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Renforcer

ES LIENS

a question est posée a tous les parents qui viennent
d’accueillir un deuxiéme enfant : « Comment I’ainé
appréhende-t-il cette naissance ? » C’est dire le bou-
leversement qu'implique ’arrivée d’un nouveau-né
dans I’existence de ’enfant jusqu’alors unique. Les
voici désormais freres, sceurs, assignés a grandir
ensemble, 4 se construire I’'un par rapport a ’autre,
a partager ’'amour de leurs figures parentales. Ils
seront deux, trois, voire plus encore. Pour le meilleur et/ou le pire ?
Qu’ils cultivent complicité, tendresse, rivalité ou jalousie, une seule
certitude : cet autre, ces autres feront partie de la construction de
son identité. A vie. Avec les difficultés qu'un tel statut implique,
quel que soit son age. Il suffit d’évoquer le sujet autour de soi pour
le comprendre : étre frere ou sceur, étre parent ou grand-parent
d’une fratrie questionne. Pour vous éclairer sur ce lien complexe,
nous avons donné la parole a des experts, notamment la psycho-
logue pour enfants Caroline Goldman, dans notre grand dossier.
Puis, en cette fin mai ol nous célébrons les mamans, nous avons
choisi d’enquéter sur leurs besoins a elles, souvent mis de c6té au
profit des notres, leurs enfants.
Excellente lecture!

P.-S.:Sil'idée de partager une parenthese ressourcante avec votre
sceur ou votre maman vous enthousiasme, notre service abonne-
ment vous propose un joli jeu concours. Alaclé:un séjour thalasso
Harmonie énergétique pour deux personnes a Antibes et de nom-
breux autres lots. Pour participer, flashez le QR code ci-dessous.
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Psychanalyste, Psychiatre, il est Psychiatre, elle Normalien, agrégé
formée par Jacques Pauteur de nombreux exerce en région d’anglais, il présente
Lacan et Francoise ouvrages, parmi parisienne et est La Grande Librairie
Dolto, elle est 'autrice lesquels S’estimer lautrice de plusieurs (France 5) le mercredi a
de plusieurs ouvrages, et s'oublier (Odile ouvrages, parmi 21 heures. Il est aussile
parmilesquels Savoir Jacob, 2024) et lesquels Je lutte parrain de Bibliotheques
étre (Pocket, 2017). La Vieintérieure contre la fatigue sans frontiéres, ONG
Chaque mois, elle (L’Iconoclaste, mentale (Marabout, qui favorise I’acces a
répond aune “Proche”, 2025). Tous 2024). Chaque mois, I’éducation, I'information,
sélection de lettres de les mois, il pose son ellelivre ses conseils la culture dans le monde.
lecteurs et lectrices regard curieux sur et son éclairage Retrouvez-le dans
(lire p.12). notre monde (lire p. 23). (lire p. 34). notre dossier (lire p. 61).

Robert Rgﬁg%ﬁ_ Aurore Léa

NEUBURGER ~ HUBSCHMAN AIMELET CHASSAGNE

CONTRIBUTEURS

Psychiatre et Médecin Journaliste a Cetteillustratrice
psychanalyste, il psychothérapeute Psychologies depuis etartiste vit et travaille
est’auteur, entre spécialisée en quinze ans, elle aime aParis. Elle utilise

autres, de « Jy vais... psychologie de la santé, comprendre la facon le photomontage et le
ouj’yvaispas?» elle dirige 'Institut dont chacun se collage numérique
et d’Ecrire sa mére de médecine corps construit, fonctionne pour donner vie a
(Payot, 2021 et 2023). esprit. Autrice de etinteragit. Autrice son univers onirique et
Chaque mois, il Vivre en accord avec soi de plusieurs livres décalé. Travaillant
recoit un lecteur ou (Odile Jacob, 2024), de développement régulierement pour la
une lectrice pour elle nous ouvre la voie personnel, elle presse et ’édition,
une premiere séance d’un mieux-étre vit a Paris avec ses elle collabore &
de psychothérapie physique et psychique deux enfants (lire Psychologies depuis
(lire p. 94). (lire p. 118). p. 50,58, 64,92,94). 2024 (voir p. 88).
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LE COURRIER

VOS

'QUESTIONS

Claude Halmos

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

Ma fille est victime de maltraitance. Comment l'en sortir ?

Notre fille de 4 ans est amie depuis

la créche avec une petite fille qui s’est
mise & la maltraiter. Et malgré cela,
elle continue & rechercher son amitié.
Que pouvons-nous faire ?

MARIE-NOELLE, AVIGNON

9 amie de votre fille, Marie-Noélle, s’est mise
al’agresser et a vouloir la dominer (elle lui

interdit de jouer avec certains enfants) et votre fille
Paccepte : elle refuse que la maitresse la gronde, les
sépare, etc. Et ce, alors méme que cette enfant va de
plus en plus loin puisqu’elle a essayé, lors de la sieste,
d’étrangler votre fille, qui a vécu un réel traumatisme
(suivi de problémes de sommeil et de cauchemars).
Il faudrait donc comprendre pourquoi elle s’est
installée dans cette position de soumission (cela

Juin 2025

lui est-il habituel ?) mais aussi aller plus loin car

la situation ne se limite pas a de simples problemes
relationnels entre enfants.

La conduite de ’'amie de votre fille évoque en effet
une enfant en souffrance. Pourquoi, subitement,
cette agressivité, cette violence ? Que se passe-t-il
dans sa vie ? Pourquoi de tels actes (qui ne peuvent
qu'angoisser 'ensemble de la classe) ? Ol aurait-elle
appris, a4 ans, que l'on peut étrangler quelqu’un ?
Cette enfant abesoin d’aide et il faudrait que les
enseignantes l'aident. En ne lui opposant pas
seulement des paroles comme « On doit respecter les
autres » (qui, bien que justes, ne lui permettent ni

de comprendre la gravité de ses actes, ni d’apprendre
qu’ils sont, dans la société, punis par la loi) mais

en 'empéchant, en tant qu’adultes responsables, de
continuer. Et en travaillant avec ses parents pour
qu’ils prennent conscience de ses difficultés.

Psychologies
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Pourquoi mon mari
fuit-il la paterniteé ?

Alors que, aprés dix ans d'efforts,
j'avais réussi, grace a une FIV, a
étre enceinte, mon mari est parti.
Depuis, il s‘'occupe un peu de notre
fils mais, bien que revenu plusieurs
fois, il narrive ni & rester avec moi
ni & divorcer. Que puis-je faire?

ARIANE, CHATEAUDUN

Vous pensez, Ariane, que votre grossesse
«aprovoqué chez votre mari une

crise psychologique » et cela me semble
juste:il avoulu pendant dix ans étre

pere et, au moment ou il allait le devenir,

il a fui; la paternité était donc sans doute
trop angoissante pour lui. Pourquoi ?

Les réponses a cette question se trouvent
probablement dans son histoire, et un
travail sur lui-méme lui permettrait de les
trouver, mais il s’y refuse et, ne parvenant
niavivre avec vous ni a divorcer, reste dans
un immobilisme qui vous immobilise a votre
tour. Vous dites en effet que vous souffrez
toujours de cette relation qui, sans que
I’amour ne soit en cause, s’est interrompue,
mais que vous seriez capable aujourd’hui,
sivous pouviez divorcer, de passer a autre
chose. Or, vous attendez son bon vouloir, en
compagnie de votre fils de 3 ans qui, de son
cOté, interroge : pourquoi papa n’est pas avec
nous ? Je crois qu’il faudrait maintenant
cesser d’attendre et signifier clairement

a cet homme que, soit il peut revenir (ce

qui suppose sans doute qu’il comprenne
pourquoi la relation avec une femme devenue
meére serait pour lui si angoissante), soit, bien

quattachée alui, vous demanderez le divorce.

Etce seral’'occasion d’expliquer a votre petit
garcon ce qu’il abesoin d’apprendre : que les
parents ne sont pas seulement des parents,
mais aussi des amoureux. Et que, quand ils
ne sont plus amoureux, ils se séparent pour
trouver de nouveaux amoureux mais restent
atout jamais les parents de leurs enfants.

4

4

~~__

ECRIVEZ-LUI

Par mail :
chalmos@psychologies.com

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

Ma tendresse peut-elle toucher
ma mere atteinte d’Alzheimer ?

Ma mére (92 ans), atteinte d’Alzheimer, est en
Ehpad depuis cing ans et ne me reconnait plus que
rarement. Mais quand je I'embrasse, comme je

le faisais dans mon enfance, j'ai I'impression qu’elle
se reconnecte & moi. Est-ce possible?

CAROLE, LORIENT

C elame semble, Carole,
tout a fait possible.
D’abord parce que quand

- retrouvant, dans sa
chambre d’Ehpad, votre
mere désormais agée et
malade - vous faites revivre
par un baiser lamaman que
vous avez, enfant, connue
et aimée, vous lui rendez
une identité, une histoire,
une valeur. Cest-a-dire une
continuité avec elle-méme
alaquelle elle n’a plus acces
que par intermittences, mais
dont, par votre tendresse,
vous vous portez garante. Et
celadonne alapersonne - au
«sujet », comme nous disons
dans notre jargon de psys -
qui, aussi graves que soient
les atteintes de sa maladie,
demeure jusqu’a son dernier
souffle en chaque malade,
un point d’appui pour se
reconnecter a elle-méme, a
vous et alavie. Et puis notre

Psychologies

mémoire ne se limite pas a
celle qui, sous forme de mots
et d’images, réside dans notre
téte. Il en existe une autre
(essentielle d’ailleurs pour la
prise en charge des traumas)
qui est faite des éléments de
notre vie qui se sont inscrits
dans nos émotions et dans
notre corps. Et un petit film
le prouve : il montre une
danseuse étoile espagnole
(Marta Cinta Gonzalez),
agée et atteinte d’Alzheimer,
dont, a ’écoute de lamusique
du Lac des cygnes, les

bras retrouvent, avec une
précision et une beauté
stupéfiantes, la chorégraphie
de ceballet quelle a si
souventdansé. Regardez ce
film?, Carole, qui a ému, sur
YouTube, des millions de
gens, il vous parlera de votre
maman et de vos baisers.

1. «Marta Gonzalez - Le Lac des
cygnes » sur youtube.com. 00
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LE COURRIER

ENFANTS & ADOS

TES QUESTIONS

Pourquoi mes parents
me disent toujours de ne pas
parler fort dans le bus ?

GABIN, 5 ANS
P our une raison tres tuvois, une chose tres
simple, Gabin : parce importante: c’est que, sil’on

que, dans ’'autobus, tu n’es
pas tout seul, mais avec
beaucoup de gens, qui ont
envie de pouvoir bavarder
ensemble ou simplement
d’étre tranquilles. Et si
quelqu’un parle trop fort,
c’est pénible pour eux
parce qu’il est toujours tres
pénible de devoir supporter,
sans pouvoir rien faire, des
bruits trop forts. Imagine :
tudiscutes tranquillement
avec un copain, et tout
acoup, ton fréere allume

la télévision, met le son
tres fort et refuse de le
baisser. Tu trouverais cela
insupportable, et tu aurais
raison. Et cela montre,

Juin 2025

veut vivre avec les autres,
on ne peut pas, comme
quand on est seul, faire sans
réfléchir tout ce donton a
envie. Il faut toujours penser
aeuxetse demander:
est-ce que je ne vais pasles
embéter, les déranger, leur
faire delapeine ? Tu trouves
que c’est difficile de penser
aca? Tuasraison, audébut
cal’est toujours un peu,
mais tu verras, on s’habitue
tres vite, d’autant que ’'on
abeaucoup ay gagner.
Parce que si chacun prend
soin des autres (dans une
classe, un autobus ou

un bureau) la vie devient
vraiment plus agréable.

~_

ECRIS-LUI

Tu as entre 2 ans et 18 ans et des questions
dans la téte, tu peux me les poser.
Soit en m'écrivant, soit en demandant
d tes parents de le faire pour toi.
Par mail :
chalmos@psychologies.com
Par courrier:
Psychologies, Claude Halmos,
40, avenue Aristide-Briand,
92220 Bagneux

®  Pourquoi ca me fait
peur de déménager ?

CAROLINA, 9 ANS

u habites depuis ta naissance, Carolina,

le méme appartement, et tes parents
viennent de trouver une maison avec un
jardin dans laquelle vous allez bient6t vous
installer. Ils en révaient depuis longtemps
etils sont treés contents, et toi aussi,
d’ailleurs. Et pourtant tu n’arrives pas a
t’empécher d’avoir peur. Tes amies te disent
que ce n’est pas normal, mais rassure-
toi: c’est tout a fait normal. L’endroit ot
nous habitons n’est pas seulement un
ensemble de murs, de portes et de fenétres
que n’importe quels autres pourraient
remplacer, parce que nous avons vécu, avec
eux, des morceaux de notre vie. Toi, par
exemple, tu as été, dans cet appartement,
un bébé dans son berceau, et puis tu as
marché, parlé... Il est donc pour toi comme
une boite emplie de souvenirs et cela peut
te donner I'impression que, loin de lui, tu
ne seras plus tout a faitla méme; cela arrive
abeaucoup de gens et cela fait peur. Mais
la encore, rassure-toi, tous ces souvenirs
sont en toi, et ils resteront en toi ot que tu
ailles. Et tu pourrais d’ailleurs en faire, des
aujourd’hui, une sorte de « petitlivre de ta
mémoire » : un cahier ol tu raconterais
et dessinerais chaque endroit de ton
appartement ou il s’est passé quelque chose
qui a compté pour toi. Tu essayes? @
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Foenkinos

Il écrit comme il respire — un livre par an en
moyenne. Roman, scénario, piece de thédtre,
touche-o-tout, il écrit comme il trompe : la mort,
le destin, lu-méme sans doute.. Aujourd’hui,
avec Tout le monde aime Clara, David Foenkinos
se confie sur notre « Divan » Une premiere

pour cet homme qui N‘aime rien tant qu'oser.

PAR GIULIA FOiS — PHOTOS : FRANCESCA MANTOVANI

t ¢’il fallait se planter pour réussir ? Et si les
portes fermées étaient la seule raison valable
pour ouvrir la fenétre, respirer, voir I’horizon
plus large, plus beau, plus pres? Et si le sens
de ’existence se trouvait dans ses lignes bri-
sées ? Possible. En tout cas, quand on demande
a David Foenkinos pourquoi il s’est mis a écrire,
il répond : « Parce que je n’ai pas trouvé de bas-
siste. » La pirouette est jolie. Et la modestie
peut avoir du panache quand elle dit vrai : ce groupe de
musique, qui n’a jamais vu le jour, est celui qui lui lais-
sera le temps d’envoyer ses premiers manuscrits... Tous
recalés. Essaye encore. Page blanche. Recommence :
Foenkinos mettra des années avant d’étre publié. Pas
grave. Tente ailleurs. Ici, 14, autrement, autre chose,
mais quoi qu’il arrive, écrit. Cette fois,cayest: o0 ®
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en 2009, La Délicatesse, son huitiéme roman, se vend
a plus d’un million d’exemplaires. « Ce livre a changé
ma vie, se souvient-il. Tres vite, on m’a proposé de
travailler au tome II, mais ce qui m’intéresse, moi,
c’est de ne jamais me reproduire. » Enchaine avec
Lennon, etimagine John sur le divan du psy. Essaye le
théatre. Pourquoi pas le cinéma ? Deux ans plus tard,
David Foenkinos adapte... La Délicatesse avec son
frere, Stéphane. Réalisateur, scénariste, dramaturge,
romancier, peu importe, ce qui compte, c’est d’écrire.
Inventer de nouvelles histoires. Se réinventer soi. Se
promettre un monde paralléle, échapper au réel, pour
mieux le raconter : vingt ans et pres de vingt livres
plus tard, David Foenkinos creuse son sillon, nour-
rit ses obsessions. Celle de la seconde chance. Celle
de nos autres vies. Le public suit. Le public change.
Depuis Charlotte, Goncourt des lycéens, et quelques
incursions de I’écrivain sur les réseaux sociaux, il a
méme sacrément rajeuni : « C’est assez inexplicable
pour moi, sourit-il, mais quand j’étais adolescent,
les livres m’ont ouvert a la beauté, a la sensibilité, ala
sensualité... Alors, rencontrer, en dédicaces, tous ces
jeunes lecteurs me rend évidemment tres heureux. »
Clara aurait pu étre parmi eux. Derniere héroine
échappée de son imaginaire, elle partage avec David
Foenkinos le souvenir d’une jeunesse en ligne brisée.
Et d’une fenétre qui s’ouvre.

Clara, votre héroine, est fille unique. C'est un choix
conscient de votre part?

En fait, la plupart des enfants,
dans mes romans, sont des enfants uniques. Et dans
Deux Sceurs, 'issue est tragique, puisque 'une finit
par tuer 'autre... C’est étonnant, quand on voit I'im-
portance qu’ala fratrie pour moi [lire « Autofocus »,
p. 20]. Avec mon fréere, on s’est stimulés, on s’est épau-
1és, on s’est apporté, parfois, ce qui a pu manquer a
notre éducation - ma mere était employée chez Air
France et mon pere était commercial : on a voyagé
beaucoup, mais il n’y avait pas de livres a la maison.
Doncje sais la place, cruciale, que peuvent prendre ces
liens-la. Simplement, Clara, je I’écris du point de vue
d’Alexis, son pere. Et moi, j’ai élevé pratiquement seul
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J'AI UNE
TENDRESSE

INFINIE
POUR LES
FIGURES DE

I;OMBRE

mon fils, puis ma fille, qui, eux, ont douze ans d’écart...
Ce que j’ai connu, comme pere, ce sont donc des téte-
a-téte tres fusionnels. Etj’adore ca!

Est-ce que, comme lui, vous avez toujours eu
le désir de devenir pére?

J’écris des fictions, mais j’y mets toujours beau-
coup de moi. Et moi, j’ai vraiment été, tres, trés jeune,
animé par le désir de devenir papa. Quand mon fils
est arrivé, j’avais 28 ans, mais j’aurais pu I’avoir plus
tot. Jétais tres attaché a mes grands-parents, a qui
je posais beaucoup de questions, alors peut-étre que
j’avais le désir de transmettre a mon tour. Mais c’est
peut-étre lié, aussi, a cette infection de la plevre que
j’ai eue a16 ans : quand tu rencontres la mort, tu vis
toute la suite avec un sentiment d’urgence assez pré-
gnant. Alors oui, peut-étre que ce désir de paternité
était un désir de vie. Pour ma fille, ¢’était tout aussi
fort, voire impérieux : il fallait que j’aie un deuxieme
enfant avant 40 ans. Aujourd’hui, ma paternité tient
une place essentielle dans ma vie, archi-dominante
sur tout le reste. J'organise tout en fonction de mafille,
et je ne prends aucun rendez-vous apres 16 heures.
Une journée parfaite, c’est quand je 'amene a I’école
et que je n’ai aucun autre rendez-vous jusqu’au soir.

Psychologies
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Clara se réveille a I’'hépital aprées
plusieurs mois de coma: le monde
autour d’elle n‘a pas bougé, c’est
juste qu'elle le percgoit difféeremment.
Son pére, Alexis, est toujours le
méme, & part qu'il s’est enfin mis
a écrire — un atelier d’écriture qu'il
commence d fréquenter sans savoir
réellement s’il en a envie. Eric Duprez,
son professeur, lui, n'a plus jamais
publié aprés un premier roman,
désormais introuvable. Comme
souvent, avec Foenkinos, c’est dans
I'apparente banalité de nos vies
que se niche I'extraordinaire : page
aprés page, les trajectoires se
rejoignent, le puzzle s‘assemble,
et ensemble, tout fait sens. Parce
qu’ici, rien n’est jamais gratuit.

Tout le monde aime Clara

de David Foenkinos
(Gallimard, 208 p., 20 €).

Alexis, le pére de Clara, est un grand solitaire.
Vous aussi?

J’ai méme un gotit immodéré pour la solitude :
jelarecherche et elle m’obséde. Je ne réponds jamais
au téléphone, je n’aime rien tant qu’avoir des heures
entieres pourlire, écrire, me promener... Seul. Maisj’ai
la chance d’avoir une vie ou je peux ne voir personne
pendant deux mois - et ¢a, plutot pendant les phases
d’écriture - et puis éprouver 'immense plaisir de ren-
contrer des gens passionnants, de vivre des rencontres
rares, intenses avec les lecteurs. Ca, c’est plutot le
temps de la promo, ou alors les plateaux de tournage
- 14, on frole parfois ’hystérie collective, mais c’est
tres fort aussi. J’ai toujours un peu vécu comme ca,
dans cette ambiance a deux tétes. C’est peut-étre le
slogan absolu de mavie : ombre et lumiére... Mais 'une
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nourrit ’autre : quand je suis en plein tournage, je
réve de retrouver mon lit et, dans mon lit, les gens me
manquent. Je suis double Scorpion, c’est sans doute
pour ca. Et c’est un peu épuisant. [Rires] En méme
temps, c’est un luxe, une vie a plusieurs vitesses, non ?

Dans sa vie, Alexis a toujours été un second choix.
Vous, vous le ramenez au premier plan. Pourquoi?
J’ai une tendresse infinie pour les figures de
Pombre. J’avais été frappé de voir combien Charlotte
Salomon n’avait pas eu la place qu’elle méritait dans
Ihistoire de la peinture. J’ai sans doute eu envie, avec
Charlotte, de la réhabiliter. Dans Numeéro deux, j’'ima-
gine la vie de I'acteur qui a manqué de si peu le role
de Harry Potter. La littérature est un temps long et,
ce qui est trés excitant pour le romancier queje ©© @
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suis, c’est de prendre un personnage, dans 'ombre et
de 'emmener progressivement vers la lumiere. Alexis
peut, dans un premier temps, ne pas paraitre héroique,
au sens quasi littéral du terme. Mais au fil des pages,
ille devient : il a tout le roman pour se comprendre et
prendre le pouvoir sur lui-méme.

C’est une trajectoire que vous avez connue,
comme cadet de la fratrie?

Pas vraiment. Mon freére a six ans de plus que
moi; c’était un grand, il était assez peu présent. Jai
plut6t des souvenirs de solitude a la maison. Mes
parents me laissaient tous les mercredis seul, sans
rien avoir a faire de particulier - et c’est sans doute
ce qui a développé mon imagination. Je n’avais pas
confiance en moi. Terriblement complexé par ma
maigreur, j’avais une insatisfaction physique totale.
Est-ce que j’étais une figure de 'ombre ? Je ne sais
pas. En tout cas, j’ai mis des décennies a placer un peu
d’espoir en moi. Le lien social, en revanche, m’allait
bien. J’étais bon éleve et les gens me parlaient facile-
ment. Je n’étais pas bagarreur, j’étais un douxet, donc,
j’étais le meilleur ami des filles... Mais je ne leur plai-
sais pas. J’ai vécu ces moments un peu tragiques ou
elles viennent me raconter qu’elles sont amoureuses
de Paul, qui, lui, fait du basket... Donc oui, en fait, j’ai
tellement été un numéro deux.

Au début du roman, Alexis participe & un atelier
d’écriture. Celui qui 'anime a arrété d'écrire aprés
un seul livre. Vous pourriez, vous, cesser d'écrire?

I1y a quelque chose de presque plus puissant a
ne plus écrire. On touche au mythe de ’artiste maudit
qui, chez nous, parait toujours plus artiste que I'artiste
épanoui. Mais arréter, moi ? Impossible. J’ai essayé de
faire des pauses, je n’y arrive pas. L’écriture m’enva-
hit de facon obsessionnelle, quasi boulimique : plus
j’avance et plus j’en ai besoin. J’ai beaucoup de mal
avec le vide, et la créativité me remplit. Je crois que je
pourrais devenir fou si je n’avais pas un projet en téte
- fou ou désespéré. Moi, quand je me confronte a moi-
méme et a ’écriture, ce n’est pas la page blanche qui
m’effraie. C’est la médiocrité.
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« UNE HARMONIE

« On était & Cracovie, avec mon frére Stéphane,
sur la route vers I'Ukraine, pour monter une
piéce que j'avais écrite — une comédie sur
I'amitié, dans un contexte aussi douloureux
que la guerre, c'était quand méme particulier.
Comme souvent, c’est mon frére qui prend

la photo. Il a une tendresse en lui qui lui donne
envie de conserver ces moments ou on est
ensembile. En dehors du travail, ils sont assez
rares. On est assez complémentaires et, surun
plateau de tournage, notre rapport est d’'une
harmonie absolue, d’'une simplicité redoutable.
La premiére fois, c'était pour La Délicatesse.
C’est Stéphane qui m’avait convaincu
d’adapter mon roman avec lui. Il a six ans

de plus que moi, et il a souvent été moteur
dans notre relation. J'ai découvert le cinéma,
le théatre, et tout ce qui a été important

pour moi par la suite, gréce a lui. Mais lui dit
qu’a partir de mon opération, c’est moi qui
suis devenu I'ainé. Aujourd’hui, j'aimerais le
retrouver sur un plateau. Est-ce que je vais
réussir & le convaincre? Pas sar. Je crois qu'il
n‘a plus trés envie de cinéma. »

Psychologies
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Vous faites, dans ce livre, le lien entre I'écriture
et I'adultére. Ecrire, c’est tromper?

« J’écris, parce que je ne peux pas faire autre-
ment », c’est laréponse la plus classique qu’on puisse
faire, mais c’est vrai: ’écriture est mon sang et mon
oxygene. Apres, je crois que j’ai aussi ce besoin de
vivre dans un roman, d’échapper 8 moi-méme, de me
quitter, sans doute pour mieux me retrouver. Mais
je ne me rends compte qu’apres coup de la part per-
sonnelle que je mets dans mes romans. Ca parait fou,
mais quand j’écris ’histoire d’une adolescente qui
passe des mois a I’hdpital et en revient transfigurée,
sur le moment, je ne fais pas du tout le lien avec moi.
Je voulais, depuis longtemps, écrire sur la part éso-
térique ou mystique des choses. Quand j’ai terminé
Iécriture de Tout le monde aime Clara, j’ai compris
qu’il y avait un lien, total, avec ce que j’avais vécu :
cotoyer lamort et revenir alavie de maniere complé-
tement différente. Je n’ai pas recu le don de voyance
apres mon séjour a ’hopital, mais subitement, des
mondes paralleles s’étaient ouverts a moi.

Quels sont ces mondes paralléles?

Jaibasculé dans un rapport plus mystique aux
choses delavie. Cette infection de la plevre était une
maladie gravissime, mais rarissime a mon dge. On a
mis beaucoup de temps a I'identifier et j’ai été opéré
in extremis. Au moment ot on me fait une prise de
sang pour ’anesthésie générale, j’ai le cceur comple-
tement compressé et je quitte mon corps. Ma mere dit
qu’elle m’a vu mort. Moi, j’ai eu la sensation d’avan-
cerdans un tunnel de lumiére et de ressentir un pro-
fond soulagement. Et puis je me suis arrété, j’ai fait le
chemin inverse, je suis revenu a la vie : ca n’était pas
mon heure. J’ai survécu, mais je suis resté des mois
a’hopital. C’est la que j'ai commencé a lire, a souli-
gner toutes les phrases qui me touchaient et, en fait,
apercevoir labeauté, am’en nourrir. Les livres m’ont
consolé. Ils m’ont sauvé. Ceux de Patrick Modiano,
par exemple, trés importants pour moi quand j’étais
adolescent. Il a cette phrase, tres mystérieuse : « Ma
mémoire précédait manaissance. » J’aime cette idée
qu’on porte en soi des vibrations du passé, et qu’on
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puisse sortir des cadres prédéfinis pour avoir une
grille de lecture plus émotionnelle du monde. C’est
aussi ce qui fait ’écrivain que je suis.

Que voulez-vous dire?

Certaines personnes ont déverrouillé leur sen-
sibilité, développé leur empathie, au point d’avoir
une compréhension quasi instantanée des autres,
et peut-étre méme une intuition de I’avenir. Ecrire,
comme tout acte de création, suppose de libérer cette
partnon rationnelle, non raisonnable de soi. Moi, j’ai
besoin de me laisser guider par des sensations que
je ne maitrise pas totalement. Je suis sensible aux
signes de la vie, et ¢ca n’est pas pour rien que j’ai un
portrait de Francois Mitterrand dans mon salon: son
« Je crois aux forces de I’esprit » m’avait beaucoup
marqué et m’accompagne encore. Il y a des lieux qui
nous parlent, il y ades gens qui nous habitent, il yades
récits qui nous appellent. La Délicatesse, j’ai 'impres-
sion de ne pas I'avoir écrit mais recu. Je suis devant
mon ordinateur et j’ai déja tout en téte : les person-
nages, ’histoire, les lieux, tout m’est venu comme si je
recevais des informations. Pour moi, c’est totalement
improbable. Mais ¢a me pousse a ’humilité. ®

JECRIS POUR

ECHAPPER

AMOI-MEME
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FLORENCE BROCHOIRE

LE REGARD DE CHRISTOPHE ANDRE

Médecin psychiatre, il est I'auteur

de nombreux ouvrages, parmi lesquels
S’estimer et s’'oublier (Odile Jacob,
2024) et La Vie intérieure (réédition
L'lconoclaste, “Proche’, 2025).

3-30-300:
la juste dose de nature ?

)

écrivain américain Thoreau, qui partit
vivre un an dans une cabane au milieu
des bois, écrit dans son Journal*: « Aucun
homme n’a jamais imaginé a quel point le
dialogue avec la nature environnante affectait sa
santé ou ses maux. » Nous le savons : la nature,
c’est bon pour la santé! Tres bien, répondent les
soignants, mais alors, quelle dose ?
De nombreux travaux sont consacreés a cette ques-
tion de « dose ». Par exemple, on a montré que deux
jours de balade en forét augmentent significative-
ment l'activité de nos lymphocytes T (cellules san-
guines précieuses pour 'immunité) durant environ
un mois. Etau quotidien ? A quelle dose consommer
ce qu’on appelle volontiers aujourd’hui la « vita-
mine V » (V comme vert). Des chercheurs catalans
viennent de proposer une regle, dite « 3-30-300 ».
Pour savoir si vous prenez suffisamment de vita-
mine V, posez-vous ces trois questions:
Est-ce que je vois chaque jour 3 arbres ou buissons
depuis chez moi (que voyez-vous par votre fenétre) ?
Est-ce que je vis dans un quartier dont environ
30 % de la surface est couverte de verdure (arbres
dans marue, squares, jardins publics) ?
Est-ce que j’habite a moins de 300 metres d’un
espacevert?
Cette étude concerne surtout les citadins. Pardon
pour les lectrices et lecteurs campagnards, mais
pres de 80 % des Francais vivent en ville. Et pour
la plupart d’entre eux, cette regle 3-30-300 n’est
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pas si simple a appliquer. L’étude dont je vous parle,
conduite a Barcelone sur 3200 personnes, montre
que seulement 5 % des sujets obtiennent ce quota!
Dommage, car lorsqu’il est atteint, on s’apercoit
que les personnes concernées bénéficient d’'une
meilleure santé mentale, consomment moins de
médicaments, ont recours a moins de consulta-
tions médicales. Alors voici tout de méme quelques
consolations pour les urbains, que la plupart d’entre
nous sont: parfois, lavie alacampagne a des incon-
vénients (trajets, éloignement des lieux de travail,
soins ou commerces) ; enville, il y ad’autres sources
de santé : le ciel bleu, le rire, la méditation, le sport
(méme si pratiquer tout cela dans la nature est plus
agréable) ; les plantes vertes et les sorties du week-
end sont aussi des options satisfaisantes.

Et puis, si on est en dessous du quota 3-30-300, ily
aun moyen d’accroitre ses effets : I'art de savourer
ce que l'on a sous la main! Méme si on ne vit pas
dans laverdure, aller régulierement s’asseoir dans
un square, regarder les arbres, les buissons et les
fleurs, admirer le ciel, respirer, se dire qu’on se fait
ainsidu bien, de maniere simple et tranquille, sans
effort (ou presque) : voila qui va encore amplifier
l’effet de notre dose de vitamine V! @

1. Journal de Henry D. Thoreau (Le Mot et le Reste, 2018).

Références: « The evaluation of the 3-30-300 green space rule
and mental health », Environmental Research, 2022.

« Effects of shinrin-yoku (forest bathing) and nature therapy
on mental health : a systematic review and meta-analysis »,
International Journal of Mental Health and Addiction, 2020.
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ICI

DES INITIATIVES
DES DECOUVERTES
DES TENDANCES

Plonger dans I'eau froide est bon pour la santé ! Bouger
¢galement. Selon une étude, 95 % des sondés qui font du sport
pour réduire leur niveau de stress et d'anxiété déclarent y étre
parvenus. Autre clé du bien-étre : réduire sa consommation
d’alcool. Bonne nouvelle : les alternatives, fabriquées en France,
se multiplient. A savourer apres l'effort!

Psychologies
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5 CHANGER LE MONDE

VIVE
les soft drinks

MADE IN FRANCE!

des Francais des pétillants désalcoolisés a partir

44 7 cherchent a réduire de raisins francais biologiques.
0 ou a stopper leur Matthias Giroud, chef mixologue,
consommation d’alcool (+ 2 % en alui récemment dévoilé une

unan), et 13 % des Francais n’en collection de cocktails sans alcool
boivent pas (+ 2 % en un an). Biéres, («LAlchimiste ») mélant découverte
apéritifs, vins et spiritueux sans du terroir francais et exploration des
alcool... seraient ainsi consommés cultures internationales au moyen
par 4 Francais sur 10 (41 %), d’apres de fruits, racines ou feuilles du monde
la derniére édition du Barometre du entier. Citons enfin les créations

vin sans alcool réalisé par le cabinet de la maison Sovage. Pensées par une
Seeds pour la maison Moderato, naturopathe, elles sont concues a
spécialisée dans le vin désalcoolisé. partir de distillats et d’hydrolats de
Autres sociétés francaises ayant faitle  fleurs, d’aromates, d’épices, de fruits...
pari de la sobriété : lamaison Chavin, Tous sourcés en France et issus

ou encore French Bloom, qui concoit del’agriculture biologique. Alavotre!

DrS L ETEmELS Mon soutien psy, tu connais ?

On applaudit adoption, par ’aprés une enquéte conduite par 'institut BVA pour
IAssemblée nationale, de I’Assurance maladie aupres de 2000 Francais 4gés de 18 ans
la prcfpos't'on deloi Y'Sdnt a et plus, seulement un quart des sondés connaissent Mon
protéger la population des . . .
. soutien psy, ne serait-ce que de nom, et plus des deux tiers ne savent
substances perfluoroalkylées , s .
pas que des séances d’accompagnement psychologique peuvent

et polyfluoroalkylées, plus " , . . -,
connues sous le nom de PFAS. leur étre remboursées. Depuis son lancement en 2022, le dispositif

A partir du 1 janvier 2026, ces Mon soutien psy a permis a pres de 587 000 personnes en
derniéres n‘auront plus le droit souffrance psychique (troubles anxieux, dépressifs...) d’accéder
de cité dans les cosmétiques ades premiers soins en santé mentale aupres d’un psychologue
etla plupart des textiles libéral affilié. Jusqu’a douze séances par année civile peuvent vous
d’habillement. étre remboursées par ’Assurance maladie.

