. Les petits plaisirs que 'on rede-
couvre, ceux que nous procurent nos sens, notre esprit et
nos liens. Etou ftés, ensevelis sous I'épreuve, ils éclosent
a nouveau, par petites touches. Un repas partagé avec
des amis, un moment de lecture lové dans son canapé,
une balade en forét. Mais aussi I'envie, encore timide, de
faire des projets, de les réaliser. La vie circule a nouveau.
Prenez le temps de savourer chacun de ces instants en
les vivant en conscience. Toutes antennes déployées.

i

Entre passé qui n’est plus et futur qui n'est pas,ilyale
présent. A appréhender comme le lieu de tous les pos-
sibles. Celui ou l'on reprend des forces et ou l'on se ques-
tionne sur ce que sera le premier jour du reste de notre
vie. Comment veut-on la vivre ? Dans quelles condi-
tions? Entouré de qui? En mettant quelles valeurs
en pratique ? En activant quelles ressources ? En s’ap-
puyant sur quelles compétences ? Une page est tournée.
Tout un livre reste a écrire au jour le jour. Prenez des
notes, questionnez-vous, accueillez vos désirs sans les
juger, interrogez-vous sur la meilleure maniere de les
faire éclore. Les épreuves servent aussi a ¢a, se dire non
pas « jamais plus », mais « comment, autrement? ». @
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TEST

De quel

renouveadu
Avez-vous hesoin?

Recouvrer |la force, le désir, [a séréenité... Tous, Nous souhaitons cela.
Mais les moyens pour y parvenir dépendent de nos besoins a un
mMoment donng, selon Nnotre histoire et notre vie. Découvrez |a soif
gui domine chez vous aujourd’hui.

PAR FLAVIA MAZELIN SALVI, AVEC ANNE-MARIE BENOIT, PSYCHOTHERAPEUTE




LE QUESTIONNAIRE

Parmi les quarante affirmations suivantes, choisissez celles qui vous correspondent le mieux. En cas d'égalité de résultat,
n'hésitez pas a procéder a une nouvelle lecture et une nouvelle sélection.

1. Je fréquente toujours les mémes personnes
et les mémes lieux.
2. Je ne prends pas assez soin de moi.
3. Mon cadre de vie ne me satisfait plus vraiment.
4. Mes héroines et héros ont changeé et changent
le monde.
5. J'ai le sentiment de ne pas m'étre pleinement réalisé.e.
6. J'ai besoin de me sentir connecté.e aux éléments.
7. Je veux donner, aider, transmettre.
8. J'ai le sentiment de manquer de liens affectifs
nourrissants.
9. Je me dis réegulierement que je devrais bouger
davantage.
10. Rien n'est plus nourrissant que de se mettre
au service du bien collectif.
11. Je le sais, je devrais sortir de cette relation, mais..
12. Ce qui est risqué m'effraie.
13. L'amour, au fond, je n'y crois plus vraiment.
14. Méme avant la crise sanitaire, j'étais régulierement
fatigué.e, voire épuisé.e.
15. J'ai envie de partager et transmettre mes
compétences.
16. J'ai 'impression de ne pas utiliser mon capital
temps au mieux.
17. Je trouve mon quotidien un peu trop plat
et prévisible.
18. En amour, je suis trop exigeant.e ou idéaliste.
19. Avec le temps, j'ai le sentiment de m'étre
un peu perdu.e de vue.
20. Chacun devrait s'engager pour une cause juste.

CALCULEZ VOTRE RESULTAT

21. Je guette les signes et les synchronicites.
22. En vacances, je me sens vivre vraiment,
dans un cadre qui me convient.
23. Dans les liens affectifs, je donne plus que je ne recois.
24. Je suis en colere contre toutes les injustices.
25. Je ne supporte pas ou plus le bruit, la rumeur
de la ville, la promiscuite.
26. J'aimerais ressentir plus d'intensité dans ma vie.
27. J'aimerais vraiment étre mieux compris.e,
Mieux écouté.e, plus soutenu.e.
28. J'ai besoin de faire quelque chose pour les autres,
pour la planete.
29. J'ai envie de rencontrer quelqu'un, de vivre
une relation épanouissante.
30. J'ai de plus en plus souvent le sentiment que
e devrais sortir de ma zone de confort.
31. J'ai en assez de mon sentiment d'impuissance
quand je regarde ou écoute les infos.
32. Si jen avais la possibilité, je changerais
immeédiatement de mode et de cadre de vie.
33. J'ai plus le sens du devoir que celui du plaisir.
34. J'ai davantage besoin de calme et de solitude.
35. Il est temps de mettre en pratique la devise :
« Un pour tous, tous pour un! »
36. Je ne me sens pas bien aimé.e.
37. Je suis un peu trop dans la routine.
38. J'ai limpression de vivre hors sol.
39. La solitude affective est 'une de mes grandes peurs.
40. J'aimerais étre un acteur ou une actrice positif.ve
du changement dans le monde.

