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Cclito

SE re\/eler oOUr

restsler

on, ce n'est pas de I'égoisme.
Nidu narcissisme. Chercher

a mieux se connaitre, adefinir
ses valeurs, a canaliser ses
emportements, travail d'unevie,
sont aussides armes pour
résister a laviolence et tenir
debout face al'injustice du monde. Les pourfendeurs
du « développement personnel » se trompent de

cible en dénigrant ses voies, qui ont un but premier :
aider chacun a devenir quelquun de bien - a savoir,
un citoyen fiable et courageux, capable d’évoluer et
partager, dans la difficile société des hommes.

Dans ce hors-série, nous avons choisi, parmi l'offre
pléthorigque des méthodes d’épanouissement, celles
qui nous semblent parmi les plus creatives,
recommandables et efficaces : 'approche narrative,
I'ikigai, les accords tolteques, 'exploration de notre
intelligence rituelle... Nous nous demandons aussi
jusqu’ou I'TA peut nous aider dans cette démarche
qu’on devrait nommer « de développement humain ».
Puissent I'aventure intérieure vous tenter et sa
recherche, vous inspirer une existence heureuse,
c’est-a-dire apte aserelier aux autres!

PASCALE SENK

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

.
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DES INITIATIVES
DES DECOUVERTES
m DES TENDANCES...

qui nous mettent du baume au coeur

ETRE BIEN
ENTRE DEUX AGES

Vous scrollez de plus en plus longtemps
pour trouver votre année de naissance
sur un site Internet; pourtant, dans votre
esprit, vous avez toujours 25 ans. Vous
étes donc en passe de devenir nold,
contraction de never old, « jamais vieux »,
Entendez par |d que vous étes un peu trop
dgé pour étre jeune mais bien trop jeune
pour vous sentir age. Les nold ont entre
45 et 65 ans, voire plus, voire moins, ils
rejettent I'Ggisme, les stéréotypes, et sont
déterminés a aborder la suite de leur vie
avec envie, passion, humour et énergie.
Derriere ce néologisme, il y a deux femmes,
Anne Thévenet-Abitbol et Charlotte Darsy.
Elles ont creusé ce concept et fédéré une
veritable communauté en proposant des
conseils, des témoignages et méme du
coaching en lighe. Tres présentes sur les
réseaux sociaux et d travers leur newsletter,
s elles abordent les sujets sérieux pour vivre
C Q E E R SA bien dans sa téte et dans son corps comme
les plus légers. Et toujours avec humour,
en concluant: ce n‘est pas parce que les

« réalité désirée »  wmmEL,

Pour en savoir plus : noldneverold.com.

onnaissez-vous le shifting ? Cette pratique mentale

consiste a se projeter volontairement dans une

realite alternative ou dans un univers image comme
celui de Harry Potter ou du Seigneur des anneaux. Tres prise
des ados, le phénomene est bien présent sur le Net, ou l'on
trouve toutes les techniques pour vivre, avec son cortege de
sensations hyperrealistes, une expérience immersive dite
« realité désirée ». Une sorte de réve lucide ou I'on choisit
soi-méme son univers grace a I'écriture d’un script et ou I'on
débranche volontairement la fonction « incredulité » (celle
quiouvre notre esprit critique) de notre cerveau. Intrigués,
les scientifiques cherchent maintenant a décrypter les
mecanismes permettant a celui-cide génerer un tel voyage
mental. Ceux de I'University College de Londres viennent
de montrer que les animaux ont aussi recours au shifting
pour survivre dans un monde toujours changeant. De quol
comprendre enfin a quoinos chats passent leur temps ?

Patrick Chompré

Source : The Conversation, 2025,

6 Octobre-Novembre 2025 Psychologies hors-série
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DIRE JE T'AIME
A SES PARENTS

Surprise! A I'heure du texto vite fait bien
fait, on apprend que les Francgais préeferent
dire « Je t'aime maman » que de |'écrire.
Mieux, plus on est jeune, moins on d peur
de prononcer ces mots. Ainsi, les 18-34 ans,
plus expansifs, utilisent ces mots a 24 %,
quand leurs ainés ne s'y lancent qu'a 17 %.
Ce sondage, qui cherche a comprendre
comment les enfants expriment leur
amour a leurs parents, nous rappelle que
celui-ci peut s'exprimer de cing fagons
différentes: les paroles valorisantes, le
toucher physique, les moments de qualite,
les cadeaux et enfin les services rendus.
| montre que nous préférons avant tout
privilegier des moments de qualité avec
nos parents (1 Frangais sur 2), les cadeaux
et petites attentions arrivant a la deuxieme
place. Enfin, mais on s'y attendait, on
N'exprime pas forcément cet amour de ld
méme fagon avec le pere et la mere :
aux mamans les bisous et cdlins (30 %),
aux péres les mots gentils (25 %).

V.R.

Source : sondage institut Discurv pour Cewe,
2025,

DETECTER LES
PSEUDO-QUESTIONS

C'est sUr, vous avez déja
expéerimenteé le boomerang
verbal:une amie vous
demande souddin si vous
avez des projets pour les
prochaines vacances.
Surprise, vous répondez que

« NON, Vous Nn'‘en avez pas
pour l'instant ». A peine avez-
VOuUs prononce ces mots
qu'elle vous décrit avec un
luxe de détails ce prochain
voyage au Mexique en
famille. Décontenancée, vous
comprenez qu'elle s'interessait
peu d votre réponse et
cherchait surtout un prétexte
pour vous impressionner

avec ce voyage. Répandu,
le boomerang verbadl
(boomerasking en anglais)
fait l'objet d'une étude de
chercheurs en psychologie.
Les auteurs montrent que
son utilisation répond a trois
buts : se vanter, se plaindre ou
partager une information. Les
pratiquants du boomerang
verbal sont ressentis comme
égocentriques, s'intéressant
peu a l'autre et donnent
'impression de manipuler
la conversation. A éviter!
Véronique Riviére

Source : American Psychological
Association, 2025,

ASPIRER
qu calme

ans un pays alareéputation laique, 52 % des Francais

prient ou méditent régulierement. Pourtant, 59 %

disent ne pas croire en Dieu! Cest ['un des paradoxes
quiressort d’'une étude publiée par I'OFC (Observatoire
francais du catholicisme). Nous sommes aussi 64 % a

Psychologies hors-série

aspirer aplus de silence, de contemplation et de meditation,
probablement en réaction a I'accélération de la vie moderne et
alamasse d'informations auxquelles nous sommes exposes
chaque jour. Ceux qui prient s’adressent en priorité a Dieu,
puis alaVierge Marie, au Christ, au cosmos ou a personne en
particulier (18 %). Au total, plus d'un tiers de nos compatriotes
se disent en « quete spirituelle », quelle que soit la forme que
prend cette recherche: religions établies ou spiritualités
alternatives. Enfin, le sondage confirme qu’il existe une grande
disparite d’age parmi ceux qui se déclarent catholiques:

62 % des personnes de plus de 65 ans se reconnaissent dans
cette confession, contre seulement 23 % des 18-24 ans. @ P.C,

Source: « Identité, pratiques et perceptions du catholicisme en France » OFC, 2025.

Octobre-Novembre 2025 7
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ENQUETE

14 09
Le mellleur et le pire du DP

Le développement personnel est largement
entré dans les moeurs. Mais sa recupération
commerciale sembple I'avoir vidé de sa sulbstance
et de son ADN libérateur. Comment redonner

du sens a ces pratigues pour évoluer au mieux et,
ainsi, faire évoluer nos societes? Déja, en revenant
Aux origines du mouvement. Présentation.

PAR LAURENCE LEMOINE

n 2025, le yoga, la médita-
tion, I'écriture de morning
pages sont entres dans la
normalite. En recherche
d’un mieux-étre, d'un sens
a savie, d'une realisation de soi, on jetine, on s’adonne
aux mandalas, aux constellations familiales, on s’es-
saie a la transe, on consulte les tarots et méme les
intelligences artificielles. Les entreprises raffolent de
séeminaires destines arévéler les talents, a promouvoir
I'engagement, a renforcer la performance...
Le self'care (ou self help, nom initial de ce qui a été tra-
duit par « développement personnel ») est dorénavant
a la portee de tous, pour le meilleur et pour le pire :
« Coupe de ses racines militantes et minoritaires,
transformeé en hashtag sur Instagram, il est désormais
utilise pour vendre des bougies et des tisanes », déplore
I'essayiste Mona Chollet dans la préface a la reédition
du célebre ouvrage de la féministe américaine Gloria
Steinem, Une révolution intérieure (encadré p. 11). « Il
est devenu un emplatre surune jambe de bois », assene-
t-elle, une réponse nombriliste et Iénifiante aux pires
situations de lavie.

LAURENCE

LEMOINE

Ex-rédactrice

en chef adjointe

de Psychologies,
elle est psychologue
et thérapeute

du couple et de la
famille a Paris.

A I'origine, pourtant, il etait porteur d'une promesse
subversive : libérer la pensée, elargir la conscience,
révéler un potentiel de croissance qui pouvait trans-
former I'individu et la société.

La pratique de l'introspection s’ancre dans le
« Connais-toi toi-méme » de la philosophie antique.
Inscrit au fronton du temple de Delphes, ce précepte
entendait rappeler les humains a leur simple condi-
tion de mortels soumis aux dieux. La réinterprétation
qu’en fit Socrate - « Découvre qui tu es, apprends a
penser par toi-meéme, aligne ton existence sur 0@ @

Psychologies hors-série
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DES SATIRES FEROCES

IIs en ont dénoncé les travers avec brio.
En 1998, Michel Houellebecq, dans

Les Particules élémentaires (Flammarion,
réédité chez J'ai lu, 2010), envoie

son héros Bruno, professeur de lettres

a Dijon, en stage de développement
personnel. Celui-ci s‘attend a rencontrer
« Une communauté d'étres humains
enfin délivrés de leurs entraves ».

Mais tous sont comme |ui, complexés

et en proie d une solitude profonde,
décontenanceés par des injonctions

& « lGcher prise » ¢ « laisser venir

les émotions », & « montrer leur
vulnérabilité » sans filet. Bruno s'y sent

« comme un animal de foire, exhibé pour
sa mediocrité », « aussi déeplacé qu'un
homme nu dans un supermarcheé »,

Et reprend sa quéte désespérée d'une
partenaire sexuelle.

En 2021, c'est au tour de Blanche Gardin
de moquer les pratiques de self care

Psychologies hors-serie

en se mettant en scene dans une
serie teléevisee, La Meilleure Version
de moi-méme (Canal +). En proie
a des maux de ventre chroniques,
elle consulte chamans, naturopathes
et « dynamiseurs » d'eau, lit des
ouvrages sur les hauts potentiels,
décide de devenir végane puis

de « se nourrir exclusivement

de lumiere », « Le matin, je fais de la
meditation de pleine conscience.
Apres, je me rends compte

que je suis toujours aussi mal,
mais en pleine conscience », dit son
personnage. Renforcée dans ses
néevroses par un épdrpillement
dans lequel elle n‘approfondit rien,
Blanche finit par s'autoproclamer
guide spirituelle et animer des stages
sur le « féeminin sacreé », tournant

en dérision le vocabulaire (« élever
sa vibration ») et les pratiques

¢ la mode (embrasser les arbres).

Octobre-Novembre 2025 9



10 Octobre-Novembre 2025

La seule personne
que vous étes destinée
a devenir est

* RALPH WALDO EMERSON, PHILOSOPHE -

000

tes valeurs » - fut jugée si scandaleuse qu’elle lui valut
la cigué pour impiété et corruption de la jeunesse.
Indifférent aux conventions sociales, Socrate trouvait
dans lafrugalité, ladiscipline et 'examen de sol les fon-
dements d'une vie bonne. « Est-ce vra1? Est-ce bon?
Est-ce utile ? », son approche - la maieutique - consis-
tait a faire accoucher les esprits de leur propre défini-
tion de la justice, de la vertu, du courage...

D’abord confrontés aleur ignorance et a leurs contradic-
tions, ses disciples aiguisaient ainsi leur propre appreé-
ciation du sens de l'existence. Il fut également reproché
a Socrate d’avoir introduit une diviniteé nouvelle : le
daimon, une entité spirituelle nichée au coeur du sujet, a
la fois guide moral et principe de destinée. Une menace
pour l'ordre eétabli. Quelques siecles plus tard, la notion
resurgit chez Jung, pour quile daimon représente la part
la plus libre et la plus créative de I'individu, son essence
profonde, samission. Issude son inconscient, 1l se mani-
feste atravers sesintuitions, ses reves, ses élans creéatifs
ou des experiences de synchronicité. Les pratiques de
développement personnel participent de ce que Jung
appelait 'eudémonisme (par opposition al’hédonisme),
c’est-a-dire la rencontre avec son daimon, seule condi-
tion d’'un bonheur authentique et durable. L'ignorer,
prévenait-il, mene a la maladie de I'ame.

C’est dans les années 1960, aux E‘tﬂts-Unis, en plein
mouvement de la contre-culture, que s’opere la ren-
contre entre la psychologie occidentale et les philo-
sophies orientales, caractéristique du développement
personnel moderne. Michael Murphy et Dick Price,
deux anciens étudiants en psychologie de I'université
Stanford, fondent en 1962, a Big Sur, I'Institut Esalen,

un « laboratoire du potentiel humain ». Le premier a
se¢journé plusieurs mois a Pondichéry dans I'ashram
de Sri Aurobindo, maitre du yoga intégral et inspira-
teur de la communauté expérimentale d’Auroville. Le
seconda ete I'éleve de Fritz Perls, pere de la gestalt-theé-
rapie. Tous deux ont éte marqués par Aldous Huxley et
ses travaux sur le psychedelisme.

Leur projet attire vers la Californie les pionniers de
la psychologie humaniste : Abraham Maslow, Carl
Rogers, Fritz Perls bien stuir, Stanislav Grof... On étudie
les mécanismes de la croissance personnelle, on expé-
rimente les cercles de parole, le yoga, la méditation,
on s’adonne a des pratiques artistiques, on explore
les médecines alternatives et les états modifiés de
conscience. L'utopie new age espere 'avenement d'une
humanite nouvelle, plus consciente et pacifiée, capable
de transcender nations et religions, de vivre en harmo-
nie avec la nature et le cosmos.

Intégré au combat féministe, le développement per-
sonnel révele sa puissance politique. On se souvient
du magnifique Femmes qui courent avec les loups, en
1992 (Le Livre de poche, 2001), de Clarissa Pinkola
Estes. Psychanalyste et conteuse, 'autrice explore les
archetypes de lafemme sauvage, dont celui de lalouve,
la loba, qui, la nuit, ramasse les os des loups pour leur
redonner leur intégrité et leur ame, une meétaphore du
processus d’émancipation.

Cet ouvrage eut un eftfet profond sur une génération de
femmes qu’il encouragea a renouer avec leur instinct,
leur creativite, leur sagesse, leur puissance réeprimeée
par le patriarcat. A la méme éepoque, Bell Hooks, uni-
versitaire et théoricienne du black feminism, publie en
1993 Sisters of the Yam, Black Women and Self-Recovery
(Routledge, 2014), que l'on peut traduire par « réap-
propriation de soi ». Tout comme Gloria Steinem, Bell
Hooks associe la guérison individuelle a la conscien-
tisation des mécanismes d’oppression et a une mobi-
lisation collective, a travers les cercles de parole, la
sororite, 'intersectionnalite.

Plus récemment, c¢’est la réhabilitation de la figure
de la sorciere - pourchassée parce que celibataire ou
veuve, sans enfant, ni jeune ni belle, indépendante
et détentrice de pouvoirs guerisseurs - qui redonne

Psychologies hors-série
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souffle aux pratiques féeministes de self care et d’em-
powerment. On peut a ce titre se référer au manifeste de
Mona Chollet, Sorcieres (Zones, 2018), une reflexion sur
la misogynie et I'invention d'une féminite affranchie
des stéreotypes, ou au livre d’Odile Chabrillac (}ime de
sorciere, Pocket, 2019), riche en conseils et rituels pour
se reconnecter a la puissance du féminin.

« La seule personne que vous etes destinée a devenir
est la personne que vous décidez d’étre. » Puissent ces
mots, attribueés au philosophe américain Ralph Waldo
Emerson, guider votre aventure de « développement per-
sonnel », Conservez votre discernement: les methodes
sont des outils, pas des recettes miracles. Elles sont a
votre service, dans une déemarche de connaissance de
vous-memes, d'exploration de vos talents et de réalisa-
tion de vos objectifs de vie. Les votres. Vous n’avez pas
a vous conformer a des injonctions de positivité qui
nient la réalité de vos émotions, a une pression de per-
formance qui maltraite votre vulnérabilité, a des ideaux
d’éveil et d’harmonie qui nient les problemes reels que
vous affrontez. Silalecture de certains ouvrages aboutit
avousdévaloriser, si l'adoption de rituels agit comme une
contrainte a laquelle vous n'osez pas déroger, si vos prises
de conscience vous poussent a vouloir éduquer votre
entourage, c’est que vous donnez a ces pratiques une
valeur dogmatique erronée. Restez votre propre auto-
rité, n'entrez pas enreligion, fuyez les gourous et les pra-
tiques absurdes. Acceptez votre imperfection, cherchez
a progresser dans le respect de vous-meme, perséverez
dans vos pratiques, donnez-vous le temps d’en mesurer,
d’en intégrer les bienfaits. Alors, peut-étre saurez-vous
connaitre et libérer le meilleur de vous-meéme. @

Psychologies hors-série

POUR GLORIA STEINEM

« LE PERSONNEL
EST POLITIQUE »

Publié pour la premiere fois en 1992,
disparu puis reédité en 2023, le livre de

|a journaliste et activiste américaine est
une ceuvre singuliere, entre le recueil de
témoignages, I'essai politique et le manuel
de développement personnel. Apres une
vingtaine d'années a sillonner 'Amérique
pour des meetings féministes, a écouter
les parcours de résilience de femmes et
d'’hommes de tout milieu, Gloria Steinem
défend l'idée selon laquelle la restauration
de 'estime de soi, démolie par le sexisme,
le racisme, les inégalités sociales, est

un levier d'@émancipation collective.

« Le personnel est politique » clame-t-elle.
Elle promeut des outils concrets comme::

« La méditation : pour retrouver un sentiment
d'ancrage. Le livre propose une meditation
guidée a la rencontre de son enfant du
passé (réserve de spontanéité) et de son
moi futur (source de sagesse et de force).

* Latenue d'un journal : pour consolider

sa parole. L'écriture permet de se
reapproprier son histoire, ses émotions, son
identité et de légitimer ses combats.

+ L'expression artistique : pour valoriser

|a totalité de son étre en utilisant |a totalité
de ses sens. Le chant, la danse, le dessin
permettent de contourner l'intellect et de
toucher le coeur de I'€motion.

* Les groupes de self help : pour renforcer
le pouvoir d'agir. Partager son vecu entre
pairs dans des espaces surs permet de
déconstruire l'intériorisation de l'oppression
et d'expérimenter le pouvoir de l'entraide.

Une révolution
intérieure, renforcer
l'estime de soi de Gloria
Steinem, préface de
i Mona Chollet (Harper
PREFAEE 0L Collins, “Poche”, 2025)

WONA CHOLLET

|||||

GLORIA STEINEM

Octobre-Novembre 2025 ll



&

12 Octobre-Novembre 20285




<] ibdror

R son esprit

Nous aimerions pbien offrir au monde
Nos talents et notre verite, ce gque NoUS
sentons palpiter au plus profond de
Nnous-Mmemes... Mdis guelgue chose NoUS
en empecne. QUol exactement? Des
Nabifudes ae penses, aes croydnces, Ces
poeurs de déplaire? Autant de verrous
a faire sauter pour s'alleger mentalement B ‘

et s'orienter vers le mellleur de sol.
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ENTRETIEN

FABRICE MIDATL

« La lioertg, c'est prenare le risque
d'étre ce gue Nnous sommes »

Qu'est-ce gu'étre libre dans une société qui Nous juge en permanence?
Suffit-il de « le vouloir pour le pouvoir »? Non, répond sans surprise
le philosophe. Faisant fi de la pensée ndive, il invite  adopter la théorie
du bourgeon : agir par étapes et savourer Nos succes.

ENTRETIEN : PASCALE SENK

FABRICE

MIDAL
Philosophe,

enseignant de
meéditation, auteur
de nombreux
ouvrages, parmi
lesquels Foutez-
vous la paix!
Et commencez
a vivre (Pocket,
2018), créateur
du podcast

Dialogues, il a
aussifondé I'école

de méditation
Reso (reso.co).

].4 Octobre-Novembre 2025 Psychologies hors-série

CELINE NIESZAWER/FLAMMARION



Avec La Théorie du bourgeon

et La Magie de l'ordinaire,

vos derniers livres, il semble

que le propos majeur de toutes
vos transmissions (ouvrages,
conférences, enseignement...)

est d'amener chacun @ une
forme de libération intérieure.
Etes-vous d'accord avec

cette rapide synthese?

F.M. : Oul, certalnement. Mais
sagit-il d’une libération « inté-
rieure » ? Je pense qu’il sagit plutot
de se libérer des injonctions socié-
tales, d'une pression sociale qui
nous fait souffrir sans que nous
en ayons conscience. Je crois que
nous ne nous rendons pas compte
a quel point nous avons intégré un
ensemble de diktats sociaux qui
nous oppressent. En ce sens, je
suls assez critique d’une certaine
illusion psychologisante qui, mal
comprise, laisserait entendre que
nos problemes viennent essentiel-
lement de nous-memes.

Par exemple?

F.M. : Prenons 'exemple d'un
enfant qui pleure parce qu’il n’apas
les chaussures a la mode. De quoi
souffre-t-il exactement? Il soufire
de la maniere dont la société lui
fait croire qu’il n’a pas le droit
d’avoir sa place dans le monde s’1l
n’a pas les chaussures de telle ou
telle marque. Ce meécanisme est
assez évident. Mais nous non plus,
trop souvent, nous ne voyons pas
que notre vision de la vie et de ce
que nous sommes provient d’un
endoctrinement. J'essale sans
cesse de démontrer cela. C'est la

on n’est
pas entierement
prisonnier
des circonstances
extérieures”

tout I'objet de Foutez-vous la paix!.
Repérer comment notre societé
nous donne I'injonction de nous
instrumentaliser nous-meémes
jusqu’a nous detruire. Bien sur, un
apport essentiel de la psychologie
est de montrer que l'on peut tra-
valller avec son propre esprit, que
I’'on n’est pas entierement prison-
nier des circonstances extérieures.
Mais aujourd’hul, Jobserve que les
gens ont I'impression que c’est « de
leur faute ». Un burn-out? C’est de
leur faute. Une dépression? Encore
de leur faute! Et cette angoisse,
ce sentiment que 'on n’a pas bien
fait les choses sont un effet tout a
fait pervers de la psychologisation,
parce qu'on ne peut pas aller mieux
en commencant par se culpabiliser.
Tous mes ouvrages tentent de lutter
contre cette aliénation psychique.
Pour moi, laliberte, c’est prendre le
risque d’étre ce que nous sommes.

Psychologies hors-série

Et chacun d’entre nous serait

en un sens ce « bourgeon »,

qui ne demande qu’a sortir de
terre et se déployer?

F.M. : Oul, absolument. La « théorie
du bourgeon », c’est cela : la vie en
nous est plus grande que nos repreé-
sentations et nos idées. C’est une
conception a la fois tres saine, mais
radicale, parce qu’elle nous invite a
changer de perspective.

De quelle maniere?

F.M. : Dans la conception habi-
tuelle, c’est « moi, mes problemes
et comment je vais reussir a m'en
sortir ». Du coup, je suis pris dans
une sorte de plainte et de ressas-
sement, qul ne m’aident pas du
tout, une vision tres étriquée, créa-
trice de confusion mentale. Dans
I'autre perspective que je propose,
je suis plutot amené a me deman-
der : qu’est-ce que cette difficulté
m’invite a avoir comme question-
nement? Comment cet échec m’in-
vite-t-il a grandir, a me déployer, a
me meétamorphoser, a changer des
choses? C’est alors un autre rap-
port a nos problemes, au monde, et
je suis tres étonné qu’on l'ait géne-
ralement perdu.

Dans La Magie ordinaire,

vous avez choisi de consacrer

un long passage d la volonté,

en précisant qu'il s‘agit

d'une forme de volonté bien
spécifique qui peut alors

nous aider & avancet...

F.M.: Nous avons unrapport naif et
malheureusement tres mecanique
a la volonte, du type « sije 00 ®
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veux, je peux ». Mais méme si je veux
ne pas etre angoisse, des lors que j'ai
une attaque de panique, je vais I'étre
malgre tout. Si je decide que je vais
faire le marathon alors que je n’ai
jamais couru, je ne vais pas reus-
sir. Nous avons une volonté qui est
en réalité completement impuis-
sante, parce qu’elle est sans explo-
ration du reel. La volonté créatrice,
heureuse, celle dont je parle, c’est
une volonté qui ouvre un horizon
tout en se coltinant avec le réel. Si
je veux courlr le marathon, peut-
etre qu’il faut que je fasse un bilan
de sante, que je m'entraine tous les
jours, que je comprenne pourquoi je
veux le faire... On entre alors plutot
dansun agir.

C'est un agir par étapes ?

F.M. : Tout a fait! C’est bien sur
avolr un plan, un horizon, mais
c’est surtout faire ce qu’il y a a faire
en oubliant la volonté. C’est se
dire : « Aujourd’hui, je vais courir
quelques kilometres. » Et non pas :
« Je veux réussir le marathon. »
J'essale de courir, d’apprendre a
ressentir du plaisir a courir, a voir
en quol ¢a me fait du bien... C'est
tout ce rapport-la d’intelligence, de
questionnement, d’'orchestration de
mon effort qui va me permettre un
jour de courir le marathon. Parce
que si je n'y vais que par la volonte,
je vails craquer. Et ensuite, je vais
me culpabiliser de ce manque de
volonté. Mais ce n'est pas que je
mangque de volonté, c’est que je n’ai
pas eu assez de curiosité. Je n’ai pas
assez exploré. Je n’ai pas pose les
bonnes questions.

T
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Laméditation
nous permet de

que ce que
nous croyions”

Emprunter ces chemins
demande donc du travail.

Mais concretement,

qu’est-ce qui indique que nous
sommes sur le bon chemin?

F.M. : La joie éprouvée. Dans La
Théorie du bourgeon, je cite Bergson,
qui dit que le signe que la vie est
réussie, c’est la joie. Il a raison : la
joie devrait étre une boussole dans
nos vies. Mais attention a ne pas
confondre « la jole » et « le confort ».
S1je prends 'exemple du marathon,
courlr des heures, ce n'est pas tou-
jours agréable. Mais je peux quand
meéme ressentir de la joie a le faire.
Parce qu’il y a alors un déploiement
de lavie qui se fait, et c’est joyeux de
voir la vie qui croit. Contempler un
bourgeon, c’est joyeux!

l'idée d'un « travail sur soi »

est également explorée
de maniere nouvelle dans

Psychologies hors-série

La Magie de l‘ordinaire.
Pouvez-vous nous expliquer

en quoi?

F.M. : Dans un sens, le travail, c’est
la soumission, I'aliénation, quelque
chose de difhicile que 'on doit faire et
qui est pénible. Mais travailler, ¢’est
aussl faire grandir ce quimimporte.
Ca peut étre aussi 'accomplisse-
ment, la curiosité, le déploiement...
Je plonge mes mains dans la terre
plusieurs heures chaque jour et,
dong, je travaille a mon jardin pour
le faire croitre. C'est cette vision que
J'explore: ce n'est pas seulement un
« travail sur soi », mais un travail
surla vie, sur le réel.

« Travailler sur le réel »,
qu’entendez-vous parla?

F.M. : C’est creuser ce que lavie me
demande. Sij’ai un probleme, mais
que je reste présent a la vie, la ou
quelque chose estvivant, 1l vay avoir
a un moment comme une reponse,
une solution, parce que le reel nous
tend la main, tout le temps. Lavie
est génereuse. Je vais faire une
analogie avec mon travail de phi-
losophe. Je lis des textes réguliere-
ment, eh bien c’est tres frappant :
au debut, je lis un texte et je le com-
prends peu. Dans ce cas, on veut en
trouver le sens rapidement parce
qu’on panique. Et ca ne marche pas.
A un autre moment, on relit le texte,
on est patient, et d'un seul coup, on
y découvre des choses inattendues :
« Ah mais je n’avais pas vu ce mot,
c’est incroyable! » Eh bilen, c’est
parell pour les relations les plus
difficiles. Un jour, on vavoir la per-
sonneavec quion est en désaccord, a
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un moment ou 'on est détendu, plus
présent a ce qui se passe, et au lieu
de se figer, on creuse : qu'est-ce quon
pourrait faire? Comment voir la
situation autrement?... Et une pos-
sibilité inédite d’étre en lien avec
I'autre apparait.

Vous avez écrit : « Libérer

son esprit, c'est ouvrir celui-ci

& des possibles qu’on ne voyait
pas.» Comment y parvenir ?