Consultez 'annuaire des psychologues conventionnés sur
monsoutienpsy.ameli.fr/recherche-psychologue.
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PAR CHARLINE DELAFONTAINE

A 'ECOUTE DES
PARENTS 24 H/24

Un « mommyphone » quésaco? Il s‘agit ni
plus ni moins d'un pendant du babyphone,

/
o
mMais congu cette fois pour les parents..
Le mommyphone a été imaginé par le
Laboratoire Gallia pour incarner leur ligne
d'écoute « Gallia & vous ». Disponible jour
et nuit, sept jours sur sept, celle-ci s'‘adresse
LF TIVE aux meres, peres, ainsi qu'd leur entourage
(grands-parents, amis, nounou..) désireux
de s'entretenir avec des spécialistes

Des parfums aux odeurs des plus belles régions de la parentalité et de la petite enfance,
francaises! Telle est la promesse de la maison de fagon gratuite et confidentielle.
de parfums Poécile, dont les fragrances, mixtes, Pour échanger avec une psychologue
sont directement inspirées des paysages francais spécialisée dans le développement
et deleur flore. Lancée en 2021, la toute premiére de I'enfant, une sage-femme experte

de la grossesse et de l'allaitement, des

fragrance de lamarque est une ode al’Auvergne: ; ST -
professionnels de la nutrition infantile..

la terre natale de sa fondatrice, Léa Chonier.

Ont rapidement suivi: la Provence, la Cote d’Azur, T.:0800202202, service et appel gratuits
la Bretagne, Paris, puis les Alpes enneigées en France, hors collectivités d'outre-mer.

) . o Et aussi par mail ou par chat sur
et les vergers normands. L'ambition, dévoile la laboratoire-gallia.com/a-votre-ecoute html.

fondatrice, est de « mettre en flacon chacune

des régions de France ». Les formules sont
composées a plus de 87 % d’ingrédients naturels,
dont de I’alcool issu de blé biologique.

Formats 15 ml, 29 €, formats 50 ml, 69 €. poecile.fr. E M P RE I NT E
pesticides

Fruits, legumes, céréales..
de provenance frangaise :
les consommez-vous bio ou
non? Quel est précisément
'impact du mode de
culture sur nos territoires?
L'association Solagro, avec
le soutien de la Fondation Ecotone, a développé un
outil en ligne permettant d’évaluer notre « empreinte
pesticides » (sur le modéle de I'empreinte carbone).
Celle-ci est exprimée en équivalent de surfaces
contaminées par des pesticides selon les aliments
_" - consommeés. Astucieux : le simulateur dévoile

s également la surface qui pourrait étre préservée des
pesticides en consommant des produits équivalents,
mais issus cette fois de I'agriculture biologique.

empreinte-pesticides.com.
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MAINTENANT PAR CHARLINE DELAFONTAINE
O A LA LOUPE

Enfin une grande

elude sur la 1A AU SERVICE

MENOPAUSE!

des femmes (fondé par l'nstitut

Pour remédier au déficit de données épidémiologiques et de Curie, l'université Paris Sciences &
santé publique sur les femmes ménopausées, ’Hopital Foch Lettres et I''nserm) vient de sceller
(Suresnes) lance Climatere : un nouveau projet de recherche un partenariat d'avant-garde
dédié, sous le patronage du ministere de la Santé. Que vous avec Google. L'ambition : s'aider des
soyez non ménopausée, en périménopause ou en ménopause, technologies d'intelligence artificielle
rejoignez cette étude qui ambitionne de suivre plus de (1A) pour améliorer la détection
100 000 femmes sur plus de dix ans. Les objectifs sont pluriels : ainsi que la compréhension des
étudier précisément les symptomes et maladies associées, facteurs de progression et des
analyser leur impact sur la santé mentale, évaluer I'influence risques de rechute des cancers
des habitudes de vie, l’efficacité des traitements hormonaux du sein et gynécologiques.
substitutifs (THS) et de leurs alternatives non hormonales... Pour une médecine personnalisée,
Les possibles conséquences professionnelles et sociales seront préventive et prédictive!

également passées au crible.

Inscription et participation (au moyen de questionnaires épidémiologiques en
ligne réguliers interrogeant votre santé, vos habitudes de vie, etc.) sur climatere.fr.

Le moral est dans

LES BASKETS

Au-dela de 'amélioration de notre santé physique,
le sport est aussi une voie privilégiée pour atteindre
divers objectifs de bien-étre mental. C’est ce que
confirme un sondage OpinionWay conduit pour
la chaine de fitness Basic-Fit. Ainsi, la moitié des
sondés déclarent faire du sport pour prendre soin
deleur santé mentale (53 %) et réduire le stress et
Panxiété (51 %). 31 % s’y adonnent afin d’augmenter
leur confiance en eux, et 11 % pour vaincre un
trouble ou une addiction : dépression, alcoolisme...
Et celafonctionne, dans 'immense majorité des cas.
Ainsi, parmi ceux s’étant fixé l'objectif de réduire
leur stress, 95 % déclarent y étre parvenus. Il en est
de méme pour 96 % des sondés aspirant a prendre
soin de leur santé mentale ou a augmenter leur
confiance en eux. Enfin, 87 % de ceux souhaitant
venir a bout d’un trouble soulignent 'impact
positif de la pratique sportive dans leur quéte.
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MAINTENANT

A LA LOUPE

DE QUOI
NOUS LAISSER

songeurs

{1

* {
i‘&ﬂ}

ourquoi certains se souviennent-ils de leurs réves

dans les moindres détails, quand pour d’autres

c’estle black-out ? Des chercheurs italiens ont mené
Penquéte aupres de 217 adultes. Récits de réves, tests
cognitifs et enregistrements de leurs activités cérébrales
nocturnes a l’appui, les scientifiques sont parvenus a
mettre en évidence plusieurs facteurs pouvant influencer
la mémorisation des réves. La probabilité de rapporter
un réve au réveil dépendrait ainsi d’abord de notre
perception des songes : plus on considere que leurs
contenus sont susceptibles de se révéler significatifs,
plus on est enclin a s’en souvenir. Notre propension
al’errance mentale diurne aura aussi son importance :
les esprits vagabonds disposent de meilleures
capacités a se souvenir de leurs réves. Enfin, la structure
de notre sommeil sera a prendre en considération.
La propension a se rappeler de nos songes varie en effet
selon que ceux-ci surviennent en phase de sommeil
lent profond ou de sommeil paradoxal.

Source : Communications Psychology, février 2025
(doi.org/10.1038/544271-025-00191-7).

Juin 2025

PAR CHARLINE DELAFONTAINE

PLONGEZ
dans ['eau froide!

A la faveur de 'engouement pour les pratiques
d'immersion ou de natation en eau froide, des

chercheurs de I'université d’Australie du Sud ont

mené une méta-analyse compléte (sur onze

études portant sur un total de 3177 participants)

des effets cognitifs et physiologiques de
telles disciplines. lls notent une réduction des
niveaux de stress observée en moyenne
douze heures apres les immersions en eau
froide. Des améliorations ont également été
observées en matiére de qualité du sommeil,
et plus largement de qualité de vie. Bien

que cette méta-analyse ne montre aucun
effet notoire immeédiat sur la fonction
immunitaire, les chercheurs portent & notre
connaissance les résultats d'une étude
ayant mis en évidence une réduction de 29 %
des arréts maladie chez les sujets prenant
régulierement des douches froides...

Source : PLOS One, janvier 2025
(doi.org/10.1371/journal.pone.0317615).
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MAINTENANT

A L’AFFICHE

JEUNESMERES

partir d’une approche documentée du réel, les fréres

Dardenne savent batir de la fiction et des personnages

pour faire naitre suspense et émotions. C’est dans
une maison maternelle, un lieu qui accueille femmes enceintes
et jeunes meres isolées, qu’ils ont cette fois trouvé ’inspiration.
Aveclaparticularité de signer leur premier film choral, a partir
d’un scénario remarquable qui tisse des destins différents,
tout en en montrant les constantes. Elles sont cing trés jeunes
mamans, qui ont décidé d’aller au bout de leur grossesse sans
en mesurer toujours les conséquences. Toutes veulent sortir
de la pauvreté, de la précarité sociale et de la reproduction de
situations familiales toxiques qu’avaient déja connues leurs meres.
Sans pouvoir compter sur les garcons qui les ont engrossées,
absents ou immatures (a une exception pres). L’écoute et la
bienveillance des éducatrices et infirmiéres sont totales, mais
elles ne peuvent élever les bébés a la place de leurs meéres, qui
doivent apprendre a choisir : garder leur enfant ou le placer
dans une famille d’accueil, reprendre ou non des études, renouer
le lien avec sa propre mere ou au contraire s’en dégager. Méme
si elles semblent loin de nos vies, ces histoires dégagent des
préoccupations universelles : comment aimer son enfant, choisir
ce qu’il y aura de mieux pour lui. Qu’est-ce qu'une bonne mere ?
Avec Babette Verbeek, Janaina Halloy Fokan. En salles le 23 mai.

\

Jean-Pierre et Luc Dardenne

Depuis leurs premiers documentaires dans les années 1970, ces deux
fréres belges ont écrit, produit et réalisé tous leurs films ensemble.

Ils ont débuté dans la fiction en 1987, mais c’est avec La Promesse
(1996) qurils ont trouvé leur style cinématographique unique qui
leur a déja valu deux Palmes d'or (Rosetta en 1999 et L’Enfant en 2006)
et une moisson de récompenses. lIs sont aussi de formidables
directeurs d'acteurs qui ont révélé la regrettée Emilie Dequenne,
ainsi qu’Olivier Gourmet et Jérémie Renier.
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PAR PHILIPPE ROUYER

ET AUSSI

| I..-_m % !—&ﬂ

PARTIR UN JOUR

Cécile a quitté son village natal et

le Relais routiers familial pour ouvrir un
restaurant gastronomique & Paris.

En visite chez ses parents, elle retrouve
son amour de jeunesse. L'histoire est
classique, mais le traitement original.
Comme dans On connait la chanson
d’Alain Resnais, les personnages
entonnent des tubes de variété pour
chanter ce gu'ils ne sauraient dire. C'est
dréle et entrainant, avec la chanteuse
Juliette Armanet, convaincante dans
son premier grand réle au cinéma.
D’Amélie Bonnin, avec Juliette Armanet,
Bastien Bouillon, Dominique Blanc.

En salles depuis le 13 mai.

LE REPONDEUR
Pour rester
concentré sur son
prochain livre, un
écrivain confie son
téléphone portable
4d un imitateur,
avec mission de
se faire passer
pour lui aupres

de ses proches.
Sauf que bientot
ce double est amené a donner des
réponses qui vont impacter leur vie &
tous les deux. Réflexion sur l'aliénation
de nos smartphones, cette comédie
excellemment interprétée nous fait
rire tout en questionnant des sujets
aussi sérieux que l'identité, la relation
aux autres et le sens que chacun
donne d sa vie.

De Fabienne Godet, avec Denis Podalydes,
Salif Cissé. En salles le 4 juin.

DR
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LE RENDEZ-VOUS DE MARINE COLOMBEL

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

& Etampes (91), ot elle a ouvert une consultation
dédiée d la prévention et la prise en charge du
burn-out, elle est 'autrice entre autres de Je lutte
contre la fatigue mentale (Marabout, 2024).

Vulnérabilité et beauté

1y a quelque chose de beau dans les
visages de mes patients. Je ne parle
pas ici de ’esthétique, de ’harmonie
des traits ou de la qualité de leur grain
de peau, mais de cette mise a nu des sen-
timents intérieurs qui affleure sur leurs
visages.

« Tout part du visage de I’autre », disait le philo-
sophe Emmanuel Levinas'. Ce visage n’est pas une
simple surface visible, ni une forme esthétique: il
est ce qui se présente a moi dans sa nudité, dans
sa vulnérabilité. C’est ce visage, en tant que psy-
chiatre, qui me convoque, m’implique, m’appelle
a prendre soin. Pour Levinas, c’est la fragilité
du visage de I'autre qui nous rappelle a tout ins-
tant ce qui est au fondement de ’éthique : « Tune
tueras point. » De la vulnérabilité nait I’éthique,
une forme supérieure de beauté.

Ce lien entre vulnérabilité et beauté est une
notion universelle. Il est au coeur d’une philoso-
phie née a ’autre bout du monde : 1a philosophie
zen du Japon.

Cette résonance entre vulnérabilité et beauté
irrigue notamment ’esthétique du haiku, qui
capte en quelques syllabes un instant éphémeére,
souvent ordinaire, mais chargé d’une émotion
subtile, ce que les Japonais appellent mono no
aware (la sensibilité aux choses qui passent).

34 Juin 2025

Voici un exemple, écrit par I'un des plus grands
maitres du haiku, Matsuo Basho (1644-1694) :
Herbes de I’été —

des valeureux guerriers

la trace d’un songe?.

Les herbes d’été poussent la ol jadis se sont battus
les samourais. Ce qui subsiste, ce ne sont nila gloire
niles exploits, mais ces herbes fragiles et banales.
Ce haiku parle de la dissolution du passé, de la
beauté discrete de ce qui demeure apres le fracas.
Cette sensibilité a infusé durablement ’'esprit
japonais, jusqu’a s’exprimer dans des domaines
inattendus. Avez-vous déja entendu parler de I’art
du kintsugi ? 11 s’agit d’une technique de poterie
qui consiste aréparer les céramiques brisées avec
de l’or, en soulignant les fissures plutét qu’en les
masquant. L'objet raconte alors une histoire, celle
de son usage et de ses accidents. Ce qui semble
brisé, marginal ou incomplet devient beau par sa
fragilité méme.

Si vous cherchez, vous aussi, cette forme de
beauté, prenez le temps, en ce début d’été, de vous
asseoir quelques instants dans la nature et d’ob-
server les herbes sauvages. Dans un mois, le soleil
a son zénith les aura jaunies. Elles disparaitront
alors, coupées dans les foins. @

1.Dans Ethique et infini (Le Livre de poche, 1984).
2. Dans La Sente étroite du bout du monde (L’ Amourier, 2002).

Psychologies
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LE GRAND ENTRETIEN

LAURIE

Professeure a
l'université Paris-Cité,
dont elle dirige
I'Institut des humanités,
sciences et société
(IHSS), Laurie Laufer est
psychanalyste a Paris.
On peut I'entendre
dans L'Inconscient,
podcast de France
Inter (radiofrance.fr),
également en version
écrite (Les Liens qui
libérent, 2024). Autrice
de plusieurs ouvrages,
notamment Vers

une psychanalyse
émancipée (La
Découverte, 2022),

elle vient de publier
Les Héroines de

la modernité

(La Découverte).
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Des psychanalystes considerent encore

quela jémlnlte seréalise
danslamalernite

Comment (ré)concilier psychanalyse et
féminisme? En axant le travail analytique sur
'6lan vital plutdt que sur la difféerence des
sexes, soutient Laurie Laufer. Dans Les Héroines
de la modernite, elle tente de débarrasser
sa discipline des discours réactionnaires qui
emprisonnent les femmes.

ENTRETIEN : HELENE FRESNEL

intitulée « Le rire des féministes ».
J’ai distribué a la salle ’hymne
du féminisme, Debout les femmes.
Les femmes se sont mises a chan-
ter. Certaines levaient le poing. Ily
avait une atmosphere de solidarité,

ourquoi ce livre?

L’idée est partie d’un colloque,
« Les femmes dans la culture », en
2015 a Carthage, en Tunisie, peu
de temps apres les mouvements
du Printemps arabe. Il était orga-
nisé par le département d’études
psychanalytiques de I'université
Paris-Cité et des professeures
tunisiennes de littérature, d’his-
toire, de droit de I'université de la
Manouba. Certaines de ces intel-
lectuelles étaient sous surveillance
parce qu’elles étaient engagées
dans les mouvements politiques et
étaient considérées comme poten-
tielles semeuses de troubles. J’avais
décidé de faire une conférence

Psychologies

P’espoir circulait. Plusieurs sont
venues me voir apres : « Nous ne
connaissions pas cet hymne; est-ce
qu’on peut le traduire en arabe ? »
C’était un fort moment d’émotion.
Pourtant, a la sortie du colloque, un
psychanalyste francais m’a fait une
remarque déplacée, une référence
a Lacan qui avait pour objectif de
dénigrer ce qu’il venait de se passer.
11 s’était senti exclu de ce moment
de solidarité, avait-il insinué. Cette
assemblée de femmes voulait faire
entendre quelque chose de leur
union nécessaire et une remarque
savante la disqualifiait. Je me suis
dit que les mots savants des psys
pouvaient avoir des effets inhibants.
Puis j’ai commencé a travailler sur
des théoriciennes, des artistes, qui
n’ont pas été conformes a ce qu’on
attendait d’elles. Je me suis inté-
ressée aux assignations, aux roles
imposés par les normes sociales :
des femmes qui refusaient de se
marier, d’enfanter, et défendaient
l’avortement, des lesbiennes, des
prostituées... (X X ]
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[ X X J
Ce sont des femmes qui ont
transgressé les régles?

Oui, et elles en ont fait autre
chose, elles ont déplacé et élargi les
frontieres des normes sociales. Je
voulais rendre visibles les condi-
tions matérielles dans lesquelles
ces femmes se trouvaient, dans les-
quelles elles ont grandi. Ainsi, j’ai
partagé lelivre en trois parties : 1'une
consacrée ala maternité, 'autre aux
sexualités, la derniere aux formes de
féminités. Il s’agissait de montrer la
facon dont les discours savants pro-
duits par des psychanalystes, des
psychiatres, des psychologues, sur
la maternité, les sexualités homo ou
hétéro, les féminités, étaient inté-
riorisés par les femmes et pouvaient
produire des effets pathogenes. Dans
ma clinique, je recois des patientes
qui, parfois, se considérent comme
hors norme parce qu’elles n'ont pas
d’enfant ou qu’elles n’en veulent pas.
Il existe en effet encore aujourd’hui
des psychanalystes freudiens qui
considerent que la vraie féminité se
réalise dans la maternité.

Dans votre livre, vous évoquez
beaucoup Madeleine Pelletier,
une des premiéres femmes
psychiatres...

Je l’ai découverte a 'occa-
sion d’un texte que je préparais
sur ’'avortement. En 1911, elle avait
écrit un article, « Le droit a I’avor-
tement ». J’ai tiré ce fil et découvert
un personnage extraordinaire qui a
beaucoup publié, s’est rendu a pied
en ex-URSS, était dans une sorte
d’idéalisme utopique et qui croyait
en I’égalité des genres. Elle était
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LAURIE

“Les pires ennemis
de la psychanalyse
sont parfois les
psychanalystes
eux-mémes, quand
ils I'exercent avec
des carcans et des

condamnations
morales”

féministe et franc-maconne. Ses
positions étaient tellement radicales
qu’elle était persona non grata dans
toutes sortes de réunions. Médecin,
elle a été recalée au concours de I'in-
ternat de psychiatrie mais a quand
méme été 'une des premiéres
femmes psychiatres. Elle se faisait
appeler doctoresse. Puis elle a com-
mencé a porter chapeau melon, cra-
vate et costumes d’homme, elle s’est
coupé les cheveux. Accusée d’avoir
fait avorter des femmes, elle a été
condamnée, mais son état de santé
I’a conduite a l’asile. C’est Georges
Heuyer, psychiatre, qui s’intéressait
al’enfance inadaptée, qui I’a inter-
née dans un hopital psychiatrique.

Elle-méme était « inadaptée ».
Vous employez le terme
«incasable »...

Pour I’époque, bien stir. Que
faisait-on alors de ces femmes inca-
sables ? On les enfermait, on disait
d’elles qu’elles étaient folles, on
les qualifiait de nombreux termes
psychopathologiques et psychia-
triques. Madeleine Pelletier a été
internée apres avoir été dénoncée
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pour 'avortement d’une jeune fille
de 13 ans, ce qui était un crime a
I’époque. Elle aurait da étre empri-
sonnée mais afaitun AVC et, ala suite
de cela, on a dit qu’elle était entrée
dans un délire. D’ol son interne-
ment en 1939, puis sa mort quelques
mois plus tard, la méme année que
Freud. Etait-elle féministe ? Oui,
bien siir, mais paradoxalement, elle
se moquait de celles de son époque,
deleursrobes, décolletés et coiffures.
Elle disait que c’était du féminisme
bourgeois, que c’était ridicule, que ce
ne sont pas ces attributs qui faisaient
d’elles « des femmes ». Elle avait une
vision avant-gardiste de I’égalité de
genre. Elle trouvait le mariage ridi-
cule, le considérait comme un empri-
sonnement de lafemme. Elle pensait
que les conditions matérielles et
concretes de la vie des femmes les
empéchaient d’accéder a la connais-
sance, aune éducation, a une autono-
mie économique, a leur liberté.

Parmi les reproches faits &
la psychanalyse, il y a celui
d’enfermer les femmmes dans
des catégories : hystériques,
perverses, mythomanes...

Il arrive souvent en effet que
le diagnostic d’hystérique pour
qualifier une femme émerge. C’est
cela qui m’a intéressée. Ces quali-
ficatifs, ces termes, « hystérique »,
« nymphomane », « mythomane »,
« perverse », « neurasthénique », ce
sont des mots qui enferment. Ces
mots traversent les corps : « Les
mots tuent », écrit Monique Wittig?.
Mais pourquoi aujourd’hui la diffé-
rence des sexes devrait-elle @@ ®
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structurer le fonctionnement de
notre société ? Roland Barthes sou-
tenait fort justement que la diffé-
rence féminin-masculin est moins
importante que la différence ani-
mé-inanimé. La psychanalyse n’ac-
corde pas assez d’importance a cette
différence. Elle est pourtant essen-
tielle car elle fait entrer en jeu I’élan
vital. La question n’est plus: « Suis-je
une femme ou suis-je un homme? »,
mais : « Qu’est-ce qui me rend
vivant ? Qu'est-ce qui m’anime ? » 11
me semble que c’est surtout cela que
P'on peut entendre et travailler lors
d’une analyse. Qu’est-ce qui donne
delavitalité, quest-ce qui produit du
désir, de la vie ? C’est, de mon point
devue, tout 'enjeu de notre pratique.

Comment cela se travaille-t-il?
L.L. : C’est une question difficile.
Souvent, des patientes, lorsqu’elles
arrivent pour la premiére fois, me
demandent : « Qu’est-ce que j’ai? On
m’a dit que j’étais bipolaire, dépres-
sive; on m’a dit que j’étais hysté-
rique, mélancolique, paranoiaque... »
Méme si les patients cherchent
parfois a savoir ce qu’ils « sont »,
il ne s’agit pas de répondre a cette
demande mais d’interroger celle-ci.
Celapeut rassurer le patient de s’en-
tendre nommeé par un mot savant.
Lacan avait condensé les mots fic-
tion et fixation en écrivant « fixion »,
afin de faire entendre qu’il y ades fic-
tions de nous-mémes qui nous fixent
et nous empéchent de nous libérer
de certains symptomes. L'intérét est
de sortir des catégories et d’inventer
une autre fiction que celle a laquelle
des discours médicaux assignent.
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A LIRE

LES HEROINES
DE LA MODERNITE,
MAUVAISES FILLES
ET PSYCHANALYSE

MATERIALISTE

de Laurie Laufer

Madeleine Pelletier, Virginia Woolf,
Nelly Arcan, Wendy Delorme, Ovidie,
Renée Vivien, Grisélidis Réal... Laurie

Laufer fait surgir de l'ombre des
femmes exceptionnelles. Elles sont
psychiatre, philosophe, réalisatrice,

poétesse, autrice, et partagent
un point commun : celui d'appartenir

& la catégorie des « incasables »,

ce qui leur a colté cher.

En s‘appuyant sur les parcours de
ces « héroines de la modernité »,
Laurie Laufer poursuit son ceuvre de
déconstruction et de modernisation
de la psychanalyse. Un texte qui
ouvre des perspectives réjouissantes
(La Découverte, 280 p., 19 €).

Vous évoquez une anecdote

du psychanalyste Jean Allouch

& propos de liberté...

L.L. : Dans son livre L’Autresexe?,
Jean Allouch raconte I’histoire
d’une amie d’un milieu social
modeste qui, ayant échoué a un
concours, doit arréter ses études.
Elle est embauchée dans une
banque ou elle s’ennuie. Lorsqu’elle
recoit son premier salaire, elle en
dépense les trois quarts dans I'achat
d’un stylo Montblanc. Jean Allouch
écrit: « Elle narre a son pere ce geste
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inconsidéré, lequel luirépond: “Je te
souhaite d’étre en situation de tou-
jours t’offrir cela.” Cela? Son choix
d’une vie risquée, point cantonnée
dans un principe de précaution. Ce
pere entérine la mise en actes de sa
liberté. » Pour Jean Allouch, pro-
noncer ces paroles, c’est s’adresser a
laliberté d’autrui. Le pere, ici, n’est
pas un pédagogue ni un éducateur.
Il signifie : « C’est ton désir. Pars
avec ce risque. » Parce que laliberté
estunrisque. Et les femmes dont je
parle dans ce livre, ces « héroines de
laliberté », ont pris le risque de leur
liberté. Elles ont mis leur vie en jeu.

Pourquoi les femmes qui
prennent le risque de leur liberté
sortent-elles de la « catégorie
femme », comme vous lI'écrivez?
L.L.: Cette catégorie est trop étroite.
Et quand les femmes prennent le
risque de leur désir, elles le payent.
Quand elles sortent des roles assi-
gnés, elles deviennent des « hysté-
riques », des « perverses », etc. En
fait, la théorie analytique peut étre
envisagée comme une voie d’éman-
cipation, mais les pires ennemis de
la psychanalyse sont parfois les psy-
chanalystes eux-mémes, quand ils
Pexercent avec des carcans et des
condamnations morales. Dans mon
livre, j’ai voulu faire entendre la
voix des femmes et leur rapport ala
liberté. Une psychanalyse peut étre
une pratique de liberté. Et notre rap-
port alaliberté sous-tend le rapport
aurisque,alamortetalavie. ®

1. Monique Wittig, théoricienne et romanciére
francaise, qui a marqué la théorie féministe.
2. L’Autresexe de Jean Allouch (Epel, 2016).
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Depuis toujours, mi-complices, S(E l \ RS
mi-rivaux, nous partageons

l'essentiel. Quelle est la nature

/
de ce lien si singulier ? Comment L E S CL E S

faconne-t-il 'adulte en devenir ? 4

Ngﬁtre enfant unique, « hériter » D E L,E Q U I L I B R E
de demi-freres et soeurs, parfois
de « quasis », quest-ce ca change ?
Et sile clash se produit ?...

Des solutions existent, rappellent
nos éminents experts.

Voici leurs analyses et conseils.
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CONFUSION

DES SENTIMENTS

Si nous sommes « modelés » par nos parents, nous le sommes
aussi par nos freres et nos sceurs. Entre fusion et rivalité, ils et
elles participent a la construction de notre identité.

PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA

oi le frere que je n’ai jamais eu/
Sais-tu si tu avais vécu/Ce que
nous aurions fait ensemble/ Un an
apres moi tu serais né/Alors on ne
se serait plus quittés/Comme deux
amis qui se ressemblent. » Les
mots de Maxime Le Forestier - la
chanson date de 1971 - n’ont pas
d’age, et le mythe du frere ou de la sceur idéal.e ala peau
dure. Ceréve de larelation parfaite, tissée de proximité,
ressemblance, compréhension mutuelle... Fantasme du
double, cet alter ego indéfectible, prolongement de soi-
méme, grace a qui 'on n’est plus seul au monde.

UNE RELATION SI PARTICULIERE

Ce n’est pas pour rien que le mot « fraternité » pavoise au
fronton de nos mairies. Méme s’il faudrait désormais lui
accoler « sororité », qui va plus loin encore dans I’idéal
de partage et de solidarité « ala vie ala mort ». « Le lien
“fraternel” participe de I’histoire de ’humanité, sou-
ligne la psychiatre et psychothérapeute Sylvie Angel,
et a donné lieu a des mythes qui en montrent toute la
richesse et l'ambivalence. Etre 4 1a fois semblables et dif-
férents. Partager la méme histoire, les mémes parents,
des moments de joie et des difficultés... Ce compagnon-
nage de vingt a vingt-cing ans est tellement fort qu'on ne
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peut P'occulter, méme s’il va de pair avec des rivalités, des
tensions, et parfois des déchirements qui vont jusqu’a
I’explosion. » Abel et Cain, Jacob et Esaﬁ, mais aussi Isis
et Osiris, Rémus et Romulus, Artémis et Apollon... Les
mythes ne minimisent ni la violence ni la puissance de
ce lien ou il s’agit de tout partager, notamment 'amour
des parents. Si les héros ne se privent pas d’aller jusqu’au
meurtre lorsque le partage ne leur semble pas équitable,
danslaviedetousles jours on se retient, maisla haine fait
partie intégrante de cet amour hors normes - « I’haina-
moration », selon le mot de Lacan -, et les déchirements
sont parfois inévitables. « Beaucoup de fratries explosent
par exemple au moment de ’héritage, note Sylvie Angel,
meéme si les parents ont préparé au mieux la succession.
Celapeut étre aussi lors d’'une féte ou de vacances dans la
maison de famille... Chaque fois que de 'enfance remonte,
etavec, la question de 'égalité et de la préférence. »

LE LIEU DE TOUS
LES APPRENTISSAGES
Avoir grandi dans le méme cadre, avoir convoité le méme
amour, tel est ’'enjeu qui soude autant qu’il disjoint les
freres et sceurs, et de maniére peut-étre encore plus com-
plexe, les demi-freres et sceurs. Nos liens fraternels-soro-
raux étant, en réalité, aussi ambivalents et fondateurs que
nos liens parentaux. Mais a « ’horizontale », entre pairs.

Psychologies
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« La fratrie nous confronte a I’expérience d’étre “un
parmi d’autres, pas plus, pas moins”, semblables, tout
en étant différents », explique la psychanalyste Lisbeth
von Benedek!. Expérience aussi douloureuse que
structurante. Il nous faut non seulement, au contact
de nos freres et sceurs, défusionner de notre premier
lien d’attachement (parental), mais aussi apprendre a
nous différencier, inventer notre unicité. Freud n’a pas
sous-estimé I'influence de la fratrie dans cette fonction
séparatrice et différenciatrice. Une étape essentielle pour
devenir soi tout en faisant 'apprentissage de I'altérité.

« C’est a travers la relation aux fréres et aux sceurs que
se constitue la relation au petit autre - a c6té du grand
autre parental -, résume le psychanalyste Paul-Laurent
Assoun?. La fratrie forme le terreau des sentiments
sociaux, de 'amitié et de la construction du couple. »
C’est en jouant ensemble, en se chamaillant, en négo-
ciant sa part de frites ou de bonbons, que chaque étre
élabore inconsciemment ses stratégies futures pour se
faire une place, séduire, obtenir ce qu’il ou elle veut. Et
modele sa personnalité. « La fratrie permet un autre
apprentissage essentiel, précise Lisbeth von Benedek :
celui de ’'ambivalence, car les conflits avec nos fréres
et sceurs nous apprennent a reconnaitre et a accepter la
coexistence en nous de 'amour et de 1a haine envers une
méme personne. »
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C'est en jouant, en
se chamaillant,
que chacun élabore
inconsciemment ses
stratégies futures
pour se faire une
place, séduire...

VERS UN ACCORD DE PAIX

La multiplication actuelle des fratries recomposées ne
fait qu’enrichir encore, tout en le complexifiant, ce magni-
fique laboratoire de I'identité. Plus de figures parentales
et plus de figures fraternelles et sororales, cela signifie en
effet plus de rivalités, mais aussi plus de modéles et d’al-
liances possibles, plus de créativité et d'inventivité dansla
nature des liens. Plus d’ambivalences, certes, mais égale-
ment plus de possibilités dans I'exploration des relations
humaines et de ses propres ressources. Que d’horizons
qui chantent en perspective, pour peu que l'on réussisse
apasser de la « frérocité » - le mot est de Lacan — 4 «un
accord de paix », comme le suggére Paul-Laurent Assoun.
Une étude menée en 2000 par la professeure de psycholo-
gie américaine Heidi R. Riggio a établi que pluslarelation
fraternelle est positive, plus la stabilité émotionnelle et
I’ajustement psychologique des personnes sont grands.

« La “fraternité” est un lien fondamental, confirme
Sylvie Angel, on le réalise souvent quand arrive un acci-
dent, quelque chose d’irrémédiable. La perte d’un frére
ou d’une sceur est un traumatisme majeur, une bles-
sure qui ne guérit jamais. Il faudrait pouvoir en prendre
conscience plus tot, sans avoir besoin d’un drame.
Apprendre a entretenir ces relations, comme toute rela-
tion, a s’intéresser a ’autre malgré ses différences, malgré
ce qui ne nous convient pas chez son ou sa conjointe ou
son nouveau mode de vie, créer des rassemblements
familiaux, favoriser les liens entre les cousins. Depuis
ces dernieres années, je recois des fratries adultes qui
viennent consulter ensemble pour améliorer leur rela-
tion... Rencontrer l'autre a I’age adulte - si proche, mais
qui n’est plus cet enfant qui nous piquait nos jouets - est
unvraichemin. » La voie est ouverte. ®

1. Dans son ouvrage Freéres et sceurs pour toujours, 'empreinte

de la fratrie sur nos relations adultes (Eyrolles, 2019)

2.Dans « Le frére complexe », sur France Culture, le 14 janvier 2014
(disponible en podcast sur radiofrance.fr).
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CAROLINE GOLDMAN

06 LE LIEN FRATERNEL
EST ORCHESTRE PAR LES
PARENTS 99

I’ambiance familiale dans laquelle nous avons baigné, enfants,
influence les rapports dans la fratrie, explique la spécialiste.

Mais sans cesse, ils peuvent étre réinventés et aménagés.
ENTRETIEN : HELENE FRESNEL

DOSSIER
FRERES ET SGEURS

A

CAROLINE
GOLDMAN

Docteure en
psychopathologie
clinique, enseignante et
formatrice, psychologue
pour enfants et
adolescents, elle est
I'autrice de nombreux
ouvrages et de plusieurs
podcasts, dont un
consacré a la fratrie
(carolinegoldman.com/
podcast/la-fraterie).
Elle vient de publier
le troisiéme tome de ses
Pourquoi?, ouvrages de
psychologie expliquée
aux enfants et aux
adolescents (Dunod).
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Qu’'est-ce qu'il se joue dans

le rapport entre les enfants

d’'une méme fratrie ?

C.G. : Il peut se jouer le pire et le
meilleur, comme dans tout lien
d’intimité, d’attachement et de
cohabitation. Ces liens sont la
conséquence d’une construction,
qui engage d’abord les figures
parentales. Le lien fraternel est
orchestré par les parents. Il repro-
duit a la fois le lien parent-enfant,
le lien entre les parents et les pro-
jections des parents sur la fratrie.
Le fait qu’un frére ou une sceur
soit malade psychiquement et/ou
physiquement peut évidemment
aussi participer au développement
de traits d’empathie ou d’attitudes
défensives post-traumatiques chez
les freres et sceurs. Aucune fratrie
ne ressemble a 'autre, et aucun
individu ne ressemblera a l’autre
dans cette fratrie.

