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ne incivilite dans larue qui nous heurte, la parole
blessante de notre ado qui nous désarconne,
I'attitude deconcertante d’un collegue qui nous
met a vif... Et soudain, 'embrasement : une ten-
sion qui monte, un echange quidéborde, une dis-
pute — petite ou grande - qui laisse toujours une
trace. Qu’il reste latent ou qu’il éclate au grand
jour, le conflit percute nos vies comme une onde
de choc : il bouscule nos emotions, trouble nos
états d’ame, contracte nos corps. Comment alors traverser ces
moments sans s’y perdre ? Comment éviter d’étre happé par
la culpabilite (« J’al peut-etre depasse les bornes ») ou par les
regrets (« J’aurais di répondre autrement ») ?
L’ambition de notre grand dossier n'est pas de faire de vous
des experts de la riposte, mais de vous offrir des reperes pour
comprendre, accueillir et mieux analyser ces episodes, qu’ils
surgissent a I'improviste ou s’installent insidieusement dans
la relation avec certains proches.
En amont des décryptages et clés concretes proposeées par
les spécialistes que nous avons interrogés, 1’éclairage de
Christophe André - qui fait la couverture de ce numéro tant
son dernier ouvrage, Vivre avec, vivre apres (L'Iconoclaste),
ecrit avec Cloe Brami et Violaine Forissier, nous a touches -
introduit avec justesse le sujet : « La colere peut étre saine, le
conflit peut étre utile, a condition qu’ils obligent a la commu-
nication, au lieu de 'empécher. » Nul doute que son Freud en
peluche (voir p. 20) approuverait aujourd’hui.
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Psychanalyste, Psychiatre et Psychiatre, elle Normalien, agrégé
formee par Jacques psychanalyste, il est exerce en region d’anglais, il présente
Lacan et Francoise l'auteur, entre parisienne et La Grande Librairie

Dolto, elle est I'autrice autres, de « J'y vais... est 'autrice de le mercredi sur
de plusieurs ouvrages, ouj'yvaispas?»et plusieurs ouvrages, France 5, et Variétes
parmi lesquels Savoir d’Ecrire sa mere (Payot, parmilesquels lesamedial3h30
etre (Pocket, 2017). 2021 et 2023). Chaque Je crois en moi sur RTL. Il est aussi le
Chaque mois, elle mois, il recoit un lecteur (Marabout, 2025). parrain de 'ONG
répond a une ou une lectrice pour Chaque mois, Bibliothéques sans
sélection de lettres de une premiere séance elle livre ses conseils frontieres. Retrouvez-le
lecteurs et lectrices de psychothérapie et son éclairage dans notre dossier
(lire p.12). (lire p. 82). (lire p. 29). (lire p. 45).

Rfl?(t)l;?}}f'r- Ariane Krwan Lucille
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P
Médecin Elle a été grand Auteur et journaliste, [llustratrice et sérigraphe
psychothérapeute reporter pendant il a publié trois reconnue pour ses
spécialisée en vingt ans. Sillonnant ouvrages aux compositions dessinées a
psychologie de la sante, le monde, elleya Editions de L'Olivier, la main, elle travaille
elle dirige I'Institut trouvé des histoires a dont LAmeérique principalement pourla
de médecine corps raconter. Aujourd’hui derriere moi, prix presse et I'édition, et crée
esprit. Autrice de journaliste Récamier 2019. Pour des motifs textiles et des
Vivre en accord avec soi littéraire et écrivaine, Psychologies, il fresques murales de
(Odile Jacob, 2024), elle a publié onze chronique les grande envergure, Parmi
elle nous ouvre la voie romans (traduits a essais (philosophie, ses clients figurent
d’'un mieux-étre I’étranger) et recu dix psychanalyse, etc.) Boucheron, Cartier,
physique et psychique prix littéraires et les récits Chanel, Dior, Le Monde,
(lire p. 98). (lire p. 26 et 108). (lire p. 26 et 108). L’Obs... (voir p. 76).
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LE COURRIER

VOS
"QUESTIONS

A
Vel

Mon compagnon ma trompee.

-0

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

(1105

Pourrai-je un jour lui refaire confiance ?

Je vis depuis dix ans avec un homme

et tout allait bien, mais j'ai découvert qu'il
me trompait, depuis toujours, et avec
diverses femmes. J'ai disjoncté, puis fait
une thérapie et voulu pardonner. Mais

je ne lui fais plus confiance, et cela rend
notre vie impossible. Aidez-moi.

GAELLE, SETE

A pprendre que la personne que I'on aime a des
relations avec d’autres est toujours terrible,
Gaelle, d’autant que cela incite souvent a s’estimer

« trompé.e ». Mot destructeur parce qu’il induit

I'ildée — humiliante — que I'autre s’est joue de nous.
C’est parfois le cas (certains hommes ou femmes
considerent leurs partenaires comme des objets
interchangeables) mais pas toujours. Certaines
personnes peuvent aimer sincerement leur partenaire

Février 2026

et ne pas pouvoir s’‘empecher néeanmoins de vivre,
parallelement, d’autres vies. Cela peut-étre parce
qu’elles ont (du fait, par exemple, d'un abandon vecu
dans 'enfance) une peur panique d’aimer de facon
exclusive. Parce qu’elles ont besoin de s’assurer, en
séduisant sans cesse, d’'une valeur personnelle dont
elles ont toujours douté. Parce qu’elles sont identifiees
aun personnage de leur histoire qui se conduisait
ainsl, etc. Penser ces personnes menteuses est
réducteur, et les sommer de s’expliquer ne mene arien
car elles connaissent, bien sur, leur fonctionnement,
mais en ignorent totalement le sens et I'origine.

Le probleme est donc d’essayer de changer de registre.
C’est-a-dire de passer de celui des reproches et des
soupcons a un autre ou deux personnes, parce qu'elles
s’aiment (c’est, me dites-vous, votre cas), essaient,

en parlant, de comprendre ensemble la situation.
Tache difficile mais qui mérite d’étre tentée, non ?

Psychologies
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Avec tous ces féminicides,
Jai peur pour ma fille.
Comment faire la part
des choses ?

Je trouve le nouveau compagnon de
ma fille autoritaire, jaloux et possessif.
Cela m’inquiéte mais en méme temps
j'ai peur d'étre influencée par tout

ce que I'on entend sur les violences
conjugales et les féeminicides. Comment
puis-je aider ma fille sans me tromper?

SAMANTHA, LYON

otre inquiétude, a une époque ou laliste

des feminicides ne cesse de s’allonger, est
compréhensible, Samantha, maiselle n’est
pas justifiée pour autant. Un homme ou une
femme peuvent en effet se montrer jaloux et
possessifs parce qu’'on ne leur a pas appris, des
’enfance, le respect de I'altérité (c’est-a-dire
de l'autre, de ses désirs et de sa liberté), mais
étre capables néanmoins de respecter - méme
si elles sont nouvelles pour eux - les limites
que va leur mettre un partenaire. Les
hommes qui assimilent le lien affectif a un
titre de propriete, veulent transformer leurs
compagnes en objets soumis et dociles, et
trouvent normal de les tuer si elles tentent
de leur échapper, relevent d’'une pathologie
tres grave (et de ce fait, heureusement,
statistiquement peu répandue) qui affecte
leur rapport a eux-mémes, aux autres, ala
realite et alaloi. Une pathologie qui est bien
sur confortée par le statut fait aux femmes
dans la société, mais qui est trop grave pour
ne s’expliquer que par lui. L'important, pour
aider votre fille, est donc de rester attentive
alafacon dont évolue sa relation avec cet
homme, et surtout de maintenir le dialogue
avec elle de facon a pouvoir I'aider a garder,
si sa liberte devait étre menaceée, une image
d’elle-méme et une conscience de la réalité
qui lui permettent de le refuser.

’-""‘-.._.-r'

ECRIVEZ-LUI

Par mail:
chalmos@psychologies.com

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

Suis-je trop difficile en amour ?

J'ai 24 ans et j'ai déja eu trois compagnons,
mais a chaque fois, j'ai rompu parce que ¢a
n‘allait pas. Mes amies me disent que je suis trop
difficile et cela m’inquiéete. Qu’en pensez-vous?

MAELLIS, ARRAS

A voir des amies
auxquelles on peut se
confier et demander
consell est une grande
chance, Maéllis, mais
I'exercice, surtout quand

1l s’agit des relations
amoureuses, n'est pas sans
risques car 1l suppose que
ces amies soient capables
d’ecouter et d’accompagner,
sans vouloir pour autant
imposer leurs propres
conceptions. Le lien
amoureux entre deux
personnes met toujours en
jeu en effet le plus intime de
ces personnes, c’est-a-dire
ce aquoi les autres, méme
s’'lls pensent les connaitre,
ne peuvent pas avoir acces.
A partirde la, conseiller a
quelqu’un ce que l'on pense
bon pour lui peut conduire a
lui faire prendre, en fonction
de criteres qui ne sont

pas les siens, des décisions
essentielles pour savie,

Psychologies

lourde responsabilité !
Vous me dites par exemple
que vos amies trouvent
anormal que vous n‘ayez pas
encore rencontre a votre
age (24 ans...) un garcon
avec lequel vivre. Anormal ?
Mais en fonction de quoi?
[l leur semblerait plus
normal d’épouser le
premier garcon rencontre ?
On sait pourtant que, la
personnalité de chacun

se revelant danslavie
commune, la precipitation
peut mener a des déceptions
plus que douloureuses.
Vous avez, Maéllis, des
reperes et des exigences

en matiere de vie de

couple. Ils ne sont pas les
memes que ceux de

vos amies? Et alors? Vous
seule pouvez savoir ce

qui vous est nécessaire pour
vivre. Pourquol ne vous
autoriseriez-vous pas a vous
faire confiance ? X X

Fevrier 2026 13
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ENFANTS & ADOS
TES QUESTIONS

14

Je voudrais devenir vétérinaire
mais mon grand-pere
dit que cest trop difficile.

SAMUEL, 11 ANS

on chat a été tres

malade, Samuel, et
on I'a cru perdu, mais
ton vétérinaire a pu le
sauver, et tu as trouve cela
tellement formidable que
tu as eu envie de devenir
vétérinaire. Tu en as parlé a
ton grand-pere, en croyant
qu’il allait te soutenir, mais
11 t’a dit que cela ne lui
semblait pas possible, parce
que c’était trop difficile.
Tu me demandes mon
avis, il est tres clair: je ne
suils pas d’accord avec ton
grand-pere. Les études
pour devenir vétérinaire
sont — il araison - des
etudes tres difficiles. Il faut
donc d’abord avoir, pour
pouvoir les entreprendre,
un tres bon niveau scolaire :
c’est possible si tu travailles

Février 2026

a partir de maintenant

- tu esen sixieme - tres
serieusement. Et, une fois
quon les a entreprises,

1l faut encore beaucoup
travailler; ce qui n'est
jamais un probleme pour
les éléves qui ont appris,
auparavant, a le faire. Tu
peux donc parfaitementy
arriver. D’autant que savoir
que l'on aun but a atteindre
est quelque chose qui aide
toujours a faire des efforts.
Ton grand-pere a peut-étre
voulu te proteger, ou il

t’a peut-étre dit ce qu'on lui
avait dit a ton age (sais-tu
s’il a pu faire le métier qu’il
voulait ?). Quoi qu’il en
soit, je suis stire qu'il sera
tres fier quand il verra,
dans quelques années, que
tu as réussi. Vas-y!

e

ECRIS-LUI

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

®  Pourquoi mon pére
sénerve tout le temps
contre ma sceur?