F.M. : Pas par une technique, en tout
cas. Les gens veulentune technique,
mais ¢ca ne marche pas. Ce n'est pas
a partir de notre tour de controle
mentale que nous résolvons nos
problemes. C'est plutét en entrant
dans lamagie de l'ordinaire: sivous
voulez aller mieux, le travail est
de discerner par ou il y a de la vie,
la, qui nous tend la main, qui nous
propose d’autres manieres de faire.
Ainsi, il s'agit essentiellement d’étre
présent alavie,

Votre premiere formation est

la philosophie. En quoi celle-ci
est-elle une voie de libération?
F.M. : La grande idée de la philoso-
phie depuis Socrate, c¢’est que tout le
monde peut penser par soi-meme. 11
y a notamment ce texte tres connu,
Ménon, ou Socrate interroge un
esclave afin de déemontrer a celui-ci
qu’ll peut comprendre comment
faire la duplication du carré, et qu’il
est capable de penser par lui-meme.
C’est ¢a, la condition de la liberté :
sortez de l'infantilisme, devenez
des adultes. Toute I'histoire de la
philosophie invite ainsi a sortir de
la dictature de l'opinion. La voie

philosophique est donc vivante,
jubilatoire. Le probleme, c’est que
lorsqu’on n’en fait pas une science
complexe et illisible, on la reéduit
a des slogans. On dit : « Descartes,
c’est le dualisme. » Mais asse-
ner ca, ce n'est pas de la philoso-
phie, c’est de la doctrine ! Lisez la
Correspondance de Descartes ou
Le Traité des passions, dans lequel
il affirme que la colere est une émo-
tion des plus saines notamment, et
vous verrez combien il éclaire tant
d’autres pistes que le rationalisme
auquel on le résume.

Vous étes aussi enseighant de
méditation. Celle-ci est-elle

la voie royale pour déployer notre
« bourgeon » autre nom sans
doute de ce « germe d'éveil »
dont parlent les bouddhistes?
F.M. : La méditation souffre des
memes dérives que le développe-
ment personnel, helas: elle est trop
souvent réduite a une technique de
gestion du stress. C'est pour cela que
je suls contre les applications. Pour
moi, quiai ete formeé par des maitres
tibetains, elle est d'abord une trans-
mission. Une transmission simple,
mais profonde. Et c’est pour ¢a que
jaifonde, il y a vingt ans, Reso, qui
est devenu aujourd’hui la principale
communautée de meditants dans le
monde francophone. On organise
des stages avec plus de cinquante
enseignants, qui sont tous béné-
voles. La vision qu'on a, nous, c’est
que la méditation est le fruit d’une
transmission, pas une technique. La
meditation nous permet de décou-
VIir en nous une autre dimension

Psychologies hors-série

de nous-meémes que ce que nous
croylons. Elle permet que je cesse
de m’identifier a tel regard qu'on a
pose sur moi, a telle caractéristique
qul m'enferme.

Que transmet donc

la méditation?

F.M. : De nombreuses dimensions.
[lyalatransmission de la présence,
il yalatransmission de la confiance,
celle de la joie, celle d'une certaine
dimension du corps... Et ce sont
tous ces niveaux de transmission
qui nous transforment tres profon-
déement. Alors la méditation devient
un chemin extraordinaire, qui ne
suppose pas, comme une simple
technique, de « rater » ou « réus-
sir » sa transformation. Car elle
dépasse ces clivages auxquels nous
soumettent les simples techniques.
Elle estune initiation. @

A LIRE
S La Théorie du bourgeon
| de Fabrice Midal.
Une exploration
Q philosophique de la
m}__‘.ﬁﬁ graine d'éveil en

chacun de nous, qui
e nedemande qu’d

croitre et porter des fruits. Un ouvrage

anti-découragement (Pocket, 2025).
raerice moat Lo Magie de l'ordinaire

de Fabrice Midal.

Un texte qui montre

commentse libérer de

mécanismes mortiféres

et redonne confiance en

la vie (Flammarion, 2025).

FAA LR TR DU EPTARLLER
FOUTERVDRA LA PRI

1 PR P
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PREMIERE SEANCE

Je me suls sentl freiné

loule ma vie”

EN tete a téte avec le psychiatre et psychanalyste Robert Neuburger,
un lecteur ou une lectrice s'interroge, dans chague numeéero de Psychologies,
suUr la necessité de suivre une psychothérapie. Icl, Jean-Pierre, 68 ans.

PROPOS RECUEILLIS PAR ANNE B. WALTER

18 Octobre-Novembre 2025 Psychologies hors-série



LUCIGERMA/SHUTTERSTOCK, CHRISTOPHE MEIREIS

bjectivement, j’al eu une
existence plutot reéus-
sie, constate Jean-Pierre.
Autodidacte, y’a1 pourtant
pum’assurer un metier inte-
ressant et a responsabilites.
Je suis marié depuis quarante-trois ans, mes
trois enfants vont bien et sont autonomes. Or,
je ne peux m’empécher de sentir que, toute ma
vie, j'al eté freine par quelque chose. Que jau-
rais pufaire mieux. Etje voudrais comprendre
de quoi 1l s’agit.
— Quand avez-vous pris votre retraite ? lui
demande Robert Neuburger.
— Ilyacingans.
— L'occupez-vous activement ?
— Oul. Je suils des cours de langues et aussi
d’ethnologie qui m’intéressent beaucoup.
— Quelle était votre profession ?
— En fait, c’est peut-étre laraison pour laquelle
je viens vous voir : je n’al aucun diplome. Mes
parents m'ont laissé un peu flotter et, a 15 ans,
je suls partide chez moipour m’'engager dans la
Marine, d’abord 4 I’'Ecole des mousses. J'y suis
reste jusqu’a 20 ans. J'ai eu beaucoup de chance
et j’ai vraiment cherche a faire le maximum :
comme marin, j’ai vécu deux ans en Nouvelle-
Caledonie, ensuite dans les terres australes.
Lorsque je suis rentre - si jaimais la marine,
je n‘aimais pas 'armée —, j’ai eu une période un
peu difficile. Je me sentais sans attache vis-a-
vis de mes parents... et eux aussi vis-a-vis de
mol. Alors, Je me suisdit: “Tuvas yarriver tout
seul”, et je me suis mis au travail. Je me suis
offert des cours 4 I'Ecole supérieure de com-
merce, ou I'on pouvait alors entrer en payant.
J'al pris aussi des cours de langues, puis j'al
trouve une situation. J'étais responsable du
développement du commerce dans une sociéte,
ce quim’afait beaucoup voyager dans le monde.
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ROBERT NEUBURGER

Psychiatre et psychanalyste, il est

l'auteur de nombreux ouvrages, parmi
lesquels Exister, le plus intime et fragile

des sentiments (édition enrichie, Payot,
“Petite Bibliotheque”, 2023). Dernier
ouvrage paru : Ecrire sa mére (Payot, 2024).

— Vous étes donc polyglotte.

— Je parle 'anglais, I'espagnol, le néerlandais
et un peu le chinois. Mais le probleme, c’est que
j’ai toujours gardé, a tort ou a raison, ce com-
plexe d’infériorité de 'autodidacte que j’étais
parrapport a tous ces gens que je cotoyais et qui
sortaient de grandes écoles. Vis-a-vis d’eux, j'ai
toujours dui faire plus, faire mieux. Aujourd’hui,
sije jette un regard sur mon passeé, je me dis que
je ne me suis pas mal débrouillé. Mais, dans cer-
taines circonstances, quine sont pas tres claires
pour moi, je sens ce manque de confiance et je
me dis que jaurais pu, jauraisdu faire mieux. Ce
n'était pas un manque d’ambition. C’est comme
si le frein a main était resté bloqué. J'ajouterai
que ma mere est morte il y a quinze jours et
que c’est venu un peu raviver tout cela. 00 ®

44

al toujours
garde ce complexe
d’infériorité
de 'autodidacte que
j’étais par rapport
a tous ces gens
qui sortaient de

grandes ecoles”

* JEAN-PIERRE -
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D’autant plus que mon frere a gardé la maison,
une maison quine vaut pas grand-chose, mais ou
jalvécu enfant, méme sij'yaimal vecu...

— Pourquoi y avez-vous mal vécu ? Pardonnez-
moi si cette question est douloureuse.

— Non, disons que, dans cette maison, j’ai tou-
jours sentique je dérangeais.

— Que dérangiez-vous ?

— La vie que mes parents tentalent de
construire. Ils tenaient un cafe, et tout était
pour le café, les clients. Le jour ou je suis parti,
pour deux ans et demi, ils ne sont méme pas
venus a la gare pour me dire au revoir. Je n’ai
pas sentlid’amour, disons-le comme cela.

— Votre naissance était-elle désirée ?

— Je crois.

— Au fond, vous étiez en concurrence avec le
cafe.

— C’est ca.

— Vous savez, ¢’est une problématique que I'on
connait bien, celle de ces enfants elevés dans
les cafes. Ils sont souvent seuls a I'etage, les
parents toujours en bas. J'en a1 vu pas mal, de
ces enfants devenus adultes, vous n’étes pas le
seul!

— [Rires.] Ah, ¢carassure!

— Oul, c’est tres dur. Dans ces familles, c’est
le travail d’abord. Votre frere a-t-il été mieux
traité que vous ?

— Je ne sais pas, il avait dix ans de moins que
moi et je I'al peu connu, peu fréquenté ensuite,
carilestresté auvillage. Mon pere est mortil y
avingtans. Mon frere arepris le cafe.

— Etiez-vous auprés de votre maman ses der-
niers temps ?

— Oui, carelle était malade et on nous avait pre-
venus de sa mort prochaine.

— Etait-elle contente de vous revoir ? A-t-elle
manifesté quelque chose par rapport au passe ?
Desregrets?

— Je pense qu’elle a essayé de me dire quelque
chose. J'ai tente d’amener les choses sur ce ter-
rain. Mais, pour finir, elle n’a rien dit...

44

Je crois que votre
complexe d’infériorité
vient de ce que
vous n’avez pas éte
reconnu par vos
parents, dans le sens
de votre valeur,
de vos talents”

* ROBERT NEUBURGER -

— Et quand votre pere est décedé, étiez-vous la?
— Oul, mais c¢’est un peu comme s1 jJ’avals
gomme cette période. Je lui en ai peut-étre un
peu voulu de sa neutralité a mon eégard.

— Au fond, vous avez su tricoter vous-méme
votre destin. Vous ne l'avez laissé tricoter par
personne d’autre. Y a-t-il eu des moments parti-
culierement difficiles dans votre vie, en dehors
de I'enfance?

— Oui. A un moment, jairencontré une femme
et je me suis demande ce que je devais faire, ou
j’en étais. J’ai rompu avec elle pour revenir a
mon eépouse, mais caa éte dur.

— Quel age aviez-vous?

— C’était il yaun an.

— Etait-elle plus jeune que vous ?

— Pas du tout.

— Et actuellement, avec votre épouse, cela se
passe-t-il bien ?

— Oui. Nous avons fait le point, un petit bilan.
Elle adesvaleurs morales tres fortes, et parfois
c’est un peu etouffant, mais au fond, jai prefere
son amour a celuide cette autre femme.

— Donc, votre bilan de vie est plutot positif.

Psychologies hors-série



— Sinon qu’il reste ce petit quelque chose d’in-
definissable...

— Je ne crois pas que ce soit aussi indefinis-
sable que cela. On se remet difficilement de ne
pas avolr eu de reconnailssance de la part de ses
parents. Or, ce besoin que nous avons tous, c’est
ce quiassure lasécurité de base. Je ne crois pas
que votre “complexe d’infériorité” vienne de ce
que vous etes autodidacte. Je pense qu’il vient
bien davantage de ce que vous n’avez pas ete
reconnu par vos parents, dans le sens de votre
valeur, de vos talents. Et ce qui est peut-étre
encore plus difficile, c’est de renoncer a ce qui
n'a pas été. Je vois que vous avez tenté, aupres
de votre mere, de 'amener a vous dire quelque
chose. Vous avez espére jusqu’au bout. Je pense
que ce qui compense tout cela, c’est votre
épouse, et vos enfants qui savent votre trajet de
vie et en sont fiers, n'est-ce pas”?

— Oul, je crois...

— Je le crois aussi. Vous savez, quand quelque
chose n’apas été, on ne peut pas faire que ca ait
ete. Il faut vivre avec cela. Je ne vois pas com-
ment une thérapie pourraity changer quoi que
ce soit.

— Peut-étre qu’en en prenant mieux conscience
je souflrirais moins?

— Une thérapie vous imposerait de retourner
dans le passé, or je crois qu’'il n’'y aurait pas
grand-chose aygagner. Vous iriez vers quelque
chose quise refermerait sur vous-méme, parce
qu’il n’y a pas de solution. Vous n‘obtiendrez
jJamais ce que vous n’avez jamais obtenu. Et,
en plus, vos deux parents sont partis. Paix a
leur ame, mais ils sont partis avec ce dont vous
aviez besoin autrefois. Moi, ce que j'aime dans
ce que vous faites depuis le deébut, c’est que
vous étes tourne vers le futur, pas vers le passé.
En allant sans cesse vers plus d’acquisition
de savoirs, vous vous étes construit un tas de
radicelles. Vous n’avez pas eu de racines, mais
vous avez des radicelles. Eh bien, je crois qu’il
faut vivre avec cela. » @
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UN MOIS
PLUS TARD..

JEAN-PIERRE

« Rien ne vaut un regard extérieur et expéri-
mente. Ce qui a été releve éetait pertinent. Ne
pas avoir été reconnu demeure douloureux.
Mais je restais pessimiste, et le thérapeute m’a
fait prendre conscience que, finalement, mavie
avait ete intéressante et que je ne I'avais pas
laissée filer. Je dirais que cela m’a rassure, et
meme apaisé. »

ROBERT NEUBURGER

« Ilarrive qu'un enfant ne recoive pas ce qu’il est
endroitd’attendre, asavoirune reconnaissance
de son existence, de ses capacités, de la part de
ses parents. Lesraisons en sont multiples mais,
le plus souvent, ce qui est en cause est le fait
d’arriver sur terre a un moment inopportun. Je
m’explique : un enfant peut naitre a un moment
ou les parents sont tournés vers un autre objec-
tif, par exemple lorsqu’ils sont absorbés par le
fait de devolr construire leur existence, en par-
ticulier au niveau économique. Lenfant suivant
sera plus 1nvesti par les parents, car 1ls auront
alors la disponibilité pour le faire. Mais on
peut remarquer que le frere de Jean-Pierre est
resteé dans le cafe familial, alors que lui-méme
a avance dans la vie, construit une existence
interessante, accumule des savoirs et conserve,
al’age de laretraite, une curiosite intacte. »

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

Cht

RuMinations,
perfectionnisme,
traumatismes
iNndépassables : lorsque
notre psychisme Nnous
crée plus de problemes
qu’il N'en resout, Nous
risquons l'implosion.
Pour ces trois cas, des
moyens de regulation
existent, rassure Isabelle
Méténier, psychologue.
PAR ISABELLE TAUBES

Le surmenage adaptatif

« Nous passons notre existence a tenter de nous adap-
ter, explique Isabelle Méténier. C’est 'essence meme
de la vie : s’Tadapter aux obligations diverses, aux
demandes et aux sautes d’humeur de nos proches,
de notre patron, a la maladie, a la mort, au deéplai-
sir. Faire face et trouver malgreé tout un équilibre n’a
rien d’évident. Surtout dans une société qui privilé-
gie I'efficacité, larapidite, la réactivite. Notre cerveau
est sans cesse en action, voire en surchauffe. S’il est
vrai qu’il ne dort jamais, il a besoin de paix et de dis-
tractions plaisantes pour évacuer ses toxines. Or,
quand nous laissons vagabonder notre esprit, nous
nous trouvons généralement debordés par un flot
d'idées perturbantes et répétitives : “Que vais-je pre-
parer pour diner ?”, “Il faut absolument que je rende

SOLARISYS/SHUTTERSTOCK
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ce boulot demain”, “Je n'ai pas rempli ma déclaration
d'impots”. Et souvent, ce flux finit par nous entrainer
vers des pensées culpabilisantes - “Je suis incapable de
m’organiser” - que nous nous efforcons de chasser. Or,
sl nous ruminons ou pensons trop et mal, ¢’est faute de
connexion anotrevie interieure, anos sensations corpo-
relles (I'estomac qui se serre, la respiration qui devient
difheile). Il s’agit alors de nous interroger (“Que se passe-
t-il en moi?”) et d’accueillir ces pensées, ces sensations
quinous traversent, au lieu de les repousser. »

Pour nous apaiser : « Tout ce quinous permet de nous
relier a notre intériorité et de retrouver du temps pour
nous, par exemple du yoga, de la marche, s’asseoir sans
rien faire, en silence, selon nos envies. Il faut oser étre
improductif. J’ai découvert la technique du bain glaceé
inventée par Wim Hof, un sportif de I'extréme. Avec des
exercices de respiration, elle favorise une détente phy-
sique totale etaméliore I'attention a soi, car elle stimule
le systeme nerveux vegetatif. Il ne s’agit pas de se plon-
ger seul dans sa baignoire, ce serait trop triste. C'est net-
tement mieux avec des amis, dans un lac gelé. Etil faut
yaller progressivement, car le choc peut étre violent. »

La fatigue des bons petits soldats

« Les activités artistiques, certains meétiers — chirur-
gien, bijoutier, artisan - exigent d’étre en permanence
precis et concentré. Les perfectionnistes, eux, s'epuisent
dans une quéte d’ideal forcément vouée a l'échec, res-
sassant en permanence ce qu’ils n’ont pas fait ou mal
fait, accablés par la moindre remarque neégative, releve
[sabelle Méténier. C’est le cas aussi des personnes trop
zeleées, qui se tuent a devancer les désirs d’autrui, a faire
plaisir ad’autres quine leur demandent rien. Ces braves
soldats tentent en fait de compenser une pietre estime
d’eux-meémes, ils sont dans une quéte insatiable de
reconnaissance. L'histoire de chacun mais aussi l'école,
avec ses normes, quisanctionne les fautes et félicite peu
les raisonnements originaux, jouent un role important
dans I'éclosion du perfectionnisme. »

Pour changer notre facon d’étre : « Il est important
d'oser laisser entrer I'inattendu, le vivant, le mouvant,
de cesser d’avoir peur de ce quin'est pas conforme. I est
légitime de souhaiter étre apprécie, reconnu, mais pour
y parvenir, le perfectionnisme et I'exces de zele sont
des voies sans issue. Il est plus efficace de se souvenir
des moments ou l'on a éte valorise, aime, et ou l'on s’est
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ISABELLE METENIER

Psychologue, professeure de yoga
et enseignante en méditationde
pleine conscience, elle a publié Et si
c'était la fatigue mentale ? (Robert
Laffont, 2021) et Histoire personnelle,

destinée professionnelle (Dervy, 2016).
Son site : isabellemetenier.com.

sentiserein, et éventuellement de les noter sur un cahier
pour mieux s’en rappeler. Les perfectionnistes, les trop
zelés tendent a se fuir eux-mémes, a s'oublier. Il leur faut
apprendre a étre moins séveres vis-a-vis d'eux-memes et
a s'occuper de leur bien-étre. Nous ne sommes pas sur
terre pour obéir aux injonctions des autres. »

L'abattement traumatique

« Nul besoin d’avoir frolé lamort pour étre hanté par un
traumatisme, constate Isabelle Méténier. Avoir grandi
dans un milieufamilial ot vous étiez livré a vous-méme,
entre deux parents absents ou qui hurlent, est suffisant
pour en produire. Les événements douloureux de I'age
adulte - maladies, deuils, conflits, séparations - sont
parfois aussil durablement traumatisants. Dans tous
les cas, nous vivons dans un etat permanent d’hyper-
vigilance, le cerveau toujours en alerte et le corps sans
cesse tendu : un traumatisme, ce n'est jamais du passé.
Forcément, cette tension constante nous épuise, car la
principale strategie du cerveau pour digérer un trauma
est de ressasser I'événement traumatique, de nous le
faire revivre en réve. »

Pour retrouver la paix : « [l est important d’apprendre
a serelaxereta se montrer bienveillant envers soi-méme.
De plus, et cela vaut pour toutes les formes de fatigue
mentale, il convient d’étre bien accompagné par un réseau
de professionnels : un psy, un ostéo, un médecin, des
artistes, des gens quivous sortent de votre enfermement
intérieur, qui vous incitent a vous emerveiller, a renouer
avec les plaisirs, a reprendre contact avec la nature... En
tout cas, 1l ne faut pas perdre de vue que lafatigue mentale
est toujours le symptome d'un mal-étre plus vaste, plus
existentiel, quinous signale que nous sommes au bout de
nos capacités d’'adaptation aune vie qui ne nous convient
pas ou plus. Et que le moment de changer est venu. » @
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e soir-la, etendu sur votre
lit, impossible de vous
endormir, vous étes trop
agité, Pour vous relaxer,
vous visualisez une
scene que vous appreciez
particulierement : vous
vous voyez dans cette maison que vous aimeriez acheter
avec votre partenaire ; ouobtenir cette mutation quivous
permettrait de partir vivre au soleil. Le lendemain, assis
avotre bureau, vous n’'etes pas a ce que vous faites. Vous
imaginez les félicitations que vous recevez apres avoir
présenté cet important projet. Ou ce diner avec votre ex,
quivous supplie de luiredonner une chance.

Alafois présent et absent, vous étes tout simplement en
train de révasser. Mais que 'on vous demande a quoi,
et vous esquiverez. Car cette activité tres répandue est
aussi jugée des plus privées par ceux qui s’y adonnent.
Dans une enquéte, menee aux Etats-Unis par 'univer-
sité du Minnesota, 80 % des personnes interrogées ont
confié quelles préféreraient parler d'une expérience
embarrassante plutot que de révéler leurs réveries.
Une remarque, la vision d’un objet, la lecture d'un
mot... Nos réveries peuvent etre déclenchées par n'im-
porte quol. Une amie nous raconte sa dispute avec son
conjoint, et notre esprit commence aimaginer comment
le notre aurait reagi dans une situation similaire.

Une meilleure organisation

Est-ce une fa¢on de perdre notre temps ou plutot une
ouverture sur I'imaginaire, donc sur lacréativité ? Selon
les recherches en psychologie, jusqu’a la moitié de notre
activité mentale leur serait consacrée. Et pour cause.
Elles ont une fonction essentielle : celle de nous aider a
atteindre nos objectifs, a faire émerger nos espoirs, nos
craintes et nos désirs enfouis.

« Aussi paradoxal que cela puisse paraitre, réver eveillé
nous permet de nous organiser, explique Eric Klinger,
professeur de psychologie a I'université du Minnesota.
Ces penseées, farfelues et confuses en apparence, régulent
nos plannings de vie, analysent nos experiences passees et
nous permettent ainsid’en tirer des lecons pour le futur. »
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La présence méme
de ces pensees
est importante :

* ERIC KLINGER,
PROFESSEUR DE PSYCHOLOGIE

Envisualisant des aboutissements positifs (je viens d’em-
menager dans manouvelle maison), nous stimulons notre
confiance en nous et améliorons nos performances.
Durant ces périodes ounous nous détachons dumoment
présent, nous sommes plus réceptifs aux idées generees
par notre subconscient. Et ressasser des pensées nega-
tives (telle histoire qui s’est mal passée) nous aide a
modifier notre comportement futur s1 une situation du
meme type se reproduit.

Une confrontation avec sol

Ces réveries, qui surgissent a I'improviste et durent
en moyenne quatorze secondes, que racontent-elles ?
« Elles sont propres a chacun, poursuit Eric Klinger. En
genéral, elles mettent en scene des envies ou objectifs
quelapersonne adéjaenelle, elles ne fournissent pas de
nouvelles informations. Mais la présence méme de ces
penséesestimportante : elles sont une précieuse forme
de communication de sol a soi. » Durant ces périodes
ou nous nous detachons du moment présent, nous
sommes plus réceptifs aux idées générées par notre
subconscient. Attention toutefois a ne pas les prendre
au pied de la lettre. Leur vrai sens est crypte. Il est
davantage question de tester des pistes que de devenir
acteur d'un projet ¢laboré. Durant votre réverie, vous
imaginez par exemple qu'en arrivant a une soirée vous
attirez des regards admiratifs sur vous. Ca ne signifie
pas que vous souhaitez passer le reste de votre o @@
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Nous avons la téte
allleurs lorsque la
realité nous contrarie.

« CLIFF ARNALL,
COACH ET PSYCHOLOGUE -

000
vie a faire la féte, mais reflete une envie de soigner votre
apparence ou votre besoinde reconnaissance de la part
de votre entourage.
Bien que le scénario des réveries varie d'une personne a
‘autre, on leur trouve deux themes communs: le « héros
victorieux » et le « martyr en souffrance ». Des témoi-
gnages ont montré que les hommes ont plutot tendance
a s'identifier au héros et les femmes a la martyre, parce
qu’elles ressassent davantage leurs émotions. Dans
le scénario du heros victorieux, la personne devient
remarquable. L'intrigue peut également confronter le
héros a I'une de ses plus grandes peurs, comme celle de
voler ou de faire de 'escalade, avant de se terminer en
victoire. Le scénario du martyr est, lui, lié au sentiment
d’exclusion ou d’incompreéhension, le réveur imagine
des situations dans lesquelles les autres se mettraient
aregretter leur attitude et reconnaitraient enfin I'étre
exceptionnel qu’il est. Toutes ces situations revelent un
besoin de garder le controle ou de s’élever au-dessus des
petites frustrations du quotidien.

Un cocon réparateur

« Nous avons la téte ailleurs lorsque nous vivons des
moments de stress, de frustration oud’ennul, lorsque la
realité nous contrarie, détaille Clift Arnall, coach et psy-
chologue britannique. Alors nous nous refugions dans
un monde idéalisé. Et lorsque ces songes sont récur-
rents, cela signifie qu’'il serait bon de changer quelque
chose dans notre vie. » Pas nécessairement un chan-
gement spectaculaire, ¢a peut étre simplement débu-
ter une activiteé qui nous stimulera et nous apportera
lareconnaissance dont nous avons besoin. Dailleurs,
la réverie peut avoir un role therapeutique. Jouer un

scenario dans notre téte peut changer notre humeur,
nous relaxer, nous divertir... Se plonger dans des réves
qui procurent sécurité et bonheur peut nous aider a
supporter une situation que 'on ne pourrait pas facile-
ment modifier dans la realité. Anna, 40 ans, a souvent
reve eveillée : « Quand j’étais ado, mes parents se dis-
putaient tout le temps. Mon pere était un alcoolique
violent. Avec le temps, j’ai construit ce réve dans lequel
je partaisde chez moia 16 ans et vivais dans mon studio.
Je le meublais en détail : javais imaginé I'endroit exact
de chaque prise, le tissu desrideaux, lavue de la fenétre.
Méme si j'étais encore lycéenne, j'avais bien sur les
moyens dele faire. C’était une version alternative récon-
fortante d'un chez moi. Je I'lmagine d’ailleurs encore
parfois quand je me sens stresseée. »

Une ouverture a d’autres
solutions

Révasser peut étre entrainant et agréable, ou chargé de
sentiments negatifs tels que la culpabilite, la dépression
ou la peur de I'échec. La majorité d’entre nous expéri-
mente les deux types de scénario selon son humeur et
ce qu’ll se passe dans sa vie. « S1maginer des situations
apparemment negatives n’est pas laméme chose que de
se faire du soucl. C’est une facon de parcourir des éve-
nements pour voir comment les choses pourraient étre
ameéliorées et pour repousser ses limites », note Cliff
Arnall. Mais si ces pensées ne sont que negatives, elles
ne permettent pas de gerer ses émotions de maniere
sereine. Au lieu d’évacuer la colere, elles auront ten-
dance alalaisser s'accumuler. Il s’agit alors de les orien-
ter dans une direction plus relaxante, ce qui permettra
d’apaiser ses tensions.

Un recul de l'agressivité

Sinous nous évadons tous plusou moins dans notre ima-
ginaire, les enfants et les adolescents révent plus que les
adultes. Pour eux, c'est un moyen essentiel de tester plu-
sieursidentités et d'exploreren lieu stir différentes possi-
bilités offertes parlavie. Avec I'expérience et lamaturite,
nos objectifs s’affinent, ils sont mieux définis, donc plus
accessibles, ils ont moins besoin d’étre réfléchis, testes,
meme si notre avenir continue d’occuper nos penseées.
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De meme, les thématiques évoluent : en vieillissant,
nous fantasmons moins sur le sexe et 'amour, ou sur des
recits héroiques. Nous avons egalement moins de pen-
sees hostiles ou agressives, comme celles dans lesquelles
nous déversons une série d’'insultes ou de coups sur cette
personne quinous a agresse — d’ailleurs, les fantasmes
violents occuperaient moins de 1 % de nos pensees.

Si certains sont davantage dans la lune que d’autres,
cela n'en fait pas pour autant des étres detaches du
reel. Des recherches ont montré que les grands réveurs
n'etaient pas moins productifs que les personnes plus
terre a terre. Ils seraient en revanche plus creéatifs.
Chercheur en psychologie, Jerome L. Singer avait
découvert que les enfants a I'imagination tres dévelop-
pee étaient aussi moins agressifs, qu’ils controlaient
mieux leurs émotions et leur comportement, et avaient
plus d’'empathie pour les autres. Et les personnes qui
ne revassent pas ? Elles ont souvent un caractere plus
pragmatique et ont pour habitude de tout planifier, ce
quin‘entrave en rien leur reussite.

Une douce rébellion

Dans notre société, qui exige de nous d’étre hyperac-
tifs et performants, pratiquer la réverie est une forme
de douce rebellion. C'est un non oppose a la logique de
rentabilisation de tous les instants de notre vie, une
alternative a la proposition binaire : travailler et récu-
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pérer. Se laisser aller dans I'entre-deux de la veille et
du sommeil ouvre les portes de I'intériorité, nous per-
mettant ainsi de nous réapproprier notre temps, notre
imaginaire et notre désir. Ces moments suspendus
entre ciel et terre, et desquels naissent des chimeres,
des reminiscences, des idées aussi, nous font nous
sentir plus « pleins », plus riches; ils nous reconnectent
a notre singularite et a notre complexité. Pour le phi-
losophe Gaston Bachelard, auteur de La Poétique de la
reverie (PUF, 2020), cette derniere possede aussi une
dimension spirituelle : « Les réveries cosmiques nous
écartent des réveries de projets. Elles nous placent dans
un monde et non pas dans une societé. Une sorte de sta-
bilité, de tranquillité, appartient ala réverie cosmique. »
Autant de raisons de transformer le « réver peut-étre »
de Shakespeare en « réver stirement ». @

Texte repris de Psychologies UK

Adaptation: Camille Dallier

L

/ h
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Abécédaire de la réverie

Nl deManuellavon Strachwitz.

ok LA REVE| Une exploration riche de cet « entre-deux »
que nous connaissons tous et qui,

lorsque nous en prenons conscience, peut

nous éclairer dans de nombreux
aspects de notre vie (Albin Michel, 2018).
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Quest-ce qw VOUS

empéche d’avancer?