Est-ce que les liens entre

les fréres et sceurs sont définis
par le comportement des
parents avec chaque enfant?
C.G. : Oui. Des parents qui se res-
pectent, s’aiment, prennent du
plaisir, passent de bons moments
ensemble et font régner 'ordre vont
évidemment favoriser ces champs
de partage chez leurs enfants.

Et dans le cas contraire?

C.G. : Des parents hostiles, qui met-
tent les enfants en concurrence, les
dévalorisent, qui s’entendent mal et
se parlent mal entre eux risquent de
favoriser la mésentente, I’attention,
I’hostilité chez leurs enfants entre

“Les enfants
sont des
buvards qui
remettent
en scene les
interactions
qui les
Jfaconnent”

eux. Ce n’est pas tres compliqué a
imaginer, parce que les enfants sont
des buvards qui remettent en scéne
les interactions qui les faconnent.

Pourquoi la notion de partage

— depuis I'amour de nos

parents a la naissance jusqu’a
I'héritage, lorsqu’ils ferment

les yeux — pose probléme?

C.G. : Il ne faut pas nier qu’il est
piquant de partager les bras des
parents et I’espace du quotidien.
C’est « normalement piquant »,
mais pas plus qu’avoir a se lever
le matin pour aller a I’école sous
la pluie, passer huit heures assis
sur une chaise a écouter un ensei-
gnant parler, ou manger des broco-
lis vapeur. La vie est faite de petits
inconforts qui se situent dans les
variations du normal. Mais lors-
qu’on sait que le brocoli va faire du
bien a la santé de ’enfant, qu’aller
al’école va lui éveiller ’esprit et le
rendre libre, et qu’avoir un fréere ou
une soeur lui permettra de ne jamais
se sentir seul au cours de sa vie...
Tout celaest pour le bien de I'enfant,
donc il ne faut pas hésiter.
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La jalousie est-elle un
phénomeéne ordinaire ?

C.G. : Larivalité est un phénomeéne
conflictuel tout a fait normal qui
émerge des l'arrivée d’un deuxiéme
enfant dans la fratrie. Mais la jalou-
sie doit étre régulée par les parents,
parce que c’est vraiment un affect
épouvantable a vivre et a recevoir.
11 est impossible de faire quoi que
ce soit quand vous étes jaloux. Vous
mettez mal al’aise 'autre, qui s'oblige
afaire moins bien, a aller moins bien
pour ne pas vous faire de peine... Ca
empéche les compétences d’éclore.
Dans une fratrie, différents moyens
peuvent venir négocier cet affect
négatif. Certains sont tres néfastes,
comme la violence ou ’humiliation.
D’autres sont tout a fait souhaitables.

Et quelles sont ces « bonnes »
facons de faire?

C.G. : Les deux meilleures voies
de négociation de la jalousie sont,
selon moi : la formation « réaction-
nelle » ou « contre-investissement
de l’agressivité ». Par exemple, une
petite fille jalouse de la robe de sa
sceur luttera dans un mouvement
défensif contre sa jalousie en disant
au contraire a sa sceur que « sarobe
est magnifique ». La sceur enviée
ne se rendra pas compte de I’hosti-
lité préalablement éprouvée par sa
sceur envieuse et laremerciera pour
sa gentillesse, ce qui réconforterala
peine que la premiére avait d’abord
éprouvée en se sentant hargneuse.
Ensuite la sublimation, c’est-a-dire
la mise en compétition avec soi.
Cela consiste a se dire : « J’envie ca,
mais je vais aller le chercher, @ ® ®
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le décrocher pour moi-méme, deve-
nir performant plutét qu’envier
Pautre sans rien en faire. » Ces deux
mécanismes de défense psychiques
enclenchent un cercle vertueux. Ils
doivent étre favorisés car ils per-
mettent a la fratrie de s’épanouir.

Qu'est-ce qui change entre
I'enfance, 'adolescence et

I'dge adulte au fil du temps

et des événements?

C.G. : JJobserve que I'impact de
I’état d’esprit parental reste souvent
tres vif dans la fratrie. Combien de
fois ai-je entendu parler de rup-
tures fraternelles a I’Age adulte
parce que les grands-parents sont
restés silencieux quand les conflits
se déployaient autour du gigot du
dimanche ou de la table de Noél ?
A tous les ages, les parents doivent
continuer a montrer le chemin en
mettant leur nez dans les conflits et
en apaisant ’agressivité quand elle
déborde. La famille passionne et fait
régresser, donc si ca se passe mal, il
faut un rappel de la loi par les ainés,
par exemple : « Chez nous, tout le
monde se respecte et fait des efforts
pour rester aimable avec chacun. »

Y a-t-il des invariants dans

les fratries, des choses qui ne
bougent pas et ne peuvent pas
bouger? Ou est-ce que tout

peut se réeaménager tout le temps
en fonction des événements?
C.G. : Ce qui ne peut pas bouger,
c’est la structure psychologique
de chacun. Vous n’allez pas rendre
névrosé un frére ou psychotique
une soeur; vous n’allez pas rendre
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joyeux une sceur ou un frere dépres-
sif.ve chronique; vous n’allez pas
non plus rendre fréquentable un
frére ou une sceur borderline qui n’a
pasrecudelimites éducatives; vous
n’allez pas rendre agréable a vivre
et gratifiant un frére ou une sceur
effondré.e sur le plan narcissique.
Si ces structures pouvaient étre
transformées en un claquement
de doigts, chacun le ferait évidem-
ment, mais c’est impossible. Ce qui
est possible, en revanche, c’est d’ad-
mettre le fonctionnement de l'autre
et de ne plus étre décu par ce qu’il
ne peut pas offrir; ou de renouer
des alliances qui s’étaient perdues
en exprimant a ’autre un veeu de
retrouvailles, de partage, de respect
et de plaisirs partagés...
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Comment expliquer que, dans
une fratrie, personne n‘ait

les mémes souvenirs, alors que
dans la réalité, chacun a vécu

les mémes événements?

C.G. : Les enfants d'une méme fra-
trie, contrairement a ce que nous
pourrions croire spontanément,
n’ont pas les mémes parents. Les
parents n’investissent pas leurs
enfants de la méme facon, et cela
continue au fil des ans. Ils ne leur
inspirent pas les mémes compé-
tences, les mémes gratifications. Et
cela tient a plusieurs parametres
qui, souvent, entourent leur concep-
tion et leur naissance : avec qui l’'en-
fant a-t-il été concu? Comment cela
s’est-il passé ? Dans quelles disposi-
tions étaient les parents au moment

GETTY IMAGES-HOFIYGONWKW-UNSPLASH - DR



delaconception, de la gestation et de
lanaissance ? Parfois, I’enfant arrive
a un moment de vie extrémement
douloureux, parfois 4 un moment de
grand bonheur. Ensuite, 'enfant nait
avec un sexe, qui vient réactiver chez
les parents leurs relations aux figures
parentales du méme sexe. Si on a
adoré notre pére et qu'on a détesté
notre mere, ce sera probablement
plus facile d’avoir un garcon plutot
qu’'une fille, et inversement. Enfin,
cet enfant nait avec un physique
aussi. Je me souviens d’une patiente
qui m’avait confié que sa fille ainée
ressemblait trait pour trait a sabelle-
mere qu’elle détestait. Avoir le visage
d’une belle-mere détestée en face de
soi le matin au petit déjeuner, c’est
un élément de réalité avec lequel il
faut apprendre 4 composer. Tous ces
aspects qui entourentlanaissance de
I’enfant et ce qu’il nous renvoie vont
imprégner le lien.

Est-ce que les relations sont
différentes ou plus intenses en
fonction de notre sexe, soeur-
soeur, sceur-frére, frére-frére...?
C.G. : Il est certain que freres et
sceurs de méme sexe nouent fré-
quemment une connivence liée a
un méme environnement culturel.
Ils partagent souvent des sujets
de conversation assez semblables.
Des phénomeénes d’identification
se mettent en place autour de I’ap-
parence aussi : vétements, réseaux
sociaux... Et cela peut s’intensifier a
I’adolescence, avec une distinction
marquée en fonction du sexe. Nous
observons fréquemment que les
garcons ont des passions pour les

“Cest la
culture
(familiale,
soclale)
qui fédere
ou pas
les enfants
entre eux”

jeuxvidéo, le football... et que lors-
qu’ils interceptent des conversa-
tions de leur sceur sur les produits
de beauté et la danse sur TikTok,
cela les indiffére passablement.
Bon, cela dit, ce sont des générali-
tés forcément grossieres. Ce que je
constate c’est que, quel que soit le
sexe, c’est la question de la culture
(familiale, sociale) qui fédére ou pas
les enfants entre eux.

Que conseillez-vous aux fréres

et soeurs grandissants qui
continuent & se détester malgré
le temps qui passe?

C.G.: Les fratries restant en conflit
sont toujours composées d’indivi-
dus qui ont été sacrifiés par un dys-
fonctionnement de leur matrice
éducative parentale. Ils ont souffert
des mémes manques, des mémes
effractions d’un systéme quinelesa
pas compris, qui ne leur a pas permis
de déployer des affinités, du sou-
tien et tous les autres ingrédients
merveilleux que 'on peut trouver
dans ce lien fraternel. Je les encou-
rage donc a se le dire (« On passe a
cOté I'un de l'autre, le temps passe,
n’as-tu pas envie qu’on essaie de
s’aimer ? »), a oser pousser la porte
d’un psy ou d’'un médiateur fami-
lial, et a se laisser surprendre par
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la rencontre avec ce frere ou cette
soceur que 'on croyait connaitre dans
cette matrice traumatique, mais
qui a peut-étre bien autre chose a
nous offrir lorsque I’environnement
change et gagne en maturité. Quand
ony pense, il y a quelque chose de
magique a avoir la méme filiation,
le méme code génétique, les mémes
grands-parents, les mémes cousins,
les mémes lieux de vie, les mémes
souvenirs... Personnellement, j’au-
rais bien du mal a imaginer ma vie
sans ce lien si viscéralement fami-
lier, confiant et solidaire, je trouve
qu’il ne ressemble a aucun autre. ®

A LIRE

Pourquoi? La psychologie
expliquée aux adolescents

de Caroline Goldman.

Dans ce troisiéme tome,
I'autrice met des mots sur

des questionnements intimes
et parfois douloureux qui
peuvent agiter souterrainement
les adolescents : d'ou vient

la confiance en soi?

Que se passe-t-il exactement
au moment de la puberté?
Comment surmonter un
chagrin d’‘amour?... Un texte
susceptible d'apaiser

les tourments d’'une période
de mutation physiologique

et psychique intense

(Dunod, en librairies le 28 mai).
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AINE, CADET, UNIQUE, DEMI..

SORTONS
s PREJUGES !




DEEPOL BY PLAINPICTURE/MARC ROMANELLI

Les premiers seraient consciencieux, les benjamins, forcément
trop gatés. Uniques, ils seraient autocentrés. Quant a la place
dans les familles recomposées... Stop ! Héloise Junier, docteure
en psychologie, remet de I'ordre dans nos idées recues.

PAR AURORE AIMELET

6‘ on conjoint est le petit

dernier de trois fréeres,
témoigne Lise, 37 ans. Et
sincérement, ¢a se voit !
Il part du principe qu’il
n’arien a faire et que tout
lui est dii. Il a néanmoins
de bons cotés : il est trés
diplomate et sait composer avec les autres. » Qui n’a
pas joué les fins psychologues en apprenant le rang
de naissance d’un proche ? Pourtant, la position dans
la fratrie ne présage en rien d’un destin tout tracé,
comme le confirment les trés nombreuses recherches
sur le sujet. « En 2015, une équipe a mené une étude de
grande ampleur sur plus de vingt mille adultes?, cite
d’abord Héloise Junier. Elle en a conclu que la place
dans la famille n’avait aucun impact sur I’extraversion,
la stabilité émotionnelle, 'amabilité, la conscience ou
encore I'imagination. » Ainés, cadets ou benjamins, peu
importe! La personnalité de chacun dépend d’un grand
nombre de facteurs tels que son tempérament (sa sensi-
bilité, saréactivité), son milieu familial, son éducation,
les modeles dont il dispose, ses relations sociales, son
parcours de vie, ses expériences. Bref, rien ne se joue
avant ou apres ses fréres et sceurs.

DES EXPERJENCES DE VIE
DIFFERENTES

« Cependant, si le rang de naissance n’influence pas
directement la personnalité d’un enfant, il n’est pas non
plus sans effet, reprend la psychologue. Naitre en pre-
miere, en deuxiéme ou en troisieme position n’offre pas
les mémes expériences de vie, les mémes opportunités,
les mémes enjeux. » Et pour cause ! Fréres et soeurs ont
beau partager les mémes parents, ceux-ci ne sont pas
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tout afaitles mémes a chaque naissance : leur age est dif-
férent, leur background parental aussi, idem pour leurs
attentes. « Je reconnais ne pas avoir élevé mes enfants
de la méme facon, raconte Renaud, 51 ans. J’ai d’abord
reproduit le modele que j’avais recu, plut6t froid et sec.
Puis, en voyant grandir ma fille, j’ai compris que cela
n’avait pas de sens. C’est elle qui m’a appris la douceur,
mais c’est sans doute mon fils qui en a bénéficié le plus. »
Surtout, les parents n’ont pas la méme disponibi-
lité. « On observe une “dilution des ressources”, pré-
cise Héloise Junier. Plus un enfant nait tard, moins
ses parents ont a lui accorder de temps, d’attention,
d’argent, etc. » Autre déclin : « la confluence ». Les
cadets auraient tendance a étre moins stimulés intellec-
tuellement puisqu’ils interagissent avec leurs parents
certes, mais également avec leurs fréeres et sceurs qui
restent des enfants. En bref, les parents vont multiplier
les efforts avec I’ainé parce qu’ils le peuvent; et a les
diviser avec les autres... parce qu’ils le peuvent aussi !

A CHAQUE AVANTAGE
SON INCONVENIENT

Faut-il étre ainé pour étre heureux? « D’apres les
recherches, les ainés bénéficient statistiquement d’un
quotient intellectuel 1égerement plus élevé?, d’un bon
niveau de vocabulaire a I’dge de 2 ans, d’une meilleure
motricité fine et méme d’un revenu plus important al’age
adulte. » Mais le tableau n’est pas tout rose. « Ils auraient
bien plus de risques de souffrir d’anxiété et de dépression
que les cadets?, les parents, encore novices et mus par
autant de fantasmes que de craintes, se montrant sou-
vent plus stricts, plus stressés et plus rigoureux. »

Apres avoir légerement focalisé sur leur premier enfant
et fait des sacrifices pour son bon développement, ils
lachent du lest pour les suivants, s’épargnant @ @ @
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pression et tension inutiles. Cette souplesse a évidem-
ment de bons c6tés puisque les petits derniers seraient,
non pas nécessairement les préférés, mais bel et bien
les plus préservés. Pour autant, leur situation n’est pas
non plus la plus enviable puisqu’ils peuvent manquer
d’investissement. « Il est tres clair qu’a I’école mes
parents ne m’ont jamais mis aucune pression sur mes
résultats, reconnait Valentin, 25 ans. Charlotte, elle,
devait réussir. Elle est devenue avocate, et moi, comé-
dien. Parfois, je le regrette. »

Quid des enfants du milieu, qui semblent étre les
grands oubliés du systeme familial ? « Il est vrai que
méme les recherches s’en soucient moins », constate
la psychologue. Aurélie, 49 ans, est la deuxieme d’une
fratrie de quatre : « Heureusement, je suis la seule fille
et cela m’a permis d’exister. Mon frére, en revanche, le
numéro trois, a eu plus de mal a se démarquer. » Ceux
qui sont ainsi pris en sandwich bénéficient moins des
avantages accordés tant aux ainés qu’aux benjamins.
Mais, en contrepartie, ils souffrent sans doute moins
de leurs inconvénients aussi.

A I'inverse, les enfants uniques sont, eux, étudiés avec
soin. « Souvent percus comme “égocentriques” ou
“désagréables”, ils sont victimes de préjugés, qui ont
un impact réel sur leur vécu », constate Héloise Junier.
Cela dit, les études soulignent aussi qu’ils ne sont pas
moins sociables, moins coopératifs ou moins généreux
que les autres. « Davantage stimulés par les adultes, ils
pourraient en outre manifester de meilleures compé-
tences cognitives et langagieres et obtenir d’excellents
résultats scolaires », ajoute la spécialiste.

DEMI, QUASL... FAUX FRERE ?

Quant aux relations entre demi-fréres et sceurs, elles
sont parfois décrites comme moins affectueuses et
moins complices qu’entre deux individus de la méme
matrice. « Le niveau de rivalité, d’agressivité et de
conflits serait méme plus élevé. Et d’autant plus entre
quasi-fréres ou sceurs dans le cas de familles recom-
posées. Une recherche a ainsi observé sur des dessins
d’enfants qu’ils n’étaient méme pas représentés?*! »
Pourtant, chez Emma, c’est tout le contraire : « Ma soeur
s’appelle Clara, dit-elle. Nous n’avons pas le méme pere
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Un écart d’age idéal ?

Trois ans, comme la durée de I'amour?
L& encore, il s'‘agit d'un mythe. « Chaque
situation présente des avantages et des
inconvénients, constate Héloise Junier.
Ce que l'on sait, c'est qu'un écart de moins
de quatre ans favorise la complicité mais
attise éventuellement la rivalité. Au-deld
de six ans, les enfants ont probablement
moins d'intéréts en commun mais

ils communiguent mieux entre eux. »
Mieux vaut s'éloigner des statistiques

ou des lieux communs et garder en téte
qu'avoir un autre enfant est une décision
personnelle propre d chague couple.

mais nous n’avons jamais parlé de “demi”. C’était une
évidence dans les yeux de ma mere, dans ses mots, ses
gestes, ses demandes. Voila sans doute pourquoi ¢a l’a
toujours été pour nous. »

Ces données ne sont donc que des tendances, des corré-
lations statistiques, et en rien une fatalité, selon la psy-
chologue. « Elles sont a mettre en lien avec le contexte
familial global. Par exemple, ces effets seront moins
marqués chez des enfants évoluant dans un milieu
socio-économique favorable, dans une fratrie comp-
tant peu d’enfants ou lorsque I’écart d’age est élevé »
(voir encadré ci-dessus). Elles dépendront surtout de
lafacon dont les parents sont attentifs a la personnalité
de chaque enfant, a ses talents comme a ses fragilités, a
son évolution, a ses besoins, ses désirs. Et a ceux de ses
freres et sceurs. @

1. Proceedings of the National Academy of Sciences,

2015 (sur le web : doi.org/10.1073/pnas.1506451112).

2. CESifo Economic Studies, 2011 (sur le web :
doi.org/10.1093/cesifo/ifq022).

3.« Firstborn children and only children more likely to have
anxiety and depression than later-born children », Epic Research,
2024 (epicresearch.org).

4. International Journal of Behavioral Development, 2006

(surle web : psycnet.apa.org/doi/10.1177/0165025406072898).

A LIRE

Fréres et sceurs, une histoire de complicité
et de rivalité d'Héloise Junier.

Les enjeux de la fraternité et de la sororité

a la lumiére des derniéres découvertes
scientifiques (Les Arénes, 2025).
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NOURRIR LA RELATION,

APAISER
s TENSIONS

Comment entretenir des relations fraternelles ? En repérant les
neoeuds qui les entravent ou les rendent explosives... Trois experts
décryptent sept situations compliquées, et nous ouvrent des

pistes pour inventer une fraternité /sororité plus fluide et sereine.
PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA

DR - MAGALI DELPORTE

SYLVIE ANGEL

Psychiatre, psychothérapeute et
thérapeute familiale, cofondatrice
et directrice du centre Pluralis

a Paris (pluralis.org), elle est
I'autrice notamment de I'ouvrage
Des fréres et des soeurs, les

liens complexes de la fraternité
(Robert Laffont, 1996).

NICOLE PRIEUR
Psychothérapeute, spécialisée
en relations familiales, elle

est I'autrice notamment de

Ces trahisons qui nous libérent
(Pocket, 2023) et d’une série

de six podcasts, Ma famille, sur
metamorphosepodcast.com.
Elle vient de publier, avec Bernard
Prieur, Disputez-vous bien! Pour
mieux vous entendre avec vos
proches (Robert Laffont, 2025).
Son site : parolesdepsy.com.

SAVERIO TOMASELLA

Docteur en psychologie et
psychanalyste, il a créé en 2016,
avec Marie-France de Palacio,
I'Observatoire de la sensibilité.

Il est 'auteur notamment, avec
Charlotte Wils, de Faire la paix
avec sa famille (Larousse, 2020).
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LA RIVALITE

« Depuis toutes petites, on nous a comparées. En tout,
Luna était toujours la meilleure. ATécole, avec les gar-
cons, a la danse, a ’'accrobranche... Je ne sais pas si
c’était vraiment vrai, mais ¢a a pourri notre relation.
Aujourd’hui encore, je ne peux m’empécher de I’envier,
de comparer ma vie a la sienne : nos jobs, nos enfants,
nos vacances, nos vies amoureuses... De me dévalori-
ser, et de courir - en vain — apres la premiére place, dans
tousles domaines. » Bianca, 45 ans

« Entre fréres et sceurs, la rivalité est inéluctable,
précise d’emblée Saverio Tomasella. Elle est consti-
tutive du lien. Tout enfant croit inconsciemment qu’il
ou elle est le seul enfant de ses parents, mais des que
cette croyance se heurte alaréalité, la course ala pré-
férence commence et les rancoeurs s’installent. Méme
siles parents sont a ’écoute de chacun, il est difficile de
devoir partager leur temps, leur attention, leur recon-
naissance. L'envie, la jalousie, les frustrations ne nous
laissent jamais vraiment tranquilles. »

Méme apres des années de thérapie parfois, le combat
continue, plus ou moins en sourdine, a qui sera le ou
la meilleure de la fratrie, et enfin le ou la préféré.e de
parents parfois disparus. Pour décrypter le 0@ ®
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mécanisme, Nicole Prieur utilise 'image de la « calcu-
lette inconsciente, ou s’additionnent les mécomptes, au
fil des événements de la vie (fétes de famille, vacances
partagées, héritage...) : tout ce que l'on a pu attendre sans
I’avoir obtenu, contrairement a tel frére ou telle soeur.
Ces reglements de comptes qui bouillonnent a I’inté-
rieur non seulement gachent la relation, mais entre-
tiennent un sentiment de frustration et d’insatisfaction
permanent, qui sclérose tous les autres liens ».
Qu’est-ce qui, de I'enfance, n’a pas été digéré ? Y a-t-il
vraiment eu des préférences de la part des parents,
des grands-parents ? « C’est le moment d’aller regar-
der I'interprétation de I'enfant avec un regard d’adulte,
conseille Nicole Prieur. Et d’accepter enfin de solder les
comptes : ce qui n’est pas advenu n’adviendra pas, méme
sinos attentes sont légitimes. Faire ce deuil permet de
ne pas rester enfermé dans le passé, de pacifier le conflit
(au moins intérieur) et d’ouvrir de nouvelles perspec-
tives, pour soi et dans toute sa vie relationnelle. »

'ANTAGONISME

« Tout a commencé par une inversion des genres. Aux
yeux de la famille, c’est moi qui avais un caractere
d’homme, et mon frére, un caractere “féminin”. J'étais
la brillante, ’intrépide. Lui, la douceur incarnée, qui
pleurait des qu'on haussait le ton... Plus tard, avec mavie
d’artiste “échevelée”, je suis devenue “laratée”, et lui, le
fils merveilleux, ingénieur, une femme, deux enfants...
A tout jamais, nous sommes deux étrangers que tout
oppose. » Astrid, 58 ans

« Quand on vous met dos 4 dos comme des
contraires, on est dans ce que la psychologue améri-
caine Carol Dweck appelle “la mentalité fixe”, explique
Saverio Tomasella : on fige votre identité, on vous colle
une étiquette dans laquelle vous pouvez rester coincé
une fois adulte. Alors que 'on n’est pas forcément oppo-
sés, peut-étre seulement différents. Commencer par
casser ces croyances permet de belles surprises. »

I1y ades « opposés » qui ne demandent qu’a se rappro-
cher, s’interroger ou tout simplement se compléter. « On
peut utiliser les différences comme une source de créa-
tivité et d’inspiration », suggere Sylvie Angel. Et non pas
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“On n'est pas forcés
de bien s’entendre
pour faire fratrie,

ni de passer ses
week-ends ou ses
vacances ensemble”

« NICOLE PRIEUR, PSYCHOTHERAPEUTE «

comme source de conflit. Et puis il arrive que l'on soit
vraiment incompatibles (pour des raisons de caracteres,
de modes de vie, d’orientations politiques...) et heureux
quand méme de se retrouver. Mais pas trop souvent ni
trop longtemps. « Il ne faut pas s’obliger a entrer dans le
modele idéal, insiste Nicole Prieur. On n’est pas forcés de
bien s’entendre pour faire fratrie, ni de passer ses week-
ends ou ses vacances ensemble. Le mieux, pour préser-
ver le lien, c’est d’accepter et de respecter ses limites : se
voir seulement une ou deux fois par an si c’est la juste
mesure, éviter les sujets qui fachent, chercherles (rares)
points communs... Celavautla peine d’essayer d’éviter la
vraie séparation, qui a un gros cotit psychique et génére
de grandes souffrances. »

LE SENTIMENT I’INJUSTICE

«Alors quej’ai grandi avec un pére immature, centré sur
sa petite personne, son boulot, ses copains, mon “petit
frere” (celui de sa deuxieme vie) a eu un pére, certes plus
vieux, ce que je ne lui envie pas, mais tellement plus pré-
sent, plus généreux, plus attentif. Un autre homme. J’aile
sentiment amer que ce petit bonhomme a eu le meilleur
de mon peére, et moi un brouillon. » Maxime, 37 ans

« Méme nés du méme pére et de la méme meére,
nous n’avons pas les mémes parents, insiste Sylvie
Angel. Etre le premier-né d’un couple de trentenaires
n’arien a voir avec étre le dernier d’une fratrie avec des
parents de 40 ans. Méme quand la distance n’est pas si
grande, il y a toujours entre fréres et sceurs ce quelque
chose de différent qui peut activer des préférences, ou
le sentiment de ne pas avoir recu la juste part de gateau.
Comme rien dans les relations affectives ne se découpe
en parts égales, I’égalité pronée est toujours un peu
schématique. » La solution, sans doute, réside au cceur

Psychologies
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du probléme : cesser d’idéaliser les liens familiaux et
d’espérer I'impossible. « Aucun parent n’est parfait,
rappelle Saverio Tomasella. Méme les plus soucieux
d’équité commettent des “injustices”. C’est ainsi, il ne
s’agit pas d’occulter les faits, on peut méme les écrire
dansun carnet (“le carnet de mes injustices”), éventuel-
lement en parler : comment, ol, et pourquoi ¢a a fait mal,
ce que l'on aurait trouvé plus juste... Mais il est essen-
tiel de cesser d’attendre une réparation ou d’en vouloir
au parent ou a ses freres et sceurs. Chacun a fait a sa
facon, peut-étre victime lui ou elle aussi d’un systeme.
L’injustice fait partie intégrante de nos vies. »

IV INCOMMUNICATION

«Des que mon petit frére est né, je 'ai adoré. C’était mon
bébé, mon poupon chéri, je le papouillais, lui mettais ses
couches. Et pendant toute notre enfance, je I'ai titillé : je
lui disais qu’il était tout mou, je jouais de la guimbarde
avec ses oreilles de Dumbo... Mais ce que je faisais par
amour, lui I’a pris comme du mépris. Je I’ai compris des
années plus tard, dans une lettre ou il vomissait toute

Psychologies

sa haine. J’étais incapable de répondre. On a continué
afaire semblant, de loin en loin, mais aujourd’hui, tout
dialogue est devenu impossible. » Louisa, 53 ans

« Nous avons la méme “langue maternelle”,
remarque Saverio Tomasella, mais nous ne mettons
pas les mémes expériences sensibles derriére les mots,
ce qui explique bien des malentendus entre freres et
sceurs. I1y a aussi tout 'indicible dans une famille, des
habitudes de non-dits. Et une grande pudeur : des senti-
ments, des émotions, que 'on éprouve depuis tres long-
temps parfois mais que 'on ne peut exprimer qu’avec
nos conjoints, des amis, un thérapeute... »

Comment se dire « je t’aime » quand on est freres et
sceurs ? S'avouer que tel geste ou tel mot nous a blessé ?
Qu’en ce moment, ¢ca ne va pas du tout... Parfois, méme
en mettant des mots, on ne se comprend pas.

«Dans ce cas, les conjoints peuvent avoir un role de liant,
souligne Saverio Tomasella. Agir comme médiateurs,
traducteurs, porte-parole. N'oublions pas surtout cette
loi universelle dansles relations humaines : plutot ® ® ®
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que d’attendre d’étre compris par un ou une autre, mieux
vaut commencer par essayer de le ou la comprendre.
Arrive un moment ou, par imitation, par contagion,
Pautre se met dans les mémes dispositions a notre égard. »
Et puis, si la méthode douce n’aboutit a rien, Nicole
Prieur suggere la (bonne) dispute, celle qui permet
d’avancer. « Une “saine” dispute peut étre un point d’en-
trée vers de vraies discussions profondes, explique-t-
elle. C’estun appel au changement, il ne faut pas en avoir
peur, ne pas se refermer ensuite, mais en profiter pour
s’efforcer de mettre des mots sur ce que ’on ressent, ce
que l'on attend, et tenter de s’entendre mutuellement. »

14
I’ INDIFFERENCE

« Je nm’ai jamais été proche de mes quatre fréres et
soceurs, et mon départ pour ’étranger n’a rien arrangé.
Aujourd’hui, je vis 4 des années-lumiére d’eux - qui
continuent a se voir réguliérement, passent des vacances
ensemble avec leurs enfants... On s’appelle de moins en
moins, et les rares fois o1 ’on se voit, méme nos enfants
n’ont rien a se dire. Je suis a la fois soulagé quand je
repars et triste comme si j’avais raté ou perdu quelque
chose. » Denis, 42 ans

« L’indifférence est un passage nécessaire dans la
maturation, rassure Saverio Tomasella. Ce n’est pas
parce qu’on a vécu des années ensemble, joué, pleuré
ensemble... que l'on garde cette proximité, une fois
adultes. » Il peut s’agir d’une étape dans la relation, un
temps ou réajuster les distances, mais il arrive aussi que
I’éloignement persiste. Et quand I'un ou ’autre s’acharne
avouloir réunir la fratrie, ca ne marche plus.

« On ne peut pas revenir en enfance, résume le psycha-
nalyste, et ce n’est pas grave. Quand on sort du fantasme
de la famille unie - souvent grace a une thérapie —, on
se voit quand on a envie de se voir, et si 'on n’en a pas
envie, on ne se voit pas. Sans que cela soit source de
souffrance. » Méme réaction du coté de la thérapeute
familiale. « Avec les enfants déja, je travaille a sortir de
lassignation a aimer ses freres et sceurs, note Nicole
Prieur. On doit se respecter, oui. Ne pas trop se criti-
quer mutuellement, car cela ne sert a rien. Maison ale
droit de ne pas s’aimer. Se le rappeler, adulte, peut étre
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“Il arrive que
fusionner avec le frere
ou la sceur permette de

se libérer des parents.
Mats on ne fait que
déplacer le probleme™

* SAVERIO TOMASELLA,
PSYCHOLOGUE ET PSYCHANALYSTE -

une vraie libération. Une fois que l'on est allégé de cette
obligation morale, il arrive que 'on redécouvre son frere
ou sa seceur sous un autre angle. Une vraie rencontre
devient possible, entre adultes. »

LE CONFLIT OUVERT

« Mon frere ainé a toujours été un modele inacces-
sible, 'ennemi a abattre pour exister. Alamortde notre
petite sceur, la guerre s’est déclarée. Qui de nous deux
étaitle plus coupable ? Quil’avaitle plus aimée ?... On ne
se supportait plus. L’arrivée d'une femme dans sa vie,
égocentrée et tyrannique, a signé notre rupture. Elle I’a
littéralement “enlevé”, et nos rares contacts sont deve-
nus électriques. Lui fait tout pour que nos enfants au
moins gardent des liens, mais pour moi, chaque réunion
de famille est un cauchemar. » Mathilde, 51 ans

« Il existe deux sortes de conflits, insiste Saverio
Tomasella. Lorsqu’il s’agit d’un probleme factuel, méme
s’il n’est pas récent, il est important de prendre le temps
d’en parler, en téte a téte. Aller se promener est une
bonne solution, c’est moins frontal, et marcher crée une
respiration favorable a une discussion paisible. Dans
tous les autres cas, un conflit ouvert entre frére et sceur
est souvent le symptome d’une problématique familiale
sous-jacente bien plus globale et plus profonde. Une
thérapie familiale est alors recommandée, au moins
quelques séances entre les deux personnes concernées,
pour commencer. On risque sinon de s’en vouloir a mort,
alors qu’on s’aime. »

Nicole Prieur suggere aussi les médiateurs familiaux,
trés rodés au sujet, qui peuvent accompagner notam-
ment a faire le deuil de la fratrie, quand c’est nécessaire.
« Souvenons-nous du mythe d’Abel et Cain, évoque la
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psychothérapeute. Il plane, dans la relation fraternelle,
le fantasme du fratricide : le désir d’éliminer I’autre, de
prendre toute la place. C’est bien cadenassé dans un
surmoi entretenu par les parents (“Vous devez vous
entendre !”), mais il suffit que ceux-ci faiblissent ou
qu’'un événement lézarde ’édifice familial pour que le
surmoi vole en éclats. »

Celapeut étre I'arrivée d'un ou d’une conjoint.e qui met
le feu aux poudres, ou bien ’étape fatidique des parents
qui entrent en dépendance (« Tu as été 'enfant pré-
féré, a toi de t’en occuper maintenant »), et bien stir le
temps de « la succession ». « Avec ’héritage parental, se
rejoue le fantasme fratricide, indique Nicole Prieur. Le
partage des biens peut devenir une facon de (se) rendre
justice (“Tu as eu 'amour, moi je garde la soupiére en
argent”). Vouloir tout garder est une fagon d’éliminer
enfin ’autre. Un retour du refoulé qui s’en donne a coeur
joie a travers les objets. »

Plus question de parler alors, ni méme de se disputer
« sainement ». Il est pourtant essentiel de sortir de ce
climat de haine, destructeur pour soi et pour la famille
de chacun. Un travail thérapeutique individuel est la
priorité. D’ou peut bien venir cette animosité ? Quel
enfant en nous exprime sa souffrance ?... Apaiser le feu
intérieur est déja un premier pas vers une forme de paix.