THOMAS, 12 ANS

T es parents ont divorcé, Thomas, et tu vis

chacun d’eux, en garde alternée. Tu me dis
que ton pere, lorsque vous etes chez lui, ades

que tu puisses, un jour ou vous serez tous les

attendant, essayer d’y réfléchir. Tu m’écris que
ta sceur refuse toujours, systematiquement,
de faire ce que vos parents demandent :

elle ne veut jamais ni venir manger, ni se
coucher, ni faire ses devoirs, etc. Tu ajoutes
que ta mere, en général, le tolere mais que

d’étonnant : rentrer chez soi apres son travail,
etre heureux de retrouver ses enfants et devoir
faire la guerre pour tout n'est - reconnais-le -

de penser qu’il ne va pas réussir a leur faire
comprendre des choses essentielles pour leur
vie; car c’est de cela qu'il s’agit pour ta sceur.

tul'imagines dans un travail, plus tard ?
Elle va faire quoi ? Prevenir son entreprise
qu’elle travaillera seulement quand elle

en aura envie ? Cela ne tient pas debout!
Pourquoi n‘essaierais-tu pas de lui parler ?
Si tu lui expliquais les choses, elle pourrait
peut-étre — parce que tu n’es pas un adulte -
les comprendre mieux, qu’en penses-tu? @
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avec ta soeur qui a 10 ans, une semaine chez

relations pénibles avec elle, et que tu voudrais
comprendre pourquoi. Je crois qu’il serait utile

deux, en parler avec lui, mais nous pouvons, en

ton pere, regulierement, explose. Cela n’arien

pas vraiment drole. Et surtout, il est toujours
terrible, pour un parent qui aime ses enfants,

Elle a déja, me dis-tu, des problemes a I’école,

SERGE PICARD
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DIVAN

Il a dans l'cell 'eclat de ceux qul
ont connu des moments sombres
Dans la volix, [a douceur
qui vient apres la colere, quand
on I'a comprise et calimeée.

hristophe
Andre

La castagne, le cancer, la priere..
Rencontre avec un homme
qui a trouvé la paix, ou presqgue.

ENTRETIEN : GIULIA FOIS

PHOTOS : AUDOIN DESFORGES/PASCO&CO

16 résvrier 2026

st-ce qu’on peut recevoir un prix avec gour-
mandise, mais sur la pointe des pieds ? Est-ce
qu’on peut savourer les honneurs tout en les
interrogeant ? Visiblement, oui, quand on s’ap-
pelle Christophe Andre. Psychiatre a la plume
prolixe, il vient de recevoir, avec ses coautrices,
le prix spécial de la réedaction de Psychologies
pour son dernier ouvrage, Vivre avec, vivre
apres [voir encadre p. 19]. Grand habitue des
médias, il cherche pourtant le mot juste avant d’y
reagir : « Chaque prix, chaque témoignage de recon-
naissance me fait plaisir, parce qu’il honore le travail
accompli. J’en suis d’autant plus heureux qu'on a écrit
celul-ci a trois, et pour aider les autres : c’est le prolon-
gement de notre travail de soignants qu'on distingue. »
On le sent hesiter, on attend le « en meme temps... », il
ne tarde pas aarriver: « En méme temps, je n’ai jamais
vraiment reussi a me debarrasser de certains traits
névrotiques, sur ces histoires de mise en avant... J’ai
fini par comprendre que je faisais du bon boulot. Mais
j’ai toujours un certain malaise a étre en couverture
de magazine : est-ce qu'on est sur que casertla 00 @®

Psychologies
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cause ? Est-ce que cane crée pas une distorsion entre
ce que les lecteurs projettent et quije suis vraiment ?
Est-ce que d’autres ne le mériteraient pas plus que
moi? Ah, ca, le syndrome de I'imposteur ne vous
lache pas comme ca! » [Rires] N'empéche : notre
« Divan » est a lui, et il lui va bien.

Avant Vivre avec, vivre apres, vous avez ecrit

une vingtaine de livres : savez-vous pourquoi
vous écrivez?

Christophe Andre : Déja parce que j’éprouve une
vraie jubilation a le faire : chaque livre me nourrit et
me transforme. Et puis je suis un litteraire contra-
rié. Au lycée, j’avais de bonnes notes dans toutes les
matieres - principalement pour avoir la paix -, et a
I’époque, on poussait les éleves comme moi vers les
filieres scientifiques, parce qu’elles ouvraient plus
de perspectives. Bon petit soldat, je n’a1 pas pro-
testé, mais en terminale, J’al commencée la philo : j’ai
découvert Freud [voir encadreé p. 20], et grace a lui, j’ai
assouvi mon gotuit pour la littérature - c’était une tres
grande plume. Par la suite, s1j’ai choisi la psychiatrie,
c’est aussi parce que c’est la plus littéraire de toutes
les speécialites : pour comprendre I'ame humaine, 1l
faut lire beaucoup. De la sociologie, de la philosophie,
mais aussl des romans et de la poesie... Freud disait :
« Partout ou je suis allé, un poete était passé avant
moi. » Ma pratique m’a montre combien il avait raison.

Qu’est-ce que ce livre-ci a de spécial, pour vous?

(C.A.: Ses lecteurs. C’est-a-dire, principalement, des
malades du cancer, confrontés a I'idée de leur propre
mort, a I'angoisse et a la tristesse absolue qu’elle sus-
cite. I1 fallait peser chaque mot. Faire un joli livre qui
aurait éludé les aspects les plus sombres de la mala-
die n'aurait rimé arien. Mais on voulait en parler avec
la plus grande douceur possible. Parce que la realite
du cancer, c’est qu’il vous tire vers la mort, et vers la
vie en meme temps. Par réflexe, des que le diagnos-
tic est posé, on sait que, dans la téte d'un patient, le
mot cancer va venir se coller a celui de mort. Mais
justement, c’est aussi le moment ou il va prendre
conscience de la valeur et de la beauté de sa vie. Tout

I8 rovrier 2026

JE N'A] PAS REUSSI A

ME DEBARRASSER
DE CERTAINS

TRAITS

NEVROTIQUES

I'enjeu reste alors de savoir ce qu’il va pouvoir en faire,
sur le temps qui lui reste. A priori, pourtant, notre cer-
veau n’est pas equipe pour ca.

Que voulez-vous dire?

(C.A. : Notre équipement neurobiologique n’est pas
concu pour affronter tranquillement I'idée de notre
propre mort : comme un animal entre les griffes d'un
prédateur, ’humain doit se battre jusqu’au bout pour
sa survie. Concevoir notre finitude reviendrait, pense-
t-on, a se laisser dévorer sans bouger. Donc on se débat,
on refuse la possibilité de mourir, on evite meme d’y
penser. Toutes les civilisations ont tenté d’apprivoi-
ser la mort, de lul trouver un sens, une explication :
« N’ayez pas peur, il se passera des choses apres, et vous
y aurez acces sivous vous comportez bien. » Ca ne suffit
pas. La mort reste un impensé total, et on continue de
faire des efforts desespéres pour ne pas voir I'elephant
au milieu de la piece. Si c’est comme ¢a qu'on tient, tres
bien. Mais a certains moments, quand la fin approche
ou se précise, on n’a plus le choix : parler de ses peurs
peut alors nous amener a une forme de paix. C'est ce
gu’on a voulu faire dans ce livre : accompagner le lec-
teur sur ce chemin ou il fait face a ce qu’il redoute.

Au printemps 2015, on vous a diagnostiqué un
cancer du poumon, dont vous étes aujourd’hui
guéri : comment avez-vous vécu cette traversée?
C.A. : D’abord avec une certaine difficulte a accep-
ter la réalité : on a découvert ce cancer tout a fait par
hasard. Je ne fumais pas, je ne toussais pas, je n'avais

Psychologies
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Chaque jour, en France, mille deux
cents personnes vont apprendre,
qu’elles souffrent d'un cancer.
Au méme moment, elles devront
adopter le vocabulaire consacré:
celui de la guerre, celui du combat
— et ceux qui en meurent auront
sans doute mal bataillé... Avec les
oncologues Cloé Brami et Violaine
Forissier, Christophe André se pose,
dans cet ouvrage, aux antipodes de
la rhétorique usuelle : étape aprés
étape, du diagnostic aux derniers
gestes, ici, on écoute le patient,
on accompagne la maladie, et on
propose une autre approche du soin,
pour mettre « de la douceur dans
la douleur ». Parce qu'on peut vivre
avec. Parce qu’on peut vivre apres.

Vivre avec, vivre apres,

trois médecins nous parient
de la traversée du cancer
de Christophe André, Cloé Brami
et Violaine Forissier
(L'iconoclaste, 426 p., 22,90 €).

pas maigri, j’etais, certes, un peufatigue, mais pas plus
que ca. En tout cas, aucun symptome qui aurait pu
m’alerter, voire me préparer au diagnostic - si tant est
que ce soit possible. J’avais, en revanche, une tumeur
au rein, et il a fallu vérifier si elle ne s’était pas propagée
sur une autre partie du corps: c’est la qu'on a découvert
ce cancer du poumon. J’étais sidéré : pour la premiere
fols de ma vie, J’avais une maladie potentiellement
mortelle. Je suis alors passé par le tourbillon d’émo-
tions propres a ces moments-la: il y a de la peur, evi-
demment, de la colere, de I'envie, méme, vis-a-vis de
ceux qui, eux, ont fume ou fument, et pourtant nont
rien. Mais chez moi, la tristesse avite prédominé: alors
cayest,c’estdé¢jafini? Les gens, les endroits, les choses
que j’aime, je vais devoir les quitter ? Pendant la batte-
rie d’examens qui a suivl, je guettais, sur le visage des
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medecins, le moindre signe qui m’indiquerait si, oul ou
non, mon heure avait sonné. C’était terrible, parce que
dans le méme temps,je comprenais combien la vie était
formidable, et comme je chérissais la mienne. Certes,
elle n’était pas sans stress, voire sans emmerdes, mais
quand meme! Tres vite, ce diagnostic a recalibre mon
regard sur les blessures du quotidien.

Que se passe-t-il, pour vous, une fois

le diagnostic posé?

C.A.: Jai eu la chance de pouvoir éviter la chimiothé-
rapie comme la radiotherapie - donc de longs mois de
traitements pénibles et douloureux. Mais on m’aenlevé
la moitié du poumon, plus les ganglions autour. C'était
une tres grosse opération, qui a provoqué, chez moi, des
reactions assez incroyables. Laveille, jaieuun 0@ @
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choc mystique. Pas banal, pour quelqu’un qui, comme
mol, vient d’une famille de militants communistes
— enfant, on m’avait appris a chanter L'Internationale
quand je voyais un cure. Je suis devenu croyant sur le
tard, parce que j’ai trouve un certain réconfort dans
la foi. En revanche, je pratique peu, je vais rarement a
la messe, et disons qu’intérieurement j'oscille un peu.
Mais la, le soir précédant 'opération, je me retrouve
dans lachapelle de I'hopital et je me mets a prier. Happé
parun cocktail d’espérance, d’angoisse et de tristesse, je
ressens I'urgence de parler a Dieu. Je commence par le
remercier pour toute cette vie qu’il m’a permis de vivre,
pour mes etudes, pour ma femme, pour mes trois filles,
pour ces lectures qui m’'ont passionné, pour m’avoir fait
grandir dans un pays en paix... Et puis, quand méme,
j'ai la trouille. Justement parce que cette vie, je vou-
drais qu’elle continue un peu. Alors je lui dis : « C’est
toi le chef, donc c’est toi qui vas décider. Mais franche-
ment, si tu es OK pour me donner un peu plus de temps,
je suis preneur. » [Rires] Je suis rest2 une bonne heure
a prier, alternant entre exaltation euphorique et crise
de larmes:)’etais en feu. J’ai fini par retourner dans ma
chambre, mais j’ai encore connu quelques phases de
grande, grande intensite emotionnelle.

Racontez-nous...