Pour chaque affirmation cochée, entourez votre réponse. Faites ensuite votre total de A, B, C et D,

et reportez-vous Q votre profil pages suivantes.

1 2 1 3|14 (5|6 |7 (8|9 |10|/1)|I12

13(14 (15|16 |17 |18 |19 | 20

AlB|C|D|IA|J]C|D|B|C|D]|]BI|A

21 |22 |23 (24|25 (26| 27 |28 (29 | 30 | 31 | 32

33 (34 |35 (36|37 |38|39]|40
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eee VOUS QVez besoin..

.. D'AVENTURE

Vous pourriez dire : j'di besoin de vibrer, d'étre
émerveillé.e, de sortir de mes rails..

A la source : votre quotidien manque certainement
de ces saveurs nouvelles qui réveillent les papilles
et font voyager. Le contexte sanitaire de 2020 a sans
doute pesé lourd sur vos épaules, car il n‘a fait
qu'intensifier le sentiment de tourner en rond, voire
d'étouffer ce que vous éprouviez déja. Vous

trouvez votre vie un peu trop lisse, un peu trop
prévisible, un peu trop sage.

Les croyances et les peurs qui brident : un tiens
vaut mieux que deux tu I'auras; il est trop tard pour
changer; je dois me contenter de ce que |'ai; étre
adulte, c'est étre raisonnable; qui risque, risque de tout
perdre; on sait ce qu'on perd, pas ce qu'on gagne..
Les leviers du changement:

e |dentifiez votre peur et votre croyance dominantes,
puis énumeérez par écrit tout ce qu'elles vous
empéchent de faire, tout ce dont elles vous privent.
Remontez le plus loin possible dans le temps.
Ressentez la frustration induite par ces renoncements
successifs. Engagez-vous par écrit a sortir de ce
schéma de répétition.

e Visualisez-vous en train de vivre une aventure qui
vous fait réver : voyage, mode de vie, rencontres,
changement professionnel. Immergez-vous totalement
dans cette expérience. Vivez-la é@motionnellement.
Faites-en plusieurs fois I'expérience.

e Listez ce qui vous rend plus vivante, plus vibrant.e
(activités, lieux, relations) et réfléchissez & la maniére
dont vous pourriez les intégrer davantage dans

votre vie.

e Ne faites que des to-do lists d'essentiel et/ou
d'urgent. Cessez de tout anticiper et de tout planifier.
® Répondez « pourquoi pas? » aux opportunités,
propositions et autres invitations. Cette expression c
le pouvolir de casser les automatismes et d'ouvrir des
chemins de traverse.

e Partez & la découverte d'un endroit inconnu (méme
proche) sans préparer votre journée ou votre séjour.
e Accordez-vous des jours « pile ou face » ou bien

« je dis oui » pour prendre des décisions.

e Tenez-vous a distance des ultra-prudents et

des hyper-méfiants, ils sapent votre élan vital.

-. D’AMOUR

Vous pourriez dire : j'ai envie d'étre apprécie.e,
aimé.e, choisi.e, 'ai aussi envie d'aimer.

A la source : une solitude subie, un manque dintimité
et de chaleur dans le couple, des liens amicaux ou
familiaux reldchés ou inexistants, une hypersensibilité
qui fait ressentir le manque de maniére trés intense,
une relation amoureuse unilatérale.

Les croyances et les peurs qui brident : il ne faut pas
trop attendre des autres; il y a des situations pires que
la mienne; mieux vaut étre mal accompagné.e que
seule; ce n‘est pas a moi de faire le premier pas; je ne
suis pas digne d'étre aimeée.e; demander plus, c'est
s'exposer au refus ou a la rupture,; aimer, c'est souffrir...
Les leviers du changement:

e Cernez votre peur et votre croyance dominantes,
puis énumeérez par &crit tout ce gu'elles vous
empéchent de vivre, tout ce dont elles vous privent.
Remontez la chaine de vos relations le plus loin
possible dans le temps. Cette peur, cette croyance,
que vous ont-elles apporté de positif? De négatif?

e |[dentifiez ce qui, dans votre relation actuelle
(amoureuse, familiale, amicale), vous fait le plus
souffrir (manque de présence, de loyauté, de
chaleur..). Depuis combien de temps? Est-ce la
premiere fois?