Psychologies

LA FUSION

«Nous sommes un peu des fausses jumelles. Méme pas
un an de différence, pas le méme pére, aucune ressem-
blance physique, mais totalement connectées. Personne
mieux que Solenn ne sait ce que je ressens, et réciproque-
ment. Il est impensable de vivre a plus de quelques kilo-
metres 'une de l'autre, et de ne pas se parler plus d’une
journée ! Méme sinous avons chacune aujourd’hui notre
petite famille, et que ca explose violemment parfois
entre nous. C’est sans doute la vie qui nous a soudées :
deux péres absents, une mere défaillante, des années de
foyer... Notre lien, c’est ce qui nous a sauvées, et rien ni
personne ne pourra le couper. » Marine, 49 ans

« La fusion, en soi, n’est pas mauvaise, tient a préci-
ser Saverio Tomasella. C’est lorsqu’elle crée un déséqui-
libre qu’elle devient problématique. Quand, par exemple,
I'un veut étre materné ou paterné par l’autre (et récipro-
quement). Ou quand I'un devient le parasite de I’autre,
I’imite, lui demande son avis sur tout, comme s’il ou
elle voulait étre lui ou elle. Enfin, la fusion-dépendance
est également nocive : sil’on se sent abandonné des que
l’autre s’éloigne ou ne fait pas signe, que ’on supporte
mal son affection pour d’autres, etc. Il arrive que fusion-
ner avec le frére ou la sceur permette de se libérer des
parents. Mais en placant 'autre en position de parent,
on ne fait que déplacer le probléme et fuir ’'autonomie,
le passage a I’age adulte. » Comment trouver la dis-
tance juste ? Le premier pas consiste, comme souvent,
aprendre conscience du mécanisme. « Observer larela-
tion, poursuit Saverio Tomasella, reconnaitre qu’elle
dysfonctionne, qu’elle fait du mal. Essayer d’en parler,
avec l'autre, les autres fréres et sceurs, les parents...
Mettre du jeu dans la relation, s’efforcer de I'ouvrir, de
sortir de l'autarcie. »

Nicole Prieur rappelle que ce genre de relations se
nouent parfois sur un événement douloureux que l'on a
partagé, enfants, et qui emprisonne le duo. « Si le frére
ou la sceur devient la figure d’attachement ultime, le
lien qui semblait si beau peut se transformer en son
contraire, souligne-t-elle. Il est fondamental de réguler
la distance, d’accepter I’autonomie de ’autre. Et de ne
pas hésiter a se faire aider, parce qu’on touche vraiment
lala question de sécurité intérieure. » ®
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Parce que cette relation si singuliere est une
ressource hors pair, il est important d'en prendre

soin. Kt de la soigner quand elle est douloureuse.

LLa thérapie familiale panse les blessures des

freres et soeurs pour révéler leur force commune.

PAR AURORE AIMELET

STEPHANIE

HAXHE

Docteure en
psychologie et
thérapeute familiale
installée a Liege,
en Belgique, elle
regoit des couples,
des familles et des
fratries, auxquelles
elle a consacré un
livre, Freres et soeurs,
des liens a soigner
(Eres, 2024).
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ue faire quand c’est I’enfer ?
Lorsqu’une personne va mal, une
thérapie individuelle lui permet de
comprendre ce quila fait souffrir et
de reprendre confiance en elle pour
avancer dans lavie. Au-dela de deux
sujets, et plus si affinités affectives,

une thérapie familiale peut étre envisagée pour apai-
ser les tensions. Les séances réunissent généralement
parents et enfants pendant une heure - les tarifs, qui
varient en fonction du cadre d’intervention, se situent
entre cinquante et cent vingt euros. Le, la ou les théra-
peutes - les entretiens sont parfois menés en doublon -
s’attachent alors a analyser le probleme des uns, qui est
tres souvent en rapport avec la souffrance des autres.
Ce décodage de la situation permet au groupe de retrou-
ver ses capacités de fonctionner. Et aux freres et sceurs
de construire ou de restaurer leur relation.
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DU CONFLIT A LA VIOLENCE

«Onpart souvent du principe quune fratrie ne s’est pas
choisie mais devrait s’entendre, a minima se respecter,
remarque Stéphanie Haxhe. On pense qu’iln’y arien a
faire. Pourtant, ce lien ne vapas de soi! Comme tous les
autres, ceux qu’on tisse avec un partenaire, une amie,
un collégue, etc., ce lien donc se nourrit, se travaille.
Il faut avoir I'occasion de partager, de dialoguer, avoir
suffisamment de temps et d’espace pour s’ajuster. » Ce
qu'offre justement la thérapie familiale en permettant
de comprendre ce qui se joue derriere les disputes, les
jalousies, les rivalités. « Nous recevons généralement
dans ce cadre tous les membres de la famille. Mais il est
intéressant de proposer aussi quelques rencontres entre
enfants ou adolescents. »

Une guerre ouverte ou larvée entre fréres et soeurs est
I'une des indications les plus fréquentes. « Les parents
consultent quand la situation devient insupportable.

Psychologies

Les sourdes
rancunes
gagneront a étre
exprimées au
plus tot pour
eviter l'escalade

Mais au-dela de leur demande, nous allons observer les
interactions des plus jeunes et les interroger : qu’est-ce
qu’ils se reprochent ? Qu’est-ce qu’ils attendent ?
Qu’est-ce qui est douloureux ? Ce qu’il faut comprendre,
c’est que la fratrie est souvent le réceptacle de la frustra-
tion ou de la souffrance vécue ailleurs, aupres d’autres
adultes (parents, professeurs...) ou d’autres enfants
(camarades). Parce qu’ils ne peuvent se retourner contre
eux, tant le risque de rejet ou de rupture est grand, ils
font payer a leurs fréres et sceurs le prix de leur colére,
de leur peur, de leur tristesse. » S’en prendre a ce lien
horizontal est moins dangereux.

Les sourdes rancunes gagneront a étre exprimées au
plus tét pour éviter ’escalade. Et que I'un ne finisse
par exercer sur l'autre abus ou violence (physique, psy-
chique, verbale, sexuelle), des cas qui sont loin d’étre
rares. « Ce qui l’'est, en revanche, c’est que I’enfant soit
spontanément psychopathe. Evidemment, il est essen-
tiel de garantir la sécurité de chacun, et parfois d’envi-
sager une forme de distance. Mais nous devons chercher
d’ou vient cette ascendance, ce besoin de faire mal. » En
thérapie familiale, les troubles d’un enfant ne sont pas
interprétés comme le signe d’une problématique indi-
viduelle, mais plut6t comme le révélateur de relations
dysfonctionnelles impliquant plusieurs protagonistes.

TRAVERSER LES EVENEMENTS
DOULOUREUX

Ces entretiens peuvent aussi aider la fratrie a traverser
des épisodes difficiles, voire traumatiques. « En 2007,
une équipe de chercheurs s’est intéressée a pres de
deux cents familles qui, au cours de ’'année précédente,
avaient connu un événement de vie stressant, relate la
thérapeute familiale. Or les enfants qui témoignaient
de relations positives et chaleureuses avec leurs ® @ ®
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freres et sceurs ont été moins exposés au risque de
développer de ’anxiété, un retrait, une dépression ou
encore une plus faible estime de soi'. » Si ce potentiel
existe, il estintéressant de le réveiller en voyant, lors de
séances communes, ce que les uns et les autres peuvent
s’apporter. « Prenons le cas d’un décés dans la famille.
Nous invitons chaque enfant a dire ce dont il a besoin,
commentil en abesoin; mais aussi ce qu’il peut faire, lui,
pour soutenir I’autre, et ainsi se sentir utile. Qui a besoin
de moments de calme et d’isolement ? Qui a besoin de
rire ou se changer les idées ? Qui peut apporter de la ten-
dresse, de I’écoute, de 1a joie ? Chacun peut contribuer. »
Cette coopération peut également étre mise en évi-
dence lorsque 1'un des enfants est malade ou porteur
de handicap. « Souvent, celui qui va bien ne demande
rien. Il se débrouille et tait ses angoisses au profit du
plus fragile, qui recoit soins et attention. Mais I’'un
comme l’autre se trouvent enfermés dans des roles a
sens unique. I1 faut refaire circuler les contributions
visibles et invisibles de tous. » L’enfant « symptome » a
beaucoup a apporter a l'enfant « parfait », parce que ni
I'un ni l’autre ne se définissent ainsi.

Enfin, fréres et sceurs ont tout a gagner a faire équipe
lorsque les parents, quelles qu’en soient les raisons, ne
remplissent pas correctement leur role. « Etre deux ou
plus, c’est ne plus étre seul a affronter les dysfonction-
nements. Parfois, cette relation est la seule qui puisse
représenter un ilot de sécurité. Voila pourquoi il est
nécessaire de tout mettre en ceuvre pour qu’elle puisse
se déployer. »

LA THERAPIE DE FRATRIE

Il n’est jamais trop tard pour s’occuper de ce lien,
en optant pour une thérapie de fratrie, méme si per-
sonne n’habite plus désormais sous le méme toit.
« Quand j’évoque cette possibilité dans des confé-
rences, les gens sont étonnés mais tres vite intéressés,
remarque Stéphanie Haxhe. Certes, consulter entre
fréres et sceurs n’est pas la priorité d’un sujet adulte,
qui se concentre souvent sur d’autres relations. Mais
quelques séances peuvent avoir de grands bénéfices
pour lui-méme au quotidien, comme dans ses rapports
avec les autres. »
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“Cest auprés de
sa fratrie qu’un
individu apprend
a partager, a gerer
ses émotions, a
accueillir Laltérité
sans en dependre”

-_STI?PHANIE HAXHE,
THERAPEUTE FAMILIALE -

Une petite mise au point s’avere en effet utile en cas
d’impasses relationnelles personnelles. « Rappelons
que c’est notamment aupres de sa fratrie qu'un individu
apprend a partager, a gérer ses émotions et notamment
la frustration, a accueillir ’altérité sans la juger mais
sans en dépendre. Cette relation fondatrice a donc des
répercussions sur toutes les relations futures, qui seront
elles aussi marquées par ’horizontalité, notamment
avec un conjoint, des amis, des collegues. »

Lathérapie de fratrie peut également apaiser un climat
de tension qui vient de loin ou qui resurgit. « Elle peut
étre indiquée au moment de la maladie ou du déces d'un
parent, pour s’ajuster quant a sa prise en charge ou son
héritage. Elle peut aussi adoucir des rapports déléteres
aux lourdes conséquences, notamment sur les généra-
tions suivantes. Elle peut aussi étre 'occasion de parler
et panser un épisode douloureux du passé, qui a soudé
ou désuni le groupe, que le trauma ait touché une per-
sonne en particulier ou la fratrie dans son ensemble. Ou
encore étre envisagée lorsque I’'un ou l'autre traverse au
présent un événement difficile (maladie, chémage, rup-
ture...) quiréveille des blessures de 'enfance. »
Evidemment, la thérapie individuelle sera de bon aloi
pour grandir en se servant de toutes ces situations déli-
cates. « C’est certain, affirme Stéphanie Haxhe. Mais les
psys en savent parfois plus que les proches du patient
sur ses besoins, ses désirs, ses peurs, ses impasses. Et
celui-ci ne partage pas toujours ces découvertes en
dehors des séances. Pourtant ce sont les personnes
avec lesquelles il vit qui peuvent aussi en tenir compte
au quotidien. » Les parents, les enfants, les conjoints. Et
les freres et sceurs.

1. «Are sibling relationships protective ? A longitudinal study »,
Journal of Child Psychology and Psychiatry, 2007.
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LA BIBLIOTHERAPIE D’AUGUSTIN TRAPENARD

Normalien, agrégé d'anglais, il présente

La Grande Librairie sur France 5 chaque
mercredi & 21 heures. Il est aussi le parrain

de I'ONG Bibliotheques sans frontiéeres,

qui favorise l'accés a I'éducation, Iinformation
et la culture en France et dans le monde entier.

L’étrange fraternité des freres Karamazov

haque fois que j’ai le malheur de parler
d’un roman russe, on me répond qu’ils sont
trop longs, trop compliqués ou trop alambi-
qués. Méme les lecteurs les plus zélés jettent
I’éponge au vu du nombre de personnages et
de noms arallonge... On s’y perd, me dit-on! On s’y
perd au point de confondre les fréres Karamazov
et de se demander lequel de ces tristes larrons a
finalement tué le pére! Rassurez-vous : c’est beau-
coup moins grave que celan’en al’air. Dans ’'ultime
roman de Dostoievski — sans doute le thriller le plus
accompli de toute I’histoire de la littérature -, il est
méme fortement conseillé de s’emméler les pin-
ceaux. Vous pouvez bien les mettre dans le méme
sac, les fréeres Karamazov! Au bout du compte, ils
ont en commun une ame tourmentée, un pére qui
les a toujours méprisés et une certaine idée de la
culpabilité... Lorsque le vieux Fiodor est retrouvé
mort, ils ont tous d’ailleurs quelque chose a se
reprocher: le si pur Aliocha est un complice muet,
le passionné Dimitri aurait pu tuer mais n’a pas osé,
Iintellectuel Ivan a fomenté le crime et le batard
Smerdiakov s’en est chargé avant de se suicider.
Force est de le constater, ces personnages qui ne
se ressemblent en rien se voient soudain rattachés
I'un & ’autre par un irrésistible lien. Si I'un d’eux
est accusé a tort, un autre fera tout pour le sauver
des travaux forcés. Un troisieme les écoutera se
confier. Autant dire qu’il faut tuer le pere pour
que les Karamazov deviennent freres. Il faut un
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parricide pour unir ces quatre étrangers. Ah ! Quel
drole de lien que la fraternité! Il arrive que l'on
n’ait rien a voir, que I’on ne puisse pas se sentir, que
l’on se fasse toute une vie la guerre ou la misere :
on est quand méme rattrapé, 4 un moment donné,
par quelque chose qui nous dépasse. Appelez-le
comme vous le souhaitez : un lien, une attache, un
boulet... C’est quelque chose que I'on n’a pas choisi,
qu’on a parfois rompu ou fait mine d’oublier, mais
qui nous revient forcément comme un retour du
refoulé. Cela vaut dans le cercle de la famille, nous
dit Dostoievski, mais aussi dans la société.

Au cceur des Freres Karamazov, il y a surtout le
réve fou d’une plus vaste fraternité. C’est la ou le
livre touche au chef-d’ceuvre, a mon avis. Dans le
défi qu’il nous lance de nous toujours rappeler ce
lien qui nous unit. Dans la possibilité de la soli-
darité qui consiste a dépasser, quels qu’ils soient,
les discordes et les conflits. Dans la confiance et le
pardon, dans le pari de la rédemption. Voila a quoi
nous invite le mystique Aliocha - celui des quatre
fréres qui s’en sort grandi. Voila ce a quoi Fiodor
Dostoievski, lui aussi, aura aspiré toute sa vie.
Publié quelques mois avant sa mort, cet immense
roman a de faux airs de testament. On l'alu et relu
alalumiére de sa biographie, de sa psyché et de sa
relation au pere. Il me semble qu’il engage I’huma-
nité tout entiére. A celles et ceux qui ont peur de
s’y perdre, je voudrais dire au contraire que c’est
un livre qui nous éclaire. ®

Juin 2025 61







"1-iﬂ

ELENA-KLOPPENBURG-HVQDMKYYTAI-UNSPLASH

¥
-1

.

;I"\ 4._ 5

o

Al

S
5

N i

X

I

b

AL K

et

]

DES REPONSES

DES CLES
DES CONSEILS

C'EST

VLK,

En juin, on change d'air! Quelgques
heures pour un week-end en
couple et passer vraiment du
temps ensemble grace aux
conseils d’Emilie Poyard, ou pour
beaucoup plus longtemps

en cas de déménagement.
Une source d'appréhension que
Nous vous aidons a surmonter.
DU mouvement pour retrouver
de I'énergie! Ou puisez-vous |a
votre? Réponse dans notre test.
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voir la péche, labanane, le
sourire, bref, de 'énergie a revendre, c’est
ressentir un élan intérieur, un moteur
qui nous anime, nous donne envie d’agir
ou d’interagir, de penser et de ressen-
tir avec enthousiasme », explique Isalou
Regen. Mais ou puiser cette force qui
nous recentre, nous équilibre et nous
propulse ? « Dans ce qui nous amuse ou
nous émeut. Mais surtout dans ce qui
fait sens. Lorsque le sens se délite, notre
élan s’effrite et nous avancons fatigués.
Comprendre nos sources d’énergie, c’est
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comprendre ce qui nous nourrit et nous
porte au quotidien. » Parfois, cette force
vient du mouvement et de la mise en
action de notre corps; parfois, des mille
idées qu’est capable de produire notre
esprit. Elle se puise aussi dans ’échange
et la richesse des relations; ou encore
dans le lien que nous pouvons construire
aveclanature, ’art, la spiritualité...

« Méme si ces quatre grands domaines
sontinterdépendants, découvrir celui qui
constitue notre principal carburant nous
permettra d’alimenter notre vitalité. »

Psychologies

ERGIE®

QU'EST-CE QUI VOUS DONNE
LA PECHE? VOTRE CORPS EN
MOUVEMENT ? VOTRE MENTAL
AU TOP? RIRE AVEC LES
AUTRES? VOUS CONNECTER
AU MONDE ENTIER? CE TEST
VOUS PERMETTRA DE REPERER
VOTRE RESERVOIR D’ENERGIE,
HISTOIRE DE LE REMPLIR CET ETE.
PAR AURORE AIMELET, AVEC ISALOU REGEN

ISALOU REGEN

Autrice et conférenciere,

elle offre une approche
concréte et accessible
pour cultiver équilibre
et vitalité au quotidien.
Aprés avoir publié le
best-seller La Magie
du matin (Leduc, 2016),
elle revient en librairies
en septembre avec
Ces petits rituels qui
changent tout, pour
tenir debout dans un
monde instable (Leduc,
2025, & paraitre).
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LE QUESTIONNAIRE

Parmi les quarante affirmations suivantes, sélectionnez celles qui vous correspondent le plus.

O 1. Pour me sentir bien,
rien de mieux qu’'une bonne
nuit de sommeil.

O 2. Apprendre de nouvelles
choses me stimule.

O 3. 'amour et les liens affectifs
sont essentiels & mon bien-étre.

O 4. Jaime donner du sens
aux événements.

O 5. J'aime résoudre des problemes
et trouver des solutions.

O 6. La gratitude et la bienveillance
me nourrissent profondément.

O 7. Manger sainement est pour
mMoi une priorité.

O 8. Mes valeurs guident mes choix
et me donnent de la force.

O 9. Jaime rire et partager ma joie.

(O10. J'ai besoin de moments
de calme pour me ressourcer.

O . L'activité physique est
essentielle & mon équilibre.

O 12. Avoir un esprit clair et organisé
m'aide & me sentir bien.

O 138. L'imagination et la créativité
sont des moteurs essentiels
dans ma vie.

O14. Japprécie l'art, la musique
ou la poésie.

VOTRE RESULTAT

(O 15. Mes cing sens sont
particulierement affltés.

O16. Japprécie autant me confier
que recevoir des confidences.

(O17. Le contact avec la nature
m’'apaise.

(O18. Passer du temps avec des
proches me ressource.

(O19. Lire un bon livre ou écouter
un podcast me nourrit.

(O 20. Japprécie vraiment
de m'étirer.

O 21. J'ai besoin de bouger pour
me sentir vivre.

O 22. Je me remets facilement
en question.

(O 23. Jobserve les saisons,
les animauy, le ciel ou I'eau.

(O 24. Aider les autres est pour
moi naturel.

(O 25. Me sentir connecté.e
a quelque chose de plus grand
que moi m'apaise.

O 26. Marcher me remet toujours
les idées en place.

(O 27. Un simple sourire échangé
ilumine ma journée.

(O 28. J'ai besoin de temps et de
recul pour avancer dans la vie.

O 29. Jai besoin de ressentir
de l'authenticité dans mes
relations.

(O 30. Je prends le temps
de contempler les gens qui
m’entourent.

(O 31. Faire des listes me donne
une sensation de contrdle et
de clarté.

(O 32. Apres un effort physique,
je suis fatigué.e mais satisfait.e.

(O 33. Jaime relever des défis
intellectuels.

O 34. Les souvenirs partagés
avec mes proches
me réchauffent le coeur.

(O 35. J'aime prendre soin
de mon corps (me masser,
m'hydrater...).

(O 36. Jessaye souvent de
me recentrer.

O 37. Je déteste étre coincé.e
sans pouvoir rien faire.

O 38. Je déteste quand mes idées
partent dans tous les sens.

O 39. Je suis géné.e par le manque
de chaleur humaine.

O 40. Je déteste étre pressé.e
et passer a coté de la vie.

A: B: Reportez-vous au profil
Pour chaque affirmation, entourez votre réponse. correspondant pour comprendre
Faites ensuite votre total de A, B, C et D. C:. D: et nourrir votre source naturelle
d’énergie; puis lisez le « bonus »
des trois autres profils poury
12 4 |5 7|8 10 11|12 |13 (14|15 |16 (17 |18 |19 |20 puiser de nouveaux carburants.
AlB|lc|Dp|B|Cc|A|D|C|D|A|B|B|D|A|C|D|C|B|A| «Chacunedecessources
nous alimente différemmment,
affirme Isalou Regen. C'est
2122|2324 |25|26|27|28|29 (30| 31323334 |35/36|37|38|39|40 & vous de trouver I'équilibre en
leur accordant la bonne place
AjB|bjcjbjAajcjejc|b|B]A[BIC]A|D]A|BIC]ID dans votre quotidien. » 000
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eee VOTRE SOURCE D’ENERGIE EST..

MAJORITE DE A
PHYSIQUE :
LE CORPS ET VOS SENSATIONS

Votre profil. Vous puisez votre énergie dans I'action

et Il'expérience physique et/ou sensorielle, car elles sont
essentielles & votre bien-é&tre. Lorsque votre corps

est sollicité, quand vous dansez, courez, touchez, goltez,
vous ressentez sa puissance et cela vous dynamise.
Vos piliers. Le mouvement (vous appréciez I'exercice
physigue), la respiration consciente (vous avez

alors la sensation d'exister), les cing sens (auxquels
vous étes trés attentif.ve) et 'hygiéne de vie (vous
veillez & une alimentation équilibrée comme & un
sommeil réparateur).

D’ou ¢a vient? Certains naissent avec une énergie
naturelle qui les pousse & explorer le monde. D'autres
ont eu une enfance marquée par la pratique sportive.
Mais vous avez peut-étre simplement constaté que
bouger vous faisait du bien.

Pourquoi se relier au corps donne de I'énergie ?

Le corps est le premier outil pour interagir avec

le monde. En mouvement, il libére des endorphines,
ces hormones du bonheur qui procurent une
sensation de plaisir et de relaxation. L'oxygénation

du sang améliore aussi la clarté mentale.

Des idées pour faire le plein cet été. Vous pourriez
commencer votre journée par un rituel : faites quelques
mouvements d'éveil musculaire ou quelques pas de
danse sur de la musique. Marchez pieds nus sur I'herbe
ou le sable pour stimuler vos sens. Essayez une nouvelle
activité physique, comme le paddle, le yoga en plein
air ou l'escalade. Accordez-vous des pauses régulieres
pour respirer profondément et étirer tout votre corps.
Bonus pour les trois autres profils. Si votre énergie est
principalement mentale, prenez le temps de faire des
pauses corporelles entre vos moments de réflexion, par
exemple en vous levant et en marchant régulierement.
Si votre énergie est surtout relationnelle, testez des
activités physiques en groupe (danse, sport collectif,
randonnées avec des amis). Et si vous vous ressourcez
principalement en vous reliant au monde, prévoyez
des sorties actives dans la nature, comme la natation
en mer ou le vélo en forét.
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MAJORITE DE B
MENTALE :
L'ESPRIT ET VOS PENSEES

Votre profil. Votre énergie vient de votre monde
intérieur. Vous aimez faire fonctionner ce moteur
puissant qu'est votre esprit. Lire, &crire, réfléchir

sont parmi vos activités préférées, celles qui vous
ressourcent et vous permettent d'avancer.

Vos piliers. La curiosité (vous aimez comprendre

et apprendre), la concentration (vous vous sentez
bien lorsque vous étes pleinement absorbé.e),
l'imagination (vous trouvez votre équilibre en laissant
votre esprit se montrer créatif) et la prise de décision
(vous savez analyser et trouver des solutions).

D’ou ¢a vient? Certains développent tot une

passion pour l'apprentissage et la réflexion. D'autres
trouvent refuge dans I'imaginaire. Quelquefois,

un besoin d'introspection ou de compréhension

du monde nourrit ce rapport privilégié a I'esprit.
Pourquoi se relier a I'esprit donne de I'énergie ?

Les pensées influencent directement I'élan vital : un
état d'esprit positif et curieux génere de I'enthousiasme,
tandis que le doute et la rumination peuvent I'épuiser.
Entretenir un dialogue intérieur constructif et nourrir son
intellect stimulent donc le bien-étre.

Des idées pour faire le plein cet été. Vous pourriez lire
un roman inspirant ou un essai stimulant. Ecrivez

un journal pour structurer vos pensées et exprimer vos
émotions, ou observez et notez vos idées créatives
dans un carnet d'inspiration. Envisagez de suivre une
formation ou un cours sur un sujet qui vous passionne.
Si au contraire votre téte est trop pleine, pratiquez

la relaxation, et surtout faites des pauses numeérigues.
Bonus pour les trois autres profils. Si votre énergie

est principalement corporelle, profitez de votre

activité physique (course, vélo, marche..) pour laisser
émerger de nouvelles idées. Si votre énergie est
surtout relationnelle, essayez de vous offrir un moment
de silence au cours de vos rencontres pour vous
connecter & vous-méme. Et si vous vous ressourcez
principalement en vous reliant au monde, prévoyez
d’écrire ensuite ce que vous avez ressenti lors d'une
expérience marquante. (X X J

Psychologies

GETTY IMAGES/ISTOCKPHOTO/UNKNOWN



COMMUNIQUE PSYCHOLOGIES POUR ST HUBERT

CUISINER POUR SON CCEUR:
L'ART DE SE FAIRE DU BIEN

SE REGALER TOUT EN PRENANT
SOIN DE SA SANTE CARDIOVASCULAIRE

Avec St Hubert Oméga 3®, prenez soin de votre coeur tout
en vous faisant plaisir en cuisine au quotidien.

St Hubert Oméga 3® est une maticre grasse végétale naturelle-
ment riche en oméga 3 grace aux huiles de colza et de lin. Les
oméga 3 (ALA) sont bons pour le coeur car ils contribuent au bon
fonctionnement cardiovasculaire*. St Hubert Oméga 3® est idéal
pour toutes vos envies culinaires, faites mijoter de savoureux plats
réconfortants, saisissez a la perfection vos légumes et viandes,
ou encore réalisez des patisseries moelleuses et gourmandes. Les oméga
3 de St Hubert Oméga 3® sont conservés a la cuisson.

En plus de sublimer vos plats, St Hubert Oméga 3® se déguste aussi
en tartine pour un plaisir au quotidien, un geste simple pour augmenter
vos apports en oméga 3.

9 ®

Poélez, mijotez, pdtissez... Avec St Hubert Oméga 3°, laissez
libre cours a votre créativité en cuisine tout en prenant soin
de votre coeur*!

LES OMEGA 3, UN ATOUT ESSENTIEL
POUR VOTRE SANTE

Issus de la famille des lipides, les oméga 3 (ALA) jouent
un role essentiel en contribuant au maintien d’une cholestérolémie
normale* et participent ainsi au bon fonctionnement cardiovasculaire.
Notre organisme ne sait pas les fabriquer, ils doivent donc obligatoire-
ment étre apportés par I'alimentation.

Ou les trouver ? Dans les huiles de colza et de lin ou dans
les matieres grasses qui en contiennent comme St Hubert
Oméga 3®, ainsi que dans certains fruits a coque et graines
(noix, graines de lin). Des aliments faciles a intégrer dans une alimenta-
tion variée et équilibrée.

Q@

En cuisine, deux noisettes de St Hubert Oméga 3° (20g)**
couvrent pres de la moitié de vos besoins quotidiens
enoméga 3*!

Retrouvez des idées
de recettes gourmnndes

sur sthubert.fr

POURQUOI CHOISIR
ST HUBERT OMEGA 3°©
POUR CUISINER ?

Les oméga 3 sont i Excellente tenue i Cuisinez sans limite :

conservés a la cuisson : i alacuisson: i Faites sauter vos légumes

o®

Augmenter S i St Hubert Oméga 3® convient i dorez i S ou prépar
en oméga g a toutes les cuissons, ce qui le rend % es. St Hubert
St Hubert Oméga 3®. parfait pour cuisiner a feu vif
ou mijoter vos meilleurs plats. vos envies culinaires.
*L/ALA (omeéga 3) contribue au maintien d’une cholestérolémie normale pour un apport quotidien de 2 g dans le cadre d’une alimentation variée et équilibrée, et dans
le cadre d’un mode de vie sain.

**20 g de St Hubert Oméga 3° = 0,9 g d'oméga 3 (ALA)
St Hubert RCS Nancy 752 329 318 - Mars 2025

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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eee VOTRE SOURCE D’ENERGIE EST..

MAJORITE DE C
EMOTIONNELLE :
L’AUTRE ET VOS RELATIONS

Votre profil. Votre vitalité repose sur les interactions
et le partage. Les conversations profondes, les

éclats de rire et les repas animés, bref, les connexions
sinceres avec les autres vous stimulent. Vous

VOus sentez revigoré.e aprés un bon moment passé
avec vos proches.

Vos piliers. 'amour sous toutes ses formes (vous
appréciez vous sentir en lien, qu'il soit conjugal, familial
ou amical), la confiance et I'entraide (vous aimez
vous confier et écouter comme soutenir autrui), les
échanges intellectuels ou émotionnels (transmettre

et partager sont pour vous des principes).

D’ou ¢a vient? Certains ont une nature spontanément
extravertie et empathique. D'autres ont pu bénéficier
d'un environnement familial chaleureux. Mais des
expériences fondatrices enrichissantes & I'dge adulte
ont pu aussi favoriser votre goGt des autres.

Pourquoi se relier aux autres donne de I'énergie ?
L'interaction sociale active les circuits de la dopamine,
favorisant ainsi le bien-étre et la motivation. Se

sentir entouré.e renforce la sécurité intérieure, tandis
que 'échange avec autrui libere de la rumination

et aide a prendre du recul.

Des idées pour faire le plein cet été. Vous pourriez
organiser des diners ou des pique-niques conviviaux.
Pratiquez des activités en groupe (ateliers, visites...).
Prenez le temps d'appeler ou de rencontrer vos proches,
ou initiez une correspondance épistolaire ou digitale
avec une personne chére. Si vous le pouvez, partez en
week-end ou en voyage avec des amis. Ou envisagez
de faire du bénévolat pendant plusieurs jours pour
expérimenter plus encore la solidarité.

Bonus pour les autres profils. Si votre énergie est
principalement corporelle, organisez des activités

a plusieurs, devenez coach ou entraineur.e. Si votre
énergie est surtout mentale, osez initier des rencontres,
lancez des mini-débats, éveillez la curiosité autour

de vous. Et si vous vous ressourcez principalement en
vous reliant au monde, transmettez vos expériences
intérieures & vos proches, qui pourront s'en inspirer.
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MAJORITE DE D
SPIRITUELLE ;: LE MONDE ET
VOTRE SENTIMENT DE CONNEXION

Votre profil. Votre source d'énergie est d'ordre spirituel.
Vous aimez la méditation ou la contemplation, qui vous
permettent de vous connecter d plus grand que vous via
la nature, la priére, une philosophie de vie ou I'art, quelle
qu'en soit la forme (musique, littérature, peinture...).

Vos piliers. Le sens et la mission de vie (vous avez
besoin d'un cap), les valeurs profondes (I'altruisme

ou la sagesse sont des forces motrices pour vous), le
contact avec le beau et le vivant (vous étes sensible
Aux paysages, aux saisons, aux animaux, I’invisible).
D’ou ¢a vient ? Certains ressentent un besoin

profond de compréhension et d’harmonie, voire

de transcendance, qui les pousse a explorer

des voies philosophiques, artistiques ou méditatives.
D'autres ont eu des expériences marquantes

ou des lectures et des rencontres inspirantes qui

ont renforcé cette connexion au monde.

Pourquoi se relier au monde donne de I'énergie ?

Se connecter & une dimension plus vaste que soi-méme
permet de relativiser les tracas du quotidien. Cette
«reliance » rappelle & chacun.e qu'il ou elle fait partie
d'un tout et 'ancre dans une dynamique de confiance.
Des idées pour faire le plein cet été. Vous pourriez
méditer en pleine nature, au lever ou au coucher

du soleil, en regardant les nuages ou les étoiles et en
vous laissant bercer par limmensité du ciel. Ecoutez
aussi des sons apaisants comme le bruit des vagues ou
du vent dans les arbres. Lisez des ouvrages inspirants
qui pourront nourrir votre réflexion et intensifier ces
moments de connexion. N'hésitez pas a vous recueillir
dans un lieu sacré, une forét ancienne ou un espace
propice & la contemplation.

Bonus pour les trois autres profils. Adoptez la gratitude,
une pratique hautement spirituelle. Si votre énergie

est principalement corporelle, essayez de la ressentir
envers votre corps qui vous donne tant 4 vivre. Si

votre énergie est surtout mentale, remerciez chaque
idée ou prise de conscience qui vous éclaire. Et si

VOUS Vous ressourcez principalement en vous reliant
aux autres, exprimez-leur de la reconnaissance. @
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COUPLE

Les bienfaits

des week-ends (17

en AMOUREUX 4

Emportés par le quotidien, nous peinons parfois

a trouver du temps pour prendre soin de notre
couple. Les séjours a deux sont pourtant essentiels
pour se reconnecter et renforcer les liens amoureux.
Conseils et témoignages pour se (re)lancer.