(.A.:Parexemple, juste apreésl'opération. Je suis dans
mon lit, avec toutes ces tubulures et ces perfusions,
quand j’ai une attaque de gratitude - comme on peut
avoir des attaques de panique : eperdu de reconnais-
sance pour les infirmieres, pour mon chirurgien, pour
son équipe, je dis mon amour pour la médecine, pour
lavie, pour ’humanite... Et je reste dans cet état quasi
délirant pendant quinze bonnes minutes. Certes, je
recevails de la morphine pour moins soufirir, mais ca
n'explique pas tout. Les jours suivants, j’al pu aussi
me retrouver a mediter pendant des heures, comme
en lévitation, sans méme sentir le temps passer. Bref,
la maladie m’a fait connaitre des secousses emotion-
nelles si fortes qu’elle m’a profondément transformé.
Je me suis jure de ne jamais oublier I'intensite de ces
moments-la. Et de me rappeler, toujours, combien le
fait méme d’étre en vie était passionnant.

Février 2026

« MON
EN PELUCHE »

« J'ai acheté ce Freud en peluche aprés avoir visité
sa maison, a Londres, il y a une quinzaine d‘années.
Mon rapport a Freud est complexe. Au lycée,

j'ai dévoré toutes ses ceuvres disponibles, j'étais
fasciné... Et grace a lui, je suis devenu psychiatre.
Etudiant, en revanche, je n‘ai pas eu de bol:

les psychanalystes que j'ai rencontrés manquaient
du minimum de bienveillance qu’on pouvait
espérer d'eux. J'ai commenceé a exercer, et |'outil
psychanalytique m‘a aussi montré ses limites : c’est
trés intéressant pour I'exploration de soi, mais face
a des symptomes séveres, ¢a ne fonctionne pas si
bien. Par ailleurs, j'ai découvert des aspects moins
reluisants du personnage. Obsédé par lI'argent et la
gloire, il a falsifié certains de ses résultats. Pour moi
qui l'avais idéalisé, I'atterrissage était rude. Mais

le jour ou j'ai visité cette maison, celle ou il s’est
réfugié en fuyant les nazis, j'ai eu un déclic : I'endroit
conservait le souvenir de son quotidien, celui d'un
homme comme les cutres, et c'était bouleversant.
Alors, un peu comme un arriére-grand-pére,

qui aurait des travers, mais qui m‘aurait aussi
beaucoup apporté... Je I'ai ré-adopté. »

Psychologies
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Notre interview parait en janvier, le mois

des arréts maladies, des troubles du sommeil,
des pics dépressifs... A votre avis, pourquoi?
C.A.:Face al’adversite, on serre les dents, on pédale,
on ne s’autorise pas d’'états d’ame. Mais vient le
moment ou la pression se relache : c’est en geneéral
celui ou peut surgir le découragement. Quand 'année
redémarre, apres les fétes, on est en bout de course.
On vient de passer plusieurs mois dans le froid, a
supporter le manque de lumiere, et la, on sent quand
meme que les jours rallongent. Le printemps revient
dans la perspective, alors sans doute se permet-on de
flancher un peu... D’ailleurs, les bonnes resolutions
qu’'on prend, a la méme période, ont certainement
pour fonction de nous redresser. De nous donner un
objectif, méme si on sait qu’on ne le tiendra pas tout
a fait. Parce qu’il est la, aussi, pour nous consoler du
temps qui passe : moins fumer, mieux manger, moins
s’énerver, c’est une facon de se promettre que le temps
qui reste vaut la peine d’étre vécu. Ca n’arien d’ano-
din:c’est un élan vital.

Notre dossier porte sur le conflit. On vous

imagine assez mal vous mettre en coléere...

Vous l'étes, parfois?

C.A. : Je me mefie beaucoup de la colere. J’avais un
pere alcoolique, un brave type par ailleurs, mais qui
pouvait parfois se mettre dans des etats de rage terri-
fiants. D’ott mon aversion pour cette émotion-la. Mais
d’ou, aussi, une forme de prédisposition, ne serait-ce
que par imprégnation. Jusqu’a mes 25 ans, je me bat-
tais souvent, pour de mauvaises raisons. Une provoca-
tion, une légere frustration, et je sentais mes tempes
battre. J’ai arrété la castagne le jour ou j’ai failli me
prendre un coup de couteau. Depuis, heureusement,
j’alappris a me controler. [Rires]

Et quel serait votre point de vue de psychiatre

sur la coléere ou le conflit?

C.A. : Sensiblement le méme : sur un plan psycholo-
gique, la colere est un échec. Attention, je parle de la
colere qui vous prend et vous submerge, pas de celle
qui monte et vous alerte, quand un besoin ou un ideal
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a été blessé. Si nos principes de justice oud’équité sont
bafoues, la colere est cette €émotion qui nous donne
envie de rétablir les choses comme elles devraient
etre. La, c’est un moteur precieux, qui peut aider a
ouvrir une discussion ou a nous mettre en mouve-
ment. Ponctuel et mesure, le conflit a donc toute sa
place dans les rapports humains. Ce qui m’interroge
plus, c’est laréhabilitation de la colere comme expres-
sion politique. Bien sur, les temps sont de plus en plus
durs. Mais se laisser aller a I'invective et au clash ne
sert pas a grand-chose - a part abimer le lien social.
Quand quelqu’un vous crie dessus, vous n’écoutez plus
ce qu’ll a avous dire. La seule chose que vous retenez,
c’est la violence subie. La colére peut étre saine, le
conflit peut étre utile, a condition qu’ils obligent a la
communication, au lieu de 'empécher. @

LA
MALADIE

PROFONDEMENT
TRANSFORME
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Une expo leve le voile sur nos nuits
L’Interprétation du réve de Sigmund Freud parait en 1899, Le sommeil
devient un sujet détude pour mieux se comprendre. Au XXI¢ siecle,

il est, pour beaucoup, une quéte, tant sont nombreux ceux qui tentent de le
retrouver. Le théeme du sommeil fascine les artistes depuis toujours.
Pour la magnifique exposition « L Empire du sommeil », la neurologue et
historienne des sciences Laura Bossi a réuni cent trente ceuvres - peintures,
sculptures, documents. Gova y cotoie Rembrandt, Bellini ou Picasso,
et le sommeil de I'enfant, les tourments de I'insomniaque. Aurélie Marcireau

Exposition « L'Empire du sommeil », musée Marmottan Monet (Paris, XVI°), jusqu'au 1 mars. marmottan.fr.
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ACOUPHENES::
un risque eleve
de burn-out

n actif sur trois est concerne par les acouphenes.
Ce trouble, souvent sous-estime, s’accompagne
pourtant d'un risque élevé de burn-out pour 64 %
des personnes toucheées. Pour mieux comprendre cette
réalité, ’Association nationale de I’'audition, en partenariat
avec France Acouphenes, SurdiFrance et I’Afrepa
(Association francophone des équipes pluridisciplinaires
en acouphénologie), lance une étude scientifique
pour laquelle elle recrute des participants. Ses objectifs :
identifier, directement aupres des personnes atteintes
d’acouphenes, les difficultes professionnelles rencontrees
et proposer en retour des solutions concretes a destination
des entreprises et des services de sante au travail.
La participation a I'étude s’effectue via Siopi, une application
gratuite, confidentielle, dédiée aux personnes souffrant d’acouphenes.
Elle permet de partager temoignages et conseil. siopi.ai/fr.

MAINTENANT

CHANGER LE MONDE

Des solaires locales

24 révrier 2026

(et plus écolos) !

Alors que, pour 62 % des Francais, la
tracabilité de leur monture est un critere
de choix important, la marque mutualiste
Ecouter Voir a été la premiére a lancer, en
2025, une collection de lunettes solaires
labellisées Origine France Garantie. Douze
références de lunettes qui soutiennent
I'@économie locale et respectent
I'environnement, a un prix de 99 euros.

Le label valide le respect des normes
environnementales strictes lors de la
fabrication, la limitation des émissions

de CO,, la valorisation des circuits

courts et savoir-faire locaux. A.M.
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LE CHIFFRE

84 %

des Frangais affirment que
le DIY (do it yourself) renforce
leur confiance en eux.
Bricolage, couture, jardinage,
activités créatives...:
le fait main englobe de
nombreuses pratiques qui

contribuent au mieux-étre.
Source : « Le “"do it yourself” et

le bien-étre », &tude OpinionWay
pour Cricut, novembre 2025.
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Autisme:

un programme inédil
pour accompagner
les aidants

ous étes parent ou grand-parent d’'un
enfant de 2 a 9 ans présentant des troubles
du neurodéveloppement ? Fondée par
la mannequin Natalia Vodianova, 'association
Naked Heart France déploie, pour la premiere
fois en France, la « formation aux compétences
des aidants » (caregiver skills training, en anglais).
Elaboré par des experts de I'Organisation
mondiale de la sante (OMS) et d' Autism Speaks,
et déja déployé avec succes dans plus de trente
pays a travers le monde, ce programme aspire
a fournir aux familles des outils concrets
pour accompagner leur enfant au quotidien,
en abordant des themes essentiels tels que la
communication, I'engagement, les competences de
la vie quotidienne, la gestion des comportements
difficiles ou encore les stratégies d’adaptation.
Dispensé par des formateurs certifiés, ce parcours
comprend neuf séances en petits groupes et trois
visites individuelles a domicile. Naked Heart
France ambitionne de former plusieurs centaines
de familles d’icila fin de 'anneée et organisera en
juin, a Paris, son forum annuel dédié aux aidants,
ou seront presentes les premiers resultats de ce
déploiement pilote (amélioration de la confiance
des aidants, du bien-étre familial...) ainsi que les
prochaines eétapes de son extension.
Pour plus d’informations, écrire a: info@nakedheart.fr.
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LE THERMALISME
AU SERVICE DE
LA SANTE MENTALE!

En 2026 comme en 2025, la santé mentale
est une priorité nationale. Les stations
thermales I'ont bien compris et proposent
de plus en plus de programmes dédiées
a la récupération mentale, a la gestion
des émotions et au burn-out. Des cures @
retrouver a Saujon, Bagnéres-de-Bigorre
ou Vals-les-Bains, et bien d'autres encore
a découvrir aux Thermalies, le salon de
I'eau et du bien-é&tre, du 16 au 18 janvier
a Lyon et du 22 au 25 janvier a Paris, en
partenariat avec Psychologies. A.M.

Infos : thermalies.com/paris.

Cicatrices sur la peau
ET BLEUS A LAME

Alors qu’'une personne
sur deux vit avec une
cicatrice, les etudes
alertent sur leur
impact psychologique :
46 % des personnes
souffrant d’acne
présentent un risque
accru de dépression,
22 % de celles
touchées par
I’hyperpigmentation
se sentent moins aimeées, et 5 % des patients atteints
de maladies de peau rapportent des pensées
suicidaires. Pour ouvrir le dialogue, La Roche-Posay
devoile Scars of Life,un documentaire quirevele
'envers émotionnel des cicatrices.

A découvrir sur la chaine YouTube de @larocheposay.

Durée : 25 minutes. Production : Eléphﬂnt.
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PRIX DE L'ESSAI

ET DU ROMAN
Psychologies 2025

Les prix Psychologies de I'essai et du roman ont ét¢é décernés
le 18 novembre dernier au musée Bourdelle, a Paris. Les deux jurys ont
couronné le roman de Ramses Kefi et l'essai de Laurence Joseph.

Le lauréat du prix du roman
Psychologies 2025, Ramses
Kefl, nous a enthousiasmeés
avec un premier roman
tendre et percutant sur les
non-dits d'une famille
dans une cité de banlieue.
ENTRETIEN : ARIANE BOIS

Membres du jury

Etienne Kern, écrivain et président.
Ariane Bois, Erwan Desplanques,
Marie-Claude Tregliq, journalistes

de Psychologies. Stephanie Ammi et
Tess Cantal, lectrices de Psychologies.