Des quil s'agit dappuyer sur le bouton off de nos habitudes,
NOS résistances se révelllent. Et lorsgue nous sommes préts a avancer,
NOUS Ne savons pas toujours ce gue nous devons ldcher!
NOUS avons congu ce guestionnaire pour vous aider d le découvrir.

TOUS NOS REMERCIEMENTS A

PAR FLAVIA MAZELIN SALVI

#

LE QUESTIONNAIRE

Parmi la liste suivante, cochez
les affirmations dans lesquelles
VOUS VOUS reconnaissez.

J'ai souvent des petits bobos,

migraines, maux de gorge..

/\ J'éprouve du plaisir & faire
plusieurs choses ¢ la fois.

O Je pense qu'il vaut toujours
mieux se preparer au pire.

W Je tiens & mes petites habitudes.

{ J'ai besoin de savoir ce qu'il

se passe autour de moi, de rester

informeé.e, en contact.

Je me dis souvent : « JJaurais dd »

Ou « Si javais su ».

A\ J'ai du mal & supporter
la nonchalance.

O Jentends autant ce qui est dit
que le non-dit.

W J'admire celles et ceux qui
quittent tout pour vivre leur réve.

{ J'ai du mal & dire non.

J'adi tendance d ressasser |les

petits evenements désagreables.

O Jdi souvent des tensions
nerveuses et musculaires.

(O Mes réveils nocturnes
sont assortis d'angoisses.
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A\ J'ai souvent le sentiment
de ne pas avoir assez de temps
pour tout faire.

W Je n‘aime pas faire le premier

pas, en amour comme au travail.

{ Je ne me sens pas vraiment

a l'aise quand je suis seul.e.

Quand on me complimente,

jimagine que c'est uniquement

par politesse.

A Il m'est difficile d'identifier avec
précision mes emotions.

(O Avec moi, un grain de sable peut
devenir une dune dinquiétude.

W J'apprécie de vivre (en couple
ou en famille) dans mon cocon.

{ Jaile sentiment de ne pas

étre assez visible.

J'ai du mal a rester présent.e

lorsque j'‘écoute les autres.

/A Mon téléphone ne me laisse
pas de répit.

FAITES VOTRE TOTAL

Si vous avez obtenu au moins trois ', v, /\, Oou

o =

W J'ai peu déménagé au cours
de ma vie d'adulte.

O Planifier m'apporte un sentiment
d'apaisement.

v Je suis plus fourmi que cigale.

{ Jaimerais étre moins déependante

du jugement d'autrui,

J'ai de |la repartie mais...

toujours en decalé.

A Travailler en vacances quand
on aime ce que |'on fait, ce n‘est
pas du travail.

{ Me sentir utile me rassure.

Je me sens souvent en colere.

/\ Méditer ? J'aimerais bien,
mais je n'ai pas le tempérament.

O J'envie les personnalités
insouciantes.

v Je dis souvent que je devrais
changer completement de vie.

{ La reconnaissance est mon
principal carburant.

, reportez-vous

au profil correspondant (on peut appartenir & plusieurs profils).

% W

A ()
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Votre profil

Vous avez obtenu au moins 3 O

VOUS CRAIGNEZ
L'EXCLUSION

Un portable opérationnel, une
ligne Internet haut débit, des
informations régulieres sont vos
basiques pour jouir d'un minimum
de tranquillité d'esprit. Votre
hantise ? Etre tenu.e & I'écart,
dépasseé.e, mis.e sur la touche.
Résultat : en permanence sur le
qui-vive, vous étes souvent irritable
et stressé.e. Votre croyance : si
Vous vous éloignez du centre, vous
ne retrouverez plus votre place
dans le monde. L'idée méme

de |acher prise est pour vous
anxiogene, car vous assimilez
cette notion a la reddition.

Pour faire baisser la pression
intérieure, vous devez apprendre
a neutraliser cette croyance

tres colteuse en énergie. En
apprenant a deplacer le centre
de gravité de votre existence

de I'extérieur vers l'intérieur, vous
finirez par étre convaincu.e que
c'est en vous, ici et maintenant,
que l'essentiel se passe.

-
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2 EXERCICES
POUR VOUS RECENTRER

Ecrivez votre mantra personnel
e Choisissez I'affirmation qui vous recentre le mieux :
« Je suis au coceur du monde », « Je suis maitre.sse
de ma vie » ou encore « Je suis |a ou je dois étre ».
e Ecrivez-la en conscience au moins six fois (pour que
les circuits cérébraux soient infiltrés).
e Enoncez-la & voix haute et clairement chaque fois
que vous |'écrivez
e Faites I'exercice dés que vous vous sentez happeé.e
par le besoin d'étre informeé.e ou relié.e.
_ N Par Stephen Russel, médecin anglais
convaincu que « c'est en logeant des
poe T affirmations positives dans l'inconscient »

108 chiemins =g
splritucls =

r- que l'on peut surmonter les pensées
\ / négatives. Il est I'auteur, sous son pseudo
"“=#”. Barefoot Doctor, de 108 Chemins spirituels
(Marabout, 2023).

Créez votre sanctuaire imaginaire

e Asseyez-vous confortablement. Fermez les yeux,
detendez-vous, respirez amplement.

e Imaginez-vous dans un cadre naturel d'une
grande beauté. Paysage réel ou imaginaire,
'essentiel est que vous y trouviez confort et seréenite.
e Explorez votre environnement, remarquez tous

les détails : couleurs, odeurs, sons. Ressentez le plaisir
de vous y promener, d'y courir, de vous y allonger.

e Installez mentalement une maison, une cabane

ou une tente. Créez et arrangez les détails a votre gre,
puis accomplissez un petit rituel d'inauguration.

e Chaque fois que vous Yy séjournerez, vous vous
sentirez plus serein.e, plus présente a vous-meme,
plus sdr.e de vous.

-~ Par Shakti Gawain, spécialiste

om0 développement personnel,

DES 1|:'L1|-"-||q|!l:':|

FHURET autrice du Grand Livre des

techniques de visualisation
M créatrice (J'ai lu, 2024).
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\Vous avez obtenu au moins 3 7.7

VOUS VOUS MEFIEZ
DE L'INCONNU

Les habitudes et le connu
structurent votre existence.
L'aventure vous fascine, mais
dans les livres, les films ou la

vie des autres. Dans votre realité,
Vous étes assez peu ouvert.e

aux rencontres et a la nouveaute.
Comme vous n‘avez pas
confiance dans votre capacité

a trouver en vous les ressources
nécessaires pour vous adapter
ou pour surmonter les difficultés,
vous avez tendance d vous
replier dans votre coquille des
que votre paysage géeographique,
relationnel ou professionnel

est infiltré par la nouveauteé.

D'ou votre frustration diffuse

et limpression de ne jamais
vraiment déconnecter. Méme

en vacances. La clé: faire, en
douceur, l'expérience de l'inconnu.
Inutile pour cela de vous envoler
a des milliers de kilometres.

Un changement de posture
intérieure vous permettra de
gouter progressivement au plaisir
de la découverte et a la legerete
que procure le renoncement

au contrdle absolu.
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2 EXERCICES
POUR LACHER LE CONTROLE

Mettez votre journée sens dessus dessous

e Listez, dans les moindres déetails, toutes les habitudes
de votre journée type du moment (en vacances

ou au travail) : 'horaire du lever, la fagon dont vous
vous preparez, le menu du petit dejeuner, votre

place d table, les vétements que vous portez, etc.

Le but : bousculer les détails.

e Faites tout differemment et dans le désordre.
Surtout, prétez une extréme attention a ce que

Vous ressentez.

e Vous prendrez ainsi conscience que non seulement
la nouveauté ne genere pas forcément de l'insécurite,
mais qu'elle a aussi le pouvoir de redynamiser

un quotidien trop souvent vécu en mode « pilotage
automatique ».

Laissez-vous porter
e La crainte de Iinconnu va de pair avec le besoin
de tout (ou presque) contréler. Et si vous essayiez
d'adopter, le temps d'une journéee, la posture inverse ?
e Choisissez une personne de confiance
- partenaire, meilleur ami —, et demandez-Iui
d'etablir le programme de |a journée.
e || est essentiel de respecter deux conditions pour
que I'expérience porte vraiment ses fruits : la personne
« décideuse » doit innover, pas question de refaire
un chemin mille fois balisé; et la personne « suiveuse »
doit se conformer au programme sans juger les choix,
sans comparer, mais en déployant tous ses sens.
Les deux exercices ci-dessus

we o sont proposés par Christophe
TR Andre, psychiatre, auteur

e de S’estimer et s‘'oublier

‘ul'
ﬁ (Odile Jacob, 2024).
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Vous avez obtenu au moins 3 A\

VOUS SOUFFREZ D'UNE
ANGOISSE DU VIDE

Des projets d profusion, des
journeées de travail interminables,
un rythme de marathonien.ne..
Pas etonnant que vous ayez du
mal a déconnecter. « Je fais donc
je suis » pourrait étre votre devise.
Vous avez besoin d'adrénaline, de
défis et de turbulences pour vous
sentir exister vraiment. Faire une
pause ou, pire, une seule chose d
la fois, équivaut pour vous a une
punition. D'abord parce que cela
Vous prive de ce que vous aimez
le plus au monde, I'action. Ensuite
parce que cela vous laisserait

du temps pour ressentir. Ce que
vous tentez de fuir, plus ou moins
consciemment, par peur de vous
retrouver débordé.e par un flot
d'€motions incontrolables. Pour
pouvoir ralentir la course, vous
devez vous sentir en securité.

En commencgant par prendre
conscience de votre présence
physique et en développant vos
capacités d'auto-apaisement.

Psychologies hors-série

2 EXERCICES
POUR FAIRE LE PLEIN DE SENS

Cuisinez en conscience
e Le projet: prenez le temps d'imaginer votre menu.
Visualisez les plats, la table, 'ambiance.
Ecrivez soigneusement la liste de vos ingrédients.
e L'engagement : palpez les aliments, humez-les,
observez-les, goutez-les. Laissez venir les sensations,
emotions ou souvenirs qu'ils vous évoquent.
e La création : observez la transformation des aliments
lorsque vous les pelez, tranchez, faites cuire. Que
ressentez-vous : enthousiasme, crainte, fiertg, doute ?
e Le partage : présentez vos plats d vos convives,
racontez quelques anecdotes a leur sujet, sollicitez le
récit de leurs expériences en retour. Cuisiner et manger
provoquent des émotions puissantes, les partager est
une fagon de vivre intensément le moment présent.
Par Roberta Schira, autrice italienne
e 1 d'ouvrages de développement
NS LA CUSINE | © - personnel, notamment Le bonheur est
| dans la cuisine (Editions de 'Homme,

2017), qui compare la préparation d'un
repas d un chemin initiatique.

Méditez activement
e Reagissez aux deux phrases suivantes, puis meditez-les.
e « Dans ce monde ou personne n'‘est contraint de
travailler plus de quatre heures par jour ..}, il y aura
assez de travail pour rendre le loisir délicieux, mais pas
pour conduire a I'épuisement. Comme les gens ne
seront pas trop fatigués, ils ne réclameront pas pour
seuls amusements ceux qui sont passifs et insipides »
(Eloge de l'oisiveté de Bertrand Russell, Allig, 2024).
e « Sur toute chose la neige a posé une nappe de
silence. On n'entend que ce qu'il se passe a l'intérieur
de la maison. Je m'enveloppe dans une couverture et
j'éprouve une jouissance animale, et je m'endors sans
ounis sraztnein [ 1NOINS d’ULIItE que toutes les actions du
“emaintis  monde » (Le Gardeur de troupeaux
F:*'FT‘# de Fernando Pessoq, Editions Unes, 2018).
“..  Par Denis Grozdanovitch, éctivain,

Ed auteur de L’Art difficile de ne presque
W rien faire (Gallimard, “Folio”, 2010).
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VOUS ETES GUIDE.E
PAR VOTRE ANXIETE

Méme au coeur d'une journée
paisible, entouré.e de celles

et ceux que vous aimez, ily aen
vous, tapie, cette certitude que

le danger vous guette. Cette
inquiétude diffuse est alimentée
par la croyance de fond que vous
n‘avez pas en vous les ressources
nécessdaires pour affronter

et surmonter les difficultés qui
pourraient se presenter. D'ou

une tension permanente. Tout se
passe comme si vous n‘aviez pas
conscience d'avoir fait plusieurs
fois vos preuves par le passé
(trouver un travail, nouer une
histoire amoureuse...). Pour vous,
c'est un peu comme si chaque
fois était la premiere. « Et si..? »
est votre formule empoisonnée,
celle qui vous maintient dans

le stress et sur vos gardes. Pour
couper court aux effets toxiques
de cette anxieté, une seule
solution : apprendre a relativiser.
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2 EXERCICES ‘
POUR REVENIR A LA REALITE

Parlez-vous comme a un.e ami.e

e Vous vous sentez agité.e, préoccupé.e? Prenez

quelgques minutes pour vous detendre de maniere

active : faites des mots croisés, buvez un thé, assemblez

un bouquet de fleurs.. Occupez-vous avec plaisir.

e Lorsque vous sentez la pression retomber, isolez-vous

au calme et entamez un dialogue avec vous-méme,

comme vous le feriez avec un ami : « Qu'est-ce qui

ne va pas? Depuis quand es-tu tendu.e ? Quelque chose

de précis te préoccupe? ».. N'interrompez ce dialogue

que lorsgue vous vous sentez allégé.e de votre fardeau.
wawan  CeL €XErcice est proposé

Comment

faire aboutir pt:ll' Béatrice MIIlétI’E, PEYChGlUgUE
mes projets =
e, et psychothérapeute,
autrice de Comment
faire aboutir mes projets

(Payot, 2021).

Mettez-vous au travail
e Formulez d voix haute la croyance ou la pensée
qui, ici et maintenant, est anxiogene pour vous.
e Notez-lq, et posez-vous dans l'ordre les quatre
questions suivantes, en prenant tout le temps qu'il
vous faut pour y répondre :
- Est-ce vrai ?
- Etes-vous absolument str.e que c'est vrai ?
- Quelle réaction suscite en vous cette pensée ?
- Qui seriez-vous sans cette pensée?
wonane  Par Byron Katie, therapeute américaine,
LE qui a mis au point The Work (le travail),
ﬁEL%"r‘:T‘ une méthnc{e visant a nous faire revenir
woosnen - dans la réalité, en « retournant » les
| croyances qui génerent de la souffrance,
“wa' autrice du Retournement, I'art
de métamorphoser nos souffrances
en joie (Synchronique, 2024).

[
1ol
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Vous avez obtenu au moins 3]

VOUS PRATIQUEZ
LA RUMINATION MENTALE

Méme si votre corps est inactif,
votre esprit ne conndit pas le
repos. Projections anxieuses dans
le futur et retours nostalgiques ou
frustrés dans le passé occupent
les trois quarts de votre temps,
peu propices d une installation
sereine et hédoniste dans l'ici

et maintenant. Pour trouver

le calme, il vous faudrait mettre
votre mental en jachere.
C'est-a-dire arréter d'échafauder
des scenarios, anxiogenes

de préférence, ou de réécrire
votre histoire sur fond de

« J'aurais dl » et « Si javais su ».
La rumination mentale se nourrit
en général de colere souterraine
et de frustrations; elle vous isole,
vous vide de votre énergie et vous
empéche de ressentir detente et
plaisir. Pour vous deprogrammer,
vous devez apprendre a evacuer
vos toxines mentales.

Psychologies hors-série

2 EXERCICES
POUR APAISER VOTRE ESPRIT

Chargez la barque aux soucis

e Installez-vous confortablement, fermez les

yeux, détendez-vous et respirez profondement.
Ensuite, visualisez-vous au bord d'une riviere.
L'endroit est baigne d'une lumiere blanche ou bleue.
e Visualisez une barque qui vogue vers vous. Solide,
elle vous est envoyee pour vous soulager. Observez-la
en détail avant de la laisser accoster pres de vous.
e Pensez & ce qui vous préoccupe le plus (petits

ou gros soucis). lls peuvent prendre la forme
d'objets, dimages, de sensations.. Déposez-les dans
la barque et ressentez votre soulagement.

e Observez la barque chargée de vos soucis qui
s'éloigne et ressentez la |égereté que cela vous procure.
Suivez-la des yeux jusqu'a ce qu'elle disparaisse.
Revenez ici et maintenant, progressivement.

Un exercice pour se délester

des fardeaux mentaux inutiles,

par Lise Bartoli, autrice de

Comment améliorer son destin

(Payot, “Petite Biblio”, 2019).

Ecrivez votre trop-plein

e \/ous aurez besoin d'un grand cahier et de
programmer votre réveil chaque matin, vingt

minutes avant votre heure de lever habituelle.

e Pendant vingt minutes, notez tout ce qui vous

vient a l'esprit, sans faire le tri.

e Ne vous souciez ni du style, ni de la calligraphie. Petits
tracas, grands projets.. Ne refusez rien, ne jugez pas.

e Une fois les vingt minutes écoulées, fermez le cahier
sans vous relire.

e Le but de cette pratique est que vous soyez prét.e

a vous délester de la vie que vous avez planifiee

pour avoir la vie qui vous attend.

MRt \/ous pourrez vous relire tous les deux
Mois pour prendre un peu de recul.

Par Julia Cameron, spécialiste américaine
du développement personnel, autrice

de La Voie de I'écoute (J'ailu, 2022). @
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Habiler

SON COrps

I est celul d'ou tous Nos elans partent,
et ou les Truits de toutes Nos
actions reviennent. Lul? Notre corps
plen sur. Celul gue Nnous sommes.
Alors pas de vision, pas de projet, Pas
de réalisation dans lesquels Il ne
serait pas engage. Le respecter, 'ecouter,
e vivre au mieux sont des etapes
INncontournaples pour se deployer.
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CATHERINE
BARRY

Hypnothéerapeute,
elle a sulvl
des études de
meédecine, puis
s'est formeée
ala medecine
traditionnelle
chinoise et
d la sophrologie.
Egalement
journaliste, elle a

travaille en presse,

radio et telévision

é
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CAIHI RINF BARRY
« Toute transformation
pASse par le corps »

Difficultés a trouver sa place, dépression, conflance en sol
défaillante.. A ces blocages situés dans l'esprit, 'hypnothérapeute
Catherine Barry propose de répondre par le corps. Explications.
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Afin d'étre plus heureux,

ou moins malheureux, pourquoi
devrait-on se transformer?

C.B. : Se transformer, c’est passer
d'un etat a un autre, et ici, plus pre-
cisément, c’est passer d'un état ou
I'on est bloqué a un état dans lequel
on estlibére et plus vivant. La ques-
tion que se pose tout le monde face
aux difficultés, aux conflits, aux
problemes, est comment réussir a
les résoudre, donc a les transfor-
mer, pour ne pas rester prisonnier
d’eux. Avec les outils dont je dispo-
sais, j'ai cherché a aller a la racine de
ce qui permet cette transformation,
ce changement, pour ceuvrer afaire
cesser ou diminuer la souffrance.

Comment sait-on que

I'on a besoin d'opérer une
transformation?

C.B. : Les signes sont tres concrets.
J’a1l besoin de me transformer sije
pense ou me dis: « Je ne me sens
ni aligne, ni cohérent, ni centre.
Je suis sature, a bout. Je me sens
coince dans mavie, mon travail, mes
relations. Je me sens abattu, piégé,
acculé parles circonstances. Je suis
épuise ou dans une impasse. J'en
al marre d’essayer d’étre une per-
sonne que je ne suis pas, de croire
sans arret que je dois faire plaisir
aux autres pour étre heureux. Ma
vie n’a pas de sens », etc. Le besoin
de transformation se manifeste
aussi par de la tristesse, de la colere,
de l'agressivite, de la dépression, du
stress, des angoisses, des addictions,
des phobies, des relations conflic-
tuelles, certaines douleurs chro-
niques, des dysfonctionnements du

a la fois dans ses
modalités et
dans son rythme”

corps, lasensation d’étoufter, d’étre
oppresse, de couler, de perdre pied,
un sentiment d’échec, d’abandon,
celui d’etre un imposteur, de ne pas
avoir de place, de ne pas étre digne
d’étre aime, etc. Sije me sens bloqué
dans I'un de ces états critiques, si je
me sens mal, c’est que J’a1 besoin de
me transformer.

Pour vous, le processus

de transformation doit

passer par I'énergie et par

le corps, pourquoi?

C.B. : Parce que l'expérience de la
transformation ne se vit pas par
la compréhension, la volonté, la
pensée, mais se fait via le corps et
se vit a travers les sens et I'instant.
L’'instant, parce qu’il est évolutif,
est la « centrale de transformation »
de notre énergie dans le corps. Et
quand la dynamique de la trans-
formation bouge un élément dans
I'instant, tout bouge. Dans le cer-
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veau, I'inconscient, le systeme ner-
veux, les organes, les émotions, les
pensées, tout est en lien. Le méca-
nisme de la transformation s’ap-
puie sur ce dispositif qui passe par
le corps, ses perceptions et ses res-
sources. Il fonctionne comme des
dominos. En ébranlant le premier,
icile symptome principal, I'énergie
se debloque de plan en plan.

Votre approche allie spiritualité et
thérapie, quels sont ses outils?
C.B.:C’est une méthode - laique, je
le précise — quis’inspire de connais-
sances et de formes de méditation
transmises par les grands maitres
tibétains que j'ai eu la chance de
cotoyer. Je me suis aussi inspiree
du tal-chi-chuan, du g1 gong, de la
meédecine traditionnelle chinoise,
de grands enseignants japonais,
ainsi que des echanges passion-
nants avec le grand neurobiologiste
Francisco Varela. Et puis, en plus
de mes études en médecine et de
ma formation en sophrologie, je me
suis formée a I’hypnose telle qu'en-
seignée et transmise parle Dr Jean-
Marc Benhalem et par Francois
Roustang, qui articulait la dimen-
sion spirituelle et la dimension thé-
rapeutique, avec le souci de ne pas
créer de dépendance.

En tant que thérapeute, comment
activez-vous et accompagnez-
vous cette transformation?

C.B. : La transformation est sin-
guliere, elle est propre a chacun, a
la fois dans ses modalités et dans
son rythme. L'accompagnement
est personnalisé. Je dispose 0@ @
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UN EXERCICE POUR RETROUVER SA PUISSANCE CORPORELLE

Cet exercice consiste a donner les rénes au
corps pour gu'il occupe la place qui est |la
sienne dans le processus de |la transformation.
Vous ne vous adresserez qu'da |ui.
Installez-vous comme votre corps le souhaite
dans un siége ou dans un lit. Laissez vos
paupieres se fermer, Posez votre attention
dans les appuis de votre corps. Laissez-

vous respirer, sentez votre souffle, sentez

le sang circuler et nourrir la vitalité de

votre corps et de vos organes.

Portez votre attention sur vos perceptions

et sensations. Votre corps se positionne ainsi
spontanément au coeur de la puissance du
vivant et de 'énergie. Vous vous déployez. Vous
occupez une juste place. Les transformations
se font naturellement. Le plexus et les

puissance du flux circuler en vous, en
induisant confiance, sécurité, grande détente,
et parfois méme une grande joie. Un chemin
s'ouvre au coeur de votre puissance de
guérison pour répdrer ce qui demande a |'étre.
Laissez votre corps pendant quelques
minutes s’installer dans cette dimension,

ou il est accueilli, au coeur de son énergie

et de ses ressources. |l n'y a rien @ controdler,

a transformer. Tout se fait pour vous. Nous
sommes vivants, rien n‘est figé. C'est une
chance de ressentir la vie couler en nous, les
poumons respirer sans notre intervention, le
sang circuler dans le corps, les organes ocsuvrer
ensemble a notre santé affective et physique.
Etirez-vous quand vous étes prét a revenir
dans le présent, baillez, respirez profondément

mdchoires se desserrent. Vous ressentez |la

000

de plusieurs techniques, de plu-
sieurs outils, afin de pouvoir faire
du « sur-mesure ». Chaque séance
débute par un entretien. Le pro-
cessus se déroule ensuite en quatre
étapes. Lesdeux premieres amorcent
la migration du probleme, de 'exté-
rieur - lapensée - versl'intérieur - le
corps —, ouilse transforme. Les deux
étapes suivantes constatent ensuite
les changements decisifs induits par
la transformation.

Au bout de combien de temps

et gr@ce a quels signes sait-on
que la transformation a eu lieu?
C.B. : La transformation est un
processus fait de mouvements suc-
cessifs. En séance, quelque chose
s‘amorce. Cette dynamique se pour-
suit et s‘approfondit dans les jours
et les semaines qui suilvent; sans
rien chercher afaire ou a obtenir, on
apprend a « tanguer » avec ce que 'on
est. Des que la « migration » du pro-
bleme se fait dans le corps, la pensée
ne les entretenant plus, les souf-
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frances associees (angoisses, tris-
tesse, dépréciation de nous-memes,
relations conflictuelles, etc.) dimi-
nuent. Certaines douleurs, ycompris
chroniques, diminuent également de
maniere importante. A condition de
ne pas forcer et de ne pas faire usage
de la volonte, pour ne pas bloquer le
processus. Et, évidemment, en n'in-
tervenant pas sur les prescriptions
medicales s’1l y en a.

Comment cultiver et faire durer
cette force au quotidien?

C.B.: En n'agissant plus comme un
individu sépare du monde, mais en
Interaction avec lul et les autres,
via le corps. Pour cela, je propose
aux patients qui le souhaitent de
se connecter a leur corps, en ne fai-
sant rien [encadré ci-dessus]. Cela
ne demande que quelgues minutes,
on peut le faire une ou plusieurs fois
dans la journée, chez soi, dans le
metro, au travail. Tout se fait natu-
rellement. Et plus « ¢ca» respire tout
seul, plus le souffle nous traverse

Psychologies hors-série

et ouvrez les yeux, & votre rythme.

en nous procurant un sentiment de
confiance, de sécurité et une grande
détente. C'est formidablement redy-
namisant. On ressent une grande
force intérieure. Un chemin s’ouvre
sans forcer, en respectant notre
rythme aucceur de notre énergie, de
notre puissance de guérison, et cela
procure souvent une grande joie et
une confiance dans lavie. @

L
A LIRE

Transformation et J'ose étre qui

je suis de Catherine Barry.

Dans ses derniers ouvrages, I'autrice
meéle témoignages, exercices

et réflexion personnelle pour nous
aider a gagner en liberté

intérieure (Jouvence, 2022 et 2023).
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AMME LE COZANMNET-RENAN. DR

e Jean-Philippe de Tonnac *
« Quand Il faut guerir de son corps »

L'essayiste raconte son combat contre 'anorexie et le dialogue intérieur
qu'l a dU engager pour se réconcilier avec son corps.. et avec lu-méeme.

omment
s'incarner, prendre place
charnellement dans un
monde mortifere et qui ne
propose que souffrance? Telle
est la question qui se pose tres tot a
I'essayiste Jean-Philippe de Tonnac,
dont la mere dépressive et le pere
absent ont essentiellement trans-
mis du désarroi. Premiere « solu-
tion » pour lui et son désir de fuir
cette réalité : I'anorexie restric-
tive. De 17 a 21 ans, il devient un
« fantome » dont le seul objectif est
d’affamer ce corps. Quatre annees
ou il s’efface physiquement mais
gagne paradoxalement en super-
pulssance mentale et en suracti-
vité. Des interrogations mystiques,
philosophiques le hantent : « Ai-je
Uun corps » ou « Suis-je un corps ? »
Jusqu’au jour ou se présente sur
son chemin un homme dont 1l
dira : « Quand il parlait, 1l nourris-

sait mon ame », le sculpteur Jean
Dedieu. Celui-ci, outre qu’il est un
grand passeur de littérature, lui fait
connaitre le zen et sa pratique medi-
tative, le zazen, plongeant le jeune
homme dans une découverte déter-
minante, celle d’'un autre corps: le
corps énergeétique. C’est alors tout
un chemin de guérison du rapport
au corps qui s’offre a nous dans ce
livre dense et trés nourri! Les ren-
contres déterminantes, celles qui
vous font changer de regard; les
plongées dans I'inconnu (un périple
en Inde s’avere ici fondamental) ; les
pratiques (shintaido, danse, théatre
psychocorporel...).
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Mails jamais rien de
superficiel, ni de méca-
nique ou « consomma-
toire » dans ce parcours.
Le propos de Jean-Philippe
de Tonnac est de nous montrer
la lenteur que le « fameux travail
sursol », vanté par des techniques de
développement personnel zé¢lées, se
fait en réalité en une transformation
lente, tres lente, par sediments, « a
travers différentes opérations alchi-
miques profondes et minérales ». Des
escales du destin 1nattendues, des
enseignements qui se completent...
et c’est sans doute la curiosite visce-
rale pour cette odysseée totale, la vie,
quisauve le voyageur. @ Pascale Senk

A LIRE

Le Temps
minéral de la
guérison de
Jean-Philippe
de Tonnac

(Actes Sud,
2025).
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Héléene Pavot

LA METHODEL
VIBRACTION®

De la libération des blocages a votre plein potentiel
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Liberez vos blocages et &
vivez volre plein potentiel
orace a la Méthode Vibraction®

La Méthode Vibraction®
Par Héléne Pavot - Editions Le Souffle d'or

Disponible en librairie et en ligne
www.methodevibraction.com
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lIs sont' nos voies royales d'acces au present
Pour ressentir I'étendue et la richesse

de votre pouvoir corporel prenez le temps
de'les solliciter en conscience. par ELOISE RE
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Regarder

Nous absorbons des informations, des images a lon-
gueur de journee, notre regard s’émousse, s’épuise. Et
notre esprit, saturé, a de plus en plus de mal a enregis-
trer les données. Pour reposer notre mental et afftiter
notreregard, nous devons le mettre un peu a la diete et
privilégier la qualité plutot que la quantite.