‘ 6 PAR EMILIE POYARD

/

est ma bouffée d’oxygene! » Anne a

42 ans. Chaque trimestre, elle pla-

nifie un week-end avec son compa-
gnon. « Il y a deux ans, nous avons traversé une période
compliquée : on ne savait plus se parler ni s’écouter. Ma
meilleure amie a proposé de garder notre fils deux jours.
Canous a fait un bien fou : on ne s’est pas disputés une
seule fois. Depuis, c’est notre rituel. » S’échapper pour
mieux se recentrer ? « Partir en amoureux a de nom-
breuses vertus, confirme Camille Rochet, psychologue et

70  Juin 2025

thérapeute de couple’. C’est pouvoir nous retrouver sans
les contraintes du quotidien et déconnecter de notre réa-
lité : nous laissons a la maison les problemes de boulot,
d’argent et d’enfants. » Y a-t-il un bon timing ? « L’idéal ?
Deux fois par an, suggere-t-elle. Si tous les couples arri-
vaient a s’offrir un week-end zéro contrainte une fois
par an, ce serait génial! La majorité ne le fait pas. Pour
beaucoup, c’est la fin du monde de laisser les enfants.
Pourtant, les plus grands adorent retrouver leurs parents
épanouis et qu’on leur rapporte un petit cadeau. »

Psychologies
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INTERROGER LE BESOIN DE CHACUN

« C’est retrouver la liberté a deux!, s’exclame William,
37 ans. On sort de notre réle de parents pour redevenir
des amoureux. Ca me rebooste et, en rentrant, j'appré-
cie d’autant plus notre vie familiale. » La clé d'un week-
end réussi, selon lui? « L'improvisation! » Savourer le
moment présent, accepter 'imprévu et savoir rire des
petites déconvenues. A chacun toutefois de trouver sa
propre recette pour lacher prise. Camille Rochet met en
garde : « Certains couples peuvent étre perdus s’ils nont
rien organisé, et ca peut créer des tensions sion attend de
son partenaire qu’il propose une idée. Programmer une
activité, comme une visite ou une dégustation, donne
déjaun horaire, un cadre, un sujet de conversation. »

PENSER « NOUS »

Quelles sont les clés d'un week-end réussi? « Ca vaut le
coup d’anticiper et de ralentir le rythme quelques jours
avant le départ. Sinon, c’est trop brutal de passer de la
pression du travail au farniente. » Une erreur a éviter ?
«Partirtres loin et perdre des heures dans les transports.
Il faut quand méme du temps pour lacher le quotidien, se
mettre dans 'ambiance et se reconnecter. » Elle recom-
mande de privilégier deux nuits sur place. Coté destina-
tion, on s’¢coute ! De quoi a-t-on envie ? Pour certains, ce
sera se lever tard, savourer un petit déjeuner ou mettre
les pieds dans’eau. Pour d’autres, aller courir, visiter une
expo ou refaire le monde des heures durant. Que faire
sil’un réve d’un massage et ’autre d’une balade a vélo ?
« Si on part une semaine, on peut s’accorder des temps
seul, mais lors d’un court séjour, c’est mieux de tout
faire ensemble. I’idée n’est pas de se reposer 'un a coté
de l'autre. Un week-end bénéfique pour le couple permet
d’entretenir la relation : 'important est de se donner les
moyens de composer un programme qui convienne aux
deux. » Dés qu’ils peuvent, Nora et son compagnon filent
alamontagne. « Ce qui nous rapproche ? Etre dans notre
bulle, randonner et admirer des paysages. C’est d’ailleurs
en week-end qu’on a décidé d’acheter une ferme a reta-
per. » Un temps pour échanger autrement qu’en coup de
vent, réver a deux et lancer des projets.

EVITER LES SUJETS QUI FACHENT

Est-cele bon moment pour aborder les sujets qui fachent ?
« Tout dépend des couples, nuance Camille Rochet.
Certains se sentent pris au piege car ils ont 'impres-
sion que leur conjoint profite de ce qui devrait étre des
moments de bonheur pour régler des comptes. Sicaarrive
fréquemment, ils redoutent méme le diner au restau-
rant, craignant de s’en prendre plein la figure. » Séverine
raconte : « J’ai profité du fait qu’on soit enfin tranquilles
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“L’important est de se
donner les moyens de composer
un programme qui
convienne aux deux”

e CAMILLE ROCHET, PSYCHOLOGUE
ET THERAPEUTE DE COUPLE -

pour déballer tout ce que j’avais sur le cceur : mon mari
m’en avoulu de “gacher notre moment”. » Camille Rochet
estime qu’on peut « programmer une conversation si on
la juge importante, a condition d’en informer ’autre et
éviter ainsi qu’il tombe des nues ». Et si on se dispute ? « Si
onapudébriefer un sujet jamais abordé avant, ce n’est pas
grave, c’est peut-étre méme bien : on avait besoin de ce
temps pour remettre les pendules al’heure. Cependant, il
faut étre stirs de partager les mémes attentes, car on passe
des retrouvailles a un week-end de remise a niveau ! »

PREVENIR LA DESILLUSION

Il faut aussi veiller a ne pas trop idéaliser... au risque
d’étre décu. Amélie, 34 ans, en afait 'expérience: « J'avais
cherché un bel hétel, prévu un super diner, réfléchi a ma
tenue. Je me faisais des films avant méme d’étre partie. »
Ces derniers mois, dans son couple, le stress a souvent
eu raison de la libido. « J’étais donc persuadée qu’on
allait faire 'amour, poursuit-elle. Mais mon copain s’est
endormien rentrant duresto. J’avoue que celam’a agacée,
et blessée aussi. » La encore, Camille Rochet conseille de
verbaliser ses envies. « Certains couples, a force de ne
pas avoir le temps de se retrouver sexuellement, peuvent
redouter ce moment. Evoquer le sujet en amont permet
d’éviter les désillusions. Chacun peut exprimer ce qu’il
imagine du week-end. On peut se dire : “Est-ce qu’on
laisse faire les choses ?” ou “As-tu une attente en parti-
culier ?”, tout en respectant qu’elle ne soit pas forcément
partagée. » Se relier a ’autre par des gestes tendres ou
des massages. Et retrouver la magie des débuts? C’est un
grand oui pour Patricia, 53 ans : « Je retombe amoureuse !
Ces téte-a-téte me font redécouvrir Louis. Je prends
le temps de le regarder, de I’écouter, de lui dire qu’il est
beau. Il me fait rire, me surprend encore. Je sens qu'on
est alignés et ca me rassure : on va continuer a avancer
ensemble. » Ils attendent avec impatience leur prochaine
escapade... pour s’aimer un peu plus fort! @

1. Autrice d’Etre un couple épanoui (Dunod, 2024) et des Cing
Croyances qui empéchent d’étre heureux en couple (Larousse, 2022).
Son site : anoustous.com.
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On se pose rarement la question, tant leur fonction
semble associée.. au don. Et si on inversait les roles
pour une fois? Et si on se penchait sur leurs urgences,
leurs désirs, leurs attentes..? Un peu d'attention et

de sollicitude : en voici un joli présent.
PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA

apez les deux mots dans n’importe quel

moteur de recherche : « mére » et « besoin ».

A 90 %, les résultats vous entraineront vers

tous les « besoins » quune meére doit satis-

faire des lors qu’un enfant parait. Cette

fameuse science du care, que d’aucuns pré-
tendent innée, et si ce n’est pas le cas, il n’y aurait qu’a
apprendre. Dans un vaste inconscient collectif, une
mere est avant tout une liste de fonctions, de taches a
accomplir du mieux possible, toujours du c6té du soin.
Mais elle, de quelle sollicitude peut-elle bien avoir
besoin, en tant que femme, individu et passeuse de vie ?
La question reste largement ouverte.

Sil'on remonte alasource, le premier besoin d'une mere
- déjapourle devenir -, c’est la présence intense et énig-
matique d’un petit étre qui la désigne comme telle, et
I'invite a entrer en relation.

«Rien de plus fondamental que la construction de ce lien
unique, rappelle la psychanalyste Catherine Vanier'. Ce
regard qu’il n’adresse qu’a elle, le calme qui se fait aussi-
tot quand elle le prend dans ses bras, quand elle lui parle,
quand elle le nourrit... Cette réassurance qu’elle est bien
lamére de cet enfant, qui est bien le sien. C’est la grande
idée du pédiatre et psychanalyste britannique Donald
Winnicott : un bébé n’existe pas, une mere non plus.
C’estlarelation qui les construit tous les deux. »

Méme lorsque la rencontre se fait plus tard, dans tous
les cas, il s’agit d’une cooptation, un grand « oui » réci-
proque a entamer un pas de deux, a priori sans fin. Mais
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comment réinventer, au fil des ages, ce lien qui ne cesse
de se transformer ? Comment passer de la fusion-dé-
pendance a une relation adulte ? Comment trouver
une distance juste, et étre des enfants « suffisamment
bons », pour reprendre ’expression de Winnicott...

« Il est important qu’une mere sache qu’on 'aime,
résume Catherine Vanier. Déja pour avoir le sentiment
d’étre une bonne mere. Mais pas trop non plus. Le cur-
seur est dans le juste milieu. Ce n’est pas d’'un amour
frénétique qu une mere a besoin, mais de signes qui lui
rappellent qu’elle compte pour son ou ses enfants, qu’on
pense a elle, qu’elle existe en tant que mere. Des signes
de reconnaissance. »

De « maman je t’aime » en colliers de nouilles, puis de
breves visites en bouquets Interflora... Si les marques
de tendresse se font plus ténues avec le temps, elles
n’en demeurent pas moins touchantes et réjouissantes.
« Méme quand on se fiche royalement de la féte des
Meres, note Catherine Vanier, on se surprend a se dire le
jour J, méme s’ils appellent a 23 heures: “Tiens, il ou elle
yapensé!” Ils ontleurs occupations, leur propre charge
mentale, maisils ne nous excluent pas de leur vie. On ne
les a pas si mal élevés que ca... »

Cela parait si simple... Quoi de plus délicat pourtant
que de faire passer le message. Trop de pudeur, trop
d’ambivalence, de conflits non résolus... « Sachant que
lahaine peut vite prendre le devant de la scéne, précise
Catherine Vanier, pour peu que l'on se sente étouffé,
pas suffisamment aimé. Mais la haine nest 0@ ®
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SIL'ON NE TROUVE
PAS LES MOTS,

LE GESTE

PEUT SUFFIRE.
UNE FACON D'ETRE
LA, TOUT PRES

000

jamais que le revers de 'amour. » Encore faut-il réus-
sir ale comprendre, et a le faire entendre. « Tu ne peux
pas savoir comme je suis heureuse, je n’en reviens pas,
jepensais que tu ne m’aimais pas. » Ces mots ont sidéré
Astrid quand ils ont jailli de la bouche de sa mere :
« Elle était atteinte d’une leucémie, et cela faisait plus
d’un mois que j’étais a son chevet. Depuis qu'on m’avait
annoncé qu’elle avait peu de chances de s’en sortir, je
passais mes journées aupres d’elle a I’hopital, a discu-
ter, a lui masser les orteils. Elle était émerveillée, et
moi sonnée de I’entendre parler d’amour... “Mais com-
ment tu peux penser ¢ca? N'importe quoi!” »

Il n’est jamais trop tard pour dissiper les malentendus.
Oui, on les aime, et on les a toujours aimées, méme a
15 ans, quand on leur crachait notre venin a la figure,
pour essayer de se distinguer, d’exister hors d’elles, de
devenir nous-mémes. Non, elles ne nous ont rien fait.
C’est vrai, on n’était pas faciles. Elles non plus parfois,
mais elles aussi avaient leurs raisons. Il est toujours
temps d’essayer de se comprendre, de les laisser s’expli-
quer, se raconter. De « parler avec elles », comme nous y
invite le philosophe Maxime Rovere?2.

«Le point de départ, c’est d’accepter que nous ne parlons
pas la méme langue, développe-t-il, méme si nous par-
tageons la fameuse “langue maternelle”. Cette incom-
préhension est, au fond, un cadeau, car elle implique la
nécessité permanente de se mettre a I’écoute de 'autre.
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Parler avec nos meres, nous n’avons pas d’autre choix.
Cette grande écoute ouvre sur des coulisses infiniment
plus vastes qu’on I'imagine. »

Et si 'on ne trouve pas les mots, le geste peut suffire.
Une facon d’étre 14, tout pres. « Sil’'on comprend que
notre présence a pour fonction de démontrer sa survie
alamere, poursuit le philosophe, de dire “Maman, je
suis 1, j’ai survécu a tes défaillances qui m’ont heurté
dans ma plus grande vulnérabilité, et, ensemble, nous
continuons a survivre”, alors cet échange devient tel-
lement chargé de valeur qu’il est a en pleurer de beauté
et d’étonnement. »

La « petite maman » d’Astrid s’est finalement remise
de saleucémie. « C’est peut-étre moi quil’ai retenue, se
dit parfois Astrid. A partir de ce jour, on n’a plus cessé
de se dire qu’on s’aimait. Quand on se voyait, je 1a pre-
nais sans arrét dans mes bras, je la serrais tres fort.
Plus elle vieillissait, plus notre lien devenait tactile, et
doux. Nous nous sommes longtemps “ratées”, mais j’ai
pu accompagner sa grande vieillesse, jusqu’au bout. »
Les accompagner jusqu’au bout. Tel est sans doute I'ul-
time cadeau, une « promesse pas toujours tenue, que
I’amour filial inscrit dansle coeur des enfants: “Comme
tu m’as ouvert les portes de la vie, je t’accompagnerai
jusqu’au seuil de lamort” », écrit Maxime Rovere. Mais
c’est tellement difficile de trouver la juste attitude : ne
pas fuir mais ne pas envahir non plus, ne pas infantili-
ser, ne pas étouffer...

« Je leur dis parfois : “Laissez-moi vivre, les enfants,
ne me fliquez pas, fichez-moi la paix!” », lance en riant
Serena du haut de ses 83 ans. Il y a tout un art d’étre
l1a, quand une mere vieillit. De remodeler le lien pour
le dernier tour de piste, en s’efforcant notamment
d’échapper a tous les clichés sur la vieillesse.

«Nous avons tendance a considérer comme anormal de
devenir “mere” de nos meres, constate Maxime Rovere.
Mais si ’'on accepte I’idée que les fonctions “mater-
nelles” ne sont pas le propre des génitrices, mais le
propre de notre humanité (ramasser celui qui tombe,
consoler celui qui est triste, nourrir celui qui a faim...),
alors on les exerce plus librement, d’autant plus a
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I’égard de nos méres. Il n’y a pas d’inversion, pas d’ano-
malie. Mieux on I’aura compris en amont, plus on vivra
heureusementla grande vieillesse de nos mamans. » Et
mieux, elles vivront elles, le grand age. Sans culpabili-
ser - une fois de plus - de nous infliger ce role, d’étre
«un poids » pour nous, etc.

«De quoi une mere vieillissante a-t-elle besoin, inter-
roge le philosophe. Surtout de curiosité. Posons-nous
la question : que puis-je apprendre d’elle ? Qu’est-ce
qu’elle est en train de me montrer de la vie, de la mort,
de l’existence ? Le grand age est un temps spécifique
d’exploration humaine ou I'existence passe a la fois en
dessous du langage et des normes sociales. Sil'on ale
courage d’accompagner sa meére dans cette explora-
tion-1a, le grand age devient une grande aventure. »

L’invitation, en réalité, dépasse largement le simple
duo mere-enfant. Par-dela un regard différent sur la
vieillesse, ce dont toutes les meres ont besoin, a tout
age, c’est d’un regard différent de la société sur la
maternité. « Il serait bon de reconnaitre 'ampleur du
défi, souligne Maxime Rovere. Et accepter quaucune
femme ne peut le relever seule. »

C’estl’avenir de '"humanité que les méres tiennent entre
leurs bras, donc aI’humanité tout entiére de les soutenir
dans cette responsabilité. Et pour commencer, a celles
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et ceux qui les entourent. « Le grand service a rendre
anos meres, c’est de ne pas les laisser s’enfermer dans
le r6le de meres, continue le philosophe : restituer aux
femmes qu’elles sont leur autonomie, et redistribuer le
role maternel au sein de la famille (les péres, les oncles,
les tantes, les grands-parents...) et de tous les vivants
avec qui nous partageons ce chemin dans l'existence. »
« Il faut tout un village pour élever un enfant. »
Comment transposer le proverbe africain a une société
cruellement individualiste qui compte plus d’un mil-
lion et demi de « méres solo », et tant d’autres qui,
méme en couple, souffrent d’isolement et d’épuisement
face aleur vertigineuse responsabilité.

« Une mere ne peut pas étre meére toute seule, insiste
Maxime Rovere. Elle abesoin d’autres “meéres”, c’est-a-
dire d’autres personnes capables de remplir a ses cotés
les fonctions qu’on lui attribue, et qui ’aident aussi a
poser des limites a son propre pouvoir, a son propre
amour, a ses attentes, a ses angoisses aussi. N'oublions
pas que toute mere reste une fille, la fille de tous ses
contemporains. Et qu’elle a besoin de recevoir aussi la
tendresse et le soin qu’on lui demande de donner a son
enfant. »

Anous de jouer...@®

1. Catherine Vanier, autrice avec Alaip Vanier de Maternités
particulieres, la supposition du sujet (Eres, 2025).
2. Maxime Rovere, auteur de Parler avec sa mére (Flammarion, 2025).
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AUTOPSY

J ’appréh/endg
de déménager

Un déménagement est toujours une
épreuve : il remue le passg, s'inscrit
dans le futur, bouscule le présent.
Prendre conscience de ce gui se joue
pour soi aide A mieux se préeparer.
PAR SEGOLENE BARBE

e déteste faire mes cartons, celame donne le
cafard. Il faut jeter, trier, ce qui représente
toujours un petit déchirement. Je ne suis
pas al’aise dans ce moment suspendu o1 on
sait bien ce qu’on lache mais jamais ce qu'on
va trouver ailleurs. » Clémence, 48 ans, a
déménagé areculons toute sa vie, contrainte
par les événements (mariage, mutations...) sans jamais
vraiment étre heureuse de tourner une nouvelle page.

JE N'AIME PAS LES CHANGEMENTS

Certains sont particulierement attachés a leurs habi-
tudes, aleurs souvenirs : le café du quartier oti 'on a par-
tagé tant de moments entre voisins, le square ou le petit
dernier a fait ses premiers pas... Si le déménagement
représente une source de stress pour 71 % des Francais
(OpinionWay/BeMove, 2017), c’est particulierement le
cas pour les anxieux, les nostalgiques, ceux qui souffrent
d’une certaine insécurité intérieure les rendant réticents
au changement. « Notre attitude face au déménagement
parle aussi de notre flexibilité psychologique, estime le
psychopraticien Jean-Claude De Sa. Certains sont plus
souples, plus aptes a s’adapter 4 un nouvel environne-
ment. D’autres ont peur de ne pas réussir a affronter ce
saut dans I'inconnu, ce qui signale souvent un manque
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de confiance en soi : ils ne sont pas stirs d’avoir en eux les
ressources nécessaires pour se construire un nouveau
réseau dans un endroit ot ils ne connaissent personne. »

JE REVIS DES SEPARATIONS ANCIENNES

Changer de domicile bouscule notre identité, nos
reperes. Ce bouleversement réactive parfois des sépa-
rations anciennes, des blessures mal cicatrisées. « On
le vivra peut-étre plus difficilement si nos parents ont
beaucoup déménagg, ou si, a la suite d’une séparation,
on a d habiter dans un logement plus petit », suggere
le psychanalyste et psychothérapeute Pascal Anger. Le
déménagement nous renvoie a nos angoisses d’abandon.
«Sorte de matrice protectrice, mon appartement repré-
sente en quelque sorte le ventre de ma mere : le quitter,
c’est revivre ma naissance, qui s’est trés mal passée »,
assure méme Alice, 43 ans, qui a consulté un psycho-
logue pour comprendre son « blues du déménagement ».

JE MISE TROP SUR LAPRES

Tous les déménagements ne se ressemblent pas. Ceux
de la trentaine répondent souvent a des projets enthou-
siasmants : vie de couple, enfants, nouveau travail...
Lorsqu’on change d’adresse a la retraite ou apres un
divorce, c’est parfois une décision plus subie que choisie,
parce qu’il faut se loger moins cher. « Dans le cadre d'une
expatriation par exemple, c’est plus compliqué psycholo-
giquement pour celui qui suit son conjoint que pour celui
qui vient de décrocher un nouveau poste a I’étranger »,
assure Jean-Claude De Sa. On déménage aussi parfois
pour fuir quelque chose - licenciement, probléemes de
couple... —dansl’espoir de trouver une vie meilleure. « Si
on change de région pour donner une nouvelle chance
a son couple avec I'idée que c’est “quitte ou double”, on
va davantage se mettre la pression », poursuit le psy-
chopraticien. Attention a ne pas faire porter non plus au
déménagement un enjeu trop important: il ne suffit pas
(toujours) de changer de lieu pour se réinventer. ®
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’ La solution
d’Elisabeth, 40 ans

« Je balise le terrain »

« Ce qui m'‘angoisse, c'est la page
blanche, I'inconnu, alors j'essaye
de baliser le terrain, de me projeter
concrétement dans la vie qui
m'attend. Avant d'emmeénager, je fais
plusieurs visites préparatoires.

Je m'imprégne de 'ambiance,
je repére les commergants du quartier,
les associations sportives pour les
enfants, les cafés sympas ou je pourrai
m'installer, puisque je travaille
en free-lance. Je m'inscris aussi
I'avance sur des groupes Facebook
de la ville pour avoir des infos sur les
écoles, les activités.. Dialoguer avec
de futurs voisins permet de démystifier
un peu tout cela, de se sentir plus
accueilli le jour ou I'on arrive enfin. »

A LIRE

Changements d’adresse,
une philosophie du
déménagement

de Thibault Sallenave.
Une réflexion
passionnante pour mieux
vivre ces moments ou
nous mettons en suspens
notre « chez-soi » en
attendant la vie nouvelle
qui sortira de nos cartons
(Editions de I'Aube, 2024).
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NOS 4 CONSEILS

] EXPRIMEZ VOS EMOTIONS
Acceptez vos émotions sans
culpabiliser, partagez vos peurs
et vos doutes avec les gens

qui vous entourent, ce qui vous
aidera & vous sentir moins

seul. « Dans notre société ou le
déménagement est souvent
pergu comme une opportunité,
un nouveau départ, les gens
ont parfois honte d'évoquer
leurs appréhensions, mais elles
sont tout & fait 1&gitimes »,
rappelle le psychopraticien
Jean-Claude De Sa.

PRENEZ VOTRE TEMPS

Laissez-vous plusieurs
semaines pour trier vos affaires
et organiser la logistique.
Prendre son temps permet de
faire les choses en douceur, de
les laisser marir & leur rythme,
sans s'imposer un arrachement
trop brutal et trop douloureux.

DITES AU REVOIR

« Mieux vaut démeénager en
juin qu'en septembre, on pourra
redémarrer ainsi d la rentrée
scolaire un cycle nouveau »,
suggere le psychanalyste et
psychothérapeute Pascal Anger,
qui conseille aussi de clore cette
période par un petit rituel, par
exemple une derniére féte pour
dire au revoir aux voisins et aux
amis. « C'est important de mettre
de la joie dans ce moment
un peu nostalgique » assure-t-il.

STRUCTUREZ

VOTRE NOUVELLE VIE
AL'AIDE DE 'ANCIENNE
Un apéro en FaceTime chaque
dimanche pour garder le
contact avec les amis qu’on
laisse derriere soi, des vacances
en commun & prévoir dés
maintenant.. « Conserver des
liens avec son ancienne vie aide
aussi a structurer la nouvelle,
assure Jean-Claude De Sa. Sirien
n'est balisé, il est plus difficile de
se projeter dans '‘avenir, et donc
plus angoissant de déménager. »
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Aline
ﬁ Je me suis battue
\ ’Vingt ans contre
4 lanorexie
et la boulimie
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ILLUSTRATION CLEMENCE TROSSEVIN POUR PSYCHOLOGIES

RECIT

A ladolescence, lanorexie mentale fait une entrée fracassante dans
la vie d'Aline, aujourd’hui 43 ans. Entre errance meédicale, hospitalisations
et rencontres déterminantes, c’'est son lent chemin vers la rémission
gu'elle nous confie ¢ l'occasion de la Journée mondiale des TCA le 2 juin.
PROPOS RECUEILLIS PAR EMILIE POYARD — ILLUSTRATIONS : CLEMENCE TROSSEVIN

etite, je révais de
devenir institutrice :
jemerevois aligner des
nounours pour leur faire
la classe! Je collectionne les
cartesdesjoueurs debasket et Michael
Jordan est mon idole. A 7 ans, je rejoins une
équipe de basket: on adeux entrainements par
semaine et je ne rate aucun match, on rigole
bien avec mes coéquipiéres. J’adore m’occuper
de mes trois petites soeurs, mais ces moments
sur le terrain me permettent de
m’évader. Tres bonne éleve au college,
c’est au lycée que tout bascule. Durant I’été, j’ai été violée,
et cela ravive des violences subies, enfant. La dépression
s’installe : je passe des heures a dessiner des tombes sur
mes feuilles de cours.
J’ail5 ansetenvie de disparaitre. Les
regards des jeunes hommes me per-
turbent. Le seul moyen de me proté-
ger ? Maigrir. Si je n’ai plus de formes,
sije ne ressemble plus a une femme,
ils ne me verront plus et ne pourront
plus me faire de mal. Ainsi commence
ma descente aux enfers : au self, je ne
touche pas a mon plateau. Le soir, le
peu que je mange finit dans le lavabo
de ma chambre. Je cache ma mai-
greur sous des tonnes de pulls. Je
deviens une tres bonne menteuse et
passe de I’éleve studieuse a celle qui
s’endort en cours. Je me souviens
de ce mardi, une semaine avant le
bac, ou, en cours d’anglais avec mon
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“ILY A UNE
CERTAINE
JOUISSANCE AU
DEBUT DANS LA
PERTE DE POIDS,
ON SE SENT

PLUS FORTE
QUE TOUT
LE MONDE"

professeur principal, je m’évanouis. A I’époque, il est 'un
des seuls adultes avec ma prof de francgais a comprendre
que je ne vais pas bien et a chercher a m’aider, mais je suis
incapable de leur parler. L'infirmiere juge que mon état
nécessite d’appeler les pompiers. Direction les urgences...
Ce profreste jusqu’a 22 heures a mes cotés... Je I'ai long-
temps remercié. Je fais des pieds et des mains pour sortir
de I’hopital et passer mon bac. Je ne sais pas comment je
fais mais, sans quasiment tenir debout, je 'obtiens!

Je veux poursuivre mes études dans un autre départe-
ment mais mes parents refusent de m’aider financiere-
ment. Je prépare donc un BTS comptabilité dans mon
lycée. La premiere année se passe plutot bien, méme
si je ne mange quasiment plus : je carbure au café jour
et nuit. Quand on souffre d’anorexie, il y a une certaine
jouissance au début dans la perte de poids, on se sent plus
forte que tout le monde, mais cela
devient vite un tsunami. Je suis prise
dans le cercle vicieux de cette mala-
die: elle me controle. Je ne mange pas
mais elle me bouffe de 'intérieur. Je
n’ai plus mes regles, perds I’émail de
mes dents et beaucoup de cheveux. Je
déteste mon corps et fuis les miroirs.
En un an, j’ai perdu vingt kilos. Je ne
me rends pas compte que je suis en
danger. Je me considere comme un
fantome. Finalement, j’ai disparu.
A cette époque, je n’ai quasiment
plus d’amis. Tous m’ont abandonnée
les uns apres les autres : je ne vais
pas aux soirées et ne partage plus
aucun moment convivial avec eux.
L’anorexie est une maladiequi @ ® ®
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isole terriblement. En janvier 2002, je claque la porte de
la salle de cours. J’erre pendant trois heures dans Laval
avant d’appeler une ancienne conseillére d’éducation.
Je ne sais pas ce que je lui raconte mais je me retrouve
devant un psychiatre. Et sans comprendre ce qui m’ar-
rive,j’atterris a 'hépital psychiatrique. J’y reste six mois,
nourrie par intraveineuse mais sans suivi spécifique. Je
cbtoie des patients shootés aux médicaments. Cet endroit
n’est pas pour moi : je signe une décharge et sors en allant
encore moins bien.

Je ne veux pas retourner dans ma famille. Les services
de Sauvegarde de 'enfant a 'adulte (SEA) me trouvent
une formation rémunérée et un logement d’urgence.
Je sombre dans la maladie, méme si ces dix mois me
permettent de reprendre un peu d’air et de me réorien-
ter vers la petite enfance, un secteur que j’adore. En
septembre 2003, j’ai un poste ’ASEM dans une école
maternelle et je prépare mon CAP petite enfance en for-
mation adulte et accélérée. En apparence, je réussis tout
ce que j’entreprends, pourtant I’anorexie mentale est
bien installée, mais je n’en ai pas conscience. Je me sens
toute-puissante. En janvier 2008, le décés de ma grand-
mere m’acheve. Celle que j’aimais, chez qui je trouvais un
refuge, nest plus la... Mon seul souhait ? Me laisser mourir
de faim. S’ensuivent des années d’errance médicale ou
je passe d’un service a 'autre : personne ne sait prendre
en charge les TCA [troubles des conduites alimentaires,
ndlr]. Je suis comme une morte-vivante. Je n’ai plus de
travail, plus de vie sociale. J’alterne mois d’anorexie et
semaines de boulimie : il faut que je me remplisse. Sauf
que je ne controle plus ce que j'avale et me déteste encore
plus apres. Je me souviens d’une crise un dimanche, il n’y
arien amanger chez moi a part des croquettes pour chat...
Lamaladie nous entraine trés loin. Au quotidien, je prends
jusqu'avingt laxatifs et je marche cing ou six heures pour
évacuer la moindre calorie

de mon corps.

Chez moi, cinq balances

"JE SUIS TOUJOURS
TRES BIEN SUIVIE.
JAI AUSSI CINQ CHATS :
C'EST THERAPEUTIQUE "

boulimie (SAB), a Laval, et la date du prochain groupe de
parole. Le jour J, trés angoissée, je fais vingt fois le tour
du quartier avant de me décider a entrer. Je ne me sou-
viens pas avoir parlé mais je ressors “légere”, sereine.
Je ne suis donc pas toute seule a souffrir de ce mal : quel
soulagement ! Dans ce groupe, je me sens enfin comprise,
soutenue. Les membres deviennent ma famille. Au fil des
mois, ils m’encouragent a me faire hospitaliser dans une
clinique spécialisée dans les TCA. En octobre 2013, j’y

suis recue par une méde-

cin nutritionniste, qui

m’explique que je souffre

cohabitent et je me pése dix
fois par jour: une obsession.
En 2012, je pése trente-
cing kilos. Je survis ainsi
jusqu’en janvier 2013, ou je
tombe surun article annon-
cant la création de l’asso-
ciation Solidarité anorexie
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@ Union solidarité anorexie boulimie (Usab) :
solidarite-anorexie.fr et 06838723 93.

@ Anorexie boulimie, info écoute : 0969325900 (huméro
non surtaxé). Permanence téléphonique de 16 heures
a18 heures le lundi avec des psychologues, le mardi

avec les associations membres de la FNA-TCA, le jeudi

avec des médecins, le vendredi avec tous les spécialistes.

o FNA-TCA (Fédération nationale des associations
en lien avec les TCA) : fna-tca.org.
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d’anorexie mentale et qu’ils
peuvent m’aider. Un dia-
logue s’installe, mon mal-
étre est enfin reconnu. Elle
me propose une hospitalisa-
tion de quatre semaines en
décembre 2013. J’y retour-
nerai de nombreuses fois.

ILLUSTRATION CLEMENCE TROSSEVIN POUR PSYCHOLOGIES
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Mars 2015 : mon état psychologique est au plus mal. Je
fais un énorme blocage sur les aliments : il y a les sales et
les propres, comme le lait et les yaourts nature, les seuls
que j’accepte. Je suis hospitalisée dans une clinique psy-
chiatrique, qui propose une prise en charge des TCA. Une
psychologue m’aide aussi a travailler sur mon passé. Pour
la premiére fois, j’ai une sonde nasogastrique : j’ai I'im-
pression que tout le monde me regarde.

Enmars 2017, je retrouve alaclinique spécialisée laméme
équipe bienveillante : la médecin nutritionniste, un psy-
chiatre, deux psychologues, une diététicienne, un kiné,
une psychomotricienne, un art-thérapeute, les infirmiers
et aides-soignants. Grace a eux, je réapprends a exister et
a manger. C’est une renaissance : je redécouvre le gofit,
Podorat, le toucher. Je n’avais pas épluché de fruits depuis
des années! Ladiététicienne me guide pour remettre des
couleurs dans mon assiette, diversifier les aliments. Ce
n’est pas simple tous les jours, mais ’équipe soignante
m’a sauvé la vie. Je le dois aussi a I'association : sans leur
soutien, je ne serais certainement plus la.

Apres trois années d’hospitalisation, le retour a la vie
réelle se fait progressivement : j’alterne un mois a la
clinique et un mois dans mon nouveau chez-moi. J’ai
décidé de quitter la Mayenne pour m’installer pres de
Rennes. Je m’éloigne de mon passé, de tout ce qui a été
douloureux auparavant pour démarrer une nouvelle vie.
Je me débarrasse de mes balances : ce jour-1a, je me sens
libérée. Les hospitalisations s’espacent. En 2020, je com-
mence a travailler comme auxiliaire parentale.
Aujourd’hui, je suis en rémission. Mon rapport a I’ali-
mentation est normal et ma santé n’est plus en danger.
Je garderai cette fragilité a vie et je sais qu'un événement
dramatique suffirait pour retrouver mes vieux démons,
mais je suis toujours tres bien suivie. J’ai aussi cinq chats:
c’est thérapeutique! J’ai tenté de vivre avec des hommes,
mais a chaque fois, j’ai été décue ou je suis tombée sur des
pervers. Je suis mieux seule, méme si j’ai dii faire le deuil
delamaternité. J’ai de bons amis avec qui aller au restau-
rant ou partiren virée alamer. Quand une copine me pro-
pose un apres-midi shopping avec une pause giteau dans
un salon de thé, je n’hésite pas! Je retrouve le plaisir de
choisir des vétements qui me vont, de porter des boucles
d’oreilles, de faire des manucures. Je prends soin de moi,
ce qui ne m’était pas arrivé depuis des années. Lamaladie
m’a pris plus de lamoitié de mon existence et j’aila sensa-
tion d’avoir tant de choses arattraper. Mon réve ? Voyager.
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Avec Isabelle Nicolas, psychiatre & I'Institut
mutualiste Montsouris, & Paris, responsable

de l'unité d’hospitalisation programmée

au département de psychiatrie de I'adolescent
et de l'adulte jeune.

Les signaux d’alerte. « Quand un adolescent
fait un régime, sy tient de fagon trés rigide,

que les régles s'‘accentuent, que toute entorse
se fait au prix d'une culpabilité massive, que

¢a s‘'accompagne d'une obsession autour

de l'alimentation. C'est le bon moment pour
que les parents regardent avec leur ado

ses réseaux sociaux et les comptes qu'il suit. »
La conduite a tenir. « Souvent, les patients sont
dans le déni ou dans l'opposition et ont du mal
a accéder & une demande d'aide. lls veulent
tout maitriser et ont besoin de tout gérer par
eux-mémes. On peut alors dire : “Je vois bien
que ¢a ne va pas, peut-étre que je me trompe,
mais on va aller voir un médecin.” Lui décidera
s'il faut déclencher des soins plus spécifiques. »
Etre accompagné. « Lanorexie est une bombe
dans une famille. C'est essentiel que les parents
qui se sentent impuissants trouvent de I'aide
afin de tenir dans la durée des soins pour leur
enfant: ¢a peut étre un soutien psychologique
pour soi, rejoindre un groupe de parole

de parents ou une association. Lanorexie est
une maladie qui peut se chroniciser. Bien
accompagné, on peut en guérir d tout moment,
méme apres des années d'évolution. »

Infos complémentaires sur le site de la Fédération
frangaise anorexie boulimie : ffab.fr.