20 revrier 2026

RAMSES KEFI
Lauréat du prix
du roman

LAURENCE JOSEPH
Lauréate du prix
de l'essai
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« Un secret familial
vous rattrape toujours ! »

Votre personnage principal,
Salmane, a tout de I'antihéros.
Pourquoi avoir choisi un

« Tanguy » d'une cité ouvriere?
R.K. : En effet, Salmane, a 36 ans,
habite toujours chez ses parents,
choyé par sa mere, vivotant d’un
petit boulot au fast-food. C’est un
gros bébé, un enfant gaté, agacant
pour les proches. J’ai aimé ce person-
nage de mou, d’indécis, car, lorsqu'on
évoque les quartiers, on parle plutot
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de garcons durs, de petites frappes
qui vivent dehors. Au cinéma, d’ail-
leurs, on ne voit pas de Tanguy des
banlieues, uniquement dans la bour-
geoisie. Pourtant, ils existent, j'en ai
rencontre!

Quelle est sa relation avec

sa mere Amani?

R.K. : Amani s’occupe de lui comme
s’il était encore un adolescent, ce
qui pour lui est normal. L'amour

PH. MATSAS/EDITIONS PHILIPPE REY - JEAN-PHILIPPE BALTEL/EDITIONS FLAMMARION



maternel, il le sait, est incondition-
nel, et ce fils n’eprouve pas le besoin
de montrer asamere qu’il 'aime, qu'il
apprecie ses sacrifices. Amani lui
parait éternelle et il vit dans une rou-
tine absolue, remettant tout change-
ment au lendemain. Quand sa mere
fugue, la bulle d’illusion autour de
lui éclate, et ce grand enfant devra se
reveiller. J’al voulu ainsi rendre hom-
mage a ces meres sur qui tout repose,
et que personne ne voit, y compris
leurs fils. Que sait-on des réves de
celles qui nous mettent au monde ?

Votre héros découvrira

alors un secret familial.

Ce theme vous intéresse?

R.K. : Je suis fascine par ceux qui
savent garder un secret pendant tres
longtemps, toute leur existence par-
fols. Comment fait-on pour vivre
avec ce fardeau? A un moment, le
secret vous rattrape et est dévoilé. La
psychogénéalogie nous l'apprend : a
la deuxieme géneération, le non-dit a
tendance a exploser, unressort roma-
nesque passionnant.

Votre plume est bienveillante,
sans jugement aucun. Est-ce
votre attitude au quotidien?

R.K.: Mes parents ont été des parents
tendres, ma mere l'est encore. Chez
nous, dans une cité des Yvelines, on
nous a appris qu’il existait tres peu
de gens mauvais et qu’ll ne fallait pas
juger les autres ou les condamner, car
on ne sait jamais ce qu’ils vivent. Ce
n’est pas un point de vue naif, mais
une volonte affirmee de voir le bon
chez les autres. En faisant éclater
la verite, Salmane deviendra enfin
grand. En optimiste, j’aime les livres
qui finissent bien.

Quatre Jours sans ma mere de Ramses Kefi
(éditions Philippe Rey, 208 p., 20 €).

LAURENCE JOSEPH

« On peut restituer tout
un monde dans le silence »

Le prix de I'essail revient a Nos silences, de la psychanalyste
Laurence Joseph, livre infiniment délicat,
a I'écoute de tout ce que I'on ne dit pas, entre poids
de la honte et condition de la contemplation.

ENTRETIEN : ERWAN DESPLANQUES

Membres du jury

Blanche Leridon, essayiste

et présidente. Ariane Bois, Erwan
Desplanques, Hélene Fresnel,
journalistes de Psychologies.
Vanessa Badja et Frédérique
Barthalais, lectrices de Psychologies.

Comment le motif du silence
s’est-il imposé a vous?

L.J. : Apres avoir perdu mon peére et
ma grand-mere, j’al souhaite explo-
rer le silence comme absence, com-
prendre le silence du deuil. Comment
se releve-t-on lorsque les voix qui
peuplaient notre existence ont dis-
paru? Pourquol ce silence est-il par
exemple différent de celui de la fin
d’une histoire d’amour? J’ai exploré
le silence a la maniere d’un pays, avec
ses frontieres, ses zones d’'ombre. Je
sais que tous les silences ne se valent
pas, J’ai donc eprouve le besoin de les
ordonner.

Vous pointez une distinction

trés nette entre silence désiré

et silence contraint...

L.J. : La frontiere remonte aux divi-
nités latines du silence : Angerona et
Tacita. D'un coté, le silence de l'effort,
de la persévérance. De l'autre, ce qui
est tu, caché, tacite, un mutisme lui-
meme ambivalent. Il yale silence que
requiert larencontre intime avec l'al-
terite, 'amour, la poésie ou le sacre.
Et celui de 'omerta ou du secret de
famille. En 2022, le verbe « silen-
cier » est entré dans le dictionnaire
pour signifier une volonté politique
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de « réeduire quelqu’un au silence », de
I'invisibiliser. Poser un mot sur cette
realité, c’est déjala combattre.

Votre livre a recu un bel accueil.
Comment I'avez-vous vécu?
L.J.: Je m'estime chanceuse, le livre
a eu du succes. Le prix Psychologies
est une reconnaissance de plus, d'un
magazine que j'admire. Je suis heu-
reuse que ce motifait rencontre un tel
écho, preuve que nous sommes nom-
breux a étre travailles par le silence.
Ce sont mes patients qui m'ont appris
a I'écouter, a le questionner. Certains
enfants notamment, qui parlaient
trés peu. Je suis néanmoins parve-
nue a nouer avec eux une relation de
confiance. On peut restituer tout un
monde dans le silence.

Vous ouvrirez, dans quelques
mois, le premier centre frangais
spécialisé pour les enfants
victimes de violences sexuelles...
L.J. : Oul, nous sommes toute une
équipe sous le patronage de la Maison
des femmes de Paris et de Ghada
Hatem [ gynécologue-obstétricienne,
ndlr]. Le but du centre RISE! [rési-
lience, inceste, soutien, espoir] sera
d’assurer une prise en charge médi-
co-psycho-sociale pour les 3-25 ans,
avec des spécialistes du trauma
sexuel, une permanence juridique, des
ateliers... D’abord rompre le silence,
puis soigner les traumatismes. @

Nos silences de Laurence Joseph
(Autrement, 192 p., 19 €).
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n adaptant le roman autobiographique de Franck Courtes!,
Valérie Donzelli raconte le parcours d'un jeune photographe,
qui stoppe une carriere qui marchait bien pour devenir ecrivain
a temps plein. Le probléme est que son premier succes de librairie
est deja loin et que son nouveau manuscrit est refuse par son editrice.
Tout en continuant a écrire, il s’inscrit donc sur une plateforme
pour des petits jobs miserablement payes, quil’aideront a survivre. La
réalisatrice n'entretient pasici la figure mythique de I'artiste maudit
mais brosse le portrait d'un homme qui assume ses choix de vie. Quitte
a causer incompreéhension et rejet autour de lui. Bastien Bouillon, dont
on ne finit pas de célébrer le talent apres ses prestations remarquées
dans Partir unjour (d’Ameélie Bonnin, 2025) et L'Affaire Bojarski
(de Jean-Paul Salomé, en salles depuis le 14 janvier), incarne avec une
sensibilité a fleur de peau cet artiste qui croit jusqu’au bout en ses
choix et accepte d’en payer le prix. Se dessine ainsi en creux I'évocation
d’une sociéte ou, via le numerique, tous les échanges et prestations
sont notés dans un rapport de force qui passe par I'’économique.
Ce qui frappe dans cette condamnation de I’'ubérisation, c’est que
le protagoniste adopte cette vie par choix et non par obligation.
Sa maniere de refuser les compromis au risque de la clochardisation
pose d’autant plus question au spectateur qu’il garde sa courtoisie
et son élégance pour ne jamais se positionner en victime.
Avec Bastien Bouillon, Andre Marcon, Virginie Ledoyen. En salles le 4 fevrier.
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1. Gallimard, 2023, réédition “Folio” a paraitre en mars.

Valerie Donzelli

Elle a arrété ses études d'architecture pour devenir comédienne en 2000,
avant de passer derriere la caméra pour raconter ses propres histoires,
loufoques (La Reine des pommes, 2010) ou inspirées de sa vie (la maladie
de son fils dans La guerre est déclarée, 20]1). Elle poursuit entre fantaisie
et intime, et signe deux adaptations littéraires : 'Amour et les foréts (2023)
et ce huitiéme long-métrage primé a la Mostra de Venise (scénario).
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HAMNET

Oscarisée en 2021 pour le trés bon
Nomacdland et sa travailleuse
saisonniere qui vivait dans son van,
Chloé Zhao reussit un nouveau
coup d'éclat. Elle adapte ici un
roman qui fantasme la vie tres
meéeconnue de William Shakespeare,
suggérant méme qu'un drame
familial est & l'origine de sa piece
Hamlet. Plus qu'un faux biopic, le
film est aussi un formidable portrait
de femme, celui de son épouse
sauvage et fiere, qui éleve leurs trois
enfants a la campagne pendant

qu'il travaille au théatre.

De Chloé Zhao, avec Paul Mescal,
Jessie Buckley, Emily Watson.

En salles le 21 janvier.

LA GRAZIA

Apres les politiciens
bien réels d’'ll Divo
(2008) et de Silvio
et les autres (2018),
Sorrentino invente
un président de la
république italien
en proie au doute

a la veille de quitter ses fonctions.
Portée par la superbe interprétation
de Toni Servillo primée a Venise,
cette émouvante méditation sur la
solitude du pouvoir s‘offre aussi

de beaux moments de comeédie
(les scénes avec I'amie galeriste)

et des envolées baroques qui

restent la marque du cinéaste.

De Paolo Sorrentino, avec Toni Servillo,
Anna Ferzetti, Orlando Cinque.

En salles le 28 janvier.
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ASTRID DI CROLLALANZA

LE RENDEZ-VOUS DE MARINE COLOMBEL

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

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

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

Je crois en moi (Marabout, 2025).

Le tako-tsubo,
quand I'émotion brise le coeur

ertaines rencontres nous touchent
au point de déplacer nos certitudes.
Depuis lI'enfance, passionnée de
mythologie antique, j'ail toujours
été fascinée par la vision du corps et
de I’ame de nos aieux. Les Egyptiens
imaginaient que, lors du passage vers 'au-dela, le
cceur était pesé : plus léger qu'une plume, il ouvrait
les portes des Champs des Roseaux. Une vision poé-
tique de ’'ame, mais que mes etudes de medecine ont
vite effacée au profit d'un modéle mécanique, hérité
de Descartes, ou le coeur n’était plus qu'une pompe
automatique et vide.
Lavie, pourtant, a le chic pour fissurer nos construc-
tions théoriques. A la fin de mon internat de psychia-
trie, je travaillais en psychiatrie de liaison, passant
de service en service pour apporter un éclairage
psychique aux équipes somatiques du CHU de Caen.
Un matin, une demande de la cardiologie attira mon
attention : ils suspectaient un tako-tsubo, un syn-
drome du cceur brisé. Une curiosité déja par son
nom, encore plus par sarareté. La patiente avait une
soixantaine d’années. Quelques jours plus tot, son
mari lui avait annoncé son départ. Le choc émotion-
nel fut si violent qu’elle ressentit une douleur tho-
racique aigué, un essoufflement, des nausées, tout
ce qui, en apparence, évoque un infarctus. Elle était
convaincue que son coeur s’était arrété. A I'imagerie,
son ventricule gauche avait pris cet aspect de « vase a
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poulpe » japonais, le tako-tsubo, qui adonné son nom
au syndrome'. En réalité, son cceur s’était figé : une
sideration myocardique déclenchée parune decharge
massive de catécholamines?. Cette décharge peut
paralyser le coeur et, dans de rares cas extrémes,
entrainer la mort sous le coup d’une émotion.