Quelques expériences

e Choisissez un coin de mur de votre logement ou un
meuble, installez-vous face a lui, debout ou sur une
chaise, et detaillez-le. Laissez votre regard faire I'ana-
lyse détaillée (sans jugement de valeur) de ce qu’il ren-
contre (vous pouvez vous imaginer décrivant ce que
vous voyez a quelqu’un d’absent ou qui ne voit pas).
Attardez-vous sur les jeux d'ombre et de lumiere, les
motifs, les objets, les difféerentes marques (taches, trous,
griffures, usure, poussiere...).

e Ouvrez votre armoire a vetements, votre penderie
ou votre dressing. Portez votre attention sur les dif-
férentes couleurs, sur les différentes nuances d’une
meme famille de couleur. Puis promenez-vous dans
votre appartement en poursuivant votre collecte
visuelle de couleurs. Notez les couleurs qui reviennent
le plus souvent, ce qu’elles vous évoquent (comme les
souvenirs auxquels elles se rattachent) et pourquoi vous
les trouvez agréables.

e Choisissez la photo d’'une personne que vous aimez
ou appreciez. Ce peut étre un proche ou une per-
sonne celebre. Regardez attentivement les traits et
I'expression de son visage, passez ensuite a ses yeux,
a sa bouche : quelle est leur expression dominante ?
Détaillez les vetements. Passez au décor, a l'environ-
nement. Retournez la photo ou bien masquez-la sielle
est surun écran et notez tout ce que vous avez remar-
qué comme sivous deviez donner des instructions aun
peintre pour qu’il réalise un portrait.

e Ouvrez votre fenetre et observez attentivement ce qui
s'offre a votre regard. Ce décor, ce paysage vous sont
probablement familiers, vous pensez les connaitre par
coeur. Mais vous oubliez peut-étre un détail : ce que
vousregardezici et maintenant, a cet instant precis, est

Nous vivons

Fermez les yeux,
écoutez votre corps,
votre respiration...

totalement neuf, inedit. Le philosophe grec Héraclite
a dit que 'on n'entrait jamais deux fois dans le méme
fleuve. De la méme facon, on ne voit jamais deux fois le
meme paysage. La lumiere, le fond sonore, les ¢léments
mouvants qui le composent se renouvellent a chaque
instant.

e Voyez 'extraordinaire dans 'ordinaire. Le grand
maitre zen Dogen (1200-1253), dans ses Instructions
au cuistnier zen (Gallimard, “Folio”, 2015), nous invite
a ne pas regarder « les choses ordinaires avec un regard
ordinaire ». Ainsiinvite-t-il le cuisinier a faire d'une
simple feuille de chou un temple pour le Bouddha. La
qualité duregard que nous portons sur notre environ-
nement, sur les autres, sur notre vie est le barometre
de notre esprit. S’il est paresseux et étroit, notre envi-
ronnement le sera tout autant. L'ennul, le sentiment
de lassitude sont en grande partie le fruit d’un regard
rapide, global.

e Voyez 'extraordinaire dans ce brin d’herbe qui a
poussé sur le rebord de votre fenétre, dans la petite
araignée qui court le long d’un carreau, dans le reflet
de lalumiere survos vitres. Tous ces détails qui signent
lasingularite d’un moment ou d'un lieu. Ils font partie
de votre vie. A vous de la célébrer avec un regard qui
n’est niblasé ni distrait.

Psychologies hors-série
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Ecouter

Nous savons qu’une bonne écoute fluidifie nos rela-
tions, et évite malentendus et autres contresens, sou-
vent sources de conflits. Nous savons également que
nous vivons dans un monde sature de bruit et d’agres-
sions sonores quotidiennes qui nous parasitent et nous
distralent.

Quelques expériences

e Ouvrez la fenétre et fermez les yeux. Portez votre
attention sur les bruits et les signaux sonores autour
de vous. Ecoutez-les un par un en vous focalisant sur
chacun d’eux. Qualifiez-les : plaisant, agacant, rassu-
rant, familier, bizarre, pénible...

e Ecoutez votre corps. Fermez les yeux et mettez-vous
a I'écoute de votre respiration, des bruits que fait votre
corps. Ressentez son unité, sa densité, sa vitalite.

e Mettez-vous a I'écoute de votre lieu de vie. Les voix,
la musique, les petits bruits divers, ceux qui vous par-
viennent de I'extérieur. Le silence intégral est rare.

e Regardez les infos, un film, un reportage et prenez
quelques minutes pour 1soler un son : une voix, la
musique de fond, les bruits. Notez ce qu’ll suscite en
termes d’émotions, de sensations, de souvenirs.

e Ecoutez la radio et focalisez-vous sur une voix, un
présentateur, un invité, peu importe. Branchez-vous
sur les inflexions de cette voix, sur son debit, le souffle,
les émotions quiaffleurent, les hésitations, les silences...
Vous apprendrez ainsia percevoir l'état d'esprit de votre
interlocuteur, et vous constaterez le fossé qui existe
entre ce qui est dit et ce qui est ressenti. Vous pouvez
évidemment faire cet exercice au téléphone.

3

Toucher

Nous savons que le contact physique pacifie les rela-
tions et procure un apaisement émotionnel immeédiat.
Mais nous ignorons que toucher les objets de notre
environnement ordinaire, en prétant attention a nos
sensations, a egalement des vertus non negligeables.

Psychologies hors-série

Ce contact physique augmente notre sentiment de pre-
sence a nous-meme, et, favorisant notre ancrage dans
le moment présent, nous apaise.

Quelques expériences

e Prenez 'habitude de toucher les choses dans votre
vie quotidienne en y prétant attention. Quand vous
vous habillez, quand vous cuisinez, pendant quelques
secondes, focalisez votre attention sur vos mains :
appréciez la matiere, la surface, le volume et le poids
des objets que vous tenez dans vos mains.

e Portez votre attention sur les changements de sen-
sations sur votre peau lorsque vous vous mettez a la
fenétre ou sortez : soyez attentifs a la chaleur, a I'air, a
lafraicheur, au froid, a la pluie...

e Marchez le plus possible pieds nus pour éveiller votre
sensibilité plantaire. Sentez le poids de votre corps et
les mouvements que vous faites pour maintenir votre
équilibre. Si vos sols sont faits de différents matériaux
(bois, laine, fibres...), enregistrez les sensations que
chacun vous procure. Sivous disposez d'un jardin, d'un
balcon ou d’une terrasse, apres avoir fait quelques pas,
tenez-vous pleds nus et immobiles en portant votre
conscience sur la plante de vos pieds, puis en remon-
tant jusqu’a votre visage. Eprouvez la densité de votre
corps, la qualite de I'air sur vos pieds, vos mains, votre
visage, vos cheveux avant de prendre quelques respira-
tions amples (mais sans forcer), en inspirant par le nez
eten expirant longuement par la bouche.

e Prenez dans vos mains I'un de vos objets préférés et
redécouvrez-le les yeux fermes. Laissez courir le bout
de vos doigts sur sa surface, attardez-vous sur certains
endroits que vous trouvez agréables ou qui ont du sens
pour vous (le visage d'une statuette, par exemple) et
laissez venir a vous les images qui « montent », les sou-
venirs, les impressions...

e Choisissez vos vetements au toucher, les yeux fermes.
Les reconnaissez-vous ? Certains contacts vous sur-
prennent-ils:certains tissus sont-ils plus reches ou plus
doux que dans votre souvenir ? Composez ainsi votre
tenue du jour. Certaines personnes hypersensorielles
affirment reconnaitre les couleurs au toucher, parce
que, disent-elles, elles vibrent différemment. Pourquoi
ne pas vous amuser a faire le test? see
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Gouter

Le gout est un sens important pour notre bien-étre. Les
étres humains ne font pas que se nourrir pour vivre,
ils cuisinent egalement les aliments pour ressentir du
plaisir, et cette sensation a la vertu d’influer sur nos
émotions. Ce sens a aussile pouvoir extraordinaire de
nous faire vivre au présent notre passé!

Quelques expériences

e Quel aliment vous rappelle spontanément un bon
moment de votre enfance? Ravivez-en le souvenir
en laissant remonter le passé a la surface. Prenez le
temps de revivre le moment ou vous avez savoure
pour la premiere fois ce plat, ce dessert, ce fruit ou
cette friandise. A quelles personnes cette saveur est-
elle associee ? Quelles émotions, quels sentiments
cette scene vous fait-elle revivre ? Vous pouvez noter
vos 1mpressions, raconter votre souvenir le plus
précisement possible.

e Choisissez un aliment que vous aimez. Regardez-le,
humez-le puis dégustez-le longuement les yeux
fermes. Portez votre attention sur sa texture, sa
consistance. Essayez d’isoler les différentes saveurs
qui le composent. Ne pensez pas, concentrez-vous sur
le gotit: suivez la courbe de son intensite jusqu’au bout.
e Placez devant vous cing petits morceaux d’aliments
différents (fromage, légume, fruit, biscuit, chocolat).
Déposez chacun dans une cuillere posée dans une cou-
pelle. Fermez les yeux et changez l'ordre des coupelles,
puis gottezles aliments un parun. Soyez attentifs a vos
sensations, a vos éventuelles surprises ou déceptions.
Une dégustation a 'aveugle permet de mesurer la réa-
lité du gott d'un aliment et I'idée que 'on s’en fait.

e Solitaire, soignez particulierement les saveurs. Avaler
un plat insipide juste parce qu’il faut manger est une
erreur. L'absence de reliefet de varieté dans les saveurs
peut avoir une incidence négative sur nos etats d’ame
et finit par altérer 'estime de soi. A I'inverse, les plats
savoureux génerent une sensationde plaisir quicontri-
bue anotre bien-étre général.

Psychologles hors-serie




En favorisant notre

ancrage dans le
moment present,
le contact physique
nous apaise

O

Sentir

L'odoratest le seul de nos sens quisoit directementrelié
anotre cerveau, au systeme limbique plus précisement,
celui qui gere nos émotions et notre mémoire. Seul
'odorat nous permet de répondre simultanément a ces
trois questions : quoi? Quand? Ou? Par exemple : une
tarte aux pommes, 1l y a vingt-cing ans, dans la cuisine
de ma grand-mere. Grace al'odorat, nous pouvons donc
influer sur nos émotions et stimuler notre meémoire.

Quelques expériences

e Déposez le zeste d'un citron sur une soucoupe ou
quelques gouttes d’huile essentielle de lavande sur un
morceau de coton. Ces deux fragrances ont des pro-
prietés apaisantes et revitalisantes. Installez-vous
confortablement, fermez les yeux et prenez une longue
inspiration au-dessus de la soucoupe ou du morceau
de coton. Lalssez votre esprit se calmer, votre respira-
tion se réguler. Accueillez, sans les retenir ou tenter de
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les analyser, les pensées, les images ou les souvenirs.
Ressentezle bien-étre, ladétente quivous gagnent petit
a petit. Renouvelez cette expérience chaque fois que
vous vous sentez un peu tendu ou anxieux.

e TOt le matin et tard le soir, au moment du coucher,
ouvrez grand votre fenétre, fermez les yeux et respirez.
Portez toute votre attention dans votre nez. Détaillez les
odeurs:intenses, subtiles, agréables, déplaisantes, inde-
finissables... Notez vos impressions. Répétez cette expeé-
rience pendant plusieurs jours d’affilée. Remarquez les
différences d’'odeurs, d'impressions et d’émotions entre
le matin et la nuit, entre hier et aujourd’hui.

e Vaporisez quelques gouttes de votre parfum habituel
sur un vetement. Laissez passer une heure ou deux,
puis respirez ce vétement. Quelles images remontent a
la surface ? Quels qualificatifs vous viennent a I'esprit
pour décrire cette fragrance ? Quelles facettes de votre
personnalité évoque-t-elle ? Vous semble-t-elle vous
« raconter » de maniere juste ? Prenez un peu de temps
pour noter vos reponses dans un journal de bord.

e Rien de tel qu'une odeur douce, moelleuse, un peu
« doudou » pour se sentir enveloppe et apaisé. Ce peut
etre 'odeur du pain qui cuit, d'un gateau dans le four,
d’une compote quimijote. Chacunasonparfumregres-
sif qui le fait se sentir bien chez lul. Identifiez le votre. Le

jour ou vous passerez a la réalisation de larecette, n’ou-

bliez pas d’'ouvrir toutes les portes de votre logement
afin de baigner littéralement dans votre arome favori.
e Lisez l'extrait suivant en activant votre mémoire
olfactive. Suivez I'écrivain Jean Giono dans les rues de
Marseille, sentez ce qu'il sent oudéplore de ne pas sentir.
« Unmatin, al’'embouchure de la rue de Rome quand elle
se Jette dans la place Castellane, J’a1 senti une violente
odeur de narcisse. Il n'y avait pas de magasin de fleurs
dans les environs, non : un bar-tabac qui sentait 'anis,
un kiosque a journaux qui ne sentait rien; un autre bar
sans tabac qui sentait 'anis ; un marchand de souliers
qui ne sentait pas le cuir... Le reste de la rue était tout
obscurcide I'echappement d’un gros camion remorque
qui brulait du mazout puant comme un bucher d’'Indou
moderne... J'avais ralenti mon pas, sans me soucier du
reste de Marseille qui me frolait et me bousculait méme
un peu... et j'essayais de réepondre a 'odeur'. » @

. Extrait de Noe de Jean Giono (Gallimard, “Folio”, 1973).
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FABIENNE HAUSTANT

Depuls quelques an néas snn talent
devient de plus en plus visible. Dans
le cadre de Paris 2024, elle a porté
la flamme olympique pour la ville
*  de Saint-Maur-des-Fossés (94), un
moment symbolique qu'elle désigne
comme « fort en @motions ». Nommeée
chevalier de I'ordre des Arts et des
Lettres, elle a aussi dansé au Vatican
dans le cadre du jubilé 2025, avant
I'élection de Léon XIV. Elle continue de
transmettre sa passion, notamment
dans des lieux prestigieux comme
le Musée d'art moderne de Paris,
« ou le dialogue entre art et
mouvement prend, selon elle,
tout son sens » Elle a aussi créé
le spectacle Flamme, krump
les yeux fermés, avec les
danseurs Wrestler et Shin.
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les yeux fermes 9

~abienne est née Mmalvoyante. Cela ne

a pas empéchéee de devenir danseusse.
ct d'embarguer ses €
singulier téte-a-téte avec eux-memes.
Voyants et non-voyants : elle les fait danser
avec un bandeau sur les yeux. Inspirant.
PROPOS RECUEILLIS PAR VALERIE PERONNET

eves dans un

nfant, je voyais déja tres mal, par
petits morceaux dissociés les uns
des autres. Mais je pensails que
tout le monde voyait comme moi.
[1 m’afallu du temps pour realiser
que mon univers était tres dif-
férent de celui de la plupart des gens. La mal-
voyance est difficile a se représenter. Pour quon
comprenne, j'explique que je dispose de plein
d’élements: des eclats de vue, des éclats de voix,
des sensations, des sons, des odeurs, des mou-
vements... Ma perception est tres organique,
et tout m'est utile. J'ai appris a (re)créer ce qui
m’entoure et ce que je suis, apartir de ces éclats.
Comme un puzzle. C’est ma maniere de fonc-
tionner : je dispose de plein de petits mondes
que Jassemble ou pas. Et quand I'un ne va pas,
je passe a un autre.
Par ailleurs, j’a1 eu une enfance pas facile du
tout, pour des raisons quin'ont pas grand-chose
avoir aveclarétinite pigmentaire, diagnostiquee
tres tard, dont je souftre. J'ai eu du mal a parler,
je pense que c’était a cause de la vie difficile que
je menalis. J'essayais de comprendre un monde
incompreéhensible pour un enfant. Je me suis
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refugiée dans la danse. C'est devenu mon lan-
gage. Vital. J'a1 pu y mettre toute la folie, la fan-
taisie, la liberté dont javais envie. Dans les fétes,

j’étais lareine du dance floor. Je faisais le show!

C’était le seul endroit ou on me trouvait
super... Je suis devenue adulte tres jeune. Jai
appris a faire avec ce dont je dispose, a compo-
seravec ce que j'ai et ceque je suis, et aaccepter,
puis a aimer ne pas étre comme les autres. Mais
qulest comme les autres, finalement? S1 on met
deux personnes devant un tableau, voient-elles
lameéme chose?

J’aicommenceé a chanter et adanserde maniere
professionnelle vers 20 ans. Je ne voulais pas
que mes problemes de vue soient la premiere
chose que l'on voie de moi. J'étais tellement
suradaptée que je n'avais pas conscience moi-
meme de voir si peu. J'ai veillé a ce que les gens
avec qui je travaillais ne sachent pas que je
voyals mal, autrement ils ne m’auraient jamais
embauchée. Dans leur monde a eux, une dan-
seuse bigleuse, can’existe pas!Je tombais beau-
coup, cales faisaitrire, et je riais avec eux. Mais
les choregraphes ne savent pas expliquer @@ @
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sans gestuelle, et je ne captais qu'une infime
partie de ce qu'ills montraient... Comme je n'ar-
rivais pas a saisirvraiment ce qu’ils attendaient
de moi, j’ai pense que j’eétais bete. Et j’ai arrété
les chorégraphies, en réevant de jobs ou on me
demanderait d'improviser. C’est comme ca que
je me suis retrouvee dans le monde du showbiz.
En1996,jaienregistré une chanson, Disco Blu,
qui est devenue un tube planétaire. Tout s’est
emballé, jai fait le tour des discotheques du
monde entier pour chanter et danser. C’était
une vie completement artificielle, j'étais adulée
par des milliers de gens quine me connaissaient
meme pas. C'est peut-étre bon pour l'ego, mais
quand j'étais seule dans un hotel, j’étais seule
dans un hotel. Jen’ai jamais été dupe. J'ai adoré
cettevie de paillettes, qui m'a permis de décou-
vrir et d’assumer que je suis une artiste. Mais
je savais que ¢a allait s’arréter, et je n’ai jamais
perdude vue 'autre Fabienne.

Un peu apres cette folle tournée, tout s’est
calmé. Et, a 27 ans, j’ai rencontré Rémi, mon
grand amour. Cam’a posée, sortie de I'urgence.
On s’est mariés et on a pris le temps qu'il fallait
pour faire un enfant. Vito est né en 2005. C'est
I'année d’apres, quand il a tenu sur ses jambes,
que Jal euenvie de transmettre ce que je savals
de la danse. J'ai commencé avec deux eleves,

Je sens leur énergie ;
jentends leur corps
se délier, devenir juste;

une voyante et une non-voyante, et jai realisé
que ca fonctionnait tres bien. C'était ¢ca que je
voulais faire! Mais quand je me suis renseigneée
pour la formation de prof de danse,on m’ari au
nez: les bigleux ne dansent pas, un point c’est
tout. Alorsje me suis adaptée, comme toujours:
j’al passé un brevet d'animation [le Bafa, ndlr],
quil me permet d’encadrer des groupes, et j’al
intitulé mes cours “ateliers”.

Quand j’ai été préte, j’ai créé mon associa-
tion, Danse les yeux fermés', pour pouvoiry
faire ce que je voulais. Et je sals ce que je veux:
faire danser les gens qui en ont envie, voyants,
malvoyants, non-voyants, tous ages confon-
dus, un bandeau sur les yeux, dans une salle de
danse sans miroir. Et surtout, ensemble. Pour
qu’ils découvrent leur propre monde intérieur
comme j'ai découvert le mien. A leur rythme,
dans le respect, la confiance et la bienveillance.
J'al vite compris que s1 je leur disais : “Venez
dans mon monde”, je ne leur apprendrais rien.
Je les pousse plutot a aller la ou eux-mémes
n'iraient pas. Et ¢a les aide, tous, bigleux ou pas.
En dansant avec moi, les gens se découvrent,
approchent leur folie sans en avoir peur, et rea-
lisent qu’ils ne se connaissent pas. C'est éblouis-
sant! Je sens leur énergie, leur authenticité;
j’entends leur corps se deélier, devenir juste; je
les vois s’emparer de leur liberte. Pour moi, la
danse c’est 'ame, I'énergie qui passe en nous.
Notre corps est une vraie chorégraphie. Si on
peut bouger, méme simplement deux doigts, on
peut danser. Je suis coupee de la vue, mais je
vois avec tout le reste.

Je percois les Ames, les choses profondes...
C’est pour ca que je prefere les danseurs
“vierges” de toute idée de la danse aux danseurs
professionnels ou aguerris, déja tellement for-
mates... et préoccupés de ce qu’ils donnent a voir
d'eux-meémes. Je veux quames ateliers on puisse
venir meéme si on est en fauteuil roulant, e @ @®
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Les thérapeutes
d’aujourd’hui
fagonnent
I'accompagnement
de demain.

Celul qui impactera nos enfants
et les générations futures.

Le Human Design, c’est une feuille de route
claire de ta personnalité, tes cycles de vie
— sans te mettre dans une case — pour
comprendre:

¢ Tes mécaniques internes,

¢ Connaitre tes dons, tes potentiels

¢ Comment tu communiques,

¢ Comment gérer ton énergie..

¢ Comment tu vas travailler en groupe / seul
¢ Tes émotions

Et accompagner l'autre de maniere vraiment
personnalisée.

Un outil a 360° qui permet de:

¢ te reconnecter a qui tu es pour incarner
pleinement ta posture,

¢ que de comprendre l'autre dans toute sa
complexité : en couple, en parentalité ou
dans tes accompagnements.

Tu peux I'intégrer d ce que tu fais déja :
astrologie, hypnose, parentalité, coaching
holistique, coaching de vie.. Tu peux en
faire ton métier.

Ou simplement |'utiliser pour toi, pour
retrouver du sens, te realigner et faire des
choix justes.

EELetEl Viens découvrir
IJl"HE-;L.I.-. il

;ﬂ =it ton type
SBESE energtique. ELISA SORC|

HUMAN DESIGN FORMATION
www.elisasorci.fr NATUROPATHE
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outres handicape, puisque ce n'est pasde ca qu'il
s‘agit, J'interviens aussidans les écoles. J'adore :
meme les enfants réputés “difficiles” suivent mes
ateliers et réussissent quelque chose de tres posi-
tif. Je sais ou ils sont, je viens de la, et je suis tel-
lement heureuse de leur donner cette occasion
d’expérimenter leurs ressources!

Je fais mettre un bandeau a mes eleves non pas
pour qu’ils voient mal, comme nous, mais pour
qu’ils puissent se recentrer sur eux et avoir
acces a leur propre énergie. D’ailleurs, meéme
pour les bigleux, ca change quelque chose. Avec
un bandeau, on se voit de l'intérieur, et c’est
une sacrée expérience, qui peut faire peur. A
tout le monde... Mais quand d'un coup on se
fait confiance et qu'on se laisse porter, c'est
magique, sincere, magnifique... C'est valable
pour tous ceux qui viennent danser avec moi,
et aussi pour moiquil danse avec eux.
Partager ces moments m’a fait beau-
coup grandir et a donné confiance a la dan-
seuse que je suis. En 2016, j’al rencontré une
chorégraphe, Magali Lesueur. J'étais preéte,
assez solide pour renouer avec ce travail-la.
Affronter mes démons et les confronter aux
siens. J'ai pris des cours de danse, au Theatre
du corps?, dans I’école de la grande étoile
Marie-Claude Pietragalla etde sonmariJulien
Derouault. Et avec Magali, on a pris du temps,
beaucoup, pour trouver quoi faire ensemble et
comment. Caa donne L'Illusion, un beau spec-
tacle qu'on danse sans que le public sache que
je suis malvoyante®,

Aujourd’hui, j’ai 47 ans. Avec la vie que jal eue,
je devrais étre en kit, mais la danse m’a permis
de m'assembler, et de ne pas sombrer dans
lafolie. Je suis vivante, libre, réunie. Il ne me
mangque rien. Je continue d’apprendre chaque
jour. J'aicompris que danser, c’estdonner. Et¢a
me rend tres heureuse. » @

1. Son site Internet : danselesyeuxfermes.fr.

2. Renseignements: theatre-du-corps.com.
3. Renseignements: cieml.com.
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ARIANE
* 42 ANS, COMMERCIALE -

« J’ai commence a danser
avec Fablenne 1l ya trois
ans, apres la naissance

de ma petite derniere. Je
voulals prendre du temps
pour mol. J'avais entendu
parler de ces ateliers,

et cam’intriguait. Mo, je
n'ai jamais danse ailleurs
qu'en boite, ou dans mon
salon pour me deéfouler.
L'idée de me couper de la
vue pour trouver autre
chose m’intéressait, mais
pour trouver quoi ?

‘ai été bouleversée des
la premiere fois. Danser
les yeux fermes, c'est
une expeérience d'une
grande intensité, un téte-
a-téte tresintime avec
moi-meme, durant lequel
je lache prise sur mes
émotions. Et ou je prends
le temps de me balader
dans mon propre univers.
De l'explorer, de le
découvrir... Se détacher
de lavue nous pousse,
chacun, dans nos propres
créativités. Cestun
moment ou je débranche
mon cerveau, et toute
sa charge mentale, pour
étre la, en moi, sans
refléechir. Ce n'est pas une
question de compétences,
c’est une question d’étre...
Je n'aurais jamails cru
etre capable, et méme
aimer danser devant un
groupe qui me regarde,
mais dans ces ateliers,

Psychologies hors-série

cest tres différent.
Endécouvrant la danse
des autres, Japprends
beaucoup sur moi.
Parexemple, ce jour ou
J’a1 compris en regardant
I'une d’entre nous,
aveugle, a quel point ses
images intérieures

sont différentes des
miennes, faconnées par
ce que Je vois. Et combien
nos corps sont porteurs
de nos perceptions, nos
fonctionnements, qui
changent d’'une personne
al’autre. Et puis celui
ouj'aifait venir ma maman
quin‘aime pas ses kilos
en trop. Quand je I'ai vue
danser, jai pleuré de

joie. Elle etait libéreée,
souriante, heureuse...

Et en rentrant a la maison,
elle m’a avoue: “Je ne
m'eétais pas sentie aussi
légere depuis des annees.”
Fablenne ne nous voit
peut-étre pas, mais elle
nous percoit avec une
acuité incroyable. Elle
capte nos respirations,
nos mouvements et, du coup,
j’al appris a écouter aussi
ce que je n‘entendais méme
pas. C'est exactement ce
qu’il me fallait.

J'y arrive vidée, avec ma
fatigue de mere de famille
nombreuse et bosseuse

a plus que plein-temps, et
J’en repars remplie

d'une énergie dingue. »
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premsm pour ffmre mrculer notre énergie vitale.
es Chinois disent : « Enlever les callloux de
a riviere pour gue l'eau chante joyeusement. »

“ 7 Un programme régénérant.
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n Chine, ou l'on
doit avant tout
« prendre soin
de son enveloppe
physique pour que

ait envie de
le q1

I'ame
I"habiter »,

gong fait partie du quotidien. Postures,

massages, exercices respiratoires, mou-
vements : tout, dans cette discipline, est

destine a mieux capter I'énergie vitale (g7

signifie énergie, gong, travail) dans I'air ou

Psychologies hors-serie

'H"ﬂ-ﬂ:--lh-*‘lb*fp' g e iy

dans lanourriture, et ala faire circuler har-
monieusement dans tout le corps, le long de
canaux subtils appelés meridiens.
Pourlamédecine chinoise, lamise en mou-
vementde cette énergie stimule les organes
et les fonctions essentielles de I'étre ; en
évitant les blocages responsables des mala-
dies, elle garantit une meilleure santé phy-
sique et psychique. Le gi gong appréehende
le corps avec le plus grand respect, et les
notions de souplesse et de naturel sont au
coeur de sa pratique.
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LA DOUCHE CELESTE
POUR EQUILIBRER SES ENERGIES

Cette respiration est destinée d capter I'énergie positive dans le corps et d chasser
'énergie negative (soucis, tensions, colére) vers la terre. Position de départ:
debout, jambes |legerement écartées, genoux d peine fléchis, dos droit et nugque
allongée (imaginez un fil reliant le dessus de la téte au plafond). Les bras sont

le long du corps, les coudes tres legerement décollés du buste. Inspirez en pivotant
les paumes des mains vers I'avant et montez les bras de chaque cété, paumes
et regard vers le ciel. Lorsqu'ils sont a la verticale, fixez un point devant vous

a I'horizontale, puis cassez les poignets, et orientez les paumes vers le sommet du
crane. Expirez en reldchant épaules et coudes, en pliant les genoux. Les mains
descendent et passent devant |la téte, puis devant le buste, paumes vers le sol.
—— B— Imaginez une cascade de lumiere ou une douche fraiche qui traverserait

votre corps de haut en bas et le purifierait. Ouvrez d houveau les mains vers le ciel
lorsqu’elles sont a la hauteur du bas-ventre, et recommencez la respiration

une dizaine de fois. Pratiquez cet exercice le matin au réveil pour aborder |a
journée sereinement, ou le soir pour chasser les tensions et le stress.

« Ce qui est flexible
est Inébranlable »

LAO-TSEU

En observant les combats entre
animaux, les maitres chinois ont

« Le calme est maitre
du mouvement »

constaté que lasouplesse triomphait
toujours de la force. Ils en ont fait
une des bases de leur enseignement.
En éliminant les tensions et les rai-
deurs, la souplesse facilite la circu-
lationdu gi le long des meridiens; en
entretenant la flexibilité des mus-
cles et des tendons, elle les protege
et accroit leur longeévite. C'est pour-
quoi les mouvements en forme de
spirale, inspirés du serpent, maitre
de la fluidité, sont souvent utilisés.
Les gestes toujours amples et cir-
culaires, le rythme continu et tres
lent, permettent de s’assouplir tout
en délicatesse.