Je ne l’ai jamais fait. Depuis des années, je participe au
groupe de parole de 'association SAB, a Laval, dont je suis
devenue présidente en 2019. Un an plus tard, j’ai pris aussi
laprésidence de ’'antenne rennaise : en pleine pandémie,
nous avons lancé des groupes de parole en visio pour les
malades et leurs proches. Nous faisons aussi beaucoup de
prévention. Je partage mon expérience aupres de lycéens,
d’é¢tudiants dans le social ou le médical et avec le grand
public. Il ne faut pas avoir honte de cette maladie ou en
faire un tabou. L'anorexie peut tuer, ce n’est pas un simple
régime ou un caprice d’adolescente!

Je veux éviter a d’autres I'errance médicale et la solitude
que j’ai connues : c’est mon combat aujourd’hui. I1 ne faut
jamais désespérer : méme si le chemin est long, on peut
aller mieux et trouver I’équilibre qui permet de savourer
lavie. Pendant des années, j’ai oublié ce que c’était de rire.
Maintenant, je me rattrape. Et, enfin, je m’aime. C’est
peut-étre la premiere fois que je le dis. » @
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Gérer la déception
apres un refus

AUGMENTAT

Votre narcissisme en a pris un coup,
Mmettez-le de coté : au travail, les émotions

HELENE
sont mauvaises conseilleres. Laisser passer VECCHIALI
i 1 1 h | h,
un peu de temps et maintenir un dialogue e S
constructif vous aidera a rebondir, et nombreux livres & succes,
" N - K dont Mettre les pervers
peut-étre obtenir satisfaction plus tard. échec et mat (Marabout,

“Poche”, 2019) ou
La Tragédie des sauveurs
(Marabout, 2024).
Dernier essai paru :

Bienvenue en thérapie,
17 histoires vraies,

17 patients inoubliables
(Larousse, 2024).

PAR VALERIE JOSSELIN
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ai mis des mois a prendre rendez-vous avec

mon N+1, se souvient Anne, 53 ans, commer-

ciale dans une agence de publicité, qui n’a
été augmentée qu’une seule fois en huit ans. La veille
de l’entretien, je n’ai pas dormi de la nuit. Et 13, en cinq
minutes, ce fut la douche froide! Je suis sortie de son
bureau comme un zombie. » Une réaction qui n’étonne
guere Hélene Vecchiali. « Une fin de non-recevoir, sur-
tout lorsque la demande a été tres investie, entame tou-
jours le capital narcissique, fait-elle remarquer. J’ai vu
des salariés s’effondrer apreés un refus (“C’est normal,
je suis nul”), ou taper du poing sur la table (“On va voir
ce quon vavoir!”), d’autres, s’enfermer dans le déni (“I1
doity avoir une erreur!”). Plus une personne est fragili-
sée — par une piétre estime d’elle-méme ou une difficulté
conjoncturelle -, plus elle aura de mal a surmonter sa
déception, sa colére ou son sentiment d’injustice. » Pour
ne pas se laisser envahir par ses affects, rien de mieux
que de s’en tenir aux faits!

RANGER SA CULPABILITE

Nous avons vite fait de culpabiliser: « J’aurais dti dire ci,
me montrer plus comme ca.» Mais le moment peut avoir
été tout simplement mal choisi : notre supérieur n’était
pasdisponible, ou tracassé par d’autres problemes. Si les
résultats de I'entreprise sont en baisse cette année ou si
des recrutements viennent d’étre effectués, le contexte
n’était donc pas favorable. « Une demande d’augmenta-
tion engage I’employeur sur le long terme, rappelle notre
spécialiste. Si elle est prématurée pour lui, acceptons le
refus calmement, en lui expliquant que nous aimerions
connaitre la date a laquelle nous pouvons la réitérer. »
Mais en cas de bénéfices de I'entreprise ? « Une augmen-
tation n’est jamais un dd, prévient-elle. Il ne suffit pas
de faire son travail correctement pour ’'obtenir. Seuls
des arguments solides (promotion, expérience...) ou des
résultats chiffrés (nombre de contrats signés, trafic aug-
menté...) peuvent légitimer une demande. »

ADOPTER UNE ATTITUDE ADULTE

Le pire serait de ne pas comprendre les raisons du refus.
«Quand I’'argent est confondu avecla valeur personnelle
ou que des finances instables nous insécurisent, nous
pouvons manquer de discernement, analyse Héléne
Vecchiali. Un rapport complexe a ’autorité - faconné
par une éducation autoritaire ou une expérience néga-
tive avec un enseignant - peut aussi nous pousser a
adopter une réaction puérile (pleurs, révolte) ou a nous
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Managers :
le geste qui compte

Demander une augmentation représente

un effort pour le salarié. « Il est toujours
intéressant de se questionner sur ce qui se
cache derriére cette démarche, estime Héléne
Vecchiali. A-t-il besoin d'étre soutenu, renforcé
narcissiqguement? Apprécie-t-il 'ambiance?
Mais I'écoute ou les compliments ne suffisent
pas. Le salarié attend des preuves tangibles de
son investissement. Comme une contrepartie
(prime, télétravail, octroi de matériel, avantages
en nature..) s'il ne peut étre augmenté. »

taire. » Labonne attitude ? « Veiller a rester dans un rap-
port d’adulte a adulte, en poussant 'employeur — qui n’est
pas notre parent - a se justifier. » Mais, par manque de
courage ou d’anticipation, certains managers peuvent
« se planquer » derriére des arguments fallacieux : « Tu
veux étre augmenté ? Mince, il fallait le dire plus tot! »,
«Sijet’augmente, il faut que jaugmente toute 'équipe ! »,
« Si cela ne tenait qu’a moi », etc. « Face a un employeur
de mauvaise foi ou qui considére I’argent de la “boite”
comme le sien, il ne faut pas hésiter a adopter avec dou-
ceur la technique du disque rayé », assure la psychana-
lyste et coach. En posant encore et toujours les mémes
questions : « Quels sont les faits précis qui me sont repro-
chés? », « Et mes axes de progres ? » Sans oublier de lui
rappeler les prérogatives liées a son poste. C’est de son
ressort de défendre notre travail vis-a-vis de ladirection!

FAIRE DE SA FRUSTRATION
UN LEVIER D'ACTION

Si nous sommes épuisé a cause d’une surcharge de tra-
vail ou en perte de motivation, une augmentation, si
elle peut aider, n’est pas forcément la solution. Hélene
Vecchiali nous recommande alors de reprendre notre
fiche de poste, puis de prioriser nos différentes missions
et de clarifier les objectifs avec l’aide de notre manager.
Nous pouvons aussi lui demander quels leviers il peut
actionner pour nous aider : renforts, délais supplémen-
taires... Une formation peut aussi nous permettre de
gagner en compétences, en responsabilités, avec une
meilleure rémunération a la clé! Nous avons le senti-
ment de ne pas étre écouté, compris, reconnu ? Que nos
efforts ne sont pas récompensés, malgré les bons résul-
tats de I'entreprise ? « Peut-étre est-il temps de changer
d’employeur pour doper une carriére qui s’essouffle,
suggere la psychanalyste. La frustration ou la colere
peuvent étre de bons leviers d’action! » @
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DES CONCEPTS
DES METHODES
DES MAITRES DE VIE

ASAVOIR

S'ily a un concept psy entré
dans le langage courant, c'est
bien lui: 'acte manqué! Violaine
Gelly nous expligue comment
'interpréter. L'été approche et,
avec lui, les promesses de carpe
diem. Mais peut-on vraiment vivre
au présent? C'est notre question
existentielle, qui convogue pour y
répondre Flaubert et Jankélévitch.
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- LA QUESTION EXISTENTIELLE

Peut-on vraiment

Poursuivis par le
passé, aspirés vers
I'avenir, nous avons
tendance a oublier que
le présent est notre
seule réalité. Pourquoi
est-ce si difficile ?

PAR VIOLAINE GELLY

PSYCHOPRATICIENNE
ILLUSTRATION : LEA CHASSAGNE




ILLUSTRATION LEA CHASSAGNE POUR PSYCHOLOGIES

llez donc flaner sur Internet
apres avoir tapé « instant
présent » sur un moteur de
recherche. Des livres, des
CD, des jeux de cartes, des cahiers d’exercices, des cita-
tions a coller sur vos murs (pour mieux vous en souvenir,
sans doute), se bousculent en susur-
rant : « Achete-moi, achéte-moi! » La
ou les anciens se contentaient d’un
simple carpe diem*, nous aurions donc
besoin de tous ces outils pour culti-
ver cette incantation permanente a
Iinstant présent ? Dévorés par le quo-
tidien, hantés par les souvenirs du vivre
passé, angoissés par les projections
de l’avenir, nous n’aurions besoin que
de quelques minutes de méditation,
quelques respirations, d'un coucher de
soleil, du chant des oiseaux pour que
tout s’apaise ? Si c’était si simple, nous
n’aurions pas besoin de tout ce bruit
pour atteindre le silence. Et ala question « Peut-on vivre
au présent ? », nous ne pourrions que répondre ingénu-
ment : « Oui, parce que nous n’avons pas le choix. »

UNE PROMESSE ILLUSOIRE

Pour débroussailler tout ¢a, il importe sans doute de
faire la différence entre vivre au présent et vivre I’ins-
tant présent. Dans ce dernier cas, nous fantasmons une
vie oll nous pourrions juste étre connectés a l'instant et
que rien d’autre n’existe. Nous savons que cela existe,
nous en avons tous fait 'expérience dans des moments
trésintenses et tres fugaces, saisis parlabeauté dun ciel
oud’un paysage, la plénitude d’un instant de bonheur ou
Poubli de tout dans un espace de création. Cette expé-
rience, que le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi
nommaitle flow?, a pour caractéristique d’étre fugitive.
On peut la rechercher mais jamais la provoquer.

La méditation de pleine conscience permet également
de vivre 'instant présent. Mais nous ne sommes pas
Bouddha, qui médita pendant quarante-neuf jours sous
son arbre. Vivre I'instant présent est donc une promesse
illusoire. En outre, c’est une facon de vivre qui nous
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IDEES
CLES

Vivre au présent n‘est pas
Ce n'est pas nous couper

C'est envisager le temps de
notre vie dans sa

priverait de toute action et de toute responsabilité envers
nous-méme et les autres. Si je suis dans I'instant présent,
sans me soucier des conséquences, je ne m’investis pas
dans mon lien a Pautre et au monde. La paix est menacée,
laterre devient invivable,la peur dulendemain progresse,
et alors? « Jusqu’ici, tout va bien », dit la célebre phrase
de ’homme qui tombe du quarantiéme
étage d’un gratte-ciel et vit pleinement
le moment présent.

Alors que serait ce présent, parallele
a cette illusion délétere de I'instant
présent ? C’est ce temps que je vis; le
seul qui me soit donné. Et qui se nour-
rit autant du passé que de l’avenir. Si
je savoure un alléchant gateau, dans
I'instant présent, je ne suis que papilles
gustatives. Mais, en réalité, mon appré-
ciation est le fruit des dizaines de fois
précédentes ou j’ai fait 'expérience de
la gourmandise, et elle étayera toutes
celles avenir. Car le présent est un pont.
« Nil’avenir, ni le passé n’existent [...]. Il y a trois temps :
le présent du passé, le présent du présent, le présent du
futur. Le présent du passé, c’estlamémoire; le présent du
présent, c’est I'intuition ; le présent de ’avenir, c’est I’at-
tente », écrivait déja saint Augustin, au I'Vesiecle de notre
ere®. Le présent est donc le seul temps réel. Celui que vit
mon corps, méme si mon esprit divague. C’est le temps
de I’action, celui de la parole. Le reste n’existe plus ou pas
encore. Comme disait ma grand-mere : « Le pain d’hier
estdéjamangé, le pain de demain n’est pas encore cuit. »

LE SIGNE DE LHUMANITE

L’esprit humain est ainsi fait qu’il vagabonde allégre-
ment entre le passé, le présent et le futur. Celalui permet
de se souvenir, de se concentrer et d’anticiper. Ce n’est
pas a des amateurs de psychologie qu’il faut expliquer
que nous vivons au mieux le présent en tirant les lecons
de ce que nous avons vécu enfant. Comprendre le passé
nous aide a apprendre de nos erreurs, envisager le futur
nous permet de fixer des objectifs et de nous projeter.
Peut-étre est-ce lal’'un des secrets du développement de
I’Homo sapiens par rapport aux autres especes. @@ @®
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Bien stir, les écureuils mettent de c6té des noisettes pour
Ihiver. Mais c’est I'instinct qui les y pousse; ils n'ont pas
construit de modeles météorologiques pour prédire le
temps qu’il fera. Nous, les humains, nous I’avons fait, et
celas’est retourné contre nous. Désormais, nous pouvons
tranquillement nous ronger les sangs parce qu'on nous
prédit quil pleuvrale jour du pique-nique d’anniversaire.
Ainsi faisant, nous nous consacrons plus a nos pensées
quanos vies. Ce brouhaha mental nous empéche de vivre
pleinement ce qui nous arrive - notamment les émotions
qui sont enfouies sous ce tombereau de « et si... ». Il est
plus facile de ressasser ce que nous aurions dii répondre
anotre mere lors de notre derniére dispute, ou tous les
scénarios de réactions possibles de notre patron quand
nous irons lui demander une augmentation, que de rester
dans le présent en prenant acte de nos regrets, de notre
tristesse ou de notre peur.

UN REMEDE A LANGOISSE DE MORT

«Situveuxentendre Dieurire, confie-lui tes projets », dit
un proverbe juif. Pour autant, une vie sans projets serait-
elle celle d'une pierre au bord du chemin ? Vivre le présent
ne signifie pas mépriser le passé et insulter 'avenir; c’est
savourer ce que nous vivons en essayant de ne pas nous
laisser submerger par des pensées négatives nées de nos
expériences terminées et de nos projections imaginaires.
Cela porte le joli nom d’« acceptation ». Vivre le présent,
c’est accepterl'incertitude, accepter que nous ne sachions
pas, accepter que nous ne maitrisions pas. Sinon, comme
le résumait cyniquement Frédéric Moreau, le héros de
Flaubert: « Lavie se résume a voir venir et voir passer?. »
Vivre le présent, c’est accepter le risque de nous ouvrir
a d’autres opportunités, de pousser de nouvelles portes,
imaginer des issues que nous n’avions pas envisagées.
Vivre au présent, c’est étre flexible, souple, créatif. Vivre
au présent, c’est aussi se poser la seule question qui vaille
auregard de toutes les sagesses : hier, j’étais ceci; demain,
jaimerais étre cela; et aujourd’hui, qui suis-je ?

Le présent est donc identitaire, c’est moi qui le vis et
personne d’autre a ma place. Il est également unique :
si je ne ’habite pas maintenant, je n’aurai jamais l'oc-
casion de le faire. Ce que sous-entend notre présent,
c’est le plus jamais... Voila sans doute la principale diffi-
culté : accepter que le temps nous soit compté, accepter
que la mort approche et que nous n’en connaissions pas
I’heure. En fuyant le présent dans des nostalgies passées
ou des projets réveurs, nous fuyons cette réalité-la. Et
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LE FUTUR COMMENCE
A 13 ANS

On connait la capacité des enfants a vivre
pleinement I'instant présent. Dans le jeu, le
sommeil ou les émotions, ils s'abandonnent
totalement. Mais quand cela change-t-il? Le
psychologue américain Laurence Steinberg,
grand spécialiste du développement de
I'enfant et de I'adolescent, a mis en place
une expérience portant sur mille enfants de
10 ans et plus'. Il leur a fait choisir entre une
gratification immeédiate et une autre plus
importante mais plus tardive. Jusqu'd 13 ans, les
enfants préférent la recompense immédiate.
Apres 13 ans, I'enfant semble plus & méme
de se projeter dans le futur et comprendre
qu'il aintérét & attendre pour obtenir plus.

1. « Age differences in future orientation and
delay discounting » de Laurence Steinberg et al,,
Child Development, janvier 2009.

nous nous privons du seul réconfort qui nous permette
de mettre la mort a distance : aujourd’hui, ici et main-
tenant, je suis vivant, rien d’autre n’existe. Appuyez-
vous sur ces mots du philosophe, et quelque peu poéte,
Vladimir Jankélévitch : « Il n’est rien de si précieux que
ce temps de notre vie, cette matinée infinitésimale,
cette fine pointe imperceptible dans le firmament de
I’éternité, ce minuscule printemps qui ne sera qu’une
fois, et puis jamais plus®. » ®

1. Carpe diem, « Profite du jour qui vient », vers du poete latin

Horace (65-8 av. J.-C.), devise des épicuriens.

2. Dans Vivre, la psychologie du bonheur de Mihaly Csikszentmihalyi
(Pocket, 2006).

3. Dans Les Confessions, livre XI de saint Augustin,

(Flammarion, “GF”, 2020).

4. Dans L’Education sentimentale de Gustave Flaubert

(Folio, “Classique”, 2005).

5.Dans Le Je-ne-sais-quoi et le Presque-rien, tome I

de Vladimir Jankélévitch (Points, “Essais”, 1981).

(LA THe e T
Le Pouvoir du moment présent
d’Eckhart Tolle. Un classique du

’q" développement personnel matiné
de spiritualités orientales, un

best-seller vendu a des millions

2%  dexemplaires (J'ai lu, 2010).
Reconquérir le moment présent
et votre vie de Jon Kabat-Zinn.
L Par le psychologue américain qui a
> popularisé I'idée et la pratique de la
pleine conscience (Les Arénes, 2014).

AR
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LE MOT DE LA PSY

Acte manqué

Ce concept phare de la psychanalyse nous invite
a explorer les méandres de notre inconscient.
Un SMS envoyé par erreur? Plutdt une voie détournée
pour prendre conscience de certaines verités.
PAR VIOLAINE GELLY, PSYCHOPRATICIENNE

est une no-
tion que nous

devons aux

premiers

temps de la

psychana-

lyse. En 1901,
Sigmund Freud, pere de la disci-
pline, publie Psychopathologie de
la vie quotidienne', ouvrage dans
lequel il évoque toutes ces petites
preuves que notre inconscient est
au travail, jusque dans les choses
anodines. Pour lui, les lapsus, les
oublis et autres erreurs apparem-
ment insignifiantes sont reliés a
des conflits psychiques et des
désirs refoulés qu’il nous appar-
tient de décrypter pour mieux i
nous comprendre.

UN MECANISME DE DEFENSE

Vous vous trompez d’adresse, vous envoyez un mail ala
mauvaise personne, vous perdez un document impor-
tant... Voila de belles occasions de regarder ce qui se
joue de vos émotions, vos peurs et vos désirs enfouis.
Loin d’étre une simple erreur, ’acte manqué appar-
tient au monde des mécanismes de défense : il est une
stratégie pour gérer des émotions complexes, nous pro-
tégeant d’une réalité que nous ne sommes pas préts a
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affronter. Comme nous confron-
ter a des vérités difficiles, fuir une
responsabilité ou rejeter une pres-
sion. Ces actes manqués peuvent
étre anodins ou méme amusants.
Mais ils peuvent aussi étre lourds
de conséquences.

I1 est donc utile de ne pas mini-
miser ces incidents. En prenant
le temps de les analyser, nous
pouvons mieux comprendre nos
motivations profondes et nos com-
portements. Et non seulement ils
parlent de nous, mais ils disent
aussi quelque chose de nos rela-
tions quand ils se produisent dans
un cadre ou nous sommes face a
quelqu’un d’autre. Par exemple,
oublier un rendez-vous avec un ami
est a regarder a travers le prisme
de ce que nous vivons avec lui. De 'ennui ? Du désinté-
rét? Le sentiment d’étre invisible ? Et pourquoi, autre
exemple, est-ce toujours ce collegue-la dont vous omet-
tez le nom dans vos mails collectifs ? Attention cepen-
dant ane pas voir des actes manqués partout. La fatigue,
le stress, le manque de concentration sont de grands fac-
teurs d’étourderies. Ce n’est pas parce que nous avons
oublié nos clés que nous ne désirons pas rentrer chez
nous. En tout cas, pas systématiquement... ®

1. Payot, “Petite Bibliotheque”, 2022.
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LE FILTRE

Leffet Zeigarnik

Chaque mois, Psychologies fait la lumiere sur un biais cognitif, un filtre
de la pensée qui peut altérer notre jugement. Par exemple, gue cachent nos
actions « en cours » qui, jour apres jour, saccumulent dans notre esprit?

PAR AURORE AIMELET

amedi matin: vous
pensez a appeler
la banque, mais...
1’idée vous han-
tera tout le week-
end. Plus tard,
alors que vous visualisez la pro-
gression d’un achat sur Internet,
vous ne le finalisez pas. Le soir
méme, ’épisode de votre série pré-
férée s’arréte au moment crucial :
impossible de ne pas regarder la
suite! Puis, soudain, ces e-mails
auxquels vous n’avez pas répondu
vous reviennent a l’esprit. Et cet
homme ou cette femme qui n’a jamais voulu sortir avec
vous, le ou la voici qui s’immisce encore dans vos réves.
Bref, vous étes victime de ’effet Zeigarnik : vous gardez
en mémoire ce que vous n’avez pas terminé.
Ce phénomene est mis en évidence par la psychologue
russe Bluma Zeigarnik dans les années 1920. Tout com-
mence par une anecdote : au restaurant, elle remarque
que les serveurs ont une excellente mémoire des com-
mandes en cours alors qu’ils oublient instantanément
celles déja servies et réglées. En 1927, elle décide de véri-
fier son intuition lors d’une expérience menée avec son
professeur, Kurt Lewin, et demande aux participants
de s’atteler a « quarante-trois taches, telles que des-
siner des croquis, imprimer des noms, assembler des
puzzles, etc.! ». Cependant, « certaines sont interrom-
pues et d’autres terminées ». Puis la chercheuse les inter-
roge : que se rappellent-ils avoir fait ? Elle observe que
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«les actions inachevées sont mieux
mémorisées, en moyenne presque
deux fois plus ». Et conclut que
«l’abandon d’une tache crée une
tension cognitive », le « quasi-be-
soin» d’en venir about. Quand c’est
chose faite, la pression s’estompe
et 'information est reléguée dans
la mémoire a long terme, moins
accessible. Affaire classée!

AFFAIRE NON CLASSEE

Leffet Zeigarnik présente de réels
avantages. Il vous permettra
d’étre performant : vous n'oublie-
rez pas d’appeler la banque lundi ni de répondre a vos
e-mails. Il favorisera votre engagement : vous validerez
votre panier sur Internet. Et votre motivation : vous
regarderez I’épisode suivant. Et surtout il augmentera
vos capacités d’apprentissage. Vous qui étudiez en seg-
mentant vos révisions — donc en les interrompant régu-
lierement -, vous retiendrez mieux vos lecons que si
vous les apprenez la veille au soir d'une seule traite.

Le probleme, c’est évidemment la surcharge mentale,
génératrice de stress et d’anxiété. A force de conserver
des choses a faire, voir, lire, la liste s’allonge et encombre
la mémoire. Il est donc crucial d’établir un systeme
pour traiter la déferlante d’informations, en notant par
exemple tout ce qui vous passe par la téte. Un dernier
mot pour les amoureux éconduits : si ’écriture peut aussi
alléger le cerveau, le temps, lui, allege le coeur. ®

1. Psychologische Forschung, décembre 1927.
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LA PREMIERE SEANCE

“Tout le monde me voit
comme une malade”

Chague mois, face au psychiatre

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

le besoin de suivre une psychothérapie.
Ce mois-ci: Lucig, 52 ans.

PROPOS RECUEILLIS PAR AURORE AIMELET

J’avais 20 ans quand les crises
d’angoisse ont commencé,

se souvient Lucia. J’en ai 52
aujourd’hui et les médecins me
parlent d’un trouble d’anxiété
généralisé. Je m’inquiete pour
tout, le travail, les enfants.

Je suis incapable de faire des
choix, j’ai toujours peur

de mal faire et je culpabilise.

— Quelle est votre situation
familiale et professionnelle ? lui
demande Robert Neuburger.

— Je travaille pour un grand groupe
de cosmétiques. Mais j’ai di changer
de poste il ya deux ans parce que
c’était devenu insupportable : javais
dénoncé des dysfonctionnements
dans’équipe et tout le monde
s’estligué contre moi. Aujourd’hui,
je controle les franchises de
Ientreprise mais je le regrette : je
doisinspecterles gens, leur dire ce
quivaoune vapas, c’est affreux.
Sinon, je suis mariée depuis plus de
trente ans. Sébastien me soutient
beaucoup. Nous avons deux enfants
LUCIA qui font leurs études a Paris. Mes

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

parents n’habitent pas loin de chez
nous, en Bourgogne, de méme que
ma sceur cadette. Cest elle d’ailleurs
qui m’a dit de vous contacter.

— Vous vous entendez bien avec
votre sceur ?

— Oui. On ne se voyait plus
beaucoup mais on s’est
rapprochées quand mon angoisse
s’est aggravée a cause du travail.
Elle est beaucoup plus douée que
moi, plus stable aussi.

— Vos parents étaient davantage
fiers d’elle ?

— Non, au contraire. Ils ont toujours
été attentifs et bienveillants

avec moi. Ils valorisaient mes
qualités malgré mes difficultés.

— Vos difficultés vous ont-elles
servie a obtenir cette valorisation ?
Vous servent-elles encore ? Je

vous pose la question parce
quapparemment vous n’avez
aucune raison d’aller mal...

— Je sais, c’est excessif. Sébastien
et moi allons partir en voyage
bientdt, et rien que le fait d’avoir eu
achoisir entre trois destinations

m’a empéchée de dormir pendant
un mois. Ca a toujours été comme
ca. Pendant mes études, j’étais stire
de rater chacun de mes examens.
Mes deux grossesses ont été tres
difficiles aussi, j’avais peur de faire
quelque chose de mal et de perdre
mes bébés. Quant a ce probleme
au bureau, j’ai fini 4 I’hopital

sous traitement. J’ai bien essayé
d’apaiser ces angoisses autrement.
Je suis allée consulter un
hypnothérapeute qui m’a conseillé
des techniques de visualisation

et de respiration. Mais méme ca,
jen’yarrive pas, je ne peux pas

me concentrer. Parfois, je suis
incapable de me lever et je reste
prostrée sur le canapé comme si...
—...comme si votre canapé était
votre maman ?

— Jai'impression d’étre une
petite fille.

— Vous étes-vous déja demandé
pourquoi vous vous sentez

obligée de vous montrer ainsi,

en grand désespoir?

— Non. Pour qu'on s’occupe de
moi, peut-étre ?

— C’est probable, Lucia. Vos
parents vous valorisaient du fait
de vos difficultés, ce qui est
catastrophique parce qu’ils vous
ont, d’'une certaine facon, obligée
acontinuer a les exprimer.

— Ouimais je n’avais pas
suffisamment confiance en moi.
Et pas plus aujourd’hui.

— Ce quejessaye de comprendre,
c’est pourquoi votre angoisse
estrésistante a tous types de
traitements. Quand quelque chose
résiste, c’est qu’il a une fonction. Or
je vois que vos parents s’inquiétent
pour vous, que Sébastien vous
soutient et que votre sceur s’est
finalement rapprochée de vous.

— Jelui envoie un SMS chaque
matin et c’est elle qui me rassure.
— Celavadansle sens de ce que
jevous explique : vous obtenez

des avantages malgré vous. Vous

Psychologies

redoutez que, en laissant tomber
vos doutes et votre culpabilité,
vos proches se détournent de vous.
J’ail'impression que c’est devenu
votre outil relationnel. Et c’est pour
caquaucun médecin n’arrive a
vous soigner. Méme des exercices
plutot simples, vous n’arrivez pas
ales faire. Mais c’est votre contexte
familial qui vous a appris a vous
plaindre : aupres d’une sceur plus
jeune qui réussit, vous deviez
exister; et vous avez trouvé le
moyen d’exister ! Ensuite, vous
avez continué : vous étes tombée
sur un mari qui manifestement
vous est trés attaché et qui lui
aussi est un aidant. Donc vous ne
parvenez plus a faire autrement.
Y aurait-il d’autres raisons pour
que vous gardiez ces symptomes ?
— J’ai toujours pensé qu’ils
m’avaient été transmis par mon
pere, qui était lui-méme angoissé,
tres stressé par le comportement
bipolaire de ma mere. Il avait
peur qu’elle fasse des bétises,
qu’elle dépense beaucoup trop
par exemple, ou qu’elle prenne
desrisques en voiture. Il se
confiait beaucoup a moi et me
demandait de I'aider. Alors je
veillais sur elle, je repassais a sa
place, je 'accompagnais pour

les courses ou je calmais le jeu

quand ils se disputaient. (XX

"PARFOIS, JE SUIS
INCAPABLE
DE ME LEVER ET

JE RESTE
PROSTREE SUR
LE CANAPE”

* LUCIA -
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LA PREMIERE SEANCE
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— Vous étiez déja surcharggée...
Vous deviez aller bien pour prendre
soin de votre mere qui, en allant
mal, obtenait de I’attention. Votre
pere vous demandait de veiller sur
elle et vous aviez probablement
peur de ne pasy arriver. Seulement,
vous n’avez pas pu lui dire a quel
point cette tache vous angoissait.
Enrevanche, quand vous lui
montriez votre angoisse, votre pére
ne pouvait pas tant vous solliciter.
— Oui, j’avais peur qu’il arrive

un malheur. Je n’ai pas beaucoup
de souvenirs de moments

joyeux avec ma mere, alors que
j’en ai mille avec mon pére.

— Vous pensez souvent au passé ?
— Depuis quelques années, oui.

Je pense au temps ol les enfants
étaient encore 13, car la maison
est triste sans eux. Je pense aussi
amon ancien travail et a ce que
j’aurais pu faire autrement.

— Ce qui est étonnant, c’est que
vous avez de vraies raisons de
vivre certaines angoisses. Ce qu’il
s’est passé dans votre travail

est une forme de harcelement.
Vos grossesses vous ont inquiétée,
comme de nombreux parents.
Enfant, vous aviez peur de la
maladie de votre meére et de ne pas
honorer les demandes de votre
pere, ce qui est également normal.

-

"“VOUS
CULPABILISEZ
TROP. VOUS VOUS
AUTOPUNISSEZ EN
TRANSFORMANT

VOS CRAINTES
EN MALADIE”

* ROBERT NEUBURGER -

Aujourd’hui, vous souffrez du

nid vide. Mais tout cela n’est pas
pathologique. Mon sentiment

est que vous avez appris a montrer
des soucis légitimes au travers

de symptdmes parce que vous ne
vous autorisez pas a les exprimer
verbalement a ceux qui en sont
responsables. Vous le faites en
vous plaignant de ces symptomes.
— J’ai honte de moi.

— Iln’y a pas matiére a avoir honte,
Lucia. Vous culpabilisez trop
facilement. D’une certaine facon,
vous vous autopunissez

en transformant vos peines ou
vos craintes en maladie.

— Mais tout le monde me voit
comme une malade.

— Ilfaut que vous sortiez de ca.

Il n’y a que vous qui puissiez
prendre soin de vous. Essayez

de repérer les moments ou vous

~

Relations, couple, famille, éducation, travail, santé,
complexes, estime de soi, stress, épreuves de vie...
Si vous souhaitez aborder votre problématique avec
le Dr Robert Neuburger, contactez-nous par mail :
aurore.aimelet@psychologies.com
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ne vous sentez pas bien : quand
vous avez peur, quand vous n’avez
pas fait ou dit quelque chose,
quand un événement ou une
situation ne vous plait pas, etc.
Etacceptez que celavous
perturbe normalement. C’est

ce mécanisme qui dysfonctionne
et dont vous devez prendre
conscience : “Oui, ce que je
traverse est angoissant, donc
j’aile droit d’étre angoissée

et de parler de ce qui m’angoisse.”
Vous avez été imprégnée d'une
trop grande responsabilité qui
ne vous appartenait pas et qui
s’est transformée en culpabilité.
Comme sivous portiez le monde
sur vos épaules.

— Qu’est-ce que je dois faire ?

— Rien, sinon apprendre a
exprimer vos pensées, surtout
lorsqu’elles sont négatives, a
ceux qui sont concernés, plutot
qu’au travers du langage de

vos symptomes. Rassurez-vous,
vos enfants sont simplement
partis faire leurs études; ils vont
revenir. Au travail, rappelez-vous
que votre role est justement

de garantir la sécurité de chacun.
Etpartagez des moments
sympathiques avec votre mari :
faites de larelaxation, des
voyages, du sport... Surtout, prenez
conscience du mécanisme

dont je vous parle. Pensez-y car

il faut vous en méfier : vous étes
en train de faire comme votre
mere, en obtenant beaucoup
d’attention en “allant mal” sans
exprimer ce qui est en cause
dans cet “aller mal”. Mais ce n’est
pas une maladie, et vous pouvez
vous en sortir. » @



UN MOIS
PLUS TARD..

« Je ne me suis pas sentie trés bien apres

la séance. J'ai eu I'impression de ne pas
avoir réussi & exprimer mes problémes.
J'aurais voulu raconter toutes ces peurs

qui me bouffent la vie, qui me font mal en
permanence. Mais faute de temps, je me suis
emmélée! Et je me suis sentie frustrée. Je me
demande aussi si le Dr Neuburger a bien saisi
la situation : il m'a laissé entendre que ces
symptdmes m'étaient utiles. J'ai le sentiment
gu'il pense que j'entretiens mon mal-étre,
alors que je fais tout pour m’en débarrasser.
Je vais essayer de trouver quelqu’un pour
reprendre une thérapie et suivre cette piste.
Parce que, juste aprés ce grand voyage

que nous venons de faire avec Sébastien,
les angoisses sont revenues. »

« La derniere phrase de Lucia est importante.
Pendant son voyage avec son mari,

ses troubles ont disparu. C'est montrer
limportance du contexte dans I'expression
de certains symptoémes. Il est clair qu'elle a
appris & réagir par des “crises d'angoisse”
dans un contexte familial particulier lorsque
son peére la surchargeait de responsabilités
concernant sa meére, dont elle redoutait

les réactions suicidaires. Elle n'a pu dire cela
a son pere, et c'est son comportement qui
s'en est chargé. Elle a donc appris & exprimer
par des symptoémes ce qu'elle n‘arrivait

pas ou ne pouvait pas exprimer verbalement.
Aujourd’hui, ce réflexe est toujours présent
face & toute situation ou elle ne peut confier
ses ressentis a ceux qui en sont la cause. Il est
clair que ce n'est pas en une séance qu'elle
pourra se débarrasser de cette habitude. »

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

VOUS CHERCHEZ UN PRATICIEN SERIEUX ?
TROUVEZ-LE SUR 'ANNUAIRE

DE REFERENCE DES PSYS
monpsy.psychologies.com
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PROFESSION PSY

’argent en thérapie

« Les dispositions concernant le temps et I'argent sont des points
importants au commencement de la cure analytigue »,
indiquait Freud en 1913". Rien n‘a changé aujourd’hui en thérapie.
PAR HELENE FRESNEL

argent est une partie
essentielle du cadre
danslequel le travail psy-
chothérapeutique se déploie. Plusle
cadre est stable, plus les mouvements
psychiques vont pouvoir émerger. D’out
I'importance de se mettre d’accord dés
I’entretien préliminaire sur le montant,
le mode, la fréquence des versements, les paie-

ments en cas d’absence ou d’annulation des séances...
Deux questions épineuses et intriquées se posent : celles
durdle dans la relation de soins et de la rémunération du
thérapeute. Ce dernier point est d’autant plus complexe
que les modes de prise en charge sont multiples : de la
gratuité, en passant par le remboursement total ou par-
tiel par la Sécurité sociale, jusqu’au financement de ses
séances assumé intégralement par le patient, la diversité
des situations préte a confusion, ce qui fragilise la posi-
tion du thérapeute. La ligne proposée par Luiz Eduardo
Prado de Oliveira, psychologue clinicien et psychana-
lyste travaillant en institution et en libéral, est claire :
« Comme il s’agit de professions, le paiement est essen-
tiel. Mais il 'est surtout pour le professionnel, pour qu’il
puisse en vivreZ. » Que son travail soit rémunéré par une
institution ou les patients, peu importe. Lefficacité d'une
thérapie ne dépend pas forcément du fait que le patient
paye personnellement ou pas.