Les chercheurs décrivent aujourd’hui un véritable
« orage neuro-hormonal » : sous l'effet d'une émotion
intense, le cerveau active brutalement le systeme
nerveux sympathique, liberant une vague d’adre-
naline qui perturbe le rythme cardiaque, contracte
violemment les vaisseaux coronaires et desorganise
la contraction du ventricule gauche. Cette cascade
explique pourquoi un choc psychique peut produire,
en quelques minutes, des signes physiques aussi
spectaculaires.

Heureusement, aprés une semaine de soins, le coeur
de ma patiente a récupere et elle a pu entamer un
travail psychologique de deuil de sa séparation. Je
sais que cet exemple ne permet pas d’affirmer que le
coeur est le siege de ’ame. Mais pour moi, il a révélé
I'existence d’un lien étroit entre le corps, 'esprit et
le destin d’une personne. Cette fois-la, pour cette
femme, la balance d’Anubis qui pese les coeurs a
penche du cote de lavie. ®

1. « Acute Reversible Myocardial Infarction after Blood
Transfusion in the Aged »,Japanese Heart Journal, mars 1977,
2. « Neurohumoral Features of Myocardial Stunning Due to

Sudden Emotional Stress », The New England Journal of Medicine,
février 2005.
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Mieux vivre

I CONFLIT

A T'heure du vivre-ensemble, cette notion altruiste semble

mal en point face a la brutalité constatée a chaque prise

de parole : sur les plateaux télé, les réseaux, en famille...

Comment remettre du liant dans nos liens ? Jacques André,

psychanalyste, revient sur la notion essentielle de conflit

psychique. Puis nous apprendrons I'art de bien débattre,
_comme celui de faire la paix. Etsi laviolence
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MALAISE

dans la communication

Rien de plus fécond qu'un conflit bien géré. Mais dans un monde
en guerre ou, meéme dans la rue, le moindre différend tourne

a l'altercation, l'art de I'échange contradictoire et du compromis
sont en danger. Comment resister au climat dagressivite

qui regne a tous les étages de notre société ?

PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA

est inhérent a la nature
) humaine. S’affronter, s’op-
poser, ne pas éetre d’accord,
traverser des tensions... Cela
fait partie de la vie a plu-
sieurs, et c’'est méme parfois
a I'interieur de nous que ca
se chamaille. Noir/blanc,
amour/haine, yin/yang... Les contraires s’attirent : ils ne
sont pas faits pour sannihiler mais pour se rencontrer, se
mesurer, se frotter 'un a I'autre et, pourquoi pas, compo-
ser ensemble, échanger, s’enrichir de leurs différences, et
trouver un « compromis » fécond qui pose les bases de la
cohabitation. Mais dans un monde ou le mot « conflit » est
devenu synonyme de « guerre », il semble de plus en plus
difficile de supporter 'altérité et de vivre le désaccord
comme une voie possible vers I'’harmonie.

TOUS SOUS HAUTE TENSION

« Droite contre gauche, conservateurs contre progres-
sistes, citadins contre ruraux, boomers contre millé-
niaux, brexiters contre remainers, républicains contre
démocrates, souverainistes contre europhiles, wokes
contre anti-wokes... Il est souvent difficile d’échan-
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ger sereinement dans un monde fracturé », constatait
la journaliste Ariane Ferrand sur lemonde.fr!, a I'oc-
casion de la sortie du livre d’Antoine Vuille, Contre
la culture du clash, débat d’idées et démocratie?, dans
lequel le philosophe tente de rehabiliter le debat d’idees
et la confrontation des arguments, qui ont cédé la place
aujourd’hui au rapport de force.

Il suffit d’allumer sa radio, de scroller sur les réseaux
socliaux, ou simplement de prendre la température
dans les rues de nos villes. « On ne se parle plus, on se
confronte », resume le philosophe. Plus de place pour
deux. L’heure est a la guerre impérialiste, a la lutte a
mort politique, au dogmatisme et au pamphlet. Nous
vivons dans I’eére du conflit au sens le plus électrique du
terme, de l'altercation sans issue, de I'incommunicabi-
lité. Et sila violence a toujours existé, elle se dit désor-
mais au grand jour et ruisselle de toutes parts, depuis la
scéne internationale et 2 la téte de nos Etats, jusque dans
nos écoles, nos open spaces, sur les trottoirs et sous nos
toits. Plus on parle de « vivre-ensemble », de droit a la
différence et d’« inclusivité », plus I'intolérance gagne du
terrain, I'individualisme et la toute-puissance de petits
mol, qui se construisent non plus avec mais contre les
autres. Souvent en colere, parfois haineux, la 0@ ®
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MIEUX VIVRE
LE CONFLIT
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plupart du temps agressifs. Sans compter la vague
MeToo et la montée du masculinisme, 'explosion et la
prise de conscience des violences conjugales et intra-
familiales, le succes triomphant des extremismes et du
repli identitaire... Tout se passe en réalité comme si la
toile de fond sociopolitique rejaillissait sur nos interac-
tions individuelles, et contaminait jusqu’a nos vies inte-
rieures, nos facons d’étre, de penser, de nous comporter.

DU SOMMET DE LA NATION
AUXALCOVES DE NOS MAISONS

« Le conflit en lui-méme n’est pas négatif, tient a préci-
ser le psychanalyste Roland Gori?, il est tres enrichis-
sant pour les individus et la société, mais les moyens que
I'on a de le regler déependent etroitement de la hierarchie
des valeurs établie a un moment donné dans une société
donnee, et de sa capacite a construire des dispositifs de
mediation. » Autrement dit, silesdésaccords tournent ala
guerre jusque dans nos alcoves, 'exemple vient vraisem-
blablement de plus haut. « La maniere
dont on se comporte en société, que
ce soit dans la famille, le voisinage
ou dans la ville, est modélisée par la
maniére dont I’Etat et la politique
gouvernent cette société, développe
le psychanalyste. L’Etat, comme le dit
le sociologue Pierre Bourdieu, ne se
resume pas a des superstructures de
pouvoir, des réeseaux d’institution, ce
sont aussi des structures psychiques,
des valeurs, des normes sociales, que
les individus incorporent. »

Roland Gori rappelle I'importance
du concept d’« habitus* » dans nos
comportements : toutes ces facons
de faire - et d’étre, finalement - dic-
tees par les normes sociales et que
'on intégre comme par capillarité,
au point de les croire notres. Nous
sommes aujourd’hui toutes et tous peu ou prou condi-
tionnes par un climat général conflictuel au sens le plus
belliqueux du terme. Plus question de discuter, 1l faut
que c¢a « cogne ». Et ca fait mal.

34 revrier 2026

“La confiance
que les individus
pouvaient
avoir dans la
parole subit
une régression.
Laissant la
porte ouverte
aux pulsions
agressives”

* ROLAND GORI, PSYCHANALYSTE -

Les mots auraient-ils perdu leur sens ? La fonction du
langage aurait-elle éte détournee ?

« Dans nos sociétés, le discrédit dont la parole et le dia-
logue font I'objet ne permet plus de traiter les divisions
sociales et les conflits inter-individuels par la voie de la
délibération, du dialogue démocratique et du compro-
mis », explique le psychanalyste. En famille, comme
avec nos voisins, nos collegues de bureau, ou avec les
inconnus qui ne font/sont pas comme nous, on se com-
porte a la maniére des politiques, des Etats entre eux,
ou des gens qu’on voit se maltraiter sur les chaines d’in-
formation ou les réseaux sociaux : on ne se parle plus, on
« gueule », I'objectif etant d’avoir le dernier mot.

LA FIN DE LA DIPLOMATIE

Symptome de ce malaise dans la communication, la
communication non violente est devenue une disci-
pline a part entiere, la CNV, comme si, spontanément,
les individus ne savaient plus se comporter dignement
les uns avec les autres. Comme si les
pulsions les plus primaires avaient
pris le dessus, entre les nations, mais
aussi entre nous.

« Lorsque le sociologue Norbert Elias
parle de “décivilisation”, il ne s’agit
pas de retour a la barbarie de cer-
taines catégories de la population,
precise Roland Gori. Cela veut dire
que des processus de civilisation en
cours a un moment donne s’effon-
drent. La confiance que les indivi-
dus pouvaient avoir dans la parole, et
leur capacite de régler leurs conflits
par la délibération avec eux-mémes
et avec les autres subit une régres-
sion. Laissant la porte ouverte aux
pulsions agressives, destructrices et
sexuelles. » L’art de la guerre a pris
le dessus sur I'art de la diplomatie,
tant au niveau de I’Etat et entre les pays que dans nos
vies intimes. L'autre est devenu un danger, un potentiel
ennemi a éliminer, s’il n'est pas ou ne fonctionne pas
comme nous. « La diplomatie constituait le moyen par
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lequel les pays essayaient de créer des espaces de déli-
bération pour éviter la guerre, précise le psychanalyste.
C’est I'un des espaces sociaux qui pratiquent la vertu
curative de la parole et de ladélibération pour s’enrichir
de la divergence des valeurs, au lieu qu’elle conduise a
’extermination. Aujourd’hui, la diplomatie, écrasée
par la technocratie, a été remplacée par une forme de
technopolitique qui fait la part belle aux mensonges, aux
effets spectaculaires et aux rapports de force. »

Une forme de brutalite a gagne tous les secteursde lavie
sociale, jusque dans la famille, le couple, et a 'intérieur
de nous-memes, parfois impuissants que nous sommes
a dépasser nos propres contradictions.

RETROUVER LA FORCE
VIVE DU CONFLIT
Pourtant, quoi de plus constructif que la contradic-
tion ? Quoi de plus inspirant que la différence ? C’est
la le fondement méme de la dialectique, chere aux phi-
losophes antiques, la base de toute pensée vivante, la
naissance du raisonnement. Tout I’art de la disputatio,
le débat d’idées dans les regles (voir notre article p. 40),
suppose la confrontation des contraires pour aboutir
a une troisieme voie, plus complexe, plus intelligente,
un « compromis », ¢c’est-a-dire un engagement mutuel
et non pas I’écrasement d’une des parties par l'autre.
Une (re)conciliation. « L'existence de la multiplicité
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des points de vue et de la
diversite des valeurs, est
la condition de I'invention
de la démocratie », rappelle
oF # Roland Gori. Comme l'ex-
plique le philosophe Aristote?,
il est important, pour faire « cité »,
que I'équipage du navire social soit consti-
tué de gens tres divers, avec des sensibilités et des his-
toires extremement dissemblables, car cela enrichit le
point de vue de la communauté grace au partage et a
I'’échange de ces expériences.
« Pas de democratie sans l'existence de differences
potentiellement porteuses de conflit, continue Roland
Gorl. Mais pour que le conflit ne produise pas la frag-
mentation sociale et le chaos politique, il faut des
espaces dialogiques ou, par la vertu thérapeutique de
la parole et de la délibération, on arrive a transfor-
mer les divisions en projets partagés. » A nos échelles
individuelles aussi, place a la parole, a I'’écoute et a la
nuance. L'idée n’est pas de se priver de la force vive du
conflit mais d’en reformuler les regles, d’apprendre a le
laisser émerger pour mieux le transformer : d’en faire
une étape constructive de larelation, un temps d’éclair-
cissement, de redéfinition des places de chacune et
chacun, et des points de vue. Cela demande de resister
aux appels de la meute, et de se placer résolument du
cote de la nuance, du doute, de la remise en question.
Sans jamais laisser des forces obscures nous prendre
la main (reglements de vieux comptes, débordements
émotionnels, agressivite).
Tant qu’on conserve le fil de la communication, on
est plus forts a plusieurs. Un conflit est fait pour étre
résolu, comme une tension en musique. Pour arriver a
un accord plus subtil, une harmonie. @

1. « “Contre la culture du clash” : remettre les arguments au centre

du débat », lemonde.fr, 31 décembre 2024.

2. Contre la culture du clash, débat d’idées et démocratie d’Antoine

Vuille (Eliott, 2024).

3. Roland Gori, auteur notamment de La Fabrigue de nos servitudes et
De-Civilisation, les nouvelles lbgiques de l'emprise (Les liens qui liberent,
2022 et 2025).