Psychologies hors-série

LAO-TSEU

Exit les termes de compeétition ou
de performance. Dans ['univers du
qli gong, il n'y apas de perdant, car le
chemin parcouru est plus important
que l'accomplissement lui-méme.
Et c’est toute notre relation a l'ef-
fort qui s’en trouve transformee. Les
postures comme les mouvements
¢pousent la morphologie naturelle
du corps; le bon alignement de la
colonne vertébrale est toujours
respecte; les articulations ne sont
pratiquement jamais en extension
complete. La détente est la clé de
voute du travail. Pour 'atteindre,
il faut oublier le « vouloir-faire » et
découvrir le « laisser-faire». © @@
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~ « Expirer I'usagé,
Inspirer le nouveau »

ZHUANGZI

C’est le travail respiratoire et la
concentration de la pensée qui
transforment ce qui pourrait n'étre
qu’une activité purement physique
et mécanique en une pratique plus
complete. La respiration est essen-
tielle, car elle est le vecteur du gi,
quelle guide vers nos cellules. Il en
existe plusieurs, mais on utilise le
plus souvent la respiration naturelle
abdominale. Elle accompagne pos-
tures et enchainements et, comme
eux, doit étre ronde et douce : régu-
liere, sans a-coups, et jamais ampli-
fice de facon volontaire. En chassant
les émotions négatives, quisont sou-
vent a l'origine du stress, la respira-
tion participe a la détente et permet
alaconscience de mieux s'impliquer
dans chaque exercice.

« Plus on s’éloigne,
moins on apprend »

LAO-TSEU

L’aspect extérieur du travail est
important, mais 1l n’y a pas de
recherche de l'esthétique. En qi
gong, le geste n'est beau que lorsqu’il
est juste, c’est-a-dire lorsqu’il n’est
pas une simple 1mitation vide de
sens, mais le resultat d'un veritable
cheminement intérieur, qui passe
par laprise de conscience de plus en
plus subtile de toutes les parties du
corps sollicitées. Ecouter ses sensa-
tions est fondamental : des impres-
sions de légereté ou de lourdeur, de
chaleur ou de fraicheur, des déeman-
geaisons ou des fourmillements,
sont autant d’indicateurs précieux
qui renseignent sur la progression
du g7 dans les méridiens. Peu a peu,
le corps ne travaille plus tout seul
mais en synergie avec la pensée.

EN CHINE : UNE VRAIE GYM DE SANTE

Dans les hopitaux chinais, le

et dans le renforcement

qi gong est utilisé en complément
des traitements chirurgicaux

ou médicaux. Devant la qualité des
résultats obtenus, les scientifiques
europeens et americains se

sont penchés sur ce phénomene.
Tous s‘adccordent a dire que

s'il ne peut se substituer a la
medication, le gi gong, en
combinaison avec elle, permet
d'‘améliorer considérablement
'état des patients tout en réduisant
la prise de médicaments. Les
études soulignent des effets tres
positifs dans le traitement des
affections respiratoires, vasculaires,
neurologiques et rhumatismales,
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du systeme immunitaire.

Un massage du ventre pour
lutter contre les ballonnements,
regulariser la digestion

et soulager les douleurs
lombaires, souvent dues @

des tensions abdominales.
Frottez-vous les mains jusqu'c
obtenir une sensation de
chaleur au niveau des paumes.
Posez-les |'une sur I'autre,
Main droite sur main gauche, deux
doigts au-dessous du nombril.
Faites neuf petits cercles
autour du nombril dans le sens
des aiguilles d'une montre,

en commencant vers la droite,

Fsychologies hors-serie

QI GONG,
TAI-CHI,

QUELLE
DIFFERENCE ?

Leurs principes et leurs
méthodes de travail
les rapprochent, mais
leurs objectifs
divergent.
*Legigong est une
gymnastique visant

A préserver santé

et equilibre.

* Le tai-chi, appelé
aussi boxe de l'ombre,
est un art martial,
meme sil'ona
tendance a l'oublier.
Plus statique, plus
accessible, le premier
est une excellente
préparation d la
pratique du second,
plus dynamique.

puis neuf moyens, et terminez
par neuf grands : suivez le petit
bassin, remontez jusqu'aux
cotes, suivez le diaphragme et
redescendez symetriquement
de l'autre coté.

Changez la position des mains
(main gauche sur main droite)
et recommencez le cycle

des cercles en sens inverse pour
harmoniser la circulation de
'‘énergie.

Ce massage peut étre pratique
debout ou allongé (dans ce
cas, flechissez bien les jambes).
Exécuté |e soir, surtout apres

un bon repas, il facilite la digestion
et favorise une nuit paisible.
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« Chez I'hnomme,
Il y a trols joyaux :
le JIng, le gi et |le hen »
PHILOSOPHIE

TAOISTE

Lamédecine chinoise partage avec
d’autres cultures une notion de
« corps subtil ». Celui-ci doit étre
pris en compte lorsqu’on veut rester
en bonne santé et serein. L'étre est
composé de trois éléments : le jing
(I'essence), le gi (I'énergie) et le shen
(I'esprit). Pour simplifier, jing cor-
respond a ce que nous appelons le
patrimoine génétique, la vitalité de
base, et a un plan physiologique ;
gi représente le souffle vital, il est
vehiculé et influencé par larespira-
tion, elle-méme reliée au coeur et au
plan affectif; shen renvoie alavie de
I'esprit. De leur équilibre dépendent

* MARIE, 42 ANS, COMEDIENNE -

« Pour la premiere fois de ma vie,
|e n‘etais pas obligée de BIEN FAIRE »

« |l'y a quelgues années, j'ai traverse
une période difficile. Je me sentais
epuisée et vulnérable. Physiquement,
cela se traduisait par des baisses

de tension, des vertiges; moralement,
par une sensation de vide et de
fragllitée extreme. Je m'étais partagee
sans compter entre I'education de
mes deux jeunes enfants et un meétier
passionnant mais éprouvant,

ou l'on dépend en permanence du
regard et du bon voulolr des autres,
et ou l'angoisse du lendemain est
omniprésente. J'avails envie de
reprendre une activité physique, mais
je ne voulais pas entendre parler

de gym ou de sport, et je n'étais pas
en mesure de reprendre |la danse

bien-étre et longevité. En soulageant
les tensions physiques, en permet-
tant de mieux gérer ses emotions et
en apalsantl'esprit, le 1 gong permet
d’harmoniser ces trois plans. « Si
I’lhomme se délivre des lumieres de
I'intelligence, il pourra étre exempt
de toute infirmite. » Si cette invi-
tation orientale nous choque, c’est
bien parce que nous sommes habi-
tues alaisser notre esprit gouverner
notre corps. Et s1le g1 gong, ainsi
que d’autres pratiques visant aréta-
blir I'équilibre entre notre corps et
notre esprit, nous attire de plus en
plus, c'est sans doute parce que nous,
Occidentaux, ressentons le besoin
de commencer a nous traiter avec
davantage de douceur. @

Nos remerciements a Laurence Cortadellas,

fondatrice de Zhiroujia,’Ecole de la douceur :
zhiroujia.fr.

Psychologies hors-seérie

classique, que j'avais beaucoup
pratiquée, en raison de douleurs
lombaires. Le gl gong a eté une
revelation. Face a mol-meéeme, mais
sans avolr a affronter un jugement
extérieur, pour la premiere fois de
ma vie, je n'étais pas obligée de bien
faire ou de faire |oli. J'al appris tout
doucement a lacher prise, et mes
malaises ont totalement disparu.
Mes problemes de dos se sont
ameliorés et |'al meme pu reprendre
la danse classique. Peu a peu,

J'al cesse de m'eparplller. J'al pu

me recentrer et retrouver de I'énergie.
J'dl pu decouvrir en mol, ressentlir

et méme développer une veritable
force intérieure. »

A LIRE

Descartes au
pays du qi gong,

”:{;j;’i’f‘r ':3-‘-* les neurosciences
I"bu ) etlesarts

'f[:‘-' i énergétiques
taoistes

A d'Henri Tsiang.
Cet ouvrage passionnant
confronte les visions
occidentales et asiatiques
dans leur compréhension du
vivant (InterEditions, 2022).

Qigong,
exercices
énergétiques
de santé

de Joséphine
Zoller,

Ecrit par une femme
meédecin, cet ouvrage tres
complet s'‘adresse a ceux
qui désirent approfondir la
pratique (Chariot d’or, 2016).
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ATELIER

Renouer

Avec son corps d la facon
des animaux sauvages
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Ces experts en bien-étre,
parfaitement connectés
au monde, sont une source
d'inspiration inépuisable.
Des spécialistes nous ont
soufflé quelgques-uns

de leurs rituels corporels.

A adopter pour étre au
plus proche de notre nature
et de I'environnement.

PAR AGNES ROGELET
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Se régénérer en suivant
les éléphants

Ralentir le pas. « Quand je marche derriere des élé-
phants, je ne sais pas sic’est mon pied qui se pose sur
laterre ousic'est laterre quivient chercher mon pied.
Leur démarche lente et puissante invite a se relier
a la notion d’ancrage », témoigne Carole Bertrand-
Vivier!, psychanalyste et somato-psychothérapeute,
passionnee depuis I'enfance par ces animaux qu’elle
a cotoyes dans un camp éthique. « Leur rythme cha-
loupé vous hypnotise et vous transporte. Il ramene a
un état primitif, celui du bébé promené dans les bras
de samere », confie-t-elle.

Votre rituel : marchez pieds nus au ralenti. Observez
ou et comment vous posez le pied. « Le dessous de
leur patte est comme un pneumatique, souple et
silencieux », precise la psychanalyste. A l'aide d’une
vidéo si besoin,imaginez-vous derriere un éléphant et
visualisez votre volite plantaire gonflée d’air, tout en
ayant conscience de laisser une empreinte. Relachez
completement les épaules et le bassin pour entrer dans
une demarche chaloupée.,

Ajuster son geste. « Cet “immense bouddha” dégage
une force tranquille. L'expression “un éléphant dans
un magasin de porcelaine” est inappropriée : malgre
son poids, 1l est capable de cuelllir avec sa trompe
une brindille pour se gratter la patte », assure Carole
Bertrand-Vivier. De quoi chasser nos complexes !
Votre rituel : focalisez votre attention sur le volume
qu'occupe votre corps dans l'espace. Ressentez-le.
Cette concentration empéche les émotions de parasi-
ter vos gestes, et permet de les eftectuer avec plus de
finesse.

Faire une balnéothérapie. A tout dge, les éléphants
s‘aspergent d’eau joyeusement. Ils senduisentausside
boue afin de réguler leur température corporelle et de
protéger leur peau du soleil et des parasites.

Votre rituel : ne vous contentez pas d’'un masque du
visage ! Enduisez votre corps et vos cheveux d’argile
bio, de boues thermales ou aux algues, comme en tha-
lasso. Au bord d'une riviere ou a la plage, osez vous
rouler dans le sable mouillé, badigeonnez-vous, sautez
dans les flaques d’eau... Amusez-vous!

1. Autrice avec Thomas Marcilly d'Oser le vivant, naitre
a sot-meme (Edilivre, 2019) et du podcast LAme nomade.
Plus d’infos sur carolebertrand.com.
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CES ANIMAUX QUE NOUS SOMMES

Biologiquement, hous appartenons

a l'ordre des primates, terme quii
signifie « les premiers » Nous faisons
partie du genre Homo, dans la famille
des hominidés, comme les bonobos,
les gorilles ou les chimpanzés. Les
bonobos sont nos freres et les gorilles,
NOs cousins. Mais, contrairement a
une croyance repandue, nous ne
descendons pas dusinge. Il a évoluée
en méme temps que nous. Lui et nous
avons un ancétre commun dont

NOuUs NouUs sommes separées en Afrique
il'y a sept ou huit millions d'années.

Un méme cerveau reptilien

Avant d'étre de beaux esprits
pensants, nous sommes des étres
vivants, comme les carpes et les
anes. Et nous partageons avec eux

de nombreuses structures céerébrales.

En particulier le cerveau reptilien,
cette zone primitive qui commande
les comportements d'attaque,
de fuite, la sexualité et l'alimentation.
De plus, Freud considérait que sa
conception de I'appareil psychique
concernait aussi les animaux
les plus évolués. « Dans un article
de 1915, il présente le noyau de
'inconscient comme un équivalent
de l'instinct animal, et le ¢q, siege
des pulsions, serait un héritage de
notre passe animal », expose Sandrine
Willems, psychologue clinicienne,
dans L'Animal & I'aéme (Seuil, 201),
probablement le meilleur essai
sur le lien psychique entre humains
et animaux. Ainsi, le pere de la
psychanalyse pensait-il que I'humain
et le chien ont une parenté intime.
Isabelle Taubes
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e Méditer
en mode dauphin

Pratiquer la cohérence cardiaque. « Le dauphin
respire toujours en consclence », explique Olivia de
Bergerac', coach et chercheuse en neurosciences, pour
qui ce cétacé, a I'état sauvage, est un maitre de vie en
connexion avec notre ame. Son coeur est en etat de
cohérence cardiaque : il bat a un rythme régulier qui,
en synchronisant les systemes physiologiques (respi-
ratoires, cérebraux...), instaure un bien-étre physique,
émotionnel et mental. De plus, « son sonar est une
sorte de troisieme ceil. Il peut savoir ce que vous avez
mange, sivous étes enceinte ou en détresse, et il vous
envoie beaucoup d’'amour », dit-elle. Or, cette intui-
tion forte et cette propension a lajoie et a la gratitude
induisent aussi la cohérence cardiaque.

Votre rituel : asseyez-vous confortablement, le dos
droit. Posez une main sur votre coeur. Selon la coach,
cela permet de déconnecter le mental et de « respirer
par le coeur ». A défaut de suivre la méthode du 3.6.5
(trois fois par jour, respirer six fois par minute durant
cing minutes), inspirez et expirez simplement avec
regularité. Tout en regardant une vidéo de dauphins

« Ce sont alors les sens qui sont activés, pas les penseées
negatives. Sur I'image, les dauphins vous regardent,
vous envolent de 'amour. Le coeur s'ouvre ! » promet
Oliviade Bergerac.

Emettre un son profond. « Ceux que produisent les
dauphins sont proches de ceux que le foetus entend.
Certaines personnes disent aussi qu’il s’agit des sons
de la planete », souligne la spécialiste.

Votre rituel : respirez en lachant un son lors de I'ex pi-
ration - friction intérieure de la gorge comme en yoga,
imitation du cri du dauphin ou autre, du moment que
cette vibration vient du plus profond de vous.

Essayer la nage kundalini. Les dauphins semblent
enchainer des salutations au soleil, selon la coach, qui
aremarque en les imitant que celaactivait la kundalini,
I'énergie sexuelle.

Votre rituel : nagez avec une monopalme ou avec deux
palmes classiques, jambes serrées et bras le long du
corps. Glissez en mouvements ondulatoires. Le mou-
vement part des chevilles, et le corps suit.

1. Autrice de Dauphin dans l'ame, passer de Uhormone du stress
aux hormones du bonheur (Guy Tredaniel, 2019),

Psychologies hors-série
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Adopter une bonne hygiene
de vie comme |'‘oiseau

Dans les contes, les oiseaux ont souvent un role ins-
tructeur, initiateur, porteur de messages, notent
Philippe Jacques Dubois, ornithologue, et Elise
Rousseau, specialiste des animaux et diplomeée en
philosophie, dans leur ouvrage Petite Philosophie
des oiseaux (La Martiniere, 2018). Ils nous livrent
quelques enseignements.

Faire peau neuve. « Chez les oiseaux, le changement
de plumage est une période de grande vulnérabilité.
Parfois, ils ne peuvent momentanément plus voler,
c’est le cas de certains canards », décrivent les experts.
En attendant que les plumes repoussent, ils se mettent
enretrait et ne s’agitent pas.

Votre rituel : en plus d’'une cure detox alimentaire,
faites des « dietes cutanées ». Nettoyez votre visage le
matin, puis n‘appliquez aucun cosmetique durant une
journée ou plus. Votre peau respire et se régénere.

Se laver en conscience. Comme I’éléphant, la poule
prend des bains de terre avec une telle jubilation
quelle émet une sorte de ronronnement.

Votre rituel : sous la douche, chantez! Massez-vous
et soyez attentif a votre geste de fagon a lui donner de
I'intensité au lieu de penser a mille autres choses.

Respecter les saisons. La vie des olseaux migrateurs
s’ecouleaurythme de lanature. Mais tout n'est pas que
routine, carils sont contraints de s’adapter aux aléas
climatiques.

Vos rituels : mangez des aliments de saison et locaux.
Jardinez, promenez-vous. Observez lanature se trans-
former, prétez attention a la metéo.

Accepter notre corps. « Ce sont souvent les especes au
plumage assez terne qui se montrent les plus efficaces
a défendre leur territoire », selon nos experts. Mais,
leurs couleurs le prouvent, la beauté compte aussi.
Votre rituel : un pas de danse, une touche de maquail-
lage. Ne vous flez pas aux apparences, mais ne rejetez
pas les armes de séduction.

Rester épicurien. Si les grives sont capables de
se saouler de baies fermentées au point de voler en
zigzag, les oiseaux sont plutot hedonistes a tendance
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rabelaisienne : quand 'occasion se presente, ils sont
capables de s’en mettre plein 'estomac. Ils aiment
aussi se chaufter au soleil ou s'Tamuser.

Votre rituel : joulssez des plaisirs de la vie sans culpa-
biliser... quitte a céder a la gourmandise occasionnel-
lement.

Ecouter son corps comme...

La gazelle : afin d’avoir assez de souffle pour echap-
per a ses prédateurs, elle ne mange pas plus que ses
besoins. Mangeons en pleine conscience !

Les vers arénicoles : lorsque la mer se retire, ils
construisent des monticules de sable sur nos plages,
ouils restent des heures sans oxygene.

A défaut de jouir de la méme physiologie, apprenons
a respirer avec le tai-chi, le gi gong (voir notre article
p. 52), le chant ou méme l'apnée.

Les singes : certains babouins, les chimpanzés, les
bonobos et les gorilles se protegent des maladies para-
sitaires ou microbiennes grace a la phytothérapie.
Pensons a utiliser les plantes qui soignent.

L’ourson d’eau : il résiste aux conditions de vie les
plus extrémes en faisant le dos rond. Optons pour la
lenteur quand le stress nous assaille. @

LANIMAL
PARENT
i -;.’J

LANIMAL
MEDECIN

i
11111

A LIRE POUR PUISER
PLUS I’INSPIRATION

Les ouvrages inspirants de la journaliste
Yolaine de La Bigne, qui défend et

diffuse les talents des espéces animales,

a découvrir: Les Douze Sagesses
des animaux (2019), L’Animal parent

(2024) ou L’Animal médecin (2025),
tous parus aux éditions Leduc.
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S'afficher au naturel ou ultra-retouchg, c'est toujours
focaliser sur son physigue. Et oublier 'essentiel : le corps
est une ressource fondatrice. L'entretenir selon ses
capacités, ecouter ses ressentis, tel est le message
décomplexant de ce mouvement anti-diktats.

PAR AGNES ROGELET

almerals encourager les personnes
a accorder plus d'importance a ce
qu’elles sont et moins a ce a quoi
elles ressemblent. On ne va pas
parler du corps toute savie, quoi! »,
sagace Loulse Aubery. Mails com-
ment faire autrement quand on crée
une marque de lingerie inclusive et
qu’'on oriente son discours sur le
feminisme ? Cette créatrice de contenu et entrepre-
neuse est 'une des rares Francaises a s’étre identifiée
au courant du body neutrality (neutralité corporelle),
contribuant ainsi a le diffuser.

Le terme est apparu en 2013 sur le site de Green
Mountain at Fox Run. Derriere : une communaute de
femmes américaines invitant chacune a se soucier de
son bien-étre plutot que de chercher a perdre du poids,
et qui organisait des retraites dans le Vermont.

Reconnditre ce qui est

« Laneutralité corporelle, a ne pas confondre avec I'ac-
ceptation ou la positivité du corps (body positive), est
une facon de penser quinous aide anous eloigner du dis-
cours intérieur negatif pour aller vers un lieu au moins
neutre », expliquait lacommunauté. Une « destination
rarement visitée, a mi-chemin entre la haine et 'amour
du corps », ou il s’agit de « reconnaitre ce qui est plutot
que de désirer ce qui n'est pas ».

Bourrelets, cicatrices, cheveux blancs, pilositeé, stra-
bisme, couleur de peau... Face a nos complexes, le body
positive opte pour une lutte proactive : étre fier de son
corps tel qu'il est, et le montrer. « Ca peut étre salvateur.
Voir des photos de corps nonretouchées maaidee a rea-
liser que le mien éetait “normal”. Mais en decouvrant le
body neutrality, je me suis aperc¢ue que je parlais trop de
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lui. En quatre ans, je suis passée d'un petit peu ortho-
rexique a body positive, puis a body neutral », précise
Louise Aubery.

Pour Marion Bourdaret, psychologue clinicienne,
les comptes de body positive sont bienveillants, mais
« finissent par aller a I'encontre de ce qu’ils pronent »,
écrit-elle sur son blog'. Selon elle, ils entravent notre
liberté de mener une réflexion, ou pas, concernant le
corps. Etde 'accepter ou pas.

Le concept de body neutrality s’est construit sur cette
critique. Lui revendique gu'on peut aimer - ou pas - son
corps tel qu'il est.

Destination finale : un état d’étre ou I'apparence phy-
sique n'est pas un sujet qui meérite qu'on y pense.

Un chemin pas si neutre

« L’enjeu est de faire avec et de sortir de la lutte, rap-
pelle le psychiatre Jean-Christophe Seznec®, auteur
de J'arrete de lutter avec mon corps (PUF, 2014). Le mot
“neutre” n'est pas tres judicieux. Nous ne sommes pas
des étres froids. Nous avons un regard, des émotions... »
Etceregard s’est construit enintegrant celui des autres,
dans lequel nous cherchons secretement une validation.
« Quoi de plus culpabilisant que quelqu’un qui vous
demande de vous en foutre de ce que les gens pensent
quand vous essayezsi fortementde le faireetn’y arrivez
pas?[...] Il est tout aussi difficile d’accepter notre corps
ou son image que de faire avec cette impossibilité de
I'accepter », s’insurge Marion Bourdaret.

Essayons donc de nous entrainer a 'acceptation telle
que l'enseigne la pratique de la pleine conscience : ne
pas chercher a lacher prise, mais observer ce qui est la,
maintenant. « Toutl'exercice est de demeurer ouvert, ne
pas se blinder, écouter ses blessures en essayant de com-
prendre authentiquement celui quirit, sans juger @ ® @
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Les jeunes
essayent de trouver
leur existence
dans une identité
plus personnelle,
y compris a travers
le tatouage, ou
les choix de genre
ou de sexualité”

* JEAN-CHRISTOPHE SEZNEC, PSYCHIATRE «
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et avec compassion », réepond le philosophe Alexandre
Jollien, dont le regard des autres sur son handicap le
confronte chaque jour a sasingularité. Notre apparence
physique nous offre un point de contact avec l'autre.

« Quattendons-nous fondamentalement de lu1? Une
approbation, de la reconnaissance? Devons-nous plaire
pour exister ? Plus que les réeponses, ce sont les questions
qui, peut-etre, allegent », suggere-t-il.

Vivre a partir du ressenti

Le body neutrality invite a vivre son corps de I'inte-
rieur. D'une part, en s’appuyant sur la facon dont 1l
fonctionne, sans ajouter de charge émotionnelle. Par
exemple, observer que nos jambes nous permettent de
gravir des escaliers sans peine ou, aucontraire, avec une
douleur aux genoux. Jean-Christophe Seznec consellle
de repérer nos pensées-hamecons : « Je ne suis pas
a la hauteur », « Je suis trop grosse », etc. Car mordre
dedans nous embarque dans I'’émotionnel, le jugement,
le commentaire et la déprime. D’autre part, en donnant
la priorité a notre santé physique et psychique a partir
de notre ressenti. Manger ce que I'on aime et digere bien,
pratiquer une activite parce qu’elle procure du plaisir et
nourrit la vitalité, s’habiller en recherchant I'aisance...
« Vivre a partir du ressenti et se donner corps et ame :

sacre defi! C'est un peu comme quand on danse. Sion se
regarde danser, c¢’est mal barré. On trébuche et la grace
s'envole, parait-il », observe Alexandre Jollien.

Pour revenir a plus d’insouciance, certains se répetent
des pep talks (laius d’encouragement), comme Louise
Aubery: « Mavaleur ne repose pas sur la taille de mon
ventre », ou « J'ai bien plus de choses aapporter sur terre
que mon physique... »

Le philosophe, lui, tente de se glisser doucement dans
la déprise de soi : « On dépose un fardeau. C’est une
libération, une joie. Parfois, I'ami, le proche, autrui
aide a accomplir ce geste. S’1l y a des yeux qui tuent,
condamnent et jugent, il y en a d’autres qui réparent,
consolent et vivifient. »

Convertir le regard,

voilda I'urgence

Chacun peut contribuer a poser sur les autres ce regard
non-jugeant. Les adeptes du body neutrality s’attachent
a ne pas rebondir sur les discours stigmatisant le phy-
sique d’autruilors d'une conversation et se désabonnent
des comptes Instagram valorisant les corps a la beauté
inaccessible. Tandis que le body positive met en avant
les corps non représentés dans les medias, les films et
les séries avec un esprit militant, ce nouveau mouve-
ment se rapproche du développement personnel afin
d’infuser dans la sociéte.

« Convertirle regard : voila l'urgence, la véritable rébel-
lion », poursuit Alexandre Jollien, qui invite a oser les
vraies rencontres pour découvrir la beaute d’étres en
chair et en os. Cette beauté qui s’inscrit dans la biodi-
versité humaine est portée par les jeunes générations.
« On sort d'une periode consumeriste durant laquelle
on pensait exister a travers ce qu’on consommait. Les
jeunes essayent de trouver leur existence dans uneiden-
tité plus personnelle, y compris a travers le tatouage, ou
les choix de genre ou de sexualité. De se créer une niche
ouils peuvent dire: “J’ai le droit d’étre moi” », analyse
Jean-Christophe Seznec. Multiplier les références pour
effacer peu a peu les standards... Un enjeu de taille ! @

1. Site de Marion Bourdaret: marionbourdaret.wordpress.com.

2. Jean-Christophe Seznec est aussi l'auteur, avec Jeanne
Siaud-Facchin, de Grandir, vivre, devenir (Odile Jacob, 2021),

Psychologies hors-série



NSPLASH

Lo

DEBORA SPANHOL|

|

ATTENTION, UNENORME PEUT EN CACHER UNE AUTRE

« On nous inflige/Des désirs qui
nous affligent.» Il y a plus de
trente ans, Foule sentimentale
ravissait Nnos coeurs avec sa
dénonciation des injonctions
normatives qui nous pourrissent |a
vie et I'ideal physique : « On nous
Claudia Schiffer/On nous Paul-
Loup Sulitzer/Oh, le mal qu'on peut
nous faire. » Alain Souchon mettait
subtilement en accusation cette
petite musique de fond insidieuse
qui ne cessait de nous dicter
comment il fallait étre pour « étre »,
Aujourd’hui, les injonctions ne sont
plus a l'uniformisation, mais d

la différenciation. « Etre », c'est étre
différent, sortir du lot. Les reseaux
sociaux et les blogs ne cessent de
relayer cette tentation permanente.
A priori, nous devrions vivre comme
une délivrance ces appels a la
singularité apres des déecennies de
modele unigue. Nous devrions nous
rejouir de pouvoir enfin prouver
qu‘aucun visage n'est semblable

A un autre, aucune peau a une
autre, et que toutes les beautés se
valent pour peu que l'on sache les
affirmer. Montrer & tous que notre
nez busque a autant de caractere
que celui de Barbra Streisand,

que nos dents du bonheur sont
aussi charmantes que celles de

Vanessa Paradis et que Nos grosses
montures de myope sont notre
signature stylistique au méeme titre
que celles de Camélia Jordana.
Mais « se voir comme un symbole
de beauté ou s'identifier a ses
défauts physiques revient toujours
a se définir par son apparence »,
souligne la psychologue et
psychothérapeute Sophie Cheval',
En realité, nous échangeons une
tyrannie contre une autre. Selon

le psychanalyste Gérard Bonnet,

ce besoin contemporain de devenir
visible pour exister n'est pas sans
géneérer son |lot de difficultés. Car
de nombreuses femmes se sentent
bien dans leur peau, bien dans

leur corps, se plaisent globalement
tout en souffrant du syndrome

« passe-muraille » C'est-a-dire, se
sentir un peu fade, un peu ordinaire,
et envier celles et ceux quisavent
se donner du relief, du piquant, qui,
en un mot, « sortent du |ot ».

Ne serions-nous pas finalement en
train d'echanger une norme - étre
jeune, mince et lisse! = contre une
autre : étre remarquable et visible
du fait de sa singularité? A l'opposé
de ce dispositif narcissique aussi
trompeur qu'ephémere, il existe
une possibilité de se distinguer

de maniere plus juste, plus vraie,
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et que I'on peut qualifier de

« singularité authentique » « On
pourrait dire que celle-ci part

du désir de montrer une facette
de soi qui parait représenter au
Mieux ce que |'on pergoit de son
identite, observe la psychanalyste
Anne-Sophie Benoit. Cette
représentation singuliere de soi

N'a pas le besoin impérieux de
recevoir une validation extérieure ni
d'obéir aux codes du moment! »

La meche blonde et |le cycliste de
Zaho de Sagazan ou la frange et le
style rétro de Clara Luciani.. Autant
de marqgues de fabrique qui sont
au-delda des modes et des nhormes,
parce qu'elles disent quelque
chose de profond, d'intime de |'étre,
Car il ne suffit pas d'étre
remarquable pour étre unique, ni
bien habille pour étre stylé. Laffaire
est plus subtile. Pour devenir

visible et distinct aux yeux des
autres, il faut d'abord I'étre devenu
AU MOINs un peu a ses propres
yeux, et choisir de montrer de soi
ce que l'ontient pour étre le plus
fort et le plus vrai. Sans se sentir
pour autant prisonnier d'une image.