Celadit, ce n’est pas parce qu’il n’a pas besoin d’apparaitre
matériellement en séance que I'argent n’est pas chargé de
significations sur le plan symbolique. Au-dela de I’équi-
valence feces-argent-cadeau (les excréments étant le
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premier cadeau fait au parent par
le petit humain, ce dernier trans-
féere par la suite cet intérét vers
I’'argent qu’il donne ou retient), de
cette dimension anale repérée par
Freud, ses fonctions varient en fonc-
tion de chaque situation. Il peut éviter au
patientde se sentirredevable, lui permettre
de se sentir moins dépendant affectivement du
thérapeute, de libérer plus facilement son agressiviteé.
Dans son travail avec les enfants, Francoise Dolto fut
d’ailleurslapremiére ainitier le paiement symbolique : ses
petits patients la payaient en cailloux, dessins, signifiant
ainsileur désir d’étrelaindépendamment de leurs parents
ou des prescriptions. L’argent peut aussi poser au théra-
peute la question de la valeur qu’il attribue a son travail.
Les demandes de renégociations du tarif des séances, les
oublis, les montants trop ou pas assez élevés versés sont
autant d’indices qui viennent signifier quelque chose de
lavie fantasmatique du patient. C’est dans le maniement
avisé du transfert que le thérapeute pourra faire fructi-
fier la capacité d’analyse du patient. ®
1. « Sur 'engagement du traitement », dans La Technique
psychanalytique (PUF, 2013).

2.« Argent, cadre et psychanalyse », dans Cahiers de psychologie
clinique n° 38 (De Boeck, 2012).

VOUS ETES PRATICIEN

POUR ETRE REPERTORIE SUR
’ANNUAIRE DE REFERENCE DES PSYS,
RENDEZ-VOUS SUR :
monpsy.psychologies.com
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* Croisiére offerte pour les enfants de moins de 16 ans ; seul le transport et les excursions restent a charge (460€/enfant). cm'lEumﬁf
Les points forts de votre croisiere :
* 5 jours a la découverte des grandes capitales danubiennes :
Vienne, Budapest, Bratislava
* Un programme de 5 visites incluses
* Une date réservée pour nos lecteurs a la toussaint 2025

* Un navire 5 ancres, francophone et a taille humaine,
le MS Vivaldi (88 cabines seulement)

» Un tarif spécialement négocié pour nos lecteurs
& partir de 1099 €/ pers. AU DEPART DE PARIS
(vols A/R, pension compléte avec boissons et excursions incluses )

Téléchargez la documentation compléte sur Informations & réservations au
01 41 33 56 56 en précisant PSYCHOLOGIES
www.voyages-lecteurs.fr/psy ou P
du lundi au vendredi de 9h a 18h, le samedi de 9h & 12h etde 13ha 17h
Demandez votre brochure sans engagement en retournant ce coupon a : PSYCHOLOGIES - Croisiére Les Merveilles du Danube - 59 898 Lille Cedex 9 #MO086 # L1598523
O o PIO O™ L Code article : 703504
T OSSP PSPPSR PP PRPPPN
(0 B |- USRI (< I |
BTl e Date de naissance: 111 v 1
Utile pour recevoir nos bons plans Croisiéres et Voyages (pour féter votre anniversaire)
A ¢i3 offectué L 70Ul 7 NON “Arenseigner obligatoirement pour traiter votre demande.
vez-vous déja effectué une croisiére ou un voyage Les informations recueillies & partir de ce formulaire font fabjet 'un traitement informatique fondé sur votre consentement et destiné a Rewarld Media France SAS en sa qualité de responsable de
; ; il i traitement. Les finalités poursuivies sont fenvoi de fa brochure et les offres relatives aux voyages avec nos partenaires si vous y consentez. Linscription au voyage implique facceptation des conditions
[ Je ne souneite pas recgvowr les Oms E”Y”?ge ?Sycmlog'es et Voyages générales et particuliéres de vente de Croisifurope au dos du bulletin de réservation joint a la brochure. Les informations demandées sont destinées a a société REWORLD MEDIA MAGAZINES (Voyages
Lecteurs sur des produits et services similaires a ma commande par la Lecteurs) & des fins de traitement et de gestion de votre commande, de fa relation chen des réclamations, de réalisation détudes et de statistiques et, sous réserve de vos choix, de communication
Poste, e-mail et téléphone. Dommage! marketing par Voyages Lecteurs et/ou ses partenaires par courrier, téléphone et courrier et tronique. Vous bénéficiez d'un droit d'acces, rectification, d'effacement de vos
m . , . données ainsi que d'un droit d'opposition en écrivant a RMM-DPD, ¢/o service juridique, 40 avenue Aristide Briand - 92220 Bagneux, ou par mail & dpd@reworldmedia. V@YAGES
Je ne souhaite pas que mes coordonnées postales et mon téléphone com. Vous pouvez introduire une réclamation auprés de fa CNIL - www.cnilr. Pour en savoir plus sur fa gestion de vos données personnelles, vos droits et nos partenaires,

soient communiqués & des partenaires pour recevoir leurs bons plans. consultez notre politique de Confidentialité sur www.voyages-lecteurs.fr. Crédits photos : © Shutterstock et Croisieurope. “.LECTEURS
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DES NOUVEAUTES
DES SOINS
DES INSPIRATIONS

C'EST

NOUS

Bio ou naturel, avec un label ou
non? Comme il est difficile de sy
retrouver dans les compositions de
Nos produits de beauté, nous avons
fait le point sur ce gu'il faut savaoir.
D'ailleurs, Nnos savoirs, habitudes ou
attitudes en matiere de beauté
NOUS viennent souvent de Nnos meres.
Monigque Le Dolédec interroge

POour Nnous ces transmissions.
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La féminité est affaire de transmission. Elle se construit par
imitation (parfois en opposition) de rituels hérités de notre
lignée et ouvre d la sororité. A loccasion de la féte des Méres,
voici les témoignages émouvants de grandes filles, annotés
par la psychiatre et philosophe Vannina Micheli-Rechtman.

PAR MONIQUE LE DOLEDEC

« Toute ma jeunesse, Maman m’a interdit de m’épiler

les sourcils. Ils étaient tres foncés et, 4 14-15 ans,
mes copines se les épilaient tres fins. Méme adulte,
jen’yaipas touché. Et je ne I’ai pas regretté : je suis
devenue alamode sur le tard et j’ai encore une tres
belle ligne épaisse. Contrairement a ma sceur quia
fait tout le contraire : elle s’est épilée puis aregretté
ses sourcils. Elle en a fait tatouer mais cela a mal
vieilli. C’est important, les sourcils : c’est ce qu'on
voit en premier dans le visage ! » Nelly, 58 ans

L’AVIS DE LA PSY : « Lamode est un art qui
se transmet sans imposer ni juger, c’est 1a 'enjeu
pour qu’elle fonctionne. »

« Ma mere était infirmiére et avait une sainte
horreur des microbes, trés marquée par le courant
hygiéniste des années 1950. En rentrant ala
maison, il fallait enfiler une tenue d’intérieur. Ce
que je fais toujours avec plaisir, cela me délasse et
marque la frontiére entre le dehors et mon espace
cocooning,. J’ai aussi conservé d’elle ’habitude

de faire la sieste pour commencer I'aprés-midi, et
son modele alimentaire sans aucun sucre, a base
de fruits et de 1égumes. Ce qui m’a permis de ne
jamais faire de régime! » Valérie, 58 ans

L’AVIS DE LA PSY : « C’est comme une nécessité
pour une mere de transmettre des choses a sa
fille et, dans le meilleur des cas, de les faire passer
de maniere positive et bénéfique pour elle. »

Psychologies

« Ma meére n’était pas ultra-sophistiquée, mais
trois fois par semaine, je la voyais le matin avec ses
bigoudis. Je trouvais cela tellement ridicule ! Moi,
j’ai des épis, elle me disait : “Prends mes bigoudis,
mouille-toi les cheveux, fais un brushing!” J’ai bien
essayé, mais ce n’était pas tres naturel. Depuis,

je faisun blocage sur les brushings. Aujourd’hui
encore, je déteste sortir de chez le coiffeur avec les
cheveux gonflés, si bien que je vais immédiatement
me passer la téte sous l'eau. Tres longtemps,
maman m’adit: “Tun’es pas finie, c’est dommage,
toi qui es si jolie, tu devrais avoir des attitudes plus
féminines.” Le rouge a levres, le fond de teint, les
tenues chics n’étaient pas mon truc. Pourtant, cela
m’intéresse d’avoir des attributs de la féminité,
mais pas les mémes que les siens. Ala vingtaine, je
me suis rendu compte que j’avais de jolies jambes
et me suis mise a porter la jupe. J’ai 50 ans et cela
fait vingt ans que ma meére me dit : “Tes jupes

sont trop courtes.” Je n’ai pas envie de céder a

des injonctions, ni de ma meére, ni de la société.

Mes jupes courtes sont presque un manifeste !
Drailleurs, elle n’a jamais fait aucune intervention
esthétique, moi, j’en fais. » Juliette, 50 ans

L’AVIS DE LA PSY : « Un exemple frappant

de paroles disqualifiantes, de jugement négatif.
I1y ades mots dont on se souvient toute sa
vie... La forme du conseil que I’on transmet est
tres importante. »
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FACE AU MIROIR

«Depuis que je suis toute petite, je vois maman se
faire masser a la maison. Enfant, j’allais souvent
lui parler pendant ce temps-1a, le mercredi matin.
Depuis que je vis seule, moi aussi je me fais
régulierement masser a la maison, le palper-rouler,
c’est le secret de mes jambes! Physiquement

et psychologiquement, ca me change lavie. Et ma
sceur en fait autant! » Lauréne, 38 ans

L’AVIS DE LA PSY : « La question des soins

du corps et de la peau, notamment dans la tradition
orientale du hammam, est trés importante.

C’est une habitude fondamentale qui se perpétue
dans un esprit de sororité, quelle que soit la

classe sociale. »
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« J’ai été élevée entre ma mere et ma grand-mere
(la “femme de mavie”). Ma mere m’a transmis

des images pluto6t corporelles, par exemple il faut
étre mince... Vers 4 ans, elle memmenait parfois
ason cours de yoga. Est-ce que cam’a influencée ?
En tout cas, je pratique le yoga depuis trente ans.
Ma grand-mere, elle, se parfumait a Habanita,

se maquillait, allait chez le coiffeur... Elle me
montrait ses rouges a levres, ses poudres, ses savons
Roger & Gallet et son eau de Cologne Bien-Etre.
Avant de sortir, elle lancait : “On varemettre du
printemps en boite!” Je laregardais alors avec
admiration. Méme si je me maquille peu, c’est elle,
je crois, qui m’a transmis une gestuelle féminine.
Etle sourire ! Etre souriante est une force en toutes
circonstances, disait-elle. » Mathilde, 56 ans

L’AVIS DE LA PSY : « Un beau témoignage de
transmission intergénérationnelle qui se fait ici
de maniere douce, sans s’imposer. »

«Ce que m’a transmis ma mere ? Se faire une tresse
sur cheveux humides avant de dormir pour avoir
de jolis cheveux ondulés au réveil. Parfois méme,
javais droit a des bigoudis “maison” : elle enroulait
les méches sur des bandes de tissu pour faire des
“anglaises”. Complexée par une chevelure peu
fournie, elle avait trouvé ce moyen pour la faire
paraitre plus volumineuse. J’ai transmis cette
habitude de la natte nocturne a mafille. C’est un
petit rituel que nous avons au moment du coucher,
un temps partagé de coiffage et de tendresse

- et parfois de cris, quand les nceuds s’'emmeélent. »
Charlotte, 49 ans

L’AVIS DE LA PSY : « Charmante transmission.
Les cheveux sont un des atouts les plus universels
de laféminité. »

Psychologies
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LADOLESCENCE,
PERIODE DE TOUTES
LES TENSIONS

La prudence doit étre de mise dans la
fagon de conseiller les ados, alerte Vannina
Micheli-Rechtman. « Leur image d'elles-
meémes est fragile, c’est facile de les
angoisser sur leur apparence. Si les méres
sont le relais des diktats qui pésent sur

le corps des femmes, cela peut étre tres
ennuyeux. C'est important d'avoir des
transmissions douces. Car I'adolescence
est un moment de construction compliqué,
une période de tension consciente et
inconsciente entre le désir de faire plaisir

a ses parents et la volonté de construire

sa propre identité. En fait, 'adolescente est
a lI'écoute, sa mere est son modéle, elle

la regarde se magquiller, s'habiller, se coiffer,
tout ce qui constitue le féminin. »

«Cheznous, il fallait étre intelligent, la beauté
n’était pas un sujet. Ma mere n’avait que deux
produits de beauté : le savon de Marseille et 'eau de
Cologne Bien-Etre. Mais jai un souvenir trés ému du
jour ou, enfant, j’ai découvert un boitier de poudre
Yves Saint Laurent qu’elle m’avait acheté pour mon
gala de danse. Un trésor! Je n’avais jamais rien vu
d’aussi beau et luxueux. Aujourd’hui, je garde cette
fascination pour les poudriers et le maquillage, qui
représentent la féte et le luxe. » Aurélie, 46 ans

L’AVIS DE LA PSY : « Le paraitre et I'intelligence
ne sont pas incompatibles, et des petites choses
peuvent devenir extraordinaires dans une vie. »

Psychologies

«Lajoie de vivre et la résilience sont le legs le

plus précieux de ma mere. Elle m’a aussi enseigné
aprendre soin de moi : se maquiller sans exces,

ne pas oublier de se démaquiller, étre bien dans
son corps, faire du sport pour étre tonique,

rester féminine malgré les années. Elle achetait
ses produits de beauté en parfumerie : rouge a
levres, cremes antirides. Et faisait un peeling chez
le dermato tous les ans. De mon c6té, j’aime

me faire plaisir avec les beaux étuis de maquillage
Chanel ou Guerlain quon glisse dans son sac
amain. J’ai repris pas mal de ses habitudes. »
Gwennaélle, 52 ans

L’AVIS DE LAPSY : « Il yaaussides
transmissions involontaires, par 'exemple. »

« Pour ma meére, il a toujours été trés important
d’étre saine. Les rituels détox, elle en avait plein.
Labase que j’ai adoptée, c’est ce qu’elle appelle
“les ablutions” a faire dés le lever : aller aux toilettes,
se laver le visage, se brosser les dents (langue et
palais compris), se moucher (je le fais a I’eau tiede
légerement salée, comme les Indiens, avec un petit
rince-nez) et boire un verre d’eau. Pas une journée
ne peut commencer autrement. » Aude, 53 ans

L’AVIS DE LA PSY : « Quand il y a des techniques
du corps imposées, c’est terrible, mais quand

ce sont des conseils, c’est trés agréable au fond,

ca construit la féminité. » ®

N
! e A LIRE
FIMES | es Nouvelles Beautés fatales

de Vannina Micheli-Rechtman.
Mieux comprendre I'image de soi
a I’'heure des réseaux sociaux et
de certaines dérives (Erés, 2022).
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Au rayon vert, la cosmétique n'en
finit pas d'inventer de nouveaux
termes promettant naturalité

et sécurité. Intention vertueuse ?
Greenwashing? Trois experts nous
aident a décrypter les différences.
PAR VALENTINE PETRY

epuis vingt ans, la cosmétique a effec-
tué un réel virage green, porté par nos envies d’'osmose
avec la nature, tout en la respectant. Mais en 2025, on
peut vite se sentir débordé par la multiplication des
propositions, d’autant que les apparences sont parfois
trompeuses. « Le marché de la cosmétique bio certifiée
atriplé en dix ans, rappelle Nicolas Bertrand, délégué
général de Cosmébio'. Un Frangais sur deux en achete
au moins une fois par an. » Aprés cette décennie faste,
alors que de nouvelles attentes, notamment en termes
d’efficacité, sont apparues, les ventes de produits bio
semblent stables, voire légerement en retrait : « C’est di
al’inflation, 4 la crise dans les magasins alimentaires
bio, et au greenwashing de certaines marques », pour-
suit le spécialiste. Parmi toutes les propositions - natu-
rel, green, clean, certifié -, comment faire la différence ?

Psychologies

LABELS : LA GARANTIE
D’UN CONTROLE REGULIER

Ladéfinition d’un produit « naturel » est déterminée par
PAutorité de régulation professionnelle de la publicité
(ARPP), qui impose qu’il contienne au minimum 95 %
d’ingrédients d’origine naturelle. « 'important aregar-
der, ce sont les 5 % restants », explique Fanny Spriet,
directrice de la communication du groupe Léa Nature,
spécialisé dans le bio certifié. Car un produit naturel
peut intégrer dans cette petite portion toutes les autres
molécules, a condition qu’elles soient autorisées par la
réglementation cosmétique. A cela s’ajoute le fait que
certaines marques et revendeurs établissent leur propre
charte qui exclut des ingrédients controversés.

Face a ces multiples gageures, comment choisir ? « Les
labels, reconnaissables a leur logo estampillé surles pro-
duits, comme Cosmébio, sont régulierement controlés
al’aide d’audits par un organisme indépendant appelé
Ecocert. C’est une garantie vérifiée et non autoprocla-
mée », insiste Fanny Spriet. En somme, ces organismes
controlent que les marques disent vrai. « La charte
Ecocert est le fruit d’un travail collectif, d’alerte et de
veille, rappelle Nicolas Bertrand. Par exemple, les PFAS
[perfluoroalkylées et polyfluoroalkylées, des substances
chimiques polluantes, persistantes et nocives pour la
santé, ndlr] étaient peu connues du public jusqu’a ’an
dernier, et pourtant déja interdites en bio. Attention
aussi aux allégations trompeuses. Certains produits
mettent en avant un seul ingrédient bio, alors qu’il coha-
bite avec des actifs controversés. »

Les labels bio comme Nature et Progres, Cosmos ou
UEBT restent une garantie de sécurité, pour Pascale
Brousse, fondatrice du bureau de tendances Trend
Sourcing, spécialisé dans la cosmétique bio et naturelle.
« Ces derniéres années, certaines marques ont été trop
loin dans les allégations durables, juge-t-elle. D’ailleurs,
la Commission européenne a annoncé qu’elle allait
interdire les labels privés en 2027. Sur le secteur cosmé-
tique, cela pourrait par exemple concerner les allégations
sur 'impact des produits solaires sur les coraux.» @ ® ®
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BIO : UNE CERTIFICATION
PERFORMANTE

Les formules sont devenues plus performantes. « Notre
efficacité est prouvée avec les mémes tests que la cos-
métique traditionnelle, affirme Fanny Spriet. Grace a
la biotechnologie a partir du manioc et du mais, cer-
tains ingrédients comme la vitamine C deviennent
certifiés bio. »

Bref, la palette des possibilités s’est élargie : « On
compte vingt-cinq mille ingrédients certifiés Cosmos
disponibles », renchérit Nicolas Bertrand. Si certaines
molécules de référence comme la niacinamide (vita-
mine B) ne sont pas encore proposées, les marques bio
trouvent des alternatives certifiées ayant des résultats
qui s’en rapprochent. De son c6té, la marque Aroma-
Zonme a pris le parti du compromis : « 70 % de nos pro-
duits sont certifiés bio. Mais nous répondons aux
besoins des clients s’ils recherchent un actif efficace
non disponible en bio, précise Pascale Ruberti, direc-
trice de I'innovation. Certains peptides d’origine natu-
relle sont obtenus par biotechnologie, notamment par
fermentation. Or une seule étape non chartée du pro-
cessus peut suffire 4 étre exclu du cahier des charges des
certifications. » Le bio a donc certaines limites.

BIOTECHNOLOGIES -
UNE ALTERNATIVE A ENCADRER

Lesbiotechnologies sont cruciales car elles permettent
d’obtenir des actifs tres performants dans un environ-
nement controlé. « Elles seront incontournables dans
les années a venir pour économiser les ressources natu-
relles et ne pas dépendre des conditions climatiques ou
de terres agricoles », juge Pascale Brousse. C’est éga-
lement une facon d’obtenir des actifs peu coliteux et
durables. Nicolas Bertrand explique : « Les biotechs
sont treés intéressantes, mais certaines utilisent des
micro-organismes génétiquement modifiés interdits
parla charte, notamment pour le risque de contamina-
tion a l’environnement. »

Les actifs naturels vont sans doute évoluer dans les
prochaines années... comme nos attentes. ®

1. Cosmébio : association et label créés en 2002. Spécialisée
dans la cosmétique naturelle et biologique, c’est une référence
mondiale dans le bio. Rens. : cosmebio.org.
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APAISANT

Enrichi aux
prébiotiques, il
0 apaise, protége
et densifie la peau.
ita sérum hydratant
- fortifiant repulpant,
— So'Bio Etic,
30ml, 12,90 €.

ANTI-AGE

Certifiée bio, elle lisse
les ridules et apporte de
la fermeté. Créme riche

collagéne & spilanthe, :Hmc:::
Aroma-Zone, i
50ml, 9 €. - =
BONNE MINE

99 % d'ingrédients d'origine
naturelle, dont la DHA
autobronzante, pour un teint
ensoleillé. Gouttes solaires
autobronzantes, Caudalie,
15ml, 18,50 €.

RICHE

Elle contient de I'huile
de cameline bio et
apporte des lipides
aux cheveux trés

secs. Huile ultra-
nourrissante, Yves
Rocher, 100 ml, 12,99 €.

& NOURRISSANTE

Il contient 97 % d'ingrédients
srseaiante  d'origine naturelle, dont

#= = I'huile dolive cultivée dans le
Gard. Soin de jour hydratant,
Le Petit Olivier, 50 ml, 6,79 €.
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BEAUTE DOUCE

LAPECHE '

Cosmeétigue veloutée

Ce fruit coloré et juteux synonyme des beaux jours
ne séduit pas que les papilles : notre peau aussi
peut profiter de son velouté et de son parfum fruité.
Un plaisir & consommer sans moderation.

PAR MONIQUE LE DOLEDEC

n provenance de Chine, le pécher,
Prunus persica en latin, a fait
escale dans les jardins du bassin
meéditerranéen pour étre cultivé en France
deés le Moyen Age et devenir un des fruits
préférés de Louis XIV. Sa variété chérie était
la bien nommée Téton de Vénus, mais il en
existe une centaine qui donnent des péches
lisses (nectarines ou brugnons) ou veloutées,
charnues ou aplaties, et des chairs blanches
ou orangées. Celles que I'on voit sur les mar-
chés aujourd’hui nous proviennent d’Occi-
tanie et d’Auvergne-Rhone-Alpes. Symbole
de 'immortalité en Chine, on apprécie ses
fibres, son effet désaltérant (elle contient
80 % d’eau) et sa teneur en vitamine C et en
bétacarotene qui donne bonne mine.

Clarins en a fait un des actifs phares d’'une
ligne pour le teint. « Pour composer un lait
de péche adoucissant et nourrissant, nous
utilisons deux extraits, explique Marie-
Héléne Lair, pharmacienne et directrice de
I'innovation responsable chez Clarins. L'un,
liposoluble, est obtenu par extraction du
fruit dénoyauté, l'autre, hydrosoluble, par
extraction aqueuse des feuilles. Il laisse la
peaulumineuse et veloutée. » L’'odeur douce
et sucrée de la péche inspire aussi beaucoup
les parfumeurs. Delphine Jelk, directrice
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SHOPPING
FRUITE

1. Cuirée et
addictive. Eau de
parfum Péche
Mirage, Guerlain,
100 ml, 330 €.
2. Double
exfoliation.
Gommage corps
KP & la péche,
First Aid Beauty,
226 g,29,00 €.
Chez Sephora.
3. Pétillante et
fruitée. Eau de
parfum intense
For Her, Narciso
Rodriguez,
30ml, 86 €.
4. Pour la
bonne mine.
Créme teintée
Milky Boost
Cream, Clarins,
45 ml, 42 €.

5. Pour une
peau repulpée.
Soin hydratant
protecteur
visage,
Pulpe de vie,
40ml, 14,50 €.
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delacréation chez Guerlain, en a concentré
les notes dans son dernier Péche Mirage :
« En hommage a Mitsouko, qui, en 1919, a
utilisé cette molécule fruitée et appétis-
sante dans ce grand parfum, j’ai eu envie
de la retravailler en contraste entre I'évo-
cation de I’enfance, du juteux, de la couleur
et du velouté et la facette peau, luxueuse et
texturée d’un cuir. » Bon a savoir : I’extrait
naturel de péche étant trés évanescent, on
I’entoure de molécules appelées lactones
qui évoquent la péche et I’abricot. Elles
procurent un parfum familier boisé fruité
irrésistible. On en mangerait. ®
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Une alimentation variée et équilibrée et un mode de vie sain sont importants pour une bonne santé. *Pour les produits Skyr de Yoplait
sauf Stracciatella (2% MG| et Coco (1% MG). **Données Nielsen total France, CAM P2 2025, PDM volume 48% et taux de réachat 58%.

©iStock by Getty Images

ALIMENTATION / santé

PUBLI-COMMUNIQUE

Le skyr, votre
allié au quotidien !

0% de matieres grasses* et naturellement riche
en protéines, le skyr est un allié de premier choix
dans une alimentation équilibrée. Il permet

de se faire du bien tout en se faisant plaisir.

otre bien-étre passe par votre

assiette! Quand vous mangez

équilibré, vous vous sentez en
forme. Vous étes toujours a l'afttit de nou-
velles recettes et astuces pour équilibrer
votre alimentation, et pour consommer
quotidiennement des aliments sains et
variés. Pour autant, vous aimez aussi vous
faire plaisir.

UNE BOUCHEE

DE FRAICHEUR...
Avec sa faible teneur en matieres grasses
et sarichesse en protéines,
le skyr a les qualités pour
s’intégrer a votre routine.
1l vous aide a prendre soin
de vous, sans renoncer a la
gourmandise. Matin, midi
ou soir, cette recette d’ori-
gine islandaise vous ap-
porte une touche de fraicheur. Au petit
déjeuner, accompagné de fruits frais et
de granola, il permet de démarrer en
douceur. Si vous le préférez a midi, il

Le skyr pré
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conclura le déjeuner sur une note gour-
mande et légeére. Dans lapres-
midi, il peut aussi étre dégusté nature ou
agrémenté de pépites de chocolat, de
noix ou de miel, offrant une pause nour-
rissante et délicieuse.

... ADAPTEE
A VOSENVIES !
Remarquable par sa texture particulie-
rement onctueuse et son gout doux, le
Skyr de Yoplait a toute sa place dans une
alimentation équilibrée. 11 se décline en
une large gamme de sa-
veurs et existe en plu-
sieurs formats, des por-
tions individuelles au pot
généreux. Que vous ayez
envie den déguster une
petite cuillerée en dessert,
juste pour le plaisir, ou un
peu plus, vous pouvez choisir la dose
qu’il vous faut. Il se plie a vos envies et
respecte votre équilibre: le Skyr de
Yoplait est votre allié¢ au quotidien!

Fobriqué
au sein de ('usine
du Mans

Toutes les recettes de
Skyr de Yoplait sont

-z :3:—1

SUR LIT AUX

NATURE VANTLLE FRUITS ROUGES

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR



BEAUTE GREEN
LEMOT DUMOIS

CIRCUIT COURT
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6 6 e circuit court répond a des attentes crois-
santes de tracabilité et de qualité. Il permet
de limiter le gaspillage, de garantir des for-
mulations optimales et d’encourager une
production plus responsable », constate
Laura Bonnot, responsable développement
produits chez Laboté, dont les laboratoires sont situés
dansle XI¢arrondissement de Paris. Si ’'appétence pour
les cosmétiques locaux comme le savon « de Marseille »
a toujours existé, elle s’est renforcée depuis la crise du
Covid, en réponse a un besoin de proximité et d’authen-
ticité. « On nous incite a réduire nos trajets en avion,
alors pourquoi aller chercher des actifs au bout du
monde ? », s’interroge Laure-Anne de Tastes, fondatrice
de Cultiv, une marque née dans les coopératives agri-
coles francaises. Comme Oden, Les Huilettes ou Belesa,
elle valorise le savoir-faire des producteurs locaux et
participe au dynamisme économique des régions.

Le circuit court est un mode de production également
plus réactif, quilimite les stocks et le gaspillage. « Nous
produisons en petites séries. Cela nous donne la possi-
bilité de sélectionner des actifs et de les intégrer rapi-
dement dans nos formules sans temps de stockage. Les
soins fabriqués quasi a la demande évitent le stockage
sur de longues périodes », continue la porte-parole de
Laboté. Ce fonctionnement réduit aussi les frais liés
au transport et a la surproduction, ce qui permet de

I réduit les intermédiaires, privilégie les ressources
locales, donc favorise la tracabilité des ingrédients
et limite notre empreinte carbone. Il a tout bon'!

PAR GABRIELLE STERIN

pratiquer le juste prix. Cependant, « entre les cotits
de production plus élevés, la gestion logistique exi-
geante et le changement structurel profond (I’indus-
trie actuelle repose en majorité sur une production
en grand nombre et des formulations standardisées),
son déploiement a grande échelle représente un véri-
table défi », conclut Laura Bonnot. Heureusement, les
habitudes changent. ®

NOS TROIS COUPS DE CCEUR

1. Pour sa formule algues

CULTIv + acide hyaluronique
b + niacinamide + panthénol.
i Sérum concentré hydratant,
o Laboté, 30 ml, 59 €.

2. Pour I'abricot de Provence

et la prune de Lorraine.
Gommage visage doux
Clean-Glow, Cultiv, 50 ml, 15 €.

3. Pour l'utilisation des cerises
Montmorency issues
()IJlu\ d'exploitations agricoles de I'est
Lo de la France. Huile botanique
= cerise, 0den, 30 ml, 32 €.

g 3

une avoine bio et locale en Occitanie
Seule marque & cultiver I'avoine Rhealba, A-Derma a fait pour cette céréale le choix du circuit
court intégré, en lui consacrant une terre & Puylaurens, au cceur du Tarn. Cultivée selon les normes

de I'agriculture biologique, elle ne parcourt pas plus de cinquante kilomeétres pour passer du

stade de semence & celui de produit fini, avec un double avantage : la conservation de toutes les
propriétés des molécules actives et la garantie d'un moindre impact environnemental.
Epitheliale Ultra-Repair, sérum multi-réparateur HA+, A-Derma, 30 ml, 33,90 €.
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Matcha

LA NOUVELLE )
GOURMANDISE SANTE

Vénérée au Japon, cette poudre verdoyante ancestrale
simpose aujourd’hui en France comme alternative prisée
au café et ingrédient raffiné en pdtisserie.

PAR MORGANE ROBIN

i vous avez échappé a la vague clean
girl sur les réseaux sociaux (des jeunes
femmes alaroutine sportive, culinaire
et beauté impeccable), vous ignorez
peut-étre le rituel du « matcha latte » :
une dose de thé matcha fouettée dans
del’eau chaude, ajoutée a du lait végétal
(avoine ou soja), chaud en hiver, glacé
en été. Ce hashtag cumule deux millions de mentions
sur Instagram ! Mais le matcha, plus quune tendance
éphémere, « répond a ’envie d’une consommation plus
saine, en offrant une alternative au café plus douce pour
l'organisme », note Camille Becerra, fondatrice de la
marque Anatae.

UN THE PAS COMME LES AUTRES

Le matchaetle thé vert proviennent de laméme plante, le
Camellia sinensis, mais leur transformation différe. « Le
matcha est une poudre de thé moulue finement que 'on
consomme entierement fouettée dans de I'eau, d’ou son
gout intense, sa texture veloutée et ses notes umami »,
précise Camille Becerra. Cette consommation complete
delafeuille permet de profiter 8100 % de ses nutriments.
«Il estriche en antioxydants (catéchines et polyphénols
notamment), qui protégent les cellules du stress et ren-
forcent le systeme immunitaire, décrit Vanessa Bedjai-
Haddad, diététicienne. La théanine, elle, améliore la
concentration sans provoquer de nervosité. Comme le
thé vert, le matcha a un effet drainant sur 'organisme. »

Psychologies

LES DESSERTS PASSENT AU VERT

Le matcha colore et parfume flans, cookies et cakes. Et
fait des merveilles sur un nappage au chocolat blanc en
offrant une pointe d’amertume. Sa simplicité d’utili-
sation ainsi que son effet visuel expliquent son succes
en patisserie, le tout sans en alourdir la note calorique.
«Ilapporte des antioxydants et limite I’apport en sucre
grace a son parfum mais rien de plus, nuance toutefois
Vanessa Bedjai-Haddad. Quant a la chaleur, elle peut
altérer ses bienfaits. »

Le prix élevé du matcha s’explique par sa production
artisanale et une récolte limitée. Pour une qualité opti-
male, Camille Becerra conseille une poudre trées fine,
d’un vert éclatant, sans astringence excessive, issue du
Japon ou de Corée. Plus qu'une mode, le matcha s’im-
pose comme une gourmandise raffinée et bienfaisante.

"o

« Les tanins du thé, méme matcha, peuvent réduire
I'absorption du fer, donc aggraver une anémie, précise
Vanessa Bedjai-Haddad. Son acidité, elle, peut causer
des brllures d'estomac. Enfin, gare aux interactions
médicamenteuses en cas de prise d'anticoagulants
ou de bétabloquants ». La diététicienne recommande
Qe ne pas dépasser trois d cing tasses par jour.

uantité raisonnable

suin2025 115



CUISINER SIMPLEMENT

Nos deux recettes

Crépes sans lactose
au thé matcha

POUR 12 CREPES
Préparation : 5 minutes « Cuisson : 45 minutes

INGREDIENTS « 60 cl de boisson au soja vanille
* 200 g de farine de blé « 50 g de farine deriz - 10 g de
thé matcha en poudre ¢ 4 c. & soupe d’huile d'olive

Mélangez le thé matcha et les farines tamisées
dans un saladier avec I'huile, puis délayez petit

a petit avec la boisson & la vanille, jusqu'a obtention
d’'une pate lisse.

Versez une louche de préparation dans une
crépiere et faites revenir 2 minutes de chaque c6été,
jusqu'a ce que la crépe soit dorée.