4. « Habitus », espace social et pratiques sociales, notion popularisée

en France par Pierre Bourdieu.

5. Aristote in Les Politiques (Flammarion, “GF”, 2015).
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CQUES ANDRE

&6 DANS LE CONFLIT PSYCHIQUE,
C’EST LINCONSCIENT QUI GOUVERNE 99

Ce qui se passe a l'extérieur se déroule aussi sur
notre scene intérieure. L'étre humain est animé, et parfois agite,
par des forces contradictoires en lui. D’'ou viennent-elles ?

es, dialoguent-elles? Et que provoquent-elles

[.es explicatio:

36 Février 2026

ns du psychanalyste Jacques Andreé.
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JACQUES ANDRE

Psychanalyste, membre de
I’Association psychanalytique
de France, agrégé de
philosophie, il a publié de
nombreux ouvrages, parmi
lesquels L'Imprévu en séance
(Gallimard, “Folio”, 2013) et
plusieurs Que sais-je?:les Cent
Mots de la psychanalyse (2021),
La Sexualité féminine (2022),

La Sexualité masculine (2022),
Les Cent Mots de Freud (2023)...

Qu'est-ce qu’un conflit
psychique?

J.A. : Un conflit, c’est d’abord un
affrontement entre plusieurs per-
sonnes. Le conflit psychique, lui,
met en scene ces affrontements... a
I'intérieur. Nous nous construisons
par identifications, d’abord aux
parents, freres, sceurs, grands-pa-
rents. Au sens fort, s’identifier, c’est
mettre a 'intérieur de soi des per-
sonnages inconscients qui conti-
nuent de parler en notre nom. Ces
personnages intéeriorises ne s’en-
tendent pas toujours: ils peuvent se
contredire et se disputer la conduite
de notre existence.

Comment l'envisage

la psychanalyse?

J.A.:Elle I'aborde de deux points de
vue. Le premier concerne ces identi-
fications contradictoires. L'exemple
type, c’est I'obsessionnel qui est
en conflit intérieur permanent : il

reste comme un enfant confronte a
la question « Tu préferes qui, papa
oumaman ? Quiaraison? ». A partir
de la, la vie se complique : comment
choisir sans trahir ? Le conflit peut
alors aboutir a une impossibilité de
choix. L'autre facon d’envisager le
conflit psychique passe par les ins-
tances freudiennes: le ca, le moi et
le surmol. Le ¢a, c’est toute la vie
pulsionnelle, la vie de désir soumise
au principe du « tout, tout de suite ».
Face a lui, le surmoi incarne la puis-
sance des interdits et des impera-
tifs : « Non, impossible, interdit! »
Mais aussi : « Tu dois, fais ca, sou-
mets-toi! » J’ai en téte un homme
dont le surmoi, héritage de la grosse
voix paternelle, répete sans cesse :
« Tant que tout n’est pas fait, rien
n’est fait. » On imagine la tyrannie
de perfectionnisme a laquelle il est
soumis. Entre les deux, le moi tente
de se débrouiller.

Quelle forme cela prend-il?

J.A. : Le propre du conflit psy-
chique, c’est que I'inconscient gou-
verne. Bien sur, le mol essaye de
tenir la barre. Freud le compare a
un cavalier. On lui demande : « Ou
vas-tu? », il répond : « Si tu veux le
savoir, demande a mon cheval! »
Nous avons l'air de tenir les renes,
mais plusieurs forces s’affrontent
en nous, chacune pour son propre
compte. Le premier indice d’un
conflit douloureux, c’est I'an-
goisse. Elle vient signaler que
quelque chose se heurte a I'inté-
rieur. Souvent, tout commence par
un mouvement du corps qui prend
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au plexus, puis les representations
arrivent, et 'angoisse se fixe sur des
objets : phobies, peurs, scénarios.
L’autre indice, ce sont les symp-
tomes, des phobies aux dépres-
sions, en passant par les addictions.
Le symptome indique que le conflit
déborde les capacités de résolution
de la vie psychique intérieure et se
traduit en inhibitions, impossibili-
tés, paralysie.

Quel role notre environnement
joue-t-il?

J.A. : Il y ad’abord ’environne-
ment de départ, les tout proches: a
I’age adulte, nous ne sommes plus
en conflit avec « pere » et « mere »
eux-memes, mais avec ce que notre
pere est pour nous, ce que notre
mere est pour nous. Les parents
sont présents du coté du surmoi
mais aussl du cote du ca, de la vie
pulsionnelle : 1ls sont, pour l'en-
fant, des objets d’amour et des
objets excitants. Quand un parent
couvre son enfant de baisers, cela
ne le laisse pas indemne. Le sujet
s’identifie, absorbe, fait siens les
comportements des proches. Ce
sont ces personnages intérieurs
que la psychanalyse convoque. Et
puis, il y a 'environnement social
et culturel. Prenons un exemple
simple : ’homosexualité. Ce n'est
pasla méme chose d’étre animé par
un désir homosexuel aujourd’hui
qu’au siecle dernier, quand I’homo-
sexualité était encore un délit. La
contrainte, I'environnement jouent
énormement : il y a une grande dif-
férence entre étre confronté @@ @
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a l'opprobre généralisé et vivre
dans une socieéteé qui ne dramatise
pas cette disposition.

Certains souffrent-ils plus

que d'autres de leur(s) conflit(s)
psychique(s) ?

J.A. : Je n’ail jamais rencontré un
étre humain dont le monde intérieur
serait peuplé d’identifications, de
personnages s’entendant tous tres
bien entre eux. Le «ravide lacréche »
existe peut-etre, mais je ne I’ai jamais
vu. En revanche, les conflits, par les
tensions qu’ils provoquent, suscitent
plus de souffrances chez certains que
chez d’autres. L'indice, c’est d’abord
’'angoisse, puis la prolifération des
symptomes. Chez celles et ceux qui
souffrent beaucoup, le surmoi est
souvent d’une dureté redoutable,
entrainant autodévalorisation,
inhibition généralisée, répétition
des échecs. Le conflit ne se contente
plus d’introduire un peu d’équilibre;
1l devient une machine a empécher
de vivre.

Et chez les personnalités
perverses?

J.A.: La perversion est une organi-
sation extremement efficace, qui se
donne I'impression d’etre sans faille
et sans fragilité, et qui s'organise, en
effet, en dehors du conflit psychique.
Le propre du pervers, c’est qu’il n’y
a pas d’autres personnes que lui: il
n'y a que des objets dans son scéna-
rio fantasmatique. Les autres sont
appelés a venir prendre place dans
un script qui leur preexiste et dans
lequel ils ne sont que manipulés.
Dans les relations de travail, on voit
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“Quand les
conflits nont
pas ete penses,
cela peut se
traduire par
des attitudes de
soumission”

tres bien comment, a partir d’'un

rapport de pouvoir, quelque chose
de cet ordre peut se mettre en place.

Est-ce que le conflit psychique
peut inciter a fuir la conflictualite,
méme lorsqu’elle serait
nécessaire?

J.A. : Bien entendu. On peut éviter
tous les conflits externes parce
que le conflit interne est trop pré-
sent, trop peu elabore ou trop mal
construit. Pourtant, pouvoir affron-
ter la conflictualité est precieux: il
y a une richesse de 'opposition.
Pouvoir s’opposer, c’est rendre I'af-
firmation de so1 possible. Quand les
conflits de toujours n’ont pas été
pensés, cela peut se traduire par
des attitudes de soumission, avec
éventuellement des traits « maso-
chiques ». Melanie Klein a bien
montre a quel point le surmoi est
plus précoce et plus violent quand
I’enfant n’a pas eu a integrer le
« non » parental. Sans ce « non »
intériorise, la vie sera beaucoup
plus compliquée. On s’invente alors
des situations pour rencontrer enfin
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une limite : dans certaines toxico-
manies ou anorexies de I’'adoles-
cence, jusqu’ou faut-il aller, jusqu’a
quel risque vital, pour qu’enfin un
environnement dise « non » ? Sans
« non », c’est la destruction, et cela
finit par I'autodestruction.

Le conflit est-il nécessaire

pour grandir?

J.A. : Pas le conflit en lui-meme,
mais son élaboration. Je pense a
ces patientes qui repetent : « Je
suis nulle, je n’y arriverai pas, je ne
suis pas a la hauteur. » Cette litanie
entraine toutes sortes d’inhibitions:
ne pas entreprendre, se censurer.
L'une d’elles a finalement réussi a
mener une carriere universitaire,
ce quin’était pas gagné : elle mettait
un temps fou a publier. A la faveur
d’un lapsus ou elle évoquait le sexe
masculin, comme « ce truc que les
hommes n’ont pas », elle a, eclatant
de rire, mis en lumiere le complexe
de castration a I'ceuvre chez elle. A
partirdela, elle a pudesserrer I'étau
de son surmoi. Le conflit peut aller
vers la destructivité, mais il com-
porte aussi une richesse. Il peut
permettre d’autres aménagements.
L'enjeu, c’est de le mettre a jour, de
'envisager difféeremment, de trou-
ver d’autres issues que des symp-
tomes douloureux. Cela dit, 1l n’y
a pas d’équation immédiate entre
comprendre et changer : les trans-
formations se font souvent de facon
souterraine sans que 'on sache vrai-
ment comment ni pourquoi. Mais,
sans travail d’élaboration du conflit,
il n’y a ni maturation, ni acces a la
liberté intérieure. @
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Quand ['écrit blesse

Un regard, un geste, une tonalité... Le langage humain est bien
plus quune suite de mots. Alors quand ils sont ¢changés a distance sur
un ¢cran, cest toute une part de leur signification qui disparait.

os mots charrient des
souvenirs, des desirs, des
peurs qui nous dépassent.

La ou I’'animal réagit a un signal
univoque, ’étre humain, quant a
lui, entend une phrase, un ton, un
possible double sens. Un meme
enonce peut ouvrir mille interpra-
tations. Le malentendu fait partie
de la condition humaine parlante.
Entrer dans le langage, c’est accep-
ter que ce que j'entends ne recouvre
jamais tout a fait ce que l'autre
a voulu dire, et que ce que je dis
m’echappe toujours un peu.

Le texto, support

a interprétations

Avec l’ecrit, et plus encore avec le
texto, ce risque s’accroit. En face a
face, la voix, le rythme, le regard,
le corps completent ce que les mots
laissent en suspens. Un sourire
nuance une phrase un peu séeche,
une hésitation laisse place a la réin-
terprétation, un geste vient répa-
rer ce qu'un trait d’humour a pu
blesser. Sur I'écran, tout cela dispa-
rait. Ne reste que la nudité du signe
ecrit, envoye en quelques carac-
téres, souvent a la hate, parfois sous
le coup de I'émotion. Chacun lit ces
signes a partir de son histoire, de
son humeur, de ses blessures. Un

PAR HELENE FRESNEL

« OK » peut étre recu comme neutre,
enthousiaste ou glacial. Un silence
numerique est vite interprete :
« Elle m’ignore », « Il m’en veut »,
« Il ne m’aime plus ». Le téléphone
devient un miroir de nos angoisses.
La communication par textos est
aussi asynchrone : 'autre n’est pas
la pour rectifier immédiatement
le tir. Un message mal compris ali-
mente des scénarios intérieurs qui
s’emballent. Nous completons les
blancs avec notre imaginaire, sou-
vent plus sombre que la realite. La
ou, en face a face, un simple « Ce
n’est pas ce que je voulais dire »
pourrait apaiser, ’écrit fige I’équi-
voque. On relit, on zoome, on
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scrute I’heure d’envoi, les « vu », les
connexions en ligne, autant de nou-
veaux signifiants a interpréter.