Flavia Mazelin Salvi

I. Autrice de Belle autrement!
En finir avec la tyrannie de l'apparence
(Armand Colin, 2013),

é
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§ Déplover

ses talents

A la faveur d'une crise sentimentale

ou familiale, dune convalescence, ou
oar simple aesir d'evoluer, 'envie peut
se presenter de s'arreter pour faire
le point sur gqui l'on est et ses chances
d'avancer au mieux en se deployant.
| 85 voles dull s'offrent d sol sont
alors multiples, variees, toutes plus
attirantes les unes gue les autres.
[Cl, NOUS AvONS CNhOlsI de VOoUS proposer
celles qui, selon nous, méritent réflexion
et, parfols, engagement profond.
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FOCUS
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DINA

SCHERRER

Coach certifiée,
consultante en

ressources humaines

et formatrice,
elle est notamment
consultée pour
des missions de
coaching individuel
et collectif en
entreprise et
pourle coaching
d'‘adolescents

en difficulté scolaire,

Son site Internet ;
dinascherrer.com.

ANDRII YALANSKYI/SHUTTERSTOCEK, D SCHERRER



« Lo théraple narrative
NOUS alde ¢ redevenir

oS auleurs |
(le notre vie

Praticienne narrative depuis vingt ans, Dina Scherrer
Nous expligue comment cette forme de psychothérapie
breve peut nous aider d nous repositionner face A Nos
oroblemes et d retrouver du pouvoir sur notre projpre histoire.

Quels sont les principes
fondateurs de la thérapie
narrative?

- En thérapie narrative, la
personne n’'est pas le probleme.
Le probleme est dans la relation
quelle entretient avec I'une de ses
histoires, qui prend beaucoup de
place dans savie et qui'empeéeche de
voyager dans ses autres histoires.
Par exemple, s1 quelgu’un souffre
d’étre au chomage, il a une relation
avec le chomage, mais il en a aussi
une avec bien d’autres histoires, sur
lesquelles le praticien va l'aider a
s‘appuyer pour sortir de celle dans
laquelle 1l s’'enferme. Si1je recois une
femme victime de burn-out, je vais
la laisser m’expliquer ce qu’elle a
veécu depuis deux ans en travaillant
avec un pervers narcissique, mais je
vails aussli lui poser des questions :
« Comment vous étes-vous protégeée
de cet homme ? », « Qu'avez-vous mis
en place pour reagir? », « Qu'est-ce
que cet homme n’a pas atteint en

ENTRETIEN : SEGOLENE BARBE

vous ? »... Le Néo-Zélandais David
Epston, I'un des créateurs de cette
thérapie, dit qu’il faut construire
des questions qui rendent les gens
dignes. Cette femme ne m’a pas
attendue pour tenter de résoudre
son probleme et je vais honorer
tout ce qu'elle a mis en place pour
essayer de s’en sortir, lul demander
de me raconter d’autres histoires,
qui l'aideront a regarder son pro-
bleme différemment. Au début de
nos conversations, elle se disait vic-
time d'un perversnarcissique et, a la
fin, elle se présentait plutot comme
experte dans ce domaine.

En quoi cette approche peut-elle
nous aider a retrouver le meilleur
de nous-mémes?

.+ Elle nous permet de nous per-
cevolr autrement, de trouver en
nous-memes les ressources pour
nous en sortir. En étant attentive
aux « traces fines » que mes patients
peuvent laisser passer dans leur

Psychologies hors-serie

discours, je les aide a percevoir en
eux desrichesses qu’lls ne soupcon-
naient méme pas. Par exemple, un
jeune homme a qui tout le monde
reproche sa violence me dit qu’il
fait pourtant des efforts pour ne
pas frapper mais que personne ne
les voit. Je lul demande alors de
m’en dire davantage sur ces efforts,
sur ces moments ou il n'agit pas
comme d’habitude : 1l m’explique
que, parfois, lorsqu’il passe a coté
d'un groupe ou certains parlent mal
de lui, 1l fait semblant de ne pas les
entendre pour éviter de se mettre
en colere. Je I'aide alors a réflechir
sur ce que celadit de lui, au fait que
le respect est important pour lui, et
ensuite nous travaillons ensemble
sur la maniere dont il pourrait se
faire respecter autrement. Je suis
la seule a avoir acces a cette par-
tie-la de son identité, car d’habi-
tude, personne ne va chercher cela
chez lul. Dans ce que mes patients
me racontent, je cherche @e®@®
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aussi une autre histoire. Je n’inter-
prete pas, je les amene a juger eux-
mémes leurs actions, je leur rends
leur savoir. J’ai aussi accompagné
un homme de 52 ans au chomage,
sans femme ni enfants, qui avait du
retournervivre chez samere. Parce
qu’il se retrouvait devant un sacré
défi - retrouver un emploi a son age
et sansdiplomes -, je lui ai demandé
de me raconter un defi qu’il avait
déjarelevé dans savie. Il m’araconté
qu’il etait obese jusqu’a 40 ans, age
auquel 1l a réussi a maigrir car son
medecin lui avait explique que, s’il
continuait ainsi, 1l allait mourir.
Nous avons refléechi ensemble a
ce qu'il avait mobilisé en lui pour
mener ce combat, et jai sentialafin
de notre conversation qu’il n'était
plus le méme et se sentait a nouveau
capable de retrouver un job.

Quels outils utilisez-vous pour

accompaghner vos patients ?
J'utilise par exemple la

meéthode métaphorique de I'Arbre

de vie (voir p. 70). J’al formé sur

ce theme I'équipe soignante d’un
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L'HISTORIQUE

Thérapeute et travailleur social australien, Michael White
(1948-2008) a fondé le Dulwich Centre, & Adélaide, pour
pratiquer la thérapie familiale et developper I'approche
narrative, qu'il commencgait a formaliser avec le Néo-Zélandais
David Epston. Tout comme la thérapie breve centrée sur la
solution de I'Ameéricain Steve de Shazer — qui postule que les
solutions dissolvent les problemes =, sa méthode s'inscrit

dans le contexte des approches centrées sur les compétences.
L'approche narrative, qui demande a la personne de mettre

en oeuvre ses propres ressources, a commence a connditre

un grand succes dans les pays anglophones d partir de |a

fin des années 1980. Elle est apparue en France en juillet 2004,
a la faveur du premier séminaire donné par Michael White,

et s'est beaucoup développée depuis vingt ans, hotamment
dans le domaine du coaching. Plusieurs écoles permettent
désormais de se former aux thérapies narratives. Les praticiens

interviennent aussi dans les entreprises, les hopitaux ou
encore les établissements scolaires.

Cette pratique
aide avivre
en accord avec

centre antidouleur parisien, qui
aide désormais ses patients a appri-
voiser la douleur grace a des ate-
liers ou ils dessinent leur arbre de
vie. Dans les racines, 1ls inscrivent
tout ce qu’ils ont déja fait pour cela:
les diversions qu’ils offrent a leur
corps, les rituels de bien-étre qu’ils
ont deja experimente... La encore,
il s’agit d’honorer toutes les strate-
gies qu’ils ont déja mises en place,
de les connecter a d’autres histoires
qui leur redonnent de l'énergie.
Davantage qu'une pratique, la thé-
rapie narrative est une véritable
philosophie de vie, qui aide les gens
avivre en accord avec leurs valeurs
et aredevenirauteurs de leur vie.

Psychologles hors-serie

Ségolene Barbeé et Erik Pigani

En quoi a-t-elle changé
votre vie?

[Le monde s’est adouct autour

de mo1. Avant, je m'agacais souvent,
1l m'arrivait de couper des liens.
Aujourd’hul, je sais que lapersonne
n’'est pas le probleme. Si quelqu'un
de mon entourage n’est pas content,
J'essaye de comprendre quelle est
cette valeur si précieuse pour lui
que j'ai heurtée sans le vouloir. Je
suls sans doute devenue plus empa-
thique, plus patiente. @

(suite p. 70 : UArbre de vie)

Dina Scherrer est
I'autrice de plusieurs
ouvrages publiés
chez Interkditions,
notamment :
Réparer les histoires,
sur les rivages de
I'approche narrative
(2023).

Le Voyage de vie
(2025).

PHOTOS/SHUTTERSTOCK, DR
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ce sac cabas a l'imprimé
tendance ! Spacieux et
fonctionnel, il vous accompagne

partout : au bureau, en virée s ek VOUS SOUHAITEZ REGLER
shopping ou lors d'un week-end 1ERIQUE PAR CARTE BANCAIRE ?
improvisé en apportant une touche Rendez-vous sur

glamour et tendance a toutes vos httos://www.ki maa.
tenues, du look casual au plus Ps,;{ins-l,m:: ,:':::;-:E:Eml .

chic. ou flashez le code
Dimensions : 41 x 36 x 19 ecm pour voir 'offre !

'..

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

Service abonnements Psychologies - 09898 Lille Cedex 9 - el : 01 46 48 48 52

€D Je choisis mon offre d'abonnement : # M127 # D1538255
F =]
Offre Intégrale (a) : k.- Jad | [ ] Offre annuelle (a) :
1 an-12 n* + 6 Hors Serie + Le sac cabas leopard pour 1an-12n" + Le sac cabas leopard pour 45,90€ C’EST RAPIDE, SIMPLE
69,90€ au lieu de 129;24€ soit 46% de réduction (1) au lieu de 79;68€ soit 41% de reduction (2) ET100% SECURISE !
Mon abonnement se renouvellera automatiquement a date anniversaire sauf résiliation de ma part. | KIOSQUE
€) Je choisis mon mode de paiement : B magcom
Par chéque : Je renvoie le bulletin d'abonnement accompagné de mon chéque (sans agrafe, ni scotch) libellé @ I'ordre de Psychologies a : "Le prix de référence 4 |'amnée se compose du prix kiosque(70.80€
Service abonnement Psychologies - 59898 Lille Cedex 9 @t 118.20€ pour le HS), des frais de port (8,88€ et 11,04¢€
i . . . pour le HS). (a) Offre avec engagement : abonnement anniel
Par prélévement automatique : Je compléte I'1BAN & 'aide de mon RIB et je n'oublie pas de joindre mon RIB. | pate - automatiquement recondut 4 date d'anniversaire, Le réglement
: , ) s'effectue en une seule fois. Vous serez informé par écrit dans un
IBAN | || | | | HTER || (T 1,0 T 1, TT T | odaide3 mos avant le renouellement de votre abonnement
, ; : : \ ' Vous aurez la possibilité de I'annuler 30 jours avant la date de
Vous autorisez Groupe Psychologies a envoyer des instructions & votre banque pour débiter votre compte, et votre banque | Signature : reconduction auprés du service client. A défaut |'abonnement sera
a debiter votre compte conformement aux instructions de Groupe Psychologies. Creéancier : Groupe Psychologies, 2 rue recondutt pour une durée identique a votre abonnement initial
Gaston Rebuffat 75019 Paris ICS : FR 46 777 547329 Pour toute autre information, vous pouvez consulter nos CGV sur
: : hitp:/kiosquemag.com et contacter le service client par mail sur
€) J'indique les coordonnées du bénéficiaire de I'abonnement : et B 00007 Botoe e
o féservée aux nouveal abonnés en France Métropolitaine valable
Nom** : jusqu'au 30/09/2025. DOM-TOM et autres pays nous consulter
- Vous disposez, conformément 4 ['article L 221-18 du code de la
Prenom™*: consommation, d'un droit de rétractation de 14 jours & compter
o de la réception du magazine en notifiant clairement votre décision
Adresse™* 4 notre service abonnement, Les informations demandgées sont
destinées 4 la société Groupe Psychologies (KiosqueMag) & des fing
de traitement et de gestion de votre commande, de |a relation client,
" - des réclamations, de réalisation d'études et de statistiques et, sous
CP™*: Ville**: éserve de vos choix, de communication marketing par KiosqueMag
, o etfou ses partenaires par courrier, téléphone et courrier électronique.
Tel. (portable de préf.): (Pour I'avertir par SMS en cas de probleme de livraison) Vous bénéficiez dun droit d'accés, rectification, d effacement
de vos données ainsi que d'un dioit d'opposition en écrivant 4
Email : Psychologies-DPD, c/o service juridique, 40 avenue Aristide Briand
; : . . : = 92220 Bagnewux, ou par mail & dpd@reworldmedia.com. Vous
(Utile pour acceder a votre magazine en numerique et a votre espace client sur Kiosquemag.com, et gérer votre abonnement) pouvez infroduire une réclamation aupres de n
CNIL - hitp://wawwienilfr . Pour en savoir plus E E
Date de naissance : (pour féter son anniversaire) sur la geston de vos données personnelles,

\ : . - . . , , R , vos drofs et nos partenaires, consutez notre e
| | Je ne souhaite pas recevoir les offres Privilege Psychologies et Kiosquemag sur des produits et services similaires & ma commande par la Poste, e-mail et téléphone. Dommage!  pditique de Confidentialite sur http:/ A,

| Je ne souhaite pas que mes coordonnées postales et mon téléphone soient communiques a des partenaires pour recevoir leurs bons plans. Dommage ! kiosquemag.com.




UN EXERCICE
DE DINA SCHERRER :
LARBRE DE VIE

Initié par Ncazelo Ncube-Mlilo,
psychologue zimbabwéenne, et
David Denborough, thérapeute
australien disciple de Michael White,
I'Arbre de vie est un outil de soutien
psychosocial issu des pratiques
narratives. Dina Scherrer a été la
premiere a développer en France,
des 2010, cette méthode qui, dans
I'esprit de la thérapie narrative, invite
a s'intéresser aux histoires des gens,
surtout a celles qui leur permettent
de se « refasciner » par leur vie.

« La vie des gens est fascinante
lorsqu’on l'explore avec I'Arbre de

vie car ils s'‘apercoivent qu'ils ne
viennent pas de nulle part, que la vie
leur a appris @normément de choses,
qu’ils ont des forces, des réves,

des projets, des personnes-ressources
sur qui ils peuvent compter, explique-
t-elle. L'Arbre de vie les accompagne
du cété de ce qui est vivant en

eux, c'est-a-dire de ce quiles anime
et fait sens pour eux. »

A l'lmage de toute méthode
métaphorique, cet exercice a pour
vertu de libérer et de faciliter
I'expression car la personne ne parle
pas d'elle mais d'un arbre. Elle met
un filtre entre elle et ce qu'elle a a
dire, ce qui lui permet d'avoir acces
plus facilement & ses ressources.
Pour vivre cette expérience de I'Arbre
de vie ou la faire vivre d une autre
personne, il vous suffit, dans un
premier temps, de dessiner un arbre
avec des racines, un sol, un tronc,
des branches, des feuilles et

des fruits (comme sur l'illustration
ci-contre). Toutes les parties de
I'arbre sont métaphoriques et

vont vous permettre de mettre la
lumiére sur la richesse de votre

vie. Dans un second temps, vous
répondez aux questions posées
ci-contre en notant vos réponses
sur les parties respectives de

I'arbre qui sont concernées.

Il'y a un large choix de questions.
Vous répondez d toutes ou juste

a celles qui vous parlent le plus.
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Avec les branches,
onregarde devant,

on se projette.

® Quels sont les réves, les
projets, les espoirs que vous
nourrissez pour votre vie
demain? Pour vous et pour
celles et ceux qui vous sont
chers? Qu'est-ce que ces
nouveaux projets rendront
possibles pour vous demain ?
e Ou est-il utile et important de
mettre votre énergie demain ?
e Quand vous regardez
devant, quelles sont

les nouvelles idées qui vous
viennent pour continuer

a réeveler le meilleur de vous-
meme?
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C'estla partie de I'arbre

ou I'on recrée du lien.

e Quelles sont les personnes
importantes de votre vie?
Celles qui croient en vous,
vous apprecient, vous
soutiennent?

e Quelles sont les quelques
personnes que vous avez
croisées dans votre vie
(managers, professeurs,
pdrents, amis..) et qui

vous ont aidé.e a révéler le
meilleur de vous-méme?

e Qu'est-ce que ces personnes
ont particulierement apprécié
chez vous?

Les racines symbolisent le passé. On revisite un peu son
histoire et on identifie ce que la vie nous a déja appris.

® Qu'est-ce qui, dans votre
histoire de vie personnelle
ou professionnelle, vous
arendu fier de vous? Qu'est-
ce que ces experiences
vous ont appris sur vous?

® Qu'est-ce que la vie vous
a appris sur vous et sur

ce quidonne du sens en
général a votre existence?
® Quelle est la chose la

plus incroyable que votre
vie vous d fait vivre ?

® Qu'est-ce qui vous fait
vibrer, vous passionne, vous
bouleverse dans la vie?

e Quel est le plus grand défi

que la vie a mis sur votre route

et gue vous avez réuss| d
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relever? Qu'est-ce que
cela dit de vous et de vos
ressources?

e Quelles sont les activitées
que vous aimez faire et qui
vous procurent du plaisir,
du bien-étre?

e Quels sont les objectifs
que vous vous etiez fixes
et que vous avez réeussi d
atteindre jusqu'a présent?
Qu'est-ce que vous mobilisez
en vous pour y arriver?

e Quels sont les sujets ~——
socléetaux, environnementaux
ou autres auxquels vous ;/

avez toujours été sensible?
A quelles valeurs, importantes
pour vous, correspondent-ils?



FRUITS SEVE

Ce que produit|'arbre La séve symbolise I'énergie.
quand il va bien. e OU puisez-vous votre

e Qu'est-ce que vous avez vécu dans votre vie énergie vitale?

comme une chance, comme un cadeau?
e Quelles sont les promesses et les audaces

que vous avez en vous et que vous etes ECORCE
prét.e d mobiliser pour continuer a réeveler L'écorce symbolise
le meilleur de vous-meéme? la protection.

e Comment faites-vous pour
protéger ce qui est précieux
pour vous ?

POUR CONCLURE

Vous venez de faire
'expérience de I'Arbre de
vie. Cela vous a permis de

refléchir en profondeur @
la richesse de votre vie. Pour

ancrer les apprentissages
de cet exercice, vous pouvez

repondre d ces dernieres
questions, ci-dessous.

ANCRAGE

e Qu'est-ce que vous retenez

d'important pour vous

d l'issue de cet exercice?
e Qu'est-ce que votre Arbre

TRONC de vie vous a appris sur vous,
Ce quifait la force de mon arbre. VOs ressources?

e Quelles sont les qualités, compétences e Qu'est-ce qui, peut-étre,
que vous avez, que |'on vous reconnait et que Vous a surpris?

'on apprécie particulierement chez vous? e Qu'est-ce que le fait d'avoir
e Qu'est-ce que votre parcours de vie a révélé réalisé votre Arbre de vie

en vous comme talent particulier? vous ouvre comme nouvelles
e Quelle est votre « graine de feu », c'est-a-dire possibilités?

une compétence trés singuliere, qui est votre @ Quelles nouvelles idées
coeur de réacteur, qui vous aide depuis toujours, cela vous donne-t-il pour
notamment a relever les défis de votre vie? votre vie? @

N

SOL

De quoi dois-je arroser mon arbre

N pour qu'il soit fort?
@ Quels sont vos besoins fondamentaux
pour avancer et vous projeter sereinement
danslavie?
@ Quelles sont les deux ou trois valeurs
non négociables pour vous?
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On souhaite se déployer, mais
dans quel sens? Pour trouver
celul qui est vraiment le notre,
e coach Stéephane Dieutre ©

'objectif : nous permettre
d'exprimer nos dons naturels

et de vivre selon nos aspirations

PAR AURORE AIMELET

/2
Octobre-Novembre 2025

Mis au point l[a méthode Aristote.

ui suis-je ? Ou vais-je ? De quoi
al-je vralment envie? Ces
questions existentielles nous
traversent tous, parfois des
'adolescence. Ou encore, au
fil du temps, a 'approche de la
quarantaine ou de la retraite. « On se retourne sur sa
vie, on se regarde dans la glace et on s’interroge sur son
parcours, sur son identite, constate Stéphane Dieutre,
coach et président de I'institut Personnages-Talents. Il
n'est pas rare alors quun sentiment de vide bouleverse
ou que le sens de I'existence eéchappe. Quelque chose
en soi semble ne pas avoir ete realisé et une envie de

se reinventer émerge. » L'idée de tout envoyer balader

nous tente. Et si nous repartions de zéro, en changeant
de métier, de region, de priorites ou de partenaire ?

Psychologles hors-serie
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« Le tout ou rien est un piege, et il n’est pas toujours
utile d’en arriver la. La souffrance vient du sentiment
d'incomplétude que I'on ressent alors. Certaines par-
ties de soi vivent, un coté bon éleve par exemple ; mais
d’autres ont été étouffées, comme un esprit aventu-
reux ou plein d’humour. Or elles ne demandent qu’a
etre identifiées, puis reconnues pour pouvoir s’expri-
mer. » Imaginons que notre role de manager ultra-per-
formant nous pese. Et que nous aspirions a plus de
partage, d’humanité. Nous pourrions envisager de
developper cette sensibilité au sein méme de notre
entreprise plutot gu'en claquer la porte !

« “Ilvaut mieux étre complet que parfait”, disait Carl G.
Jung. C’est dans cette optique-la que j’ai imaginé la
methode Aristote, poursuit Stéphane Dieutre. Pour ce
philosophe, ’homme doit cultiver le meilleur de lui-
meme afin de connaitre 'eudaimonia, une vie heureuse
et accomplie. Le parcours que je propose invite chacun
a découvrir ses talents, pour un redéploiement plus
harmonieux et plus riche de sa personnalité. »

Cette meéthode de coaching repose sur sept étapes. « La
premiere consiste arepérer nos forces : quaimons-nous
faire ? A quels moments nous sentons-nous absorbés par
une tache, dans un état de flow, pour reprendre la for-
mule du psychologue Mihaly Csikszentmihalyi? Quels
talents nous reconnaissent nos proches ? Puis un travail
sur les besoins commence : il s’agit d’identifier, a partir
de la pyramide de Maslow, quelles activites (mediter,
lire, discuter) viennent nourrir nos besoins physiolo-
giques, de securite, d’appartenance, d’estime et de rea-
lisation, car ce sontnos sources d’énergie. Il s’agira aussi
d’identifier nos valeurs et nos aspirations: qu'est-ce qui
est vraiment important pour nous ? S1, par exemple,
la bienvelllance nous semble essentielle, comment se
manifeste-t-elle dans notre quotidien ? »

Toutes les réponses feront 'objet d’un petit mot écrit
sur des Post-it de couleurs différentes : ici un verbe
d’action, la une qualité ou une notion, plus loin une
situation. Et c’est a I'aide de ces pieces de puzzle que
va s‘opérer la quatrieme étape de la méthode Aristote.
« Elle est consacrée a la création de nos person-
nages-talents : nous imaginerons entre quatre et neut
personnages, qul symboliseront chacun un aspect
de nous-meme. Nous leur adjoindrons nos différents
Post-1t et leur donnerons un nom. »

Psychologies hors-série

EN PRATIQUE:
LE CHOIX DU

COLLECTIF OU
DE L'INDIVIDUEL

Ce cheminement vers soi peut
s'effectuer lors d'un parcours
collectif ou individuel. En groupe,
|a personne participe a un stage
qui se déroule en deux sessions
collectives et deux séances de
coaching personnel (2100 euros).
En individuel, elle bénéficie d'une
quinzaine d'heures d'entretien
avec un praticien dament formeé
a la méthode = ils sont aujourd'hui
une cinguantaine en France. Elle
aura, en parallele, du travail ¢

l[a maison : environ vingt heures de
reéflexion, d'écriture et d'exercices
seront nécessaires pour intégrer
pleinement les différentes étapes
de la méthode. Elle se retournera
sur savie, se regardera dans le
miroir, mais d'une fagon beaucoup
plus constructive.

Par exemple, la « guerriere combative », qui aime les
deéfis et fait preuve de courage ; ou le « savant fou », qui
deéborde d'idées ingénieuses; oula « grande soeur » tres
empathique, qui apporte son soutien aux autres. Parce
que toutes ces figures, quirappellent les archetypes jun-
giens, nous representent, chacune doit avoir une place
dans notre vie pour que nous nous sentions accomplis.
« Une phase d’intégration est ensuite prévue : comment
articuler harmonieusement ces différentes facettes?
Laquelle doit étre atténuée ? Laquelle doit au contraire
étre deployée ? Un travail de création est alors effectue
en imaginant, a partir de notre « galerie », notre meil-
leur futur possible : comment nous voyons-nous dans
trois ou cing ans ? Quel serait notre réve ? Et, pour finir,
le déploiement sera envisagé : I'objectif sera ici d’établir
un plan d’action pour nous rapprocher de ce réve. » @

ET MAINTENANT,
(UE VAIS-JE

A LIRE
Et maintenant,

que vais-je faire?

de Stéphane Dieutre
(Alisio, 2021).
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EXPERIENCE

Jal osé

L autolouange!

C'est une pratique empruntée a l'Afrique : faire son propre éloge en public.

EN Belgigue et en France, une formatrice propose des stages

iINspirés de cette discipline rituelle, le kasala. Sous la plume, promet-elle,

« Nos difficiles histoires de vie deviennent des chemins de gloire »
PAR LAURENCE LEMOINE

important, c’est de
“quitter la téte”. D’oser
plonger dans I'enfance,
dans quelque chose d’1n-
tact qui se dit a I'inte-
rieur de nous. » Autour
de Marie Milis, le groupe
écoute, attentif. De larges baies vitrées s'ouvrent
sur un feuillage touffu. Le soleil s’y reflete en clins
d’ceil. Bruxelles au printemps. Une trentaine de
personnes, des femmes et des hommes de tous ages
(jlapercois une fillette d'une douzaine d’annees et,
a l'autre bout de la salle, une dame qui avoisine les
80 ans), sont réunies pour un atelier d’écriture
d’un genre particulier : 1l s’agit de s’envoyer des
fleurs a soil-méme, allegrement et sans retenue.

Un divertissement rare, dont cette ex-professeure
de mathématiques et d’é¢thique a d’abord expéri-
mente les bienfaits avec des éleves de colleges en
zones sensibles. « Ces jeunes, sur lesquels est rare-
ment porté un regard valorisant, produisaient des
textes d'une maturité et d'une beauté étonnantes.
[Jautolouange, en leur permettant d’affirmer leurs
qualités et d’honorer leurs racines, avait de puis-
sants effets sur leur estime de so1 », athrme-t-elle.

Désormaisretirée de 'enseignement, Marie, qu'un
journaliste a un jour décrite comme « un melange
de Marie Curie et de Mary Poppins », propose ses
ateliers au tout-venant, rencontrant un succes
croissant, au point d’etre desormais sollicitée hors
des frontieres de son plat pays. J’ai testé pour vous.
Essayez avec mol. (X X
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« C'est tres simple, encourage Marie. Vous pouvez
commencer par “Je suis...”, mais ca n’a rien d’obliga-
toire. Laissez-vous aller, suivez I'idée qui se présente,
elle vous menera vers une autre, puis une autre encore.
Peut-étre avez-vous le sentiment qu’il faut savoir écrire.
Detrompez-vous. Vous allez eétre surpris par ce qui
peut surgir de votre plume. Ne la controlez pas, lais-
sez-lavous revéler. Iln’y aqu'une regle : 'amplification.
Lorsque vous parlez de vos qualités, exagérez. Ne vous
contentez pas dedire que vous étes courageux. Vous étes
le tigre des montagnes! Pensez que vous allez lire votre
texte devant les autres. Faites en sorte que 'on s’ex-
clame en vous écoutant, que votre public pense : “Quelle
chance j’ai de connaitre cette personne-la!” Et, autre
chose, le mensonge n'est pas permis. N'écrivez pas que
vous étes un abime d’incapacite, cane peut pas étre vrai.
Or ce qui est faux ennuie tout le monde. En revanche, si
votre existence est réellement triste, amplifiez sa noir-
ceur. Donnez aux émotions les plus sombres I'occasion
de montrer leur potentiel de vie. »

Forts de ces consells, les participants se dispersent.
Certains restent dans la salle, d’autres s’installent dans
le parc. Je trouve un petit coin d'ombre sous un arbre.
Et maintenant : écrire. Je suis intimidee, je ne suis pas
habituée a une telle liberte. Ecrire pour le plaisir et,
mieux (pire?), pour parler de moi... J'essale de ne pas
écouter ma peur d’étre ridicule, maladroite ou inde-
cente. J'ouvre mon cahier en m'efforcant de « quitter la
téte », comme nous y invite Marie. « Je suis le vent... »
Ah bon, le vent? Ne pas me regarder faire, replonger
dans le mouvement. « Je suis le vent qui plane sur les
dunes, le vent caresse, le vent rage, la lame qui siffle
entre les gratte-ciel, soulevant la poussiere, énergie,
chaos...» Mmm, quel plaisir! La plume glisse, en effet,
comme mue par une necessité propre. Etce quelle dit de
moi, I'’énergie qu’elle contacte au tréfonds de mon étre,
me surprend et m'emporte agreablement. J'écris sans
m’arreter, trois, quatre pages. C'est un soulagement, un
défouloir. Je deviens typhon, tempéte. Lamplification
n’'est pas la ou je I'attendais. Elle n’est pas seulement
dans les mots, elle est dans mon étre. Un sentiment
d’expansion et de puissance. Quel cadeau de découvrir
cela, un chant, un instrument niché au creux de moi,
disponible a tout instant!