e Réfléchissez ensuite a votre positionnement dans

la relation : avez-vous clairement mis en mots

votre ressenti avec la personne concernée? Si non,

il est temps de le faire en exprimant vos besoins

et vos attentes. Si oul, iInterrogez-vous sur ce qui vous
empéche de quitter cette relation ou de prendre

une certaine distance. L'aide d’'un professionnel est
souvent indispensable pour faire ce travail.

e Demandez-vous si vous ne confondez pas amour
et demande de réparation affective, amour et
possessivité, amour et sacrifice de soil...

e Comment prenez-vous soin de vous? Savez-vous
rendre votre quotidien plaisant? Construisez votre
coffre aux plaisirs en recensant tout ce qui vous fait
plaisir. Et passez a I'action. Le bonus : bien se traiter
incite les autres a en faire autant.

e N'oubliez pas que 'amour est polymorphe, il est aussi
amical, familial; les liens qui nourrissent se forgent
aussi dans I'engagement pour une cause, une activité..

Psychologies hors-séerie
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.. DE NATURE

Vous pourriez dire : de |'air, du ciel, du silence,

des arbres, la mer.. Je n‘en peux plus du bruit,

du stress, de I'horizon bouché, de limpression de
vivre hors sol.

A la source : le besoin de retrouver le biotope de nos
premieres années ou d'un lieu dans lequel on s'est
senti.e plus épanoui.e, un quotidien physiquement ou
emotionnellement éprouvant, un déclic existentiel
sur ce que serait une vie correspondant davantage
a nos valeurs, notre vraie nature.

Les croyances et les peurs qui brident : il est trop
tard pour faire le grand saut, je ne peux pas

quitter mon travail; il ne faut pas prendre ses réves
pour la réalité; je ne peux pas imposer ce
changement a mes proches..

Les leviers du changement :

e Cernez votre peur et votre croyance dominantes,
puis énumérez par écrit tout ce qu'elles vous
empéchent de vivre, tout ce dont elles vous privent.
e |dentifiez ce qui, dans votre mode de vie actuel,
vous fait le plus souffrir et/ou vous frustre le plus.
Depuis combien de temps vivez-vous cela?

e Demandez-vous quels changements vous avez
opérés pour sortir de votre mal-étre ? Pourquoi
selon vous ne sont-ils pas suffisants?

e Réalisez ensuite le collage ou le dessin du cadre
de vie auquel vous aspirez, vous pouvez aussi

vous servir de mots découpés. Visualisez-vous

dans cet environnement, Immergez-vous et vivez

le pleinement.

e Réfléchissez a la maniéere dont vous pourriez faire
plus de place a vos besoins dans votre vie :

aller tous les week-ends en forét ou a la mer?
Pratiquer une activité au grand air?

Vous engager pour I'environnement?

e Si vous remettez en question votre mode de vie,
VOUS pouvez constituer un dossier tres concret,

tres réaliste, qui vous permettra de tester |la faisabilité
du projet, le niveau d'adhésion de votre partenaire
et aussi la force de votre désir.

@ Interrogez-vous sur ce que recouvre symboliquement
votre besoin de nature : plus de sens dans votre vie?
Plus d'authenticité pour vous-méme et vos relations?
Moins de gaspillage de temps et d'énergie?

Psychologies hors-série

. D'ENGAGEMENT

Vous pourriez dire : je trouve ma vie étriquée,

je me sens inutile, faimerais plus contribuer

au monde..

A la source : des valeurs et un idéal qui ne sont
pas vécus (ou insuffisamment), un sentiment
d'impuissance face a l'injustice, une frustration
quant & I'exploitation et/ou la reconnaissance

de ses compétences et talents..

Les croyances et les peurs qui brident : je n‘ai pas
le temps; on ne m'attend pas pour faire bouger
les choses; je ne sais pas comment je pourrais étre
utile; je suis trop idéedliste...