L'effacement de l'autre

Au bout de cette logique se trouve
une forme extreme de malentendu
et de fuite : le ghosting, cette dispari-
tion soudaine de I'interlocuteur, qui
cesse de réepondre sans explication.
Le texto en est le terrain idéal, parce
qu’il permet de couper le lien sans
affronter le visage de I'autre. L'écran
protege du choc émotionnel imme-
diat et permet de se tenir a distance
de la souffrance que I'on provoque.
Ne plus repondre, c’est refuser de
dire quelque chose de sa décision, de
ses limites, de ses peurs. C’est prefe-
rer 'acte — disparaitre — a la phrase.
Celui qui ghoste se protege ainsi de
ses propres affects : il évite la culpa-
bilité, la honte, la confrontation a la
détresse de l'autre. Il rejette ce qu’il
fuit sur 'autre, laissé seul avec un
silence qu’ll tentera de traduire en
se demandant : « Qu’ai-je dit, qu’ai-je
fait? » La ou la rencontre de deux
corps impose toujours quelque chose
dureel de I'autre, I’éecran autorise la
tentation inverse : effacer l'autre
comme s’1l n’avait jamais existé, mais
dans l'inconscient, aucun message
n'est jamais vraiment supprime. @
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COMMENT
bien debattre ?

La guerre est un art, nous a

appris il y a vingt-cing siecles le
géneral chinois Sun Tzu, fin
stratege. Les combats ont évolué,
mais le conflit implique toujours
un certain savoir-faire en matiere
de communication. Les regles

qui suivent vous aideront a mener

des discussions constructives.
PAR AURORE AIMELET

1

LE BON MOMENT, LE BON ENDROIT

Le conflit n’arrive pas par hasard, selon Corinne Blanc-
Faugere, coach en communication. « Certains éléments
ne sont pas propices a la communication, comme la
fatigue, la douleur, le stress, les contrariétés, mais aussi
le bruit ou les endroits clos. Ils mettent sous tension
et engendrent des sensations désagréables, des émo-
tions difficiles, des pensées négatives ou confuses. »
Mieux vaut donc éviter ou reporter certains débats.
« Une bonne conversation ne tient pas seulement a ce
que l'on dit, mais aussiaquand etouonledit.Orilya
des moments “arisque” : le retour du travail, quand le
niveau d’irritabilité est au maximum; les repas, sila
routine familiale, professionnelle ou amicale renvoie
a des conflits déja vécus; ou la fin de semaine, quand
la charge mentale est a son apogée. De méme, certains
lieux ne sont pas neutres: les transports en commun ou
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CORINNE
BLANC-FAUGERE

Coach et conférenciere
spécialisée en
communication
relationnelle, elle est
l'autrice de Maitrisez I'art
de convaincre sans
manipuler (Leduc, 2025).

la voiture, par exemple, mais aussi la chambre-grotte
des adolescents, ou encore une maison d’enfance. »
Déplacer la discussion, c’est déja apaiser la relation.
Les conseils de la coach:

e Identifiez les heures et les lieux qui sont chargeés au
niveau cognitif ou émotionnel, et évitez de mettre les
points sur les i dans ces différents contextes. Repérez
ceux qui, au contraire, pourraient étre favorables.

e Avant tout debat, evaluez votre meteo interieure : 0,
vous étes dans un état neutre; 1, vous ressentez de I'aga-
cement:; 2, de la frustration: 3, de la colere; et 4, vous
étes déja dans le conflit. Essayez aussi de sentir celle de
I'autre.

e Clarifiez vos intentions : cherchez-vous une solution
a un probleme ou voulez-vous vous plaindre de la situa-
tion?

e Assurez-vous de vous adresser a la bonne personne :
ne tombez pas sur votre partenaire si c’est avec votre
collegue que vous étes en désaccord.

2

S’EXPRIMERA BON ESCIENT
Il s’agit bien stir de se montrer authentique. « Mais,
attention, prévient Corinne Blanc-Faugere : dire ce que
I'on pense et ce que 'on ressent n'est pas partager une
vérité absolue. On envisage toujours une situation de
son propre point de vue. Il convient donc de s’éloigner du
discours intraverbal - celui que 'on se tient tout seul -
avant le conflit, pendant et parfois méme apres, qu’'on
estime parfaitement légitime puisque la “réalité” saute
aux yeux. » C’est faux et... dangereux. D’autant plus que
I'on s’appréte souvent a débattre avec des projections,
donc des exigences. « Pour eviter de tomber dans le
jugement ou le reproche, il convient d’abord de rester au
plus pres de laréalité — et non de son interprétation — des
faits, puis de celle de ses sentiments, de ses besoins et de
ses propositions. » Un point, c’est tout ! Pour le moment.
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Les conseils de la coach :

e Montrez-vous, non pas authentique selon vous, mais
honnéte avec vous: « Je voudrais exprimer quelque chose,
pas t’accuser », « Je ne parle que de moi, pas de toi »...

e Mettez toujours des étapes entre ce que vous obser-
vez (les faits qui vous derangent) et les alternatives qui
pourraient vous convenir (les solutions que vous pro-
poserez). Entre les deux, parlez de ce que vous ressen-
tez (« Je suis triste, en colere... ») et de ce dont vous avez
besoin (de respect, de temps...).

e Evitez les mots qui enveniment la situation, comme
les accusations, les généralisations, les reproches flous :
« Tufais toujours ca! » « Tuesinsupportable... » « Tune
m’écoutes jamais! »

e Restez concentré sur ce qui se passe a ’extérieur
comme a l'intérieur, et parlez en votre nom : « J’ai
entendu que... » « Jeressens... » « Pour moi, c’est difficile
quand... »

e Proposez une ou plusieurs alternatives : « J'aimerais
qu’on trouve une autre facon de... » « Peut-on chercher
ensemble une solution? »

Psychologies

“Il est essentiel de
garder a lesprit
que le but est d'entrer
en communication,
et pas en opposition”

« CORINNE BLANC-FAUGERE, COACH -

’

UNE ECOUTE «ACTIVE »
Selon Corinne Blanc-Faugere, I’écoute est la compé-
tence la plus sous-estimée pour désamorcer un conflit.
« Il est essentiel de garder a I'esprit que le but est d’en-
trer en communication, et non pas en opposition. Or,
celle-c1 se cristallise souvent parce que chacun veut
étre entendu... en méme temps. » Pressé d’en finir, d’en
sortir, on entend la parole de I'autre en cherchant deja
des issues, sans prendre le temps suffisant pour saisir
savision de la situation, et ce qui lui importe dans cette
situation. « Evidemment, une telle posture oblige a
reconnaitre sa part deresponsabilité, comme sa propre
réactivité. Mais un conflit ne concerne pas une seule
personne : il est un moment que 'on traverse a deux.
Pour qu’ll soit constructif, il est possible d’adopter une
posture d’écoute dite active. »
Les conseils de la coach:
e Exprimez votre ouverture : « Je t’écoute vraiment,
sens-toi a l'aise de t’exprimer comme tu I'entends. »
e Reformulez les propos de I'autre. Attention!
Reformuler n'est pas repéter bétement, c’est montrer a
l'autre qu’il existe, le reconnaitre : « Si j’ai bien compris,
tu penses que... »
e Questionnez-le avec bienveillance : « Peux-tu m’expli-
quer ce qui est le plus important pour toi? » « Attends,
je veux etre sur de bien te suivre : qu'est-ce qui te touche
dans cette situation ? »
e Optez pour lavalidation émotionnelle : « Je comprends
que ce soit difficile pour toi », « Je vois bien que tu es
frustré, méme si je ne suis pas d’accord avec tout ce que
tu dis ».
e Vous pouvez ensuite poursuivre la conversation en
reparlant de vous et en suivant les mémes conseils qu’'a
I'etape 2.
e L'étape suivante consistera a trouver un accord qui
puisse convenir aux deux parties. @
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UN COMPROMIS

NON COMPROMETTANT
« Le plaisir des disputes, c’est de faire la paix », écri-
vait Alfred de Musset. Il est temps d'évaluer ensemble
chacune des solutions envisagées pour en choisir une.
« C’est encore un terrain glissant, car le risque est
toujours grand que cet accord favorise le plus dérai-
sonnable des deux, exactement comme lorsque I'on
marchande ! » prévient Arnaud Stimec. L'objectif est
plutot de parvenir a une solution dans laquelle tout le
monde se sent « gagnant ».
« Le compromis est un accord qui se veut pragma-
tique et qui, s’1l est juste, est au service de la relation,
explique I'expert. Il est le résultat d’ajustements et
de concessions réciproques qui tentent de respecter
au maximum les positions de chacun. Il se nourrit
de bonne volonté et de la conscience que ’autre est
“autre”, avec ses sentiments, ses besoins et ses exi-
gences propres. »
e Une fois qu’il est défini, ’idée est ensuite de le
mettre en ceuvre concretement : qui, quoi, ou,
quand, comment ? Mais aussi de prévoir des points
d’evaluation a distance. On peut se donner rendez-vous
dans quinze jours ou dans deux mois - tout dépend de
la situation - pour partager ensemble une nouvelle
satisfaction, envisager quelques améliorations ou sou-
ligner des désillusions.

L INTERVENTION D’UN TIERS
Lorsque rien n’y fait et que c’est un dialogue de sourds,
un tiers peut intervenir. La médiation est un temps
d’ecoute, d’echanges et de negociations permettant
d’aborder un désaccord professionnel, familial, conju-
gal, patrimonial ou encore de voisinage. « Selon les
anthropologues et les éthologues, c’est probablement le
plus vieux metier du monde ! “Meédier” est un acte cen-
tral dans les sociétés humaines ou animales, simple-
ment parce que le conflit affaiblit la communaute. »
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ARNAUD STIMEC

Professeur des universitées,
il intervient comme
médiateur pour des

situations individuelles
ou collectives dans les
organisations publiques
et privées. |l est 'auteur,
avec Jacques Salzer, de La
Boite a outils de la gestion
des conflits (Dunod, 2022).

la paix

Sexprimer et s‘écouter
permet de mieux sentendre.
Comment trouver un bon
terrain d'entente, justement ?
Sur quoi repose la paix?
Peut-on se faire aider en cas
de discorde persistante ?

Z.oom sur la sortie de crise.
PAR AURORE AIMELET

¢ Deux démarches sont distinctes, d’aprés Arnaud
Stimec, celle de la conciliation et celle de la mediation.
« Un conciliateur est une personne sage qui va chercher
le meilleur accord entre les personnes en conflit. Son
travail : les aider a parvenir a ce fameux compromis.
Un mediateur est une sage-femme, un accoucheur, qui
est la pour faire dialoguer les deux parties. Son tra-
vail : favoriser une prise de conscience et faire en sorte
qu’elles s’expliquent, avancent puis sortent du confiit
et se sentent mieux. »

e Vers qui se tourner ? « On peut trouver des concilia-
teurs et des médiateurs autour de soi. Un ami, un parent,
une collegue, un passant peut tout a fait jouer ce role.
Lorsque le conflit est plus intime ou personnel, un thé-
rapeute peut aussi permettre d’y voir clair. » Quand on
ne trouve personne, le mieux est de s’adresser a un pro-
fessionnel dument forme en contactant I’Association
nationale des médiateurs'. @

1. anm-mediation.com.
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SEPROTEGER

QUAND SURGIT

[agressivite

Parfois, la situation s’enlise,

les esprits s‘échauffent et les
nerfs lachent. Quand la violence
s'invite dans le débat, il faut
momentanément renoncer a
[’lharmonie tant espérée.

Quelle attitude adopter face a
['hostilité ? Quand se sauver?
PAR AURORE AIMELET

« Les relations sociales sont aujourd’hui tres tendues,
remarque Gerard Apfeldorfer. Des proches peuvent
perdre leur calme pour un mot de travers ou un mau-
vais regard. Et dans la sphere publique, les agressions
ne sont pas rares. » Nier la haine reviendrait a nier ce
gu’est aussi la nature humaine. 11 faut alors réagir de
facon appropriée pour apaiser la situation lorsqu’elle
dégénere.