Procédez de méme jusqu'd épuisement de la

pdte et réservez les crépes. Servez avec une creme
Chantilly et des fruits de votre choix.
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Minicakes au thé matchag,
noisettes et chocolat blanc

POUR 4 A 6 PIECES
Préparation : 30 minutes « Cuisson : 40 minutes
* Repos :1heure

INGREDIENTS + 4 ceufs « 150 g de beurre pommade

+ 100 g de cassonade « 100 g de farine « 70 g de poudre
de noisettes « 1 sachet de poudre d lever « 2 c. & soupe
de thé matcha « POUR LE GLAGAGE ¢« 360 g de chocolat
blanc « 40 g de noisettes ¢ 1 c. a café de thé matcha

Fouettez e sucre et le beurre jusqu’d obtenir un
mélange onctueux et mousseux. Ajoutez les ceufs, tout
en fouettant. Versez la farine, la poudre & lever et la
poudre de noisettes. Préchauffez le four &180 °C (th. 6).
Divisez la pate en deux et ajoutez le thé matcha
dans une des deux moitiés.

Beurrez et farinez des moules & cakes individuels.
Remplissez-les aux deux tiers en versant une couche
de pate au thé matcha, une de pate blanche, puis
une troisieme au thé matcha. Enfournez pour 35 &

40 minutes. Si le dessus des cakes colore trop vite,
recouvrez-les d'une feuille de papier aluminium. Une
fois cuits, laissez-les refroidir avant de les démouler.
Concassez les noisettes.

Faites fondre le chocolat blanc & la vapeur en vue
du glagage. Ajoutez le thé matcha et mélangez.
Trempez toutes les faces des cakes dans le glagage.
Déposez-les sur une grille et, & I'aide d'une spatule,
lissez le chocolat afin d'en enlever le surplus. Décorez
des noisettes concassées.

Laissez durcir | heure & température ambiante. @

Psychologies
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(Primevere

De tout coeur avec vous !

Occupez-vous
te votre coour
pour de hon.

Primevere, c’est bien plus qu’'une bonne
tartine: c’est un geste pour votre santé au
quotidien. Aujourd’hui, les maladies cardio-
vasculaires sont la 1™ cause de mortalité
chez les femmes™ en France. Mais bonne
nouvelle, nous pouvons agir sur 80 % des
facteurs de risque en adoptant un mode de
vie plus sain. Primevére vous accompagne
pour adopter les bons réflexes.

Alors faites ce test et partagez-le!

JE ME TESTE

pour commencer a évaluer
la santé de mon coeur

1 1 LINSTITUT
Test concu en collaboration avec le service PASTEUR

nutrition de Ulnstitut Pasteur de Lille de LILLE

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR




CORPS & ESPRIT PAR NATHALIE RAPOPORT-HUBSCHMAN

Médecin psychothérapeute spécialisée

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

Des relations sinceres pour vivre
plus longtemps

11

e me sens seule et déconnectée, méme
en présence d’autres personnes. » Nos
relations nous nourrissent, mais par-
fois, méme entourés, un vide persiste.
Comment expliquer ce paradoxe a I’ere des
réseaux sociaux ? Tout simplement parce
que la connexion numérique ne remplace pas
la magie d’une véritable interaction humaine.
Le temps passé a observer des images idéalisées ne
nous connecte pas aux autres, il accentue au contraire
la comparaison sociale et peut méme renforcer 'im-
pression que 'on est en dehors de la vie. Cette illusion
du lien conduit 4 une déconnexion intérieure. De plus,
ce sentiment ne touche pas seulement notre moral : il
impacte aussi notre santé physique.

Elles nous apportent du réconfort...

Depuis plusieurs décennies, les recherches montrent
que les liens sociaux jouent un role déterminant dans
le bien-étre. ’OMS souligne que des relations sociales
de qualité favorisent la santé et lalongévité. Une étude
récente! menée par les universités de Cambridge et
Fudan s’est penchée surlabiologie de 42000 individus
pour mieux comprendre 'impact des liens sociaux et
comment ceux-ci pouvaient « passer sous la peau ». Les
chercheurs ont identifié 179 protéines associées alI'iso-
lement social et ala solitude, lesquelles sont impliquées
dans le développement de maladies comme les AVC et
le diabete. Savoir que nos liens influencent notre bien-
étre et notre santé nous invite a cultiver des relations
sinceres et nourrissantes, celles qui nous apportent du
réconfort et du soutien dans les moments clés de la vie.
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... atténuent notre sentiment d’isolement

Les recherches en psychologie ont également montré
que nos pensées et notre maniere d’interpréter nos
interactions sociales peuvent renforcer ou atténuer le
sentiment de solitude. Lorsque nous nous focalisons
sur les interactions négatives ou que nous nous com-
parons sans cesse aux autres, nous alimentons ce res-
senti d’isolement. A I'inverse, apprendre a remettre en
question ces pensées - en pratiquant la gratitude ou en
reconnaissantlavaleur des échanges, méme simples -
peut permettre d’améliorer notre bien-étre2.

... favorisent notre équilibre

Plutot que de chercher a étre constamment entou-
rés, concentrons-nous sur des moments de qualité.
Chaque jour, accordons-nous une interaction sincere
etbienveillante :

e Une prise de conscience de nos pensées automa-
tiques pour éviter la comparaison sociale qui renforce
Iisolement.

e Un échange chaleureux, méme bref, avec un.e ami.e.
e Un geste bienveillant envers un proche ouuninconnu.
e Une pratique d’autocompassion, en s’accordant du
temps pour soi sans culpabilité.

Le sentiment de solitude ne se comble pas avec la
quantité, mais avec la qualité des liens. Cultiver des
moments de réelle connexion est essentiel pour notre
équilibre émotionnel et biologique. ®

1. Nature Human Behaviour, janvier 2025, et sur
doi.org/10.1038/541562-024-02078-1.

2. Personality and Social Psychology Review, aott 2011,
etsurdoi.org/10.1177/1088868310377394.
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C’EST NOUVEAU

120

Parfums joyeux, savons soyeux et secrets de bonne
mine, notre sélection coup de cceur pour prendre

soin de soi aux beaux jours.

Symbolisant I'énergie

et la confiance en soi, I'eau
Splendide Chance invite &
saisir les meilleurs instants,
A provoquer la spontanéité.
Dans sa robe violettg, elle
dégage une énergie fleurie-
fruitée lumineuse, avec des
facettes de framboise et
de rose, puis s‘adoucit dans
la poudre d'iris, les muscs
blancs et les bois vibrants.
Chance Eau Splendide,
Chanel, 50 mi, 118 €.

Juin 2025

A base d'huiles et de beurres
végétaux lissants et adoucissants,
le nouveau rouge a lévres brillant
Hermeés inspiré par la soie est

a la fois fondant, lumineux et
discret. Contenu dans un bel
objet en métal laqué et brossé
rechargeabile, il s‘annonce
comme le meilleur compagnon
des gestes beauté quotidiens.
Rouge Brillant Silky, Hermés,

14 teintes, 39,75 €.

Dans son nouvel écrin rechargeable
doté de motifs écailles, la célébre poudre
de soleil compacte offre une formule

a 96 % d'ingrédients d'origine naturelle.
Pour réchauffer le teint et structurer le
visage, il est recommandé de I'appliquer
légerement avec un gros pinceau sur

les zones saillantes du visage : haut du front,
aréte du nez, tempes et pommettes.
Terracotta, Guerlain, 3 teintes, en édition
limitée, 59 €.

Psychologies

Lirrésistible fragrance &
base de fleur d'oranger et de
muscs blancs innocents

avu le jour il a vingt ans déja.

Pour célébrer I'événement
et nous rendre encore plus
accros, une collection de
créme corps, gel douche,
savon et brume en est
déclinée. Quant & l'eau de
toilette, elle se présente
désormais dans un nouveau
flacon fleuri rechargeable.
D'agréables fagons de
s'envelopper de ses notes
fraiches et tendres de néroli,
bergamote, jasmin.

Eau de toilette Fleur
d’oranger, Fragonard,

100 ml, 38 €.
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FIBRE GLAMOUR

Les gammes capillaires du célébre
coiffeur ont été formulées pour apporter
brillance et douceur & tous les types de
cheveux, avec jusqu’d 98 % d'ingrédients
d'origine naturelle. Elaborées par les
laboratoires maison frangais, elles

sont enrichies, entre autres, en acide
hyaluronique de différents poids
moléculaires, sans silicone et sans
sulfate. A noter : une partie des
bénéfices est reversée au CEW, une
association qui prodigue des soins
esthétiques aux femmes hospitalisées.
Shampooing et masque cheveux
colorés, Dessange, 250 ml et 200 ml,

42 € etb8 €.

TEINT PARFAIT

Ce soin visage teinté
certifié bio contient des
microcapsules de pigments
minéraux qui unifient

le teint en s‘adaptant & la
carnation. Sans parfum,

il est enrichi en beurre de
karité et huiles d'amande
douce et d'argan qui

apportent confort et velouté.

CC Créme, Estime & Sens,
2 teintes, 40 ml, 29,90 €,
estime-et-sens.fr.

5‘.;.*-‘!:.’0-\‘:.:!
SINGULIER

EAVIIN DE
RELLE FACON

mE=>2 00

SINGULIER|E
IZaT ;

MOUSSE NATURE

Ces savons soins faits & la main
ne sont pas seulement riches

en huiles végétales pures d'origine
biologique (chanvre, coco,
amande douce) et saponifiés

a froid dans le Sud-Ouest

pour garantir lintégrité de leurs
ingrédients 100 % d'origine
naturelle. lls sont aussi proposés
en deux parfums délicats :
amande verte-fleur de cerisier
ou bergamote-feuille de violette.
De jolis cadeaux estivaux.

Savon de Belle Fagon,

Domaine Singulier, 90 g, 15 €,
domainesingulier.com.
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PROGRAMME ENERGIE

Développée par les Laboratoires
Expanscience, lana est une nouvelle
margque proposant des solutions
naturelles & visée articulaire a travers
une gamme de soins mais aussi

de compléments alimentaires, sans
colorant, OGM ni conservateur.

La routine lana « Flexibilité et énergie »
estidéale, gréce & une complémentarité
de ses deux produits.

Créme chauffante relaxante et
complément alimentaire Flexibilité
et Energie, en programme d’un mois,
lana, 100 ml, 13,90 €, et 60 gélules,
22,50 €, en pharmacies.

JOYEUX
ANNIVERSAIRE
La fameuse

«eau micellaire »
nettoyante et
démaquillante

en un seul geste,
pionniére du
genre, féte cette
année ses 30 ans.
Sa formule éco-
biologique sans
parfum, & base de
dix ingrédients et au
pH physiologique,
bénéficie d'une
haute tolérance

R pour toutes

les peaux et préserve la flore cutanée.
Une prouesse qui a fait ses preuves.
Eau micellaire Créaline H,O, édition
limitée 30 ans designée par Victoria
Beckham, Bioderma, 500 ml, 13,90 €,
en pharmacies.
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COUP DE CCEUR

Intérieur nuit
de Nicolas Demorand,
Les Arénes, 112 p, 18 €.

122
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NICOLAS
DEMORAND

brise le tabou de sa bipolarité

NICOLAS DEMORAND

Ancien éléve de I'Ecole normale
supérieure, Nicolas Demorand,

54 ans, est journaliste. Il coprésente
chaque matin la tranche 7/10

de France Inter avec Léa Salamé.
Le 26 mars, il révélait en direct

& l'antenne étre bipolaire, brisant
le tabou de la maladie mentale.

1 faut un certain courage, lorsqu’on est ’'un des
journalistes les plus écoutés de France, pour
écrire (ou dire a 'antenne) : « Je suis un malade
mental. » Cette phrase liminaire a manifes-
tement été pesée, pensée - a la fois mantra,
confidence et acte d’engagement - pour pallier
des années de silence, de « honte, briilante, de
vivre dans cet état de faiblesse intime ». Nicolas
Demorand, qui anime avec talent la tranche
matinale de France Inter, a longtemps caché a
ses proches sa bipolarité, elle-méme diagnosti-
quée apres dix ans d’une insoutenable errance
médicale. Elle se traduit par un épuisant « yo-yo
mental » (« une phase d’euphorie, neuf dépres-
sions ») qu’il a choisi de raconter au plus pres de
la félure, de la colére. Une vie a ressasser des idées
noires avant d’étre cueilli par un élan d’énergie
malsaine, prélude au prochain effondrement.
Ce geste d’écriture s’est imposé a lui cet automne,
au cours d’une journée spéciale organisée par la
radio sur le tabou de la santé mentale. En réunion,
le journaliste s’est tu, habitué 4 donner le change,
a assurer en bon « moine-soldat » de I’audiovi-
suel public. Puis volte-face : puisque sa notoriété
vaut exemple, pourquoi ne pas dire, témoigner de
son cas personnel, appeler 4 une « révolution du
regard » sur nos vulnérabilités, nos pathologies ?
Pourquoi ne pas évoquer frontalement - car « on
ne fait pas de littérature avec une grosse dépres-
sion » - les médecins généralistes ou les grands
pontes quiloupent le diagnostic, les psychanalystes
qui comptentleursbillets, mais aussiles rencontres
décisives (« une psychothérapeute extraordi-
naire ») a I’hopital Sainte-Anne, le recours au
lithium, aux régulateurs d’humeur, les « liens forts
et doux » qui se tissent dans le gouffre ? A ce titre,
Intérieur nuit, récit sec, tendu, perspicace, parfois
caustique, nous éclaire profondément. E.D.

Psychologies
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PSYCHOLOGIE PHILOSOPHIE
e Dr Gérard Apfeldosfer EJE:‘

PSYCHOLOGIE POURQUOI

puy VIDE TANT -

EXISTENTIEL DE HAINE

i

Psychologie du Pourquoi tant Trois Philosophes La Vie intense,
vide existentiel de haine en deuil une obsession

sous la direction
de Jean-Luc Bernaud

Quel est ce vide qui

a la fois nous étouffe

et nous échappe?

Ce sentiment d'absence
de sens, cette
incomplétude qu’on
peine & nommer, &
combattre? Le psychiatre
autrichien Viktor Frankl
(1905-1997) considérait
la « vacuité existentielle »
comme le mal du siecle
et élaborait sous le nom
de « logothérapie » des
pistes de soin efficaces
pour nous aider & clarifier
nos valeurs et retrouver
une once de plénitude.
Compilant une dizaine
de contributions de
psychologues, 'ouvrage
rend hommage aux
travaux de Frankl et les
adapte au monde
contemporain (bore-out,
ennui, éco-anxiété..),
liste au passage les
différents instruments
de mesure du vide
existentiel (échelle de
Hazell, de Price, etc.).
Aussi enrichissant pour
les étudiants en
psychologie que pour
celles et ceux qui
voudraient approfondir

ce vertigineux motif.  E.D.

Dunod, 304 p., 26 €.

de Gérard Apfeldorfer

Haine, colére, envie: le
temps est au ressentiment
et I'actualité nous le
prouve tous les jours.
Célebre psychiatre,
Gérard Apfeldorfer

nous explique que la
haine existe en chacun
de nous. Nécessaire

pour se protéger, pour
survivre, celle-ci proliféere
aujourd’hui sur les
réseaux sociaux, entre
deux automobilistes

ou sur un champ de
bataille. Comprendre ce
phénomeéne est donc
une urgence: dl'aide de
témoignages, l'auteur
décortique cette force
irrésistible et puissante.
Les femmes utilisent une
violence souvent indirecte,
tandis que les hommes
laissent la violence
s'exprimer. Les thérapies
comportementales et
cognitives permettent
d’examiner nos pensées
automatiques quand on
bout de rage et d'éviter
les scénarios trop agressifs.
Du mari jaloux au terroriste,
Gérard Apfeldorfer livre

un tour d’horizon exhaustif
de cette émotion et les

outils pour y faire face. A.B.

Odile Jacob, 368 p.,
23,90 €.

de Robert D. Richardson

Ce bref livre aurait pu
s'‘appeler « Résilience »; il
agit sur son lecteur comme
un baume délicat sauvé

des tempétes du XIXe siecle.

L’Américain Richardson

I'a écrit un peu avant

de mourir (en juin 2020)
pour raconter comment
trois figures de la pensée
américaine ont, dans les
années 1850, surmonté le
deuil de proches (femme,
frére, cousine) et puisé
dans cette épreuve
matiére & bouleverser leur
regard ou déclencher leur
vocation. A tous les trois, le
chagrin a ouvert les yeux.
Une épiphanie au Jardin
des plantes sauva ainsile
naturaliste Emerson de la
dépression. Son ami Henry
David Thoreau, I'auteur du
cultissime Walden ou la vie
dans les bois (Gallimard,
1990), fortifia lui aussi

son optimisme dans la

contemplation de la nature.

De son c6té, I'endeuillé
William James, pére de la
psychologie américaine,
a su convertir sa peine en
force motrice. Une douleur
en commun, trois destins
d’exception, brossés ici

avec élégance. E.D.

Premier paralléle,
180 p., 17 €.

Psychologies

moderne
de Tristan Garcia

Prés de dix ans apres

sa parution, ce vigoureux
essai de Tristan Garcia

— réédité avec une
postface inédite pour

les cinquante ans des
éditions Autrement —-
conserve sa puissance
de dessillement. L'écrivain
philosophe y observe nos
existences sous le prisme
de «l'intensité » diapason
de I'épanouissement,

qui condamne I'humain
a une quéte débridée
d’excitation, de plaisir ou
de sensations fortes.

Un idéal de vie survoltée,
calguée sur le modele d'un
flux nerveux ou électrique,
que chacun attise au
risque de I'épuisement

et de la déflation
existentielle. Une analyse
toujours aussi pertinente
en 2025. Penseur subtil,
Tristan Garcia ne suggeére
pas d'opposer & cette
accélération du présent
une routine de basse
intensité, mais de forger
au contraire une

éthique personnelle,
vibrante, pondérée

- presque un courant
alternatif. Brillant. E.D.

Autrement, 288 p., 20,90 €.
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PARENTALITE

SPIRITUALITE

LITTERATURE

Nourrir son cerveau,

soigner son mental
de Georgia Ede

De plus en plus de livres
sortent sur la psychiatrie
nutritionnelle, cette
discipline assez neuve qui
lie le bon fonctionnement
de notre cerveau &

notre alimentation. Ici,
l'autrice, psychiatre

qui souffrait elle-méme
d'anxiété, nous éclaire :
une nourriture trés

riche en sucres,

en produits transformés,
en céréales, provoque
une inflammation du
cerveau. Pour se soigner,
place au régime protéiné
avec beaucoup de
viande au programme,
des ceufs, du poisson.
Surprise de la Dre Ede :
ses symptdémes régressent
de maniere spectaculaire...
Sil'on peut questionner
'omniprésence de

la viande (saine et de
bonne qualité) dans

cet ouvrage, on ne peut
qu'étre d'accord sur le
fond: combien de
malades pourraient

se passer de psychotropes
si on s'intéressait

enfin au contenu de leur
assiette? Un champ
d’étude novateur et

passionnant. A.B.

Thierry Souccar éditions,
448 p., 26,90 €.
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Enfanter une

’ . .

étoile qui danse,
phénoménologie
du chaos quotidien
d’Elsa Godart

Servitude, précarité, charge
mentale, déconsidération...
Tel serait le destin peu
reluisant qui guetterait

la plupart des méres de
famille. Une « aliénation
insidieuse » avec des
journées intenables et un
chaos d’injonctions qu’Elsa
Godart énumere non sans
clairvoyance. « Le droit des
femmes a évolué, celui
des méres n'a pas bougé »,
juge la psychanalyste,
soucieuse de réparer

cet oubl, cet « impensé

de nos sociétés » a la
faveur d'une réflexion
philosophique nourrie de
cas concrets. Lanalyse

est juste, offrant une
synthése ambitieuse des
motherhood studies aux
Etats-Unis, des travaux de
Luce Irigaray, Henri Lefebvre
ou Camille Froidevaux-
Metterie (Un si gros ventre,
Stock, 2023). Avec ce texte,
Elsa Godart nous invite

& « sublimer » la condition
maternelle, & défendre

un « maternisme » comme
prolongement naturel

du féminisme. E.D.

Armand Colin, 368 p.,
22,90 €.

L tia Phimsad

Plamodi= b T

Paroles de feu
de Lytta Basset

Il peut arriver qu’'un verset
de la Bible vous reste

au travers de la gorge.

« Tu enfanteras dans

la douleur », « Femmes,
soyez soumises »,

« Je crée le mal », « Tends
I'autre joue » etc. La
théologienne protestante
Lytta Basset a épinglé
les paroles les plus
scandaleuses qu'elle

a pu croiser dans les
Evangiles, « passages
dérangeants »,

« textes imbuvables »,
qu'elle revisite ici

avec science et agilité,
comparant les
traductions, revenant
aux mots originels,

et détricotant in

fine les lectures trop
univoques et autres
«instrumentalisations
mortiféres » du texte
depuis des siecles. Au
diable les interprétations
littérales, celles qui
culpabilisent ou
emprisonnent! Ll'exégéte
salue au contraire la

« force thérapeutique de
la Bible » dés lors qu’on

y picore sans ceilleres,
en acceptant la féconde
polysémie des « paroles
de feu » qui résonnent

en vous. Edifiant. E.D.

Albin Michel, 272 p., 21,90 €.
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Comment écrivent

les écrivains
de Belinda Cannone

A quoi tient-il, au fond, ce
miracle de I'écriture? A un
cadre? Un talent singulier?
Une détermination hors
du commun? Lessayiste
et romanciére Belinda
Cannone a eu l'excellente
idée d'aller poser la
question & quelques élus,
des écrivains frangais
particulierement doués,
comme Nathalie Azoulay,
Marie Ndiaye, Jean Echenoz
ou Emmanuel Carrére.

lls sont quinze & répondre,
A raconter sans faux-
semblants leur quotidien,
les aléas du métier,

mais aussi leurs fixettes,
marottes, emballements,
prescriptions. Certains
écrivent au café, d'autres
dans leur lit. Pour boucler
un roman, Maria Pourchet
s'‘échappe un mois par
an dans le Lot, quand
Nicolas Mathieu s'escrime
A pondre mille mots par
jour & sa table. Autour de
I'énigme de la création,
une savoureuse et
inspirante polyphonie,
laguelle sont également
conviés Frangois-Henri
Désérable, Lilia Hassaine,
Jérdbme Garcin ou Cécile

Guilbert. E.D.

Thierry Marchaisse,
208p.,20€
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D il res

en filles

De meéres en
filles, dix récits
de transmission
féministe

alére de MeToo

sous la direction
de Camille Abbey

Quelles legons a-t-on
apprises de sa mere?
Comment éleve-t-on une
fille féministe? Parle-t-

on vraiment des mémes
valeurs et combats entre
deux générations? Une
dizaine d’autrices ont
décidé de se confier en
partant de leur héritage.
Citant Mona Chollet,
Simone de Beauvoir

ou Giséle Halimi, les
romanciéres évoquent leur
adolescence, les questions
de cet &ge, leurs repéres
familiaux. Avoir une fille &
son tour nous fait replonger
dans notre propre histoire,
dans un tiraillement qui vise
a protéger sans enfermer,
a dire sans choquer. Plus
gu’une simple collection

de récits, on sent ici l'intime,
I'émotion, la générosité

du projet. Deuil périnatal,
enfant « différent », fille
rebelle ou lointaine :
chacune se livre sans fard.
En bonus ala fin de chaque
chapitre : une liste de livres,
de podcasts & découvrir en

solo ou..avec safille!  A.B.

Solar, 224 p., 18,90 €.
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! " s lous

B2 s hommes |
-,‘ quand mime !
I

£

« Pas tous les
hommes quand
méme! »

de Giulia Fois

La vidéo a connu un
certain succeés sur TikTok :
on demande & des jeunes
filles si, seules en forét, elles
préféreraient tomber sur
un ours ou sur un homme.
Réponse quasi unanime:
elles choisissent 'ours!

Or la plupart des hommes
font mine de ne pas
comprendre le probleme.
Le hashtag NotAllMen (« Pas
tous les hommes ») fleurit
sur les réseaux sociauy,
banniere sous laquelle ils
se dédouanent, s'épargnent
a titre individuel, refusant

le caracteére systémique

de la violence masculine
(les hommes commettent
pourtant 96 % des viols,
neuf plaintes sur dix sont
classées sans suite, etc.).
Avec sa décapante
énergie, la journaliste
Giulia Fois, collaboratrice
de Psychologies, dézingue
l'impunité, la « culture de
'excuse », cette solidarité
dans le déni qui perdure
malgré MeToo ou Mazan.
Elle aligne les chiffres,
secoue les piéces &
conviction et invite « tous
les hommes » & un salutaire
examen de conscience. E.D.

La Meute, 96 p., 11,50 €.

Kilomeétre zéro,
le chemin

du bonheur

de Maud Ankaouaq,
illustrations

de Mathilde Ducrest

On avait aimé son best-
seller: on adore le roman
graphique qui en estissu!
Maud Ankaouad, ancienne
coach et conférenciere,
narre ici I'histoire d’'une fille
que I'on connait toutes,

un peu trop obsédée par
son travail, pressée et..
célibataire. Quand sa
meilleure amie, Romane,
gravement malade,
cherche & explorer des
moyens de guérison moins
conventionnels, Maélle se
retrouve.. au Népal! Malgré
une arrivée difficile, celle-ci
va petit a petit apprendre
a l&cher prise, & écouter
son moi intérieur, & ne plus
courir. Un défi pour elle
mais un cheminement
intérieur grace & Mayaq,
guide spirituelle. Le trek vers
I'Himalaya lui permettra
de se confronter a ses vrais
besoins, de retrouver son
dme malmenée. Un roman
positif pour les moments
difficiles, & dévorer quand
on recherche une certaine
sérénité. Mention spéciale
a l'illustratrice et ses bulles

pleines de douceur!  A.B.

Casterman, 152 p., 21,50 €.
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Un amour de famille
de Jennifer, Margaux
et Pascale de Fouchier

Dans Le Chdateau de mes
sceurs (Les Pérégrines,
prix de I'essai Psychologies
2024), Blanche Leridon
rendait hommage aux

« fratries féminines »

et ala puissance du

lien qui unit les sceurs.

En voild une magnifique
incarnation avec ce récit
& trois voix, réminiscence
d’'une enfance & la fois
heureuse et tourmentée
par le destin. Les soeurs
Fouchier évoquent le
couple solaire formé par
leurs parents, qui se sont
rencontrés dans un vol
New York-Miami, puis

le décés précoce de leur
mere sur une route de
Bretagne et la sinueuse
reconfiguration des liens..
La beauté de ce texte tient
naturellement & sa forme
originale, & ce choeur
sororal, émouvant trio de
voix qui alternent, insufflent
chacune son rythme et
sa sensibilité d la geste
familiale. « Vulnérables
mais ensemble » les sceurs
célébrent leur solidarité

a toute épreuve, leur

« ronde organique » Une
existence a partager joies,
peurs, drames. « A choisir

le feu de la vie. » E.D.

Grasset, 224 p., 20 €.
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L’Accident
de Jean-Paul Kauffmann

Chez Jean-Paul
Kauffmann, le souvenir
progresse par cahots,
résonances, soubresauts.
Ici la réminiscence

d’'un tragique accident
de camion, en 1949,
dans son village de
Corps-Nuds, en Bretagne
— dix-huit morts, un
véritable traumatisme —,
le replonge en ses terres
natales, avive les
couleurs de I'enfance,

la mémoire de cette

« société villageoise »
ritualisée, celle des
clochers, des comices
agricoles, qu'il dépeint
avec gréce, mais sans
nostalgie. Son pére,
Marcel, tenait une
boulangerie, paradis
olfactif qui aiguisa son
flair journalistique.

Cette existence de peu,
a la fois morne et
radieuse, lui servit de
rempart psychologique
pendant ses trois ans

de détention comme
otage au Liban. L'enfance
comme lieu du réve,

kit de survie, a laquelle
Kauffmann consacre

ce beau et généreux
récit sur les accidents

de la vie et la persistance

des racines. E.D.

Les Equateurs, 336 p., 22 €.
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Immortels
de Camille Kouchner

Dans son deuxieme
livre, Camille Kouchner
choisit de nous parler
de Ben, son double, son
presque frere, I'enfant
avec qui elle a grandi
car leurs deux meres,
trés amies, les ont élevés
ensemble. Du lit d’'hopital
ou elle vient d'étre
opérée, elle revient sur
sa famille flamboyante,
dysfonctionnelle et méme
perverse, comme le livre
La Familia grande (Seuil,
2021), un vrai électrochoc,
I'avait déja démontré
avec force. Ici, les peres
sont aux abonnés
absents ou toxiques,

les meres, féministes
engagées, mais
manguant d'empathie
et de sens commun
avec leur progéniture.
Ben ne saura quoi

faire de cet héritage et
s'‘abimera dans les
drogues. Un récit d'une
puissance folle sur la
jeunesse — que l'on croit
immortelle —, les liens
que l'on tisse, qui parfois
dépassent 'amour

et servent de paravent
A la douleur des jours.
Poignant récit écrit
d'une plume vive et

parfois acérée. A.B.

Seuil, 224 p., 20 €.

Ils se sont tant aimés
de Tahar Ben Jelloun

Nous avions quitté Lamia
et Nabile, jeunes amoureux
fougueux, époux & la vie
bien pleine, puis divorcés.
Dans ce deuxieme

tome des Amants de
Casablanca (Gallimard,
2023), qui peut se lire

de maniére totalement
séparée, les héros ont
conservé un lien clandestin
malgré leur divorce. Quand
le mari de Lamia meurt

de vieillesse, ils officialisent
de nouveau leur relation.
Peut-on tout recommencer
& zéro? Alors que la
maladie frappe, le couple
va retrouver un nouveau
souffle, chercher & vieillir
ensemble, affronter le
regard des autres dans

un pays tenté & la fois

par le modernisme et

une certaine forme de
conservatisme. Dans ce
Casablanca solaire, les
histoires s'entrecroisent
tandis que l'actualité
terrible de la région et le
massacre du 7 octobre en
Israél crispent les débats,
ce qu'apprendra Nabile,
médecin humaniste,  ses
dépens. Un roman sur le
désir, la force de 'amour
et les ressorts d'un couple
qui dure malgré les

épreuves. Habité. A.B.

Gallimard, 304 p., 21 €.
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Terre brisée
de Clare Leslie Hall

Beth est une toute jeune
fille de 17 ans quand

elle rencontre Gabriel.
Gabriel, I'intellectuel qui
souhaite consacrer sa

vie 4 écrire des romans,

et qui partira étudier &
Oxford, poussé par une
mere manipulatrice.
Dégue, la jeune femme
finira par épouser Franck
et, dans leur ferme, éléve
leur fils Bobby lors de
jours heureux. Pourtant,
quand Gabriel revient

au village, Beth ne peut
s'empécher de le retrouver
malgré les rumeurs qui ne
manquent pas de secouer
la communauté. Cette
licison adultére se termine
tragiguement, et un procés
verra la condamnation

de Franck, le mari de Beth,
muré dans le silence.

Que s'est-il passé ce
jour-1a? Qu'est-on prét

A risquer pour revivre

son premier amour? Un
livre phénoméne traduit
dans vingt-cing pays

et bientot adapté au
cinéma autour d’'un secret
particulierement bien
cachég, et un roman idéal
pour les week-ends sur

un transat! A.B.

Charleston, traduit de
I'anglais par Virginie Buhl,
416 p., 22,90 €.
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ROMANS

La Liste d’Anouk
d’Alexandre Galien

Mourir & 30 ans, est-ce
seulement possible? A cet
dge, Adam est veuf car
Anouk, sa femme, a été
percutée par un camion.
Comment accepter une
telle épreuve quand on

a bati son couple sur la
liberté, la folie amoureuse
et le succes, en tant que
romancier pour lui, et
comique pour elle? Adam
broie du noir, ne répondant
& aucune sollicitation.
Pourtant, son meilleur
ami, Razack, ne s'‘avoue
pas vaincu et s'invite

pour ranger les affaires
de la jeune morte. Un
étrange cahier fait alors
son apparition, avec une
liste de personnes peu
aimables que la jeune
femme a pu croiser. Un
prétexte pour sortir Adam
de cet appartement et,
gréce a ce jeu de piste
posthume, retrouver un
peu de la fantaisie de sa
femme. Mais la derniére
page est déchirée : voilQ,
les deux amis cherchant
partout un signe d’Anouk,
peut-étre son testament
spirituel? Un roman par un
grand pro du polar qui, ici,
instille ironie, tendresse et

moments de fous rires. A.B.

HarperCollins, 224 p.,
19,90 €.

Le Cceur
invincible
de Laurence Peyrin

A cause d'un

geste maladroit dans
le métro de New

York, Holly, créatrice
de bijoux au

succes assume, va
progressivement

tout perdre par le biais
des réseaux sociaux,
qui, en raison d’'un
malentendu, donnent
une connotation
raciste a cet incident.
Azaria, adoptée &

la naissance

et cohabitant avec
une mere formidable,
se retrouve enceinte
et cherche par tous les
moyens & retrouver

sa génitrice. Un ballet
dans le New York
branché, entre Brooklyn
et le Village, pour

deux héroines quii,
chacune, feront un
pas vers l'autre.

Une bien belle histoire
d'‘amour, de secrets,
de filiation, de la part
d'une autrice vivant

A Manhattan et

qui nous y transporte
de livre en livre,

au plus pres de la
psychologie de ses
personnages. AB.@

Calmann-Lévy, 416 p.,
21,50 €.

Collection
Comprendre & Agir
Depuis plus de 20 ans

Les meilleurs experts
vous aident &
COMPRENDRE
vos souffrances,

a trouver des clés
pour AGIR...
et aller vraiment
mieux

Les sortilbges
de Fam pr:m

Reconnoilre Hyperémotifs

las viclances
dans la couple

Ley souflronce
de la charge
mantole

~ L’ auto-maltraitance
émotionnelle

Auto-jugement, auto-sabotage, culpabilité. .
Stopper les souffrances que I'on s'inflige & soi-méme

© Editions.
Comprendre & Agir EYROLLES

NOUVEAUTE

Editions

EYROLLES




LE MOT DE LA FIN

[ n'est rien de si précieux que ce temps de notre vie,
cette matinée infinitésimale, cette fine pointe imperceptible
dans le firmament de I'éternité, ce minuscule printemps
qui ne sera quune fois, et puis jamais plus »

VLADIMIR

JANKELEVITCH
(1903-1985), philosophe cité dans
« La Question existentielle », p. 88
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Kikoy Cuba

Cuba, ile des Caraibes, a donné son
nom a ce beau Kikoy. Un bleu vert
profond illuminé par une bordure bleu
ciel, de petites bandes turquoise, vertes
et violettes qui donnent ensemble un
tissu magnifique avec des contrastes
harmonieux.
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Découvrez nos 20 coloris de Kikoy et tous nos accessoires de plage.
www.simone-et-georges.com
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L'EAU DE PARFUM ORIGINALE & L'EAU NUE,
LE NOUVEAU PARFUM DE PEAU SANS ALCOOL