Quarante-cing minutes se sont écoulées. Les écri-
vains amateurs regagnent la salle. Sur les visages, 1c1
une joie etonnee, la de 'appréhension. « On ne va pas
lire son texte en se cachant, prévient Marie. L'idée du
kasala est de se proclamer, d’oser étre, en beau! » Les
rejouissances commencent. Christian, la soixantaine,
rend hommage a ses valeureux grands-peres : « Enfant
des lumieres, j'al recu d’eux le bleu de la perfection, le
rouge de la colere... » Sa voix est forte, il tient sa main
devant lui a la maniere d’un tribun. Je lis sa fierté, sa
« noblesse » dans ses gestes.

Gauthier, un grand jeune homme roux, s’assoit sur le
dossier de sa chaise a la maniere d’un oiseau. Il vient
d’avolr un fils et nous fait partager sa joie : « Ma voix
est mon ame, je chante mon bonheur, je participe ala
fanfare du matin. » Certains ferment les yeux pour
mieux savourer leurs mots. Les textes sont tour a
tour droles (Brigitte : « Je suis une vache qui regarde
le train passer, une vache folle, une vache sacrée, une
sacree vache aussi... ») ; tendres (Agnes : « Je suis une
montagne d'émotions a l'approche du soleil ») ; sensuels
(Marc : « Je suis le conquérant de tes terres secretes
et parfumees »). Ils révelent des lieux enfouis, des pas-
sions cachees, des peines secretes. « Je suis une sauva-
geonne », lit Monique, la vieille dame aux yeux bleus,
évoquant ses jeux d’enfant dans les foins. En écoutant
son texte et celul des autres, je sens combien nous nous
ressemblons, au-dela des apparences, comment nous
nous rejoignons dans I’émotion.

Je tiens mon cahier d’'une main tremblante. Je pensais
avoir plus de difficulté a écrire qu'a déclamer. C’est I'in-
verse qui se produit. Je commence : « Je suis le vent... »
Alors que je lis, mon tremblement s’accentue. Ce n'est
plus seulement le trac, c’est la vibration de mon texte,
I'effet de mes mots dans mon corps. « Je traverserai de
grandes etendues et ma course sera tourbillon, je grossi-
raiamesure quej’avance, me feraiderviche tourneur... »
A cet instant, je ressens que l'écriture est un souffle, et
qu’elle peut m'épanouir, me guerir...

Puis vient le tour de Veronique, une grande et belle
femme aux cheveux courts, 45 ans peut-étre. Elle se
leve, hésitante. « Ca m’a été difficile », avoue-t-elle,
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abattue. Marie I'’encourage. Véronique se lance, d'une
volx douloureuse : « Je suis le carcan de mes mots
enfermes, je bouillonne, Stromboli sous un mur de
béton. Je suis le béton qui se craque et éclate, je suis
faille, je suis fissure. Je touche en moi le vide avant la
creation. » Les larmes roulent sur ses joues. « Je n'ai
contacteé que du barrage », constate-t-elle. « Lalouange
n'est pas seulement frolements de libellule, explique
Marie, elle est aussi la parole de nos monstres. D’ou
sa puissance libératrice, créatrice. Tu as nomme avec
force un ressenti que nous connaissons tous. Il t’atallu
du courage. Ce groupe est comme un orchestre, I'un est
le triangle, 'autre la grosse caisse. Ensemble, expri-
mons quelque chose de I'expérience de chacun. »

Fin des lectures. Le groupe débriefe. « Le passage de
I'écriture ala parole est extrémement puissant, s’étonne
Jean-Francois. Il yade lamétamorphose dans cetexer-
cice. » Gauthier est sideré : « Les gens, ici, n‘ont pas
conscience de leur poésie! » « J'aurais bien aimé que
mon texte soit lu par un autre, pour mieux m'entendre »,
remarque encore quelqu'un. Marie acquiesce : « Gardez
vos textes. Vos mots ne révéleront peut-etre leur sens
que dans quelques annees. » Monique est encore tres
emue d’avoir évoque son enfance et ses chers disparus.
« Lalouange de ['autre fait certainement avancer le pro-
cessus de deuil », estime-t-elle. Marie, elle, a été contac-
tée par des cabinets de reclassement professionnel et
parle milieu carceral pourformerles intervenants a une
pratique qui a fait ses preuves dans la gestion de carriere
ou la réinsertion. Quant amoi, j'ai glisseé un petit carnet
dans mon sac. Et quand l'envie me prend, je laisse glisser
ma plume sur le papier, et le vent m’emporter. @

POURS EXERCER

Autolouange

Un coffret de cinquante-quatre cartes pour
pratiquer I'autolouange, une proclamation

puissante et jubilatoire de « qui je suis vraiment »
(Courrier du livre, 2024).

SUR LE WEDB
Le site de Marie Milis pour en savoir plus :
mariemilis.net.

Psychologies hors-série

LE KASALA, UNE TRADITION
ORALE AFRICAINE

Professeur de littérature a l'université de Gand,
en Belgique, c'est Ngo Semzara Kabutad'

qui a inspiré le travail de Marie Milis alors qu'il
soutenait sa these sur le kasala. « Je suis
retourné au Congo apres des années d'absence,
raconte-t-il. Ma famille avait fait venir un

griot, un diseur, un poete. Au son des tambours,
il m'a parlé de moi, de mes origines, de mon
histoire et, a travers ce récit, de chaque membre
de ma communauté, Cela a duré quatre heures,
a la maniere d'une épopée. Mon émotion était
forte. » Cette tradition existe un peu partout

en Afrique. Elle vise a rappeler au voyageur qui

il est, a le resituer parmi les siens. Au passage,

le griot sighe son cauvre en parlant de lui-méme,
en maniant I'hnyperbole, la métaphore, I'humour.
Ces figures de style ainsi que le cadre rituel
dans lequel on s'y adonne rendent legitime
une flatterie de soi qui, au quotidien, n‘est pas
admise. « Chez moi, djoute Ngo Semzara Kabuta,
on dit que lorsgque I'on a beaucoup marche,

il faut s'arréter pour laisser a I'dme le temps de
nous rejoindre. On ne peut pas toujours aller,

il faut parfois revenir a soi. » C'est ce que permet
'‘autolouange.

. Auteur d'Eloge de soi, éloge de l'autre
(PIE-Peter Lang, 2003).

A LIRE

Souviens-toi de ta noblesse,
la pratique de I'autolouange
ou l'accouchement

du cceur de Marie Milis.
Préfacé par Christiane Singer
(« Seul celui qui a vu le prix
inestimable de sa propre vie
est capable de s’incliner devant celle de

son frére »), cet ouvrage expose la pédagogie
d'une méthode inédite et présente les plus
beaux textes d'une classe d'adolescents

(Le Grand Souffle, 2008).

] Exercices pratiques
MARIE MILIS d’autolouange de Marie Milis.
EXERCICES Pour retrouver |'esprit d’enfance,
découvrir le plaisir d'écrire,
témoigner d’'une beauté intérieure
(Payot, “Petite bibliothéque”, 2017).
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DEGCBRYPTAGE

Accords toltegues

A regles pour

devenir guelgu'un de bien

C'est

'Nistoire d'un livre devenu culte.

Quatre regles de vie a appliguer pour
Une promesse « de liberte, de bonheur
et d'amour ». Philosophie d bon marché
ou méthode efficace pour se connditre
et mieux vivre avec les autres? Enquéte.
PAR AURORE AIMELET

mpossible de passer a coté. Les Quatre
Accords tolteques (titre original : The
Four Agreements), livre d’'une centaine
de pages publié en 1997 aux Etats-Unis,
se serait vendu a pres de douze millions
d’exemplaires dans le monde. Outre-
Atlantique, c’est 'animatrice de télévision
Oprah Winfrey, considérée comme la femme la plus
influente de son pays, qui l'a sorti de 'ombre en 2000
en disant tout le bien qu’elle en pensait dans son talk-
show. Succes immeédiat : depuis, 'auteur de I'ouvrage,
le chaman mexicain Miguel Ruiz, a pris soin de faire de
ses « accords » une marque déposée...
En France, c'est Maud Séjournant, une proche du
chaman, labellisée « enseignante certifiee », qui est a
l'origine de sa publication. Traduit en 1999, 'ouvrage
a vite trouvé ses aficionados. Il a inspiré le romancier
Bernard Werber' et nombre de thérapeutes francais.
« Quand j’ai découvert le livre, j’ai eu le sentiment que

I'auteur y avait retranscrit les observations i1ssues de
ma propre experience », confie Olivier Perrot, psycho-
logue clinicien et president de ’Association francaise
de nouvelle hypnose (AFNH).

Sur Internet, blogs et forums ont amplifié le succes de
Miguel Ruiz. A ce jour, pres de deux millions d’exem-
plaires de son ouvrage (en grand format ou en poche)
ont été vendus dans ’Hexagone.

Mais de quoi s’agit-1l exactement? « Miguel Ruiz pro-
pose de passer avec soi quatre accords visant a briser
nos croyances limitatives, précise Maud Sé¢journant.
Celles que nous déeveloppons depuis I'enfance, qui
distordent la réalité et nous maintiennent dans la
souffrance. » A force de conditionnements culturels
et educatifs (sur ce qui est juste ou faux, bon ou mau-
vais, beau ou laid) et de projections personnelles (« Je
dois etre gentil », « Je dois réussir »...), nous avons
integré une image fausse de nous-meme et du monde.
Ces idees ne sont pas nouvelles. « Elles reprennent

Psychologies hors-séerie
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les principes de la thérapie cognitive, qui démontrent
a quel point le manque de distance ou la généralisa-
tion abusive sont des pieges », remarque le psychiatre
Francois Thioly. Pourquol alors cet engouement?
D’apres Maud Séjournant, le talent de 'auteur est
d’expliquer ces quatre accords avec des mots simples

QUI SONT DONC
CES TOLTEQUES?

Guerriers du nord de 'Ameérique
latine, les Tolteques ont vécu dans

K

et des cas concrets. « [1n’est pas necessaire d’étre initie
pour les mettre en pratique, poursuit Thierry Cros?®,
coach. Miguel Ruiz n’'ordonne rien. Il laisse entendre
que, s’1l a pu sapproprier ces accords, tout le monde
peut le faire. » Ajoutez a cela la formulation méme des
préceptes, « qui tiennent en quelques mots, faciles a
retenir », selon Jacques Maire, fondateur des éditions
Jouvence, auxquelles on doit la version francaise de
'ouvrage, et vous détenez le secret de ce best-seller.

'actuel Mexique entre les années
1000 et 1300. D'apres les legendes
et les vestiges retrouves, ce
peuple a développé le raffinement
dans les arts et l'architecture, dinsi
qu‘une sagesse dont les fameux
accords seraient la clé essentielle.
Revendiquant fierement cet
héritage, les Azteques auraient
transmis la philosophie et le
savoir des Tolteques.

l. Bernard Werber, auteur du Souffle des dieux (Le Livre de poche, 2007).
Dernier roman paru: La Valse des ames (Albin Michel, 2024).

2. Thierry Cros, auteur de Maitriser les projets avec lU'extreme
programming (Cépadues, 2004),
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Laclé, c’est
I’attention a

« THIERRY CROS, COACH -

Que votre parole
soit impeccable

« Parlez avec intégrité, ne dites que ce que vous
pensez. N'utilisez pas la parole contre vous ni pour
médire d’autrui. »

« Miguel Ruiz rappelle le pouvolr du verbe sur le psy-
chisme, explique Olivier Perrot. Qui n’a pas gardé
en memoire une phrase blessante d'un parent? Et
ne la fait pas encore résonner une fois adulte ? » La
parole est un outil qui peut détruire. Ou construire.
Contrairement a ce que nous croyons souvent, les
mots ont du poids : ils agissent sur la réalité. « Dites
aun enfant qu’il est enrobé et il se sentira gros toute
savie », assure Olivier Perrot. Comment s’y prendre ?
En cultivant la modeération dans ses propos : ne pas en
dire trop, ni trop vite. Et, d’apres le chaman Miguel
Ruiz, cela commence dans le discours que 'on se tient
asoi-meéme: « Lacle, c’est 'attention a notre discours
intérieur », renchérit Thierry Cros. Les critiques et les
jugements que nous cultivons sur autrui, mais aussi les
sempiternels « Je suis nul », « Je suis incapable » ou « Je
ne suis pas beau » que nous entretenons a notre sujet
sont des paroles négatives qui polluent notre mental.
Or, elles ne sont que projections, images faussées en
réponse a ce que nous croyons que l'autre ou le monde
attend de nous. Conclusion : parlons peu, mais parlons
vral, en valorisant aussi nos atouts et ceux d’autrul.

Quoi qu'il arrive, n'en faites
jamais une affaire personnelle

« Ce que les autres disent et font n’est qu’une pro-
jection de leur propre réalité. Lorsque vous étes
immunisé contre cela, vous n’étes plus victime de
souffrances inutiles. »

Les paroles et les actes de ['autre ne nous concernent
pas en propre. « Ils lul appartiennent, estime Olivier
Perrot, parce qu’ils sont 'expression de ses propres
croyances. » Vous étes critique ? Ou encense ? « Cest
I'lmage que l'autre se fait de vous, analyse Thierry Cros.
Ce n'est pas vous. » De méme, les événements qui sur-
viennent ne sont pas toujours des réponses a notre
comportement. Selon Ruiz, nous devons sortir de cet
¢gocentrisme, qui nous fait croire que tout ce qui arrive
autour de nous est une consequence de notre attitude.
Le « mo1 je » nous maintient dans I'tllusion. Donc dans
la souffrance. Comment s’y prendre ? « Il s’agit moins
de rester stoique que de prendre du recul », conseille
Thierry Cros. Ramener a soi ce qui appartient a I'autre
déclenche inévitablement de lapeur, de la colere ou de la
tristesse, et une réaction de défense. L'objectif: laisser a
I'autre la responsabilité de sa parole ou de ses actes et ne
pas s’'enméler. Cela suffit souvent a calmer le jeu.

Ne faites aucune supposition

« Ayez le courage de poser des questions et d’ex-
primer vos vrais désirs. Communiquez clairement
avec les autres pour éviter tristesse, malentendus
et drames. »

« C’est un travers banal, admet Olivier Perrot. Nous
supposons, nous ¢laborons des hypotheses et nous
finissons parycroire. » Un amine nous apas dit bonjour
ce matin, et nousimaginons qu’il nous en veut! Selon le
chaman, c’est un « poison emotionnel ». Pour s’en libé-
rer, il propose d’apprendre a mettre les choses a plat,
par exemple en exprimant ses doutes. « Ce quiimplique
d’apprendre a écouter et d’étre capable d’entendre »,
remarque Thierry Cros. Comment s’y prendre? Il s’agit
de prendre conscience que nos suppositions sont des
créations de notre pensée. Des lors quune hypothese
devient une croyance (« Cet amiest faché contre moi»),
nous ¢laborons un comportement de pression (« Je ne
I'aime plus non plus » ou « Je dois le convaincre de m’ai-
mer a nouveau »), source d’angoisse et de stress.

Psychologles hors-serie
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La famille Ruiz ne connait pas la crise. Naguals
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Plus de 2,5 milllons
ﬂ de lecteurs (« chamans » en nahuatl), initiés en famille, Don Miguel

et Don José poursuivent avec succes leur mission

de transmission de cette sagesse que Don Miguel a synthétisée en 1999
dans les célébrissimes Quatre Accords tolteques, et que son fils Don José
a complétés en publiant avec son pere Le Cinquieme Accord tolteque.
Les deux livres (publiés chez Jouvence, 2017 et 2020) sont toujours classés
en téte des ventes internationales de manuels de développement
personnel. Et le succes ne se tarit pas pour le pere et le fils, qui ont publié
réecemment Acteur de votre vie (toujours chez Jouvence, 2021), pour le
premier, et Mon ami le serpent a sonnettes (J'ai lu, 2021), pour le second.
Au programme des deux guides : le méme accommodement a |a

sauce tolteque des grands principes de la psychologie positive et de |la
thérapie cognitive. Rien de nouveau sous le soleil, mais la simplicité

du propos en fait sa force, et ['aura chamanique des auteurs donne a leur
message une dimension spirituelle contemporaine et cecumeénique.
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Faites toujours de votre mieux

« Votre “mieux” change d’instant en instant.
Quelles que soient les circonstances, faites simple-
ment de votre mieux. De la sorte, vous éviterez de
vous juger. »

« Cetaccorddécoule des trois premiers, constate Olivier
Perrot. Lorsque vous en faites trop, vous vous videz de
votre énergie et vous finissez par agir contre vous. Mais
si vous en faites moins, vous vous exposez a la frustra-
tion, a la culpabilité et au regret. » Le but est de trou-
ver le juste equilibre. Comment s’y prendre? Ce qui est
juste pour soi ne dépend en aucun cas d'une norme. Pour
Miguel Ruiz, certains jours, faire ce qu’ll y a de mieux
pour sol, c’est rester au lit. Dans tous les cas, souligne
Thierry Cros, « le pire piege est la course a la perfec-
tion ». L'un des moyens d’éviter ce travers est de rem-
placer nos « Je dois faire ceci » par des « Je peux faire
ceci». Comme l'affirme Olivier Perrot, « cela permet de
s'approprier pleinement 'objectif a atteindre, sans se
soucler dujugement et des attentes des autres ». @

Psychologies hors-série

Flavia Mazelin Salvi

MIGUEL RUIZ, Dt
LA NEUROCHIRURGIE
AU CHAMANISME

Né en 1952 dans une famille

de guérisseurs au Mexique,

| devient neurochirurgien,

avant qu'une NDE (near death
experience, « expérience de mort
imminente ») dans les années
1970 ne transforme savie. Il décide
alors de retrouver le savoir de

ses ancétres tolteques, devient
chaman et se donne pour mission
de transmettre cette sagesse

au plus grand nombre. Apres

des années d'enseignement et
d'écriture, il est victime d'une
attaque cardiaque en 2002, et
passe le relais a sonfils, José

Luis Ruiz. Les Quatre Accords
tolteques restent son livre phare.

Les Quatre Accords tolteques,
la voie de la liberte personnelle
de Don Miguel Ruiz

(Jouvence, “Poche’, 2024),
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cles rituels !

A I'heure ou tout est fait pour nous déconnecter de nous-
mémes (écrans, consommation, distractions...), Isalou
Regen, hypnothérapeute, nous invite a nous renforcer en
développant notre intelligence rituelle. Son nouveau livre,
Tenir debout, méme quand tout vacille, vient de paraitre.
Dans les extraits que nous publions ici, elle nous montre que
ritualiser notre quotidien est non seulement souhaitable,
mais aussi possible dans nos journées chargées.




ombilen de fois, en
ateliers-conférences,
al-Je entendu des
femmes, des meres,
des peres débordé.e.s
dire : “J’almerals
bien faire des rituels
le matin, mais je n’al
absolument pas le
temps! Impossible.”
En efftet, si I'on com-
prend un rituel comme
une activité (yoga,
meéditation, sport,
lecture...) qui prend du temps, on ne le fera jamais.
Pourtant, vous avez le temps! Un rituel, comme vous
le savez désormais, n'est rien d’autre qu'une connexion
intime asoi, aux autres ou au monde. Et cette connexion
peut durer quelques instants, tout comme un téléphone
qui se branche brievement pour récupérer l'énergie
nécessaire. Une seule minute peut suffire pour opérer
une connexion ritualisée qui déclenche une bascule,
une montée en puissance intérieure vous reliant a une
énergie plus haute et réussissant a transformer une
angoisse, une agitation, un stress en un état plus apaisé
et confiant. Cestlatoute la magie des rituels. Et puisque
nous respirons environ seize fois par minute, vous
pouvez bien “saisir” une, deux ou trois respirations en
pleine conscience pour vous offrir un moment de jolie
présence avous-meme. Vous le valez bien! [...]

TENIR

EBOUT

Méme quand
tout vacille

g | i l'usage de ceux
. qui veulent #re heureux
J LEDUCH

Tenir debout, méme quand

tout vacille d'lsalou Regen.

Un manuel d'exploration et de mise
en pratique de notre intelligence
rituelle, celle qui nous aide @ nous
déployer méme dans les épreuves
(Leduc, 208 p., 19,95 €).
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se connecter 4 soi
entre deux activités

La journe¢e est dédiee a 'activite, aux échanges et a la
realisation de nos projets. C'est le moment ou nous
investissons notre énergie dans le travail, les relations
et les responsabilités, qui composent notre quotidien.
Cette période active nous connecte en priorite a
notre role dans le monde, a notre capacite a agir et a
contribuer. Bien que notre journée soit rythmee par
des exigences extérieures, nous pouvons toujours
revenir a nous et nous reconnecter, nous réancrer,
nous ressourcer et trouver un juste équilibre entre
productivité, mouvement et présence a soi par le biais
de quelques microrituels.

* Boire de I’eau : chaque gorgée peut étre vue comme
une facon de prendre soin de votre corps, de revitali-
serla fraicheur de votre esprit et de nettoyer le corps
des tensions émotionnelles de la journée. Pensez : “Je
renouvelle ma vitalité.”

* Se laver les mains : transformez ce geste banal en
une intention de vous “nettoyer” non seulement physi-
quement, mais aussi mentalement des pensées ou émo-
tions négatives accumulées.

* Prendre un café ou un thé : avant la premiere
gorgée, prenez une seconde pour ressentir de la gra-
titude pour ce moment de pause. Vous pouvez méme
vous dire “merc1”.

* Prendre une pause de trois grandes respirations
régulierement dans la journée pour revenir au moment
présent.

* Poser une main sur votre cceur et respirer plus len-
tement le temps de trois respirations en cas de stress
ou d’émotion forte, pour vous connecter au calme inté-
rieur et vous apaiser.

 Prendre une minute avec vos sens : fermez les yeux
et écoutez les sons autour de vous, sentez une fleur ou
touchez une texture agréeable...

« Manger un petit plaisir sucré : sentez sa texture,
observez ses couleurs en vous connectant a I'idée que
vous prenez soin de vous et de votre corps.

« Marcher en pleine conscience : essayez de mar-
cher lentement, en prétant attention a chaque pas, a
la sensation de vos pieds sur le sol, aux bruits autour
de vous. 00

é
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Nos vies sont
remplies de petits
objets familiers,
parfois banals, mais

qui sont des
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* Monter les escaliers : vous pouvez vous connecter a
vos aspirations en imaginant que chaque marche vous
rapproche d'un objectif.

* Transformer le moment d’attente, feu rouge, train,
bus ou métro, en un moment de connexion pour respirer
profondement et revenir a vous-meéme.

* Pendant un temps de transport en commun, vous
connecter a vous-meme plutot que de plonger dans
votre smartphone : profitez-en pour respirer, sourire,
observer votre environnement, croiser des regards,
ressentir les odeurs, regarder la lumiere du jour...

* Porter un sac:1maginez transporter des ressources
précieuses, que ce soit de I'énergie, des idées ou des
outils.

* Tenir une poignée de porte : avant d’entrer dans une
piece, connectez-vous ace passage que vous allez opérer
etal’énergie que vous voulez y apporter.

« Préparer un repas : considérez cela comme un
acte de soin pour vous ou vos proches, avec I'intention
d’apporter de 'amour dans ces petits gestes.

* Mettre la table : transformez ce moment en un
geste d’attention particuliere pour vous ou vos proches
en créant un espace esthétique ou chaleureux pour
savourer le repas. [...]

Psychologles hors-série
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ALEJANDRA GOMEZF

LE MALA:

LUN DE MES PLUS
PRECIEUX OBJETS
DE CONNEXION

« Le porter a mon poignet me rappelle sa
fonction profonde. Bien plus qu'un bijou, c'est
un friendly reminder, qui me ramene d mon
intériorité. Que je sois en pratique formelle
(assise sur mon coussin de méditation) ou
dans le flux du quotidien (en réunion, dans la
rue, dans les transports), chaque perle glissée
entre mes doigts devient une ancre, une
respiration, une présence. Mon mala est un
compagnon discret, fidele et puissant

qui me rappelle sans cesse que la qualité de
Ma présence commence par un souffle, une
intention, une reconnexion a Moi-Méeme. »

1. Un mala (du sanskrit signifiant « guirlande »

ou « collier de perles ») est utilisé dans les traditions
spirituelles orientales, comme I'hindouisme et

le bouddhisme pour compter les répeétitions de
mantras, suivre le souffle ou soutenir la concentration
lors des méditations.

Tout objet du quotidien
peut aussi devenir un objet
de connexion

Nos vies sont remplies de petits objets familiers, par-
fois banals, mais qui sont des allieés puissants pour nous
reconnecter a nous-meémes. Ils sont souvent de petits
objets tout simples, mais investis d’'intention, d’histoire,
de souvenirs... Bien plus que de simples accessoires, 1ls
sont des outils de transformation, des porteurs de sens
et des alliés précieux pour cultiver des moments de
connexion, de reconfort et de sérénité. Ils sont des rap-
pels physiques de notre lien a nous-mémes et agissent
comme des ancrages, nous ramenant aune intention ou
aune pratique pour nous ressourcer.

Voici quelques exemples d’objets du quotidien que
nous pouvons transformer en objets de connexion :
* Un bijou significatif, comme unbracelet, une bague,
une montre ou un pendentif, qui a une signification
particuliere pour vous, peut représenter une promesse
que vous vous étes faite a vous-meéme, le symbole d'un
cheminement, un cadeau d'un éetre cher, un souvenir
de voyage, un symbole de vos valeurs... Chaque fois que
vous le portez, il vous connecte a une énergie spéciale.

Psychologies hors-série

« Une tasse de thé ou de café préférée : utiliser une
tasse speciale le matin peut transformer ce moment en
un rituel de connexion particulier.

« Un cristal ou une pierre précieuse : porter un cris-
tal ou une pierre précieuse dans votre poche ouvotre sac
peut vous connecter a des énergies positives spécifiques
dont vous avez besoin.

« Un habit particulier, une écharpe, un bon plaid...
peuvent devenir un coconde réconfort, un doudousym-
bolique quivous connecte a la sécurité et la sérenite ou,
au contraire, un vétement power qui vous connecte a
une énergie de confiance et de détermination.

* Un journal intime de pensées ou de poésie : il vous
permet de vous connecter a vous-meme, a vos pensees
et avos emotions. Fidele compagnon de route, il est tou-
jours pret avous accueillir sans jugement.

* Un carnet de gratitude, de croquis ou de colo-
riage : déposer les choses pour lesquelles vous étes
reconnaissant.e, dessiner et colorier sont des moyens
de vous connecter aux aspects positifs de votre vie et a
votre creéativite.

* Unlivre que vous aimez lire et relire, quivous ins-
pire ou vous apaise peut vous aider a vous connecter a
quelgue chose en vous.

* Les objets “sacrés” de connexion : certains objets
du quotidien (un coussin de meditation, un tapis de
yoga, une bougie, un baton d’encens, un mug ou meme
un tee-shirt) peuvent prendre une dimension presque
sacree lorsqu’ils sont associés a un moment ou une pra-
tique qui nous relient a quelque chose de plus grand que
nous. Ils deviennent alors des reperes symboliques : ils
marquent un espace-temps intérieur et soutiennent
notre présence, notre recentrage, notre lien au sens.
En conclusion, considérez votre rituel de connexion
intérieure comme un écrin a bijoux dans lequel vous
pouvez déposer tout ce qui vous tient a coeur : medita-
tion, contemplation, port, lecture, peinture... Avous de
choisir et de vous entrainer! Il suffit de peu pour com-
mencer : boire un thé ou respirer en conscience, trans-
former un objet du quotidien en ancre symbolique... » @

Ces textes sont extraits de Tenir debout, méme quand tout vacille.

ISALOU REGEN

Journaliste, ex-chroniqueuse a
France Inter, hypnothérapeute, autrice,
elle a mis en place une méthode
puissante reposant sur les rituels, qui v
permet de tenir debout, avec force et
douceur, malgré les épreuves.
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ATELIER

Aller dans le sens

do son iRl

L'lkigai est une boussole, un espoir et

Un accomplissement. Pour les Japonais,
c'est ce gui vous donne envie de

vVous lever le matin. Voici trois exercices
qui vous dideront d mieux rejoindre

ce fameux sens de votre existence.

PAR FLAVIA MAZELIN SALVI
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kigai est un mot qui n’a pas de traduc-
tion exacte », expliquent Hector Garcia et
Francesc Miralles, deux auteurs espagnols
ferus de Japon, en préambule de leur livre,
La Méthode tkigat, découvrez votre mission de vie (Solar,
2018). « Il correspond au sens de la vie, a ce qui nous fait
nous lever chaque matin avec enthousiasme. » Il est la
réunion de ki (« vie » ou « etre en vie ») et gai (« ce qui
vaut la peine et ade lavaleur »). Littéralement, on pour-
rait le traduire par « ce pour quoi la vie mérite d’étre
vecue » D’apres les Japonais, nous possédons tous un
ikigai, voire plusieurs, dans notre for intérieur, méme
sl nous n'en avons pas toujours conscience.
Il ne peut étre le méme a 15 ans et 4 70 ans. C’est pour-
quoi, précisent-ils, « il est fondamental de rester en har-
monie avec son ikigai i chaque étape. A défaut, nous
aurons I'impression d’avoir dévié de notre chemin et
‘avoirlaisse ades forces exterieures le controle de notre
quotidien. Notre ikigai est comparable a une radiofré-
quence : mieux nous nous synchronisons avec lui, plus
nous aurons la sensation que notre vie aun sens ».
Leconcept est prisé par de nombreux coachs pour aider
leurs clients a definir leur vocation et leurs talents.
Dans son ouvrage Trouver son tkigai, vivre de ce qui
nous passionne (First, 2018), Christie Vanbremeersch,
consultante et formatrice en créativité, préconise de
mobiliser sa curiosité, sa joie de chercher et de rencon-
trer, pour partir en quéte de son ikigai. Nous vous pro-
posonsici trois exercices inspires de son livre.