Les leviers du changement:

¢ Identifiez votre peur et votre croyance dominantes,
puis énumeérez par écrit ce qu'elles vous empéchent
de vivre. Devenez 'avocat.e de votre cause en
listant ce que vous apporterait une activité engagée
(cohérence intérieure, utilité, reconnaissance..)

et comment vous pourriez concretement l'intégrer
dans votre vie.

e Déterminez la cause qui vous mobilise le plus,

les modalités d'action (ce qui vous a toujours
intéressé.e ou passionné.e, et que vous faites avec
plaisir et facilité).

e Fvaluez votre capital temps et motivation,

pour faire preuve de régularité et d'efficacité.
Dans cette perspective, demandez-vous

aussi si vous aimez travailler en équipe, si vous
étes leader ou exécutant.e, plus a l'aise

dans l'organisation que la communication..

e Questionnez votre colere ou votre sentiment
d'injustice en remontant le plus loin possible

dans le passé. Cette introspection vous permettra
d'étre plus lucide sur votre besoin d'aider,

de sauver, de lutter contre l'injustice et de trouver
la bonne position dans votre engagement.

e Demandez-vous enfin si vos valeurs sont
partagées avec votre partenaire. Si oui, profitez-en
pour enrichir votre lien en échangeant, en
débattant sur le sujet, la cause, qui vous tient

a coedr. Si ce n‘est pas le cas, il est temps

de partager, de discuter, de se questionner
ensemble et, pour vous, de vous affirmer dans vos
besoins (sans demander de permission!). @
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Des livres qul algent

Lslrelever

Leur profondeur et leur audace en ont fait des classiques

Pensées pour
moi-méme

de Marc Aurele

Un livre minuscule
qui dit I'essentiel

a entendre lorsqu’on
doute, s‘agite ou se
perd. Pour reprendre
confiance, revoir le
sens de ses priorités,
retomber les pieds
sur terre, regarder

le verre a moitié
plein, faire preuve
de reconnaissance,
retrouver l'envie
d'étre bienveillant
envers soi-méeme

et envers les autres..
Est-on jamais

allé plus loin dans

la transmission

de la sagesse
depuis les Pensées
de cet épicurien?

Anne Laure Gannac

APB Publishing,
2024.
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pouvant éclairer les moments difficiles.

Christian Bobin

La plun que vive

La Plus que Vive

de Christian Bobin
Elle était jeune, belle,
joyeuse, et elle était
I'aimée de I'écrivain
poete. Lorsqu'elle
meurt subitement (un
AVC dans un grand
éclat de rire), il sombre
dans le long temps
du deuil. Et il écrit sur
la douleur, le manque
de l'autre, les meilleurs
souvenirs. Au point
de faire connaitre peu
d peu au lecteur cette
« plus que vive »,

une femme qui n‘est
pas réellement morte
puisqu’elle continue
airradier dans les
sublimes pages de
I'écrivain, nous
rappelant que ce qui
a été vécu ne peut
jamais étre tout a fait
enleve. Pascale Senk

Gallimard, “Folio”, 1999.

Eit
Efllesum

Une vie
t_l_nulu:rsh

Bitrey d¢ Berieri=sri

Une vie bouleversée
d’Etty Hillesum

Elle a débuté son
journal a 27 ans. Peu
a peu, cette belle
ame devient comme
une amie pour le
lecteur, lui confiant sa
psychothérapie, sa
passion pour Julius,
ses amusements
avec son frere.. Mais
les nazis approchent
et déportent les siens.
Face & cette ombre,
Etty oppose une
lumiere : son amour
de la vie, son respect
de 'humanité, sa
force spirituelle. Son
texte devient alors un
magnifique bréviaire
pour continuer
croire et d aimer en

temps d'‘épreuves. P.S.

Suivi de Lettres
de Westerbork,
Points, 2020.

IRVIN D. YALOM
APPRENDRE A MOURIR

Apprendre a mourir
d'Irvin Yalom
Attention, roman rare!
Lorsqu'il apprend
qu'un mélanome
virulent met ses
jours en danger, un
psychothérapeute,
face a la tentation du
désespoir, oppose
sa pratique, certain
gue les echanges
avec ses patients le
porteront jusqu'au
bout. Avant de

se tourner vers la
philosophie de
Schopenhauer. Bien
construit, rigoureux,
profondément
humain, le récit de
'aventure intérieure
de Julius Hatzfeld
pour traverser la
peur de la mort est
magnifique.P.S.

Le Livre de poche,
2014.
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Les Renoncements
nécessaires

de Judith Viorst
Devenir adulte, c'est
apprendre a renoncer.
« On ne peut devenir
un étre responsable,
conscient, relié aux
autres, sans passer
par les moments

de renoncement, de
deull, de lacher-prise. »
Rupture, licenciement,
mort d’'un enfant..
Cet essai sensible et
profond nous rappelle
que notre vie est
jalonnée de ces
moments ou Il faut
accepter le
dépouillement pour
mieux se relever.

La lecon n'est jamais
terminée et Judith
Viorst, sur ce chemin
difficile, est une
veritable alliée. P.S.