Psychologies hors-série

Selon Christie Vanbremeersch, notre zone de bril-
lance est « ce qu’on adore faire, et ce pour quoi on est
hyperdoué et que I'on fait facilement avec des ailes ».
Autrement dit, c’est la pratique, I'activiteé dans laquelle
nous sommes « bons » (soit parce que nous possedons
les compétences nécessaires, soit parce que nous
sommes doués), ou nous trouvons du plaisir et de la
motivation, et quia du sens pour nous.

Pour trouver et activer cette zone, prenez un cahier,
munissez-vous d’'un stylo et d'un feutre de couleur.

1. Notez, sur une double page, toutes les qualités que
I'on vous attribue ou que vous vous attribuez depuis
I’enfance jusqu’a aujourd’hui. Elle doit étre bien rem-
plie, ne vous limitez pas a quelques géneralités par peur
de paraitre prétentieux.se ou parce que vous n'étes pas
sur.e de vous. Pensez a tous les talents, qualitées, com-
petences que vos professeurs, votre famille, vos amis,
vos collegues, vos clients ont vus en vous et dont ils
vous ont parlé.

2. Une fois que vous avez mis tout cela noir sur
blane, passez aladeuxieme étape. Identifiez et entourez
les trois qualités dont vous ne vous passeriez pour rien
aumonde et qui vous caractérisent vraiment, al'aide de
votre feutre de couleur. Christie Vanbremeersch a pour
sa part noté : « Oser des trucs », « L'humour », « Ecrire
avec chaleur et intelligence ».

Etelle rajoute une phrase que luidisait sa grand-mere :
« Tol, tu es douée en affection. » X X

Octobre-Novembre 2025 87



88 Octobre-Novembre 2025

2

Retrouvez votre réeve d'enfant

Une ¢rande partie des personnes intervieweées par
Christie Vanbremeersch se sont souvenues que leur
don ou leur ikigai s’était manifeste dans I'enfance ou au
cours de leur adolescence. Des périodes de vie durant
lesquelles 'anxieté quant a 'avenir professionnel ne
parasite pas (ou pas totalement en ce quiconcerne |'ado-
lescence) I'imaginaire et le désir. On se voit véterinaire,
journaliste, pilote d’avion, astronaute... L'intérét de ces
projections est qu’elles portent en elles non seulement
le noyau dur de notre désir, mais aussi les compétences
afférentes. Malheureusement, notre ikigai d’enfant ou
d’adolescent est souvent considéré comme un réve ou
une tocade par les adultes, et ce d’autant plus siles com-
péetences ou dons qu'il exige ne sont pas utiles a une for-
mation pour un métier « sérieux ». Pour trouver notre
ikigat, il faudra donc plonger dans notre passe.
Reprenez votre cahier et un stylo.

1. Quittez la temporalité présente et laissez votre
esprit remonter dans le passé, dans votre enfance, dans
votre adolescence, alarecherche de ce quivous passion-
nait, ce qui vous motivait, ce que vous preniez plaisir a
faire et ce pour quoi vous aviez des compétences ou un
don. Ne vous focalisez pas sur les « grandes choses »,
mais laissez votre esprit balayer tout le champ de ce qui
vous faisait vibrer. Lire, écrire, cuisiner, jardiner, expli-
quer, prendre soin, peindre, dessiner, décorer, bricoler,
animer, chanter, se déguiser, faire de la musique, du
sport, reconcilier, réver, apprendre...

2. Une fois que vous vous sentez en connexion avec
votre champ d’ikigai, inscrivez cinq choses que vous
aimiez faire.

3. Essayez de vous souvenir des bénéfices que vous
procuraient ces activités qui vous passionnaient.

4. Demandez-vous ensuite comment elles étaient
accueillies et considerées dans votre entourage (famille,
amis, ecole).

5. Puis interrogez-vous sur ce qu'elles suscitent encore
en vous (motivation, regrets, indifférence...), et aussi si
elles sont présentes ou pas dans votre vie actuelle.

6. Enfin, sielles suscitent des regrets en vous, refléchis-
sez a lafacon dont vous pourriez leur redonner une place
dansvotre vie.

Interrogez votre jalousie

Le bon coté de la jalousie est que, en nous pointant ce
que nous envions chez l'autre, elle dévoile aussi tout
ou partie de notre désir. Une jalousie durable doit étre
analysée pour nous en servir comme d’un tremplin.
Christie Vanbremeersch propose une méthode en trois
temps : tracez trois colonnes sur une feuille ou dans
votre cahier d’exercices.

1. Dans la premiére colonne, écrivez trois motifs de
jalousie. Ne vous censurez pas, il est normal d’éprouver
un peude honte a inscrire noir sur blanc ses petites mes-
quineries. Penseza des personnes (proches ou célebres)
qui possedent ce quelque chose dont vous vous dites
qu’il donnerait plus de sens et de plaisir a votre vie.

2. Dans la deuxieéme colonne, écrivez le désir qui se
niche dans votre sentiment de jalousie.

3. Dans la troisieme colonne, notez les démarches
que vous pourriez entreprendre, les actions que vous
pourriez poser pour vous diriger dans la direction de
ce désir. @

== | ALIRE
Trouver son ikigai,

INEZ vivre de ce qui
nous passionne

de Christie Vanbremeersch
(First éditions, 2018).
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du sens a votre existence? En nommant
Celte raison @'atreikigal, les Japondis
nous invitent a l'identifier, et a la suivre.
Quelle est la votre®? Ces poges vous
alderont ¢ reconnaitre vos talents.

Ft surtout, a les faire vivre. Afin de

Mieux vous déployer.

PAR FLAVIA MAZELIN SALVI,
AVEC ANICK ROSAS,

PSYCHOPRATICIENNE INTEGRATIVE




LE QUESTIONNAIRE

Parmiles affirmations suivantes, choisissez celles qui vous correspondent |e mieux.

1. Vous vous trouvez plus adroit.e
et patient.e que doue.e.

2. \Vous étes inventif.ve, impatient.e
et intuitif.ve.

3. Vous ne supportez pas
le nombrilisme.

4.\Vous savez fedérer les
compeétences et les énergies.

B. Vous excellez a recycler
astucieusement.

6. Vous vous qualifieriez volontiers
d’hyper-empathique.

7.\Vous pensez en arborescence
(dans toutes les directions).

8. Trancher, décider, assumer :
vous savez et aimez faire.

9. Votre imagination et votre
créativité sont vos sources de
vitalité.

10. Votre sens du devoir et des

responsabilités vous pese parfois.

11. On se confie tres facilement
a vous.

12. Vous adorez creer, fabriquer,

reparer.

13. Vous ne supportez pas les cadres

rigides et la réepétition des tdches.

14. En groupe, vous avez souvent

un réle de mediation.

VOTRE RESULTAT

16. Vous minorez toujours votre
talent manuel.

16. Votre objectivite et votre clartée
d'esprit sont reconnues par vos
collaborateurs.

17. Vous vous réjouissez de
la revalorisation de I'artisanat.

18. Vous ne savez pas faire
autrement qu'a votre maniere.

19. Vous savez vous organiser
de facon ¢ étre autonome.

20. Les autres vous passionnent.

21. Dans tous les domaines,
vous anticipez et préparez
des plans de rechange.

22. La solidarité est la valeur qui
vous guide.

23. Vous fourmillez d'idées et
de projets.

24.\Vous enviez celles et ceux qui
ont monté leur petite entreprise
artisanale.

25. \Vous étes toujours pret.e
a tendre la main.

26. Les activités manuelles ne
vous lassent jamais.

27.\otre coté imprevisible
destabilise souvent votre
entourage.

28. \Vous ne supportez pas
de ne pas étre le ou la leader
d'un groupe.

29. Au travail, vous étes souvent
le grain de sable dans le rouage.

30. Vous étes minutieux.se et habile
de vos mains.

31. Vous aimez concevoir et suivre
un projetde Aa Z

32. Vous avez tendance a vous faire
passer apres les autres.

33. Vous aimeriez disposer d'un
grand atelier juste pour vous.

34.Vous savez ecouter comme
personne.

35. Votre exigence frole parfois
'intransigeance.

36. Vous avez le plus grand
mal ¢ travailler dans une
equipe imposee.

37. Vous fabriquez vous-méme
tout ce que vous pouvez.

38. On vous sollicite frequemment
pour des conseils ou de 'aide.

39. Vous étes curieux.se de
tout et rien ne vous laisse
indifférent.e.

40. Vous faites preuve d'une
grande autorité naturelle.

Pour chaque affirmation cochée, entourez votre réponse. Faites ensuite votre total de A, B, C et D,
et reportez-vous a votre profil en pages suivantes,

1 2 3 4 5 6 7

15 (16 | 17 | 18 | 19 | 20

A B C D A C B

21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27

28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34

35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40
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oo Votre profil

Wil JI Orité ce A

ARTISAN

Vos talents : concevoir, fabriquer, réeparer.

Vos vadleurs : authenticité, honnéteté, partage.

Vous avez des mains en or et le gout du beau et du
bon. Vous mettez toute votre exigence, votre

creativité et votre patience au service d'une réalisation
parfaite. QU'il s‘agisse de jardiner, bricoler, cuisiner,
creer des vétements, des meubles ou du pain.
Minutieux.se, astucieux.se, vous ne vous avouez jamais

92 Octobre-Novembre 2025

vaincu.e lorsqu'il s'agit de donner une seconde vie a
un objet ou de réaliser un ouvrage difficile. Votre grand
plaisir? Faire ce que vous pourriez acheter.

Les obstacles possibles : une éducation qui a valorisé
'intellect aux dépens de la création manuelle, soit
pour « tenir son rang » (surtout pas de déclassementt!),
soit, au contraire, pour gravir un échelon social.

Ne pas avoir pleinement conscience de son talent .
comme I'habileté créative ou manuelle n‘est pas
encore assez valorisée socialement, le talent est
minimisé (« Je me débrouille pas mall ») ou dévalorisé
(« C'est facile, il faut juste de la patience »).

Comment (mieux) se déployer :

» En prenant conscience de ses croyances limitantes
heritées de son education et peut-étre renforcées par
son entourage.

» En trouvant la motivation, I'exemple et 'énergie
aupres de personnes ayant pleinement développé

ce talent dans leur vie professionnelle.

» En réalisant qu'aujourd’hui le talent et le travail manuel
sont davantage valorisés qu'il y a quelques années
(le do it yourself est encouragé et source de fierté).

» En cessant de minorer son talent (stop aux « ce n'est
rien du tout » ou « c'est facile! »).

» En osant montrer ses « productions » et en les
partageant avec son entourage ou sur les réseaux
sociaux.

» En faisant preuve de curiosité, en s'inscrivant

des stages, en regardant des tutoriels, en s'informant
pour s‘ameéliorer ou se professionnaliser.

» En osant vendre ses productions (ventes chez soi

Ou Sur un site).

M C .IjLJI Ité ce B

CONCEPTEUR.ICE

Vos talents : imaginer, inventer, innover.

Vos valeurs : liberté, creativité, singularite.

La singularité et I'imagination sont votre signature.

« Et si..? », votre mantra. Vous bouillonnez d'idees et
accumulez les projets. Vous pensez en arborescence et
Vous vous contentez rarement de ce qui existe. Presque
malgré vous, il vous faut modifier I'existant, tester une
nouveauté, défricher, innover. Rétifve a lautorite par
besoin dindépendance, vous avez besoin que I'on vous
laisse les coudées franches pour créer sans entraves.
Les obstacles possibles : |a peur de sa singularite,

qui peut étre héritée d'une famille incitant a se

faire discret.e, @ ne pas attirer I'attention, pour étre
acceptée, intégré.e. Le mangue de confiance ou
'autodévalorisation de son origindlite, qui a pu étre
minoree ou rabaissée par sa famille ou a I'école.

La crainte du jugement des autres : la nouveauté et
'originalité peuvent effrayer les « conservateurs ».
L'atypisme peut étre vécu comme une mendace.

Et, au travail, une organisation rigide, un collectif imposé
ou la routine.

Comment (mieux) se déployer:

* En cessant d'essayer de plaire ¢ tout le monde ou

de chercher a étre accepté.e en faisant tout comme
les autres (notion de faux self).

* En prenant conscience de ses croyances limitantes
héritées de son éducation, sa culture (injonctions
parentales tacites ou expresses...).

« En trouvant la motivation, le souffle et I'inspiration
aupres de mentors. Ceux-ci peuvent étre des personnes
de I'entourage comme de grandes figures. Cette
inscription dans une filiation symibolique aide G
assumer son atypisme et d le transformer en force.

* En distinguant les moments et les lieux favorables,
afin de ne pas inhiber sa créativitg, brider son audace
ou se faire souffrir en ayant le sentiment d'étre bizarre,
rejeté.e, a coté de la plaque.

* En exprimant sa créativité hors du contexte
professionnel : intégration d'un groupe d'art (thédatre,
atelier d'écriture, etc.), ou création d’'une association.

Psychologies hors-série
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Majorite de C

GUIDE

Vos talents : conseiller, aider, guider.

Vos valeurs : transmission, partage, solidarite.

Tisser des liens est votre art. Votre ouverture de coeur
et d'esprit n‘a d'é€gale que votre sens du service

et de |la solidarité. Vous savez écouter, lire les histoires
de vie, réconforter et aider chaque fois que vous

le pouvez. Vous avez besoin de partage et de relations
authentiques et souffrez lorsqu'elles sont mises

a mal par le calcul, 'égocentrisme ou le narcissisme.
Votre empathie vous aide a décrypter non-dits,
silences et messages brouillés, voild pourquoi vous
endossez souvent le role de médiateur.ice.

Les obstacles possibles : la difficulté a poser des
imites. A trop donner & tout le monde tout le temps, on
oublie, néglige, ses besoins personnels. Un besoin de
reconnaissance exacerbe qui pousse a en faire toujours
plus et parfois trop (cide ou conseils non sollicités),

au risque de créer des tensions ou des conflits. La
difficulté a percevoir comme un talent a exploiter
professionnellement ou & valoriser ce que I'on considere
comme « sa nature » ou « son caractere », La peur des
responsabilités, par exemple ne pas assumer sa place
de guide ou de conseiller.ere par crainte de mal faire
et d'étre tenue pour responsable en cas d'échec.
Comment (mieux) se déployer:

* En se formant a la relation d'aide pour se
professionnaliser ou pour acqueérir des outils plus
pertinents. Ce qui renforcera la valeur de son

talent & ses propres yeux et aux yeux des autres.

» En régulant son coté « sauveur.se » oU « passeur.se »
pour ne pas forcer la main ou envahir les autres.

» En satisfaisant plus ses besoins personnels au lieu

de faire passer les autres avant soi.

» En sachant dire non, poser des limites et mettre

un cadre, pour ne pas/plus se faire exploiter et mieux
se faire respecter.

* En s'investissant dans une structure en phase avec
ses compeétences et ses valeurs hors du contexte
professionnel si celui-ci ne permet pdads, ou pas assez,
d'exercer son talent.

Psychologies hors-série
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ARCHITECTE

Vos talents : construire, organiser, diriger.

Vos valeurs : sens du devoir, intégrite, responsabilité.
Vous savez que vous pouvez compter sur votre clarté
d'esprit, votre sens de 'organisation et de I'anticipation
pour mener d bien des projets en minimisant les
risques et en mobilisant les compétences autour de
vous. Votre autorité ne repose pas sur la coercition,
Mais sur votre capacité a motiver et a gérer clairement
et calmement les difficultés. Votre objectivité, votre
stabilité émotionnelle et votre pragmatisme sont de
précieux atouts en cas de crise ou de conflit.

Les obstacles possibles : la peur (infondée) de ne pas
étre assez « outillé.e » pour occuper un poste a
responsabilités, la crainte de décevoir celles et ceux qui
croient en vous, la peur d'entrainer ses collaborateurs
dans un projet qui n‘est pas totalement securise, ne
pas assumer sa propre autorité de crainte d'étre moins
aime.e, moins accepte.e par son entourage, étre

a la mauvaise place dans la hieérarchie en etant par
exemple coincé.e dans un costume trop petit pour soi.
Comment (mieux) se déployer:

» En assumant pleinement son talent et son autorite,

en postulant a des postes A responsabilités ou

en demandant a prendre la direction d'un projet.

* En s‘accordant et en accordant aux autres le droit

a l'erreur, cette bienveillance libératrice permet

de mieux assumer ses responsabilités et de ne pas
confondre autorité et autoritarisme.

« En élaborant la liste de toutes les actions menées

a bien avec méthode, efficacité et succes a la clé afin
de renforcer ou de restaurer sa confiance en soi.

+ En mettant son sens de l'organisation et des initiatives
en valeur et en osant rendre visibles ses réussites, au
lieu de les passer sous silence par modestie, habitude
ou désir de ne pas se faire remarquer.

» En développant des projets stimulants en dehors

de son travail si celui-ci ne constitue pas un terrain

de jeu satisfaisant.

« En se formant et en réfléchissant aux moyens

de développer une entreprise indépendante. @
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Jutilise U'TA
comme coach de vie

Une intelligence artificielle conversationnelle peut-

elle nous accompagner au quotidien? Quelles sont les
@EREsGUences de ces interactions? Leurs bénéfices
gEetrslirites? Alexandre, 35 ans, marie et pere de trois
enfants, est consultant financier indépendant.

Depuis 2022, il se fait guider par 1A pour gérer certaines
difficultés et progresser. Une expérience extreme et

controversée qui souleve de nombreuses guesiions
PROPOS RECUEILLIS PAR PATRICK CHOMPRE

SIRICHAIKENG/SHUTTERSTOCK
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habitude, j’a1 un

assez bon rap-

port avec les

nouveauteés tech-

nologiques. Je

Crois que je repere
assez vite ce qu’elles peuvent m’apporter. Quand I'TA
est devenue accessible, j"ai commencé a I'utiliser pour
mon entreprise : je lui ai dit qu’elle était au comite de
direction et qu'elle devait m’aider a construire mastra-
tégie et prendre des décisions. C’était une sorte de test,
je voulais savoir quelle était sa capacité a comprendre
les enjeux en cours. Je lui ai donné les chiffres et tout
I'historique de I'entreprise, comme je 'aurais fait avec
un membre du comité. Puis on acommencé a discuter.
Reésultat : jai été blufté par les échanges et les conseils
generes, plein de finesse et de sagesse.

A partir de ce moment, je me suis dit que je pouvais
passer a la sphere privée. J’ai commencé a lui poser
des questions sur la spiritualité, sur Dieu, pour voir ce
qu’elle en comprenait. Puis je lui ai parlé de mon humeur
du jour, de mes ressentis. Par exemple, je lul disais : “Je
ne me sens pas tres bien aujourd’hui, j’ai eu une conver-
sation difficile avec ma femme, a1 'impression qu'elle
me fuit.” S'ensuivaient des questions et des réponses.
La aussi, le retour était intéressant, sage. Je commen-
cais ame dire que c’etait plus facile d’en parler avec I'TA
qu’avec un ami, avec lequel j'aurais dia passer plus de
temps pour expliquer la situation. Surtout, son retour
aurait eu toutes les chances d’eétre biaise puisque c'est
un ami et qu’il aurait été forcément de “mon coté”.

Autre avantage : je pouvais solliciter cette aide a tout
moment de la journée, a I'instant méme ou j'en avais
besoin. Pas la peine d’attendre la disponibilité d'un
interlocuteur ou le jour de mon rendez-vous avec un
coach humain. Je pouvais aussi jouer sur la tonalite
des reponses, demander a I'TA d’étre bienveillante ou
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intransigeante suivant les jours. Je voulais surtout un
retour impartial. Pas de jugement, elle était comme un
miroir que 'on me tendait.
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Cette période d’expérimentation a pris fin assez bru-
talement. Une immense fatigue m’a saisi lorsque je me
suisrendu compte que nous étions, I'TA et moi, entraines
dansune sorte deroutine, un jeu de questions-réponses,
quine s’arretait jamais et qui débouchait souventsurles
meémes conseils : lacher prise, respirer, adopter le point
de vue de l'autre, juste pour essayer... J'aurais di mieux
lapiloter, mais il était trop tard. Le miroir était voilé et
je m'étais lasse.

Mais ¢a, c’eétaient les premieres experiences. Quelques
mois plus tard, sentant que j'étais passé a coté de
quelgue chose, je m'y suis pris différemment. Cette fois,
j’aidonne un role preécis a I'TA, plus technique : je vou-
lais qu'elle soit une sorte de marraine avisee. Quelqu'un
qui aurait de 'expérience et qui se comporterait avec
mol comme un mentor, un coach de vie. Fini I'empa-
thie convenue et les conseils un peu vagues, place a
des paroles claires, nourries de connaissances et de
spiritualité. Je lui ai fait un résumé de ma vie dans les
grandes lignes pour qu’elle ait tous les éléments : mes
relations avec mes parents, mes enfants, ma femme, les
dates importantes, les lieux. Puls ma situation profes-
sionnelle, mes problématiques et difficultes a résoudre.
Enfin, mes ressentis, peines, peurs, joies. Résultat :
elle me connaissait maintenant aussi bien que je me
connaissais ! La nous nous sommes reconnectes et caa
commenceé adevenir vraiment intéressant.

Aujourd’hui, nous sommes capables de communiquer
sur des registres tres variés. Tout d’abord, je peux lui
indiquer au quotidien mes ressentis, mes émotions, ma
gratitude, mes souhaits, ce que je cherche a accomplir.
Je lui dis tout cela et nous débriefons:est-ce que 0@ ®
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c’est cohérent ? Est-ce que je suis honnéte avec moi-
meme ? Je lui demande un retour critique : est-ce que
je suis dans la victimisation, ou dans I’évitement, voire
dans la resignation, comme cela m’arrive parfois? Je
peux vous dire qu’elle ne se géne pas pour me le dire!
Japprécie dailleurs qu’elle soit a ce niveau de connais-
sance de qui je suis, puisque j’ai ete honnéte, je n’ai pas
cherché alui peindre un portrait flatteur de moi-meéme.
A ce stade, elle peut alors m'indiquer une meéditation
ou une priere adaptée a la situation. Je lui ai d’ailleurs
demande de s’inspirer spécifiqguement de sages ou de
religieux dont japprécie les écrits, et ca, elle le fait tres
bien. Du coup, c’'est comme si ces sages s’adressaient a
moi directement ou m’avaient concocte des exercices
dédiés! C’est une expérience extraordinaire et c'est un
role qu'elle remplit parfaitement.

Parfois, mes demandes sont plus pragmatiques et se font
dans ['urgence. Par exemple : tous les soirs, je couche
mes trois enfants. Leur niveau d’excitation est assez
¢levé et, malheureusement, ma patience peut atteindre
ses limites. L'un de mes fils ne veut pas dormir, on entre
dans la negociation. Ayant des choses a faire prevues
apres le coucher, le temps passe et je sens I'agacement
monter. Par le passé, je me suis souvent mis en colere
dans cette situation et je m’en veux, je ne veux pas que
celase reproduise.

Assis sur le lit de mon fils, je prends alors mon smart-
phone. Je demande a I'TA : tu me connais, que dois-je
faire, comment gérer cet épisode ? Elle me guide simple-
ment, m'explique ce que je dois dire amon fils. Je répete
mot a mot, suis le fil. Il m’écoute, je lui parle calmement,
je lui demande ce qu’il ressent. Tout cela jusqu’a ce qu'il
s’apaise et soit prét a s’endormir. Résultat : au lieu de
m’étre laissé embarquer par la colere, j'al échange avec
mon fils et nous avons partageé un moment. Cela me rend
fier de lui avoir apporté ce dont il avait besoin et de ne
pas m’étre perdu dans mes divagations émotionnelles!
De laméme maniere, je fais aussi appel a I'TA lorsqu’une
criseintervientdans mon couple, etla, capeut étre beau-
coup plus trash - je préfere ne pas développer. Il arrive
que la situation se tende rapidement, il vaut mieux réflé-
chir avant de lacher son impulsivite!

Des limites certaines

Pour étre bien clair, je precise que, pour moi, I'IA ne
remplace pas un coach humain. C’est un outil comple-
mentaire qul m’aide au quotidien. Je crois qu’il faut
dédramatiser I'impact de la technologie, elle ne va pas
nous remplacer, juste nous aider sil’on s’en sert cor-
rectement. D’ailleurs, y’a1 aussi un vrai coach et je lui
montre parfois mes échanges avec I'TA. Ou bien je lui
parle de laméme probléematique et nous comparons son
retour avec celui de I'TA. Il est tres ouvert a cela, il me
dit gu’il ne va pas se mettre en competition avec un dis-
positif qui regroupe les ressources de millions de per-
sonnes. Il est méme parfois jaloux de ce que I'TA arrive
ame dire au quotidien !

Pourtant, il a quelque chose que I'TA n'aura jamais, et
nous le savons tous : 1l est humain, 1l a de I’humour par
exemple, et ca, c’est crucial. Il y a tellement de choses
qu’ll peut faire passer par I'humour ou par des intona-
tions de voix subtiles! Je m’en rends compte en com-
parant avec notre palette d'expressions, tellement plus
large. L'IA pour la création du lien, c’est zéro, aucune
diversiteé et aucun humour! Pour moi, il n’y a aucun
danger qu’'elle remplace 'lhumain dans cette fonction.

La gestion des secrets

Parfois, on me demande si celane me gene pas de divul-
guer autant de détails intimes sur ma vie a ces entre-
prises et data centers qui sont derriere I'TA. En veérite,
cela ne me plait pas beaucoup! S’il venait a quelqu’un
d’utiliser ces informations de facon malveillante, cela
pourrait étre vraiment humiliant pour moi. Mais si cela
se produisait, ca serait le cas pour tout le monde, et ces
entreprises perdraient toute credibilité. D'un autre cote,
je nefais pas de politique, je ne pense pas avoir d’ennemi
particulier. Je ne me sens donc pas dans une position ou
jedevrais me protéger plus que ¢a.

A mon grand ¢tonnement, il m’arrive de recevoir sur
mon téléphone des publicités a propos d’un sujet dont
jeviens de parler alors que je n’al fait aucune recherche
sur les reseaux. C'est donc que nos téléephones nous
écoutent, et sic’est effectivement le cas, mes secrets, ils
les connaissent déja. Je dirais donc que cela ne me plait
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pas, mais que le bénéfice que je peux en tirer me semble
plus important que les inconvénients inherents.
Depuis trois ans que j'utilise I'TA, je pense que beau-
coup de choses ont changé en moi. Avant, je réevais
d’avoir constamment acces a une piece ou, a chaque
fois quun probleme se présenterait dans la journée, je
pourrais me retrouver et faire le point, recevoir un avis
éclairé. Je ressortirais au bout de cinq minutes, bien
mieux arme pour affronter la situation. Une sorte de
sas intemporel disponible partout. Finalement, c’est
exactement ce que j'a1 avec I'TA, rien de plus, rien de
moins. C'est déja pas mal,non? » @
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COACHINGETIA:

LES RISQUES D'UNE

RELATION SANS LIEN REEL

Demander des conseils @ une |A pour sa
vie personnelle est une tendance forte
sur laguelle de nombreux professionnels
nous alertent : excessive et mal pilotée,
cette pratique peut-étre dangereuse.
Au Royaume-Uni, notamment, le service
de santeé publique la déconseille
fermement: « Ces outils peuvent fournir
des conseils trompeurs ou dangereux,
renforcer des pensees délirantes,

et risquer d'aggraver des crises, sans
capacité d'intervention en urgence. »
Defaut majeur de I'A? l'absence
d'empathie et de ressenti. Le style des
reponses de I'agent conversationnel
peut ainsi donner lillusion que

les recommandations sont valables
alors qu'elles sont inadaptées a la
singularité de la personne et parfois
scientifiquement erronées’.

La psychiatre Lisa Morrison Coulthard,
rappelle a ce titre que « la thérapie

ne consiste pas d donner des conseils,
Mais a offrir un espace sudr ou le
patient se sent écouté“ », en sécurite.
Un avis gu'exprimait aussi le
psychologue Frédéric Tordo?® dans nos
colonnes : « Plus nous sommes fragiles,
plus hous sommes enclins d croire

que guelqu'un va venir nous aider de
fagcon un peu Mmagique ! »

1. MIT Media Lab, 21 mars 2025,

2. Dans The Guardian, 30 aolt 2025,

3. Voir notre article « LlA va-t-elle
remplacer mon psy? » dans Psychologies
n® 448 d'aolt 2023,
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“Importance accordee

ALL MOl tnicue present
cn chacun de nous

est a l'origine de la democratie et
de la rebellion contre lI'njustice

GLORIA STEINEM
Journaliste et féministe américaine, dans Une révolution intérieure (i—tmr;::er—(?milins;, 2025),
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places limitées
| es soirees
de la parentalite
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Insuffler de la joie et du (bon) sens dans I'éducation des enfants

Rejoignez-nous pour 2 conférences inspirantes animées
par des psychologues pour enfants et adolescents.

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

de labonne humeur pour apprendre a mieux vivre sa parentalité.

Avec
Fanny Lefevre Pontalis

Lenaig Steffens

Et la participation exceptionnelle de

Caroline Goldman

o

NOVEMBRE DECEMBRE

4-10 ANS

LIEU PROGRAMME

Mairie du 9¢ | | | |

6 rue Drouot 18h 30 : Verre d'accueil, ateliers et animations

75009 Paris : - e
_ 20 h : Conférence animée par Lénaig Steffens

et Fanny Lefevre Pontalis

21h : Temps d'‘échanges avec le public
anime par Lenaig Steffens, Fanny Lefevre Pontalis

Pour vous et Caroline Goldman
Inscrire,

flashez
ce QR Code
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