Pocket, 2004.
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CUTLLALINE
LE BLANC

LS
eurer
i

Oser pleurer

de Guillaume Le Blanc
Professeur de
philosophie politique
et sociale, Guillaume
Le Blanc s‘interroge
sur la signification
existentielle des
larmes et provoque
une mise a nu.
L'émotion pure prend
le relais et notre corps
exprime 4@ sa fagon
la perte, le chagrin, la
tristesse. Les larmes
apparaissent comme
les gardiennes de soi.
Pourtant, elles sont
aussi courageuses.
Car « elles nous
indiquent que
quelque chose doit
étre changé a quoi

il faut consentir. En
ce sens, elles sont un
chemin de liberté »,
Les larmes peuvent
se muer en force
politique, devenir
solidaires. Un essai
magistral qui méle
textes philosophiques
et interrogations
sociétales.

Ariane Bois

Albin Michel, 2024.

MATELIN SALYWI

LE PETIT

LIVRE
DES GRANDS

RECONFORTS

e i

Le Petit Livre des
grands réconforts

de Flavia Mazelin Salvi
Un coup de blues, un
sentiment de chagrin,
un passage avide?
L'autrice, ancienne
redactrice en chef de
Psychologies, nous
offre une boite a outils
pour nous aider @
accuelllir ce qui se
joue en nous, dle
comprendreetale
surmonter. Avec
sensibilité et douceur,
Flavia Mazelin Salvi
nous redonne de la
force. On lutte contre
les petites phrases qui
nous figent dans
une situation : « Non,
je ne suis pas triste,
je ressens seulement
de la tristesse en ce
moment » apprend-
on a se dire. On
s‘appuie sur soixante-
quinze outils validés
par la psychologie
Ou les neurosciences
pour aller de I'avant.
Un livre d conserver
et a offrir. A.B.

Le Courrier du livre,
2024.

Un si grand amour
de Pauline Aubry
Voild un roman
graphique original

et ambitieux sur la
rupture amoureuse..
entre une princesse et
un prince charmant!
L'autrice, qui a vécu
le départ brutal de
son mari, raconte les
étapes de son deull
amoureux, qui la
mene au tako-tsubo
(le syndrome du cceur
brisé) et en clinique,
avant d'entamer

une reconstruction
affective nécessaire.
Paradoxalement,

on sourit aux états
d'dme de 'amoureuse
trahie, car 'autrice a
su insuffler humouir,
humanité et sensibilité
a son personnage
qui nous ressemble
tant. Au fil des pages,
on approfondit
I'attachement,

la résilience ou

la manipulation
affective. Un voyage
intérieur sinceére et
attachant. A.B.

Les Arénes BD, 2024.
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De nouveaux titres, romans ou essdais, qui Nous montrent
des chemins possibles d'acceptation et de renaissance.

L'écriture
qui guerit

[
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L'Ecriture qui guérit,
traumatismes de
guerre et littérature
de Nayla Chidiac
Qu'ont en commun
le Japonais Tamiki
Hara (1905-1951), le
Dr Georges Duhamel
(1884-1966) et le poéte
Rainer Maria Rilke
(1875-1926) ? L'écriture,
oul. Mais surtout
I'écriture en temps
de guerre. Celle qui
aide & penser encore
quand ce que l'on

vit était jusque-la
impensable; celle qui
permet de retrouver
des émotions
humaines et de les
dire; celle qui permet
de correspondre
avec des freres
d'adme. Nayla
Chidiac, psychologue
clinicienne
spécialiste du trauma
et de l'écriture
thérapeutique,

nous emmene dans
une promenade
passionnante

en littérature et en
résistance. P.S.

Odile Jacob, 2025.

BENSAID

S'aimer avec
ses blessures
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S‘aimer avec

ses blessures

de Catherine Bensaid
La psychiatre
Catherine Bensaid
revisite le mythe de
Narcisse pour mieux
nous en délivrer,
envoyant dinguer
'obsession de la
beauté, I'attente de
validation par les
écrans-miroirs ou les
Immatures quétes
de perfection. Elle
écorne au passage
'idéal de 'ame
sceur ou de l'alter
ego, qui nourrit des
attentes démesurées
en amour et ouvre

la porte a l'emprise.
Comment s'‘aimer
imparfait? Aimer
'autre sans angoisse
d'abandon? A ce titre,
son ouvrage peut se
lire commme une sorte
de testament spirituel
(et moral) pour
apprendre @ aimer

a bonne distance

— soi-méme d'abord,
ensuite les autres. @
Erwan Desplanques

Robert Laffont, 2024.
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