DE LA VIOLENCE DIRECTE...
Le psychiatre distingue la violence directe d’une vio-
lence plus sournoise, indirecte. « Concernant la pre-
miere, trois types de personnalités peuvent se montrer
agressives verbalement, voire physiquement : les psy-
chopathes, qui se sentent supérieurs et invulnérables,
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GERARD
APFELDORFER

Psychiatre et
psychothérapeute, il
est I'auteur de plusieurs
ouvrages. Dernier
paru : Pourquoi tant de
haine, psychologie
du ressentiment, de la
colere et de la violence
(Odile Jacob, 2025).

et trouvent leur plaisir dans la souffrance des autres;
les radicalisés, qui vivent dans un monde simplifié
pour tenir debout et déshumanisent leurs ennemis;
et les délinquants réactionnels, qui sont colériques et
impulsifs. » Avec les deux premiers, le psychiatre est
formel : « Il faut les éviter ou les fuir! Pour eux, seul
compte le rapport de force. »

En revanche, avec les troisiemes, on peut essayer de
contenir la crise. Premier conseil : éviter de montrer
qu’'on a peur et garder son sang-froid, en se rappelant
que leur réaction est leur mode de défense. « Ce sont
des personnes souvent irrationnelles, insiste Gerard
Apfeldorfer. Inutile donc de leur expliquer son propre
point de vue, et encore moins de les raisonner. Elles
se sentiraient acculées et, incapables de verbaliser ce
qu’elles pensent et ressentent, elles céderaient a la vio-
lence, qui leur semble etre leur seule issue. »

e Que faire ? « Leur montrer qu’'on comprend leur
emotion et leur jugement, sans pour autant les approu-
ver, affirme le psychiatre. On pourra par exemple refor-
muler leurs propos avec des mots différents. Parfois, ca
suffit. Reconnus dans leur colére, les irascibles peuvent
revenir a une position plus audible et acceptable. »
Cependant, lorsque leurs paroles et/ou leurs gestes
deviennent irrespectueux ou s’averent dangereux, il
est essentiel de se mettre a I’abri et d’interrompre la
discussion, quitte a la reprendre dans un climat plus
serein. On peut dire quelque chose comme : « Je crois
qu’on n’arrive pas a s’entendre. Je te propose d’en
rester la. » Sans attendre son reste.

... AUX VIOLENCES INDIRECTES

Au-dela de la violence manifeste, il existe aussi des vio-
lences moins repérables mais reellement mortiferes. Et
c’est justement parce qu’elles passent en douce qu’elles
sont complexes a géerer. « Ce sont toutes les violences
sociales qui détruisent elles aussi la communication, et
quelque part larelation, tous ces comportements @@ @
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LE CONFLIT
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qui relevent de la manipulation, du chantage, de la
medisance, de I'ironie, de la mauvaise foi, du silence, du
déni, de la culpabilisation ou encore de I'intimidation »,
detaille Gerard Apfeldorfer. Attention aussi aux vio-
lences par proxy : certains, dans la lutte, s’en prennent
aux enfants par exemple ou aux animaux de compagnie.
Pour garder la téte haute et le ceeur accroché, voici
plusieurs conseils :

e Revenir aux faits incontestables, s’1l en existe, pour
pointer du doigt les mensonges, les contradictions ou
les sarcasmes de son interlocuteur. Inutile d’en rajouter:
étre confondu n’est jamais tres plaisant.

e S’1l n’y a pas d’elements objectifs, maintenir son point
de vue, constater la divergence et avancer dans la dis-
cussion en contournant les points de discorde.

e Repérer les conséquences sur soi ;: « Qu’est-ce que ce
chantage, ou silence, me fait ? » Méme siI’autre dément,
les exprimer.

e Essayer de centrer la discussion autour de la relation,
de revenir au « nous » plutot que de rester chacun chez
sol, le « tu » d'un coté et le « je » de I'autre.

e Ne pas entrer dans le jeu si ces techniques sont pour
'autre une facon d’entretenir la querelle.

e S’1l n’ecoute pas ou s’1l ne reagit pas, remettre ladiscus-
sion a plus tard. Ce n’est peut-étre pasle bon moment, et
on ne fait pas boire un ane qui n’a pas soif'!

e Faire savoir ce que I'on est prét a supporter si 'autre
refuse toute communication, s’il s’en va physiquement
ou se réfugie dans I’humour. Exprimer ses limites sans
essayer de poursuivre I'echange.

« Un acte de justice et de douceur a souvent plus de pou-
voir sur le cceur des hommes que la violence et la bar-
barie », disait Machiavel, qui s’y connaissait bien en
conquéte du pouvoir.

JUSQU’A LA RUPTURE
Sila personne adopte systematiquement un tel compor-
tement, on est en droit de se demander si on existe pour
elle, si la relation merite que l'on s’y accroche. « Dans
certaines situations, la communication est impossible,
le conflit ouvert ou latent perdure mais la rupture pure
et simple n’est pas envisageable, admet le psychiatre.
Ce peut étre le cas par exemple au sein d'une famille ou
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dans le monde professionnel. Il faudra alors minimiser
les retombées de cette agressivité en prenant au moins
ses distances, recadrer les evenements et surtout cher-
cher du soutien auprés d’amis, de membres de 1a famille,
de collegues, de témoins ou d’institutions. »

Quand 'on se fait plus de mal que de bien, la séparation
est a comprendre comme un acte de préservation de
sol. « S1 le lien amical ou conjugal est s1 malsain qu’il
détruit 'estime de soi ou lasécurité, il est salvateur qu’il
se brise », poursuit-1l. La hantise ne doit pas faire capi-
tuler et abandonner ce qui importe pour soi. La peur
de la séparation, de I’échec ou de la solitude ne peut pas
faire oublier que, sil'on est entré en conflit, c’était pour
resoudre un antagonisme et sortir d'un mode relation-
nel insatisfaisant. Ne pas trouver de solutions au pro-
bleme n'est pas un echec;ne pas en chercher aurait ete
une erreur. Un autre travail commence alors : celui de
reussir ensemble la séparation, pour éviter qu’elle ne
devienne souffrance, une souffrance supplémentaire
qui viendrait s’ajouter aux autres. @
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DELPHINE GHOSAROSSIAN/FTV

LA BIBLIOTHERAPIE DAUGUSTIN TRAPENARD

Normalien, agrége d'anglais, il présente

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

Emily Bronté, inapaisée

n le sait bien : la littérature ne cesse de
mettre en scene l’art et la maniere de
surmonter des epreuves et d’apaiser
des tensions, qu’elles soient intérieures
ou qu’elles viennent d’ailleurs. Publié sous
pseudonyme dans I’Angleterre victorienne de 1847,
I'unique roman d’Emily Bronté a ceci de troublant
qu’il déborde de conflits mais ne les résout jamais, au
point de nous aspirer dans un vortex insensé de vio-
lence sociale, symbolique, physique, psychologique
et verbale. Il faut se rendre a I’évidence : le monde
des Hauts de Hurlevent est d’'une telle sauvagerie qu’il
vous laisse tout bonnement ébahi.

Dans cette histoire d’amour éternel, de jeux inter-
dits et de représailles sans répit, on ne compte
plus les ignominies. Ici, tout le monde en prend
pour son grade, a commencer par ce drole de cita-
din qui débarque dans un lieu perdu de la cam-
pagne anglaise et tente tant bien que mal de nous
en raconter I'histoire. A peine arrivé, il se fait humi-
lier, agresser par des chiens, houspiller par un fan-
toOme - un peu comme le lecteur, qui se retrouve
plongé dans un espace auquel il ne comprend rien.
I1 faut toute l'intelligence du récit d’Emily Bronté
pour que I’'on saisisse, petit a petit, la violence qui
se joue depuis des décennies dans cette famille de
fous. L’histoire quasi incestueuse de deux gamins
élevés ensemble qui s’aimeront jusqu’a en mourir.
L’histoire d’un orphelin qu’on a recueilli par cha-
rité avant de le chasser du paradis. L’histoire de sa
vengeance sadique et méthodique qui ne trouvera

d’issue que dans la ruine, la folie et la mort de chacun
des protagonistes, lui compris.

Alors que faire de ce recit infernal ? Comment le
rendre acceptable, accessible ou méme lisible pour le
lecteur d’hier comme pour celui d’aujourd’hui? Par
un tour de passe-passe pour le moins surprenant,
Emily Bronté va notamment nous faire croire a un
possible apaisement en ajoutant une deuxieme partie
aussi convenue que polie a son irrecevable roman.
Elle y orchestre un simulacre de réconciliation a tra-
vers le destin des enfants, héros de la seconde géné-
ration. Il faut les voir se froler, s’apprivoiser, tenter de
substituer une douce lumiere a la noirceur des Hauts
de Hurlevent. Comme si1 le temps pouvait apaiser
les conflits et les tourments! Comme si ’'on pouvait
tirer un trait sur la violence d’antan! Comme siony
croyait uninstant...

I1 faut préter attention aux toutes dernieres pages du
roman. Les amants maudits ont beau étre morts et
enterrés, les gens du pays jurent a qui veut 'entendre
qu’ils sont toujours la. Un jeune berger pleure méme
a chaudes larmes parce qu’il les a vus errer, sous la
pointe du rocher, et que la peur I'empéche d’y aller.
Au fond, dans ce roman, rien n'est vraiment résolu.
Ni pour les personnages ni pour le lecteur, qui ne
saurait oublier I'indicible récit qui lui a été conté. Le
genie d’Emily Bronté, c’est de nous rappeler qu’il y a
des fantomes et des fracas que I'on n’apaise pas. Vous
aurez beau les masquer, les maquiller, faire semblant
qu’ils n’ont pas existé, il y a de bonnes chances pour
qu’ils vous hantent a tout jamais. @
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DES REPONSES
DES CLES
DES CONSEILS

CEST

VLK,

souvent, on ne reconnaAit pas sa
VOIX. Et nous sommes nomlbreux O
ne pas l'apprécier beaucoup..
Dans '« Autopsy » Ségolene Barbé
Nnous explique qu'il y a une raison
physiologique a ce désamour
entre nous et notre signature sonore.
CUX aiment entendre les voix de
eurs petits-enfants les appeler.
Mais attention! Pas de papl, mamie!
_es petits noms choisis par les
grands-parents en disent beaucoup
sSur eux et sur notre époque.
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ENQUETE

Parfols, notre enthousiasme nous ferait décrocher
a lune. D'autres fois, nous restons cloués au sol, inaptes.
POuUrquoi? Mieux nous comprendrons les mécanismes

de l'envie, mellleures seront Nos chances de la booster.

[ e

"

L.es secrels

de la motivation

e suis pas motive. » On connait bien le refrain:
envie de rien. A quoi bon ? Demain peut-étre...
Cette inertie qui, par moments, nous tombe
dessus et rend le moindre effort plus lourd
que d’'ordinaire. Ouvrir enfin ce dossier qui
traine depuis des jours surnotre bureau, aller
au cours de Pilates, se (re)mettre a 'espagnol,
alaguitare, arréter de fumer ou organiser les
vacances... Quels que solient I'ampleur et 'agrement de la
tache, celle-ci semble démesurée, harassante. Une mon-
tagne a soulever. Quelque chose nous cloue au sol, mais
quoi? Sans doute le pendant de ce quelque chose qui, a
d’autres moments, nous donne des ailes, nous galvanise,
comme sirien ne pouvait nous reésister.

LE CERVEAU A SES RAISONS

« Etymologiquement, la “motivation” [du latin movere,
mouvoir, ndlr] renvoie a un processus qui met les choses
en mouvement, qui permet de s’engager dans l'action
et de maintenir son engagement, rappelle le biologiste
et psychologue Mathias Pessiglione, coresponsable de
'’equipe Motivation, cerveau et comportement a I'Ins-
titut du cerveau a Paris. En tant que telle, elle n’a pas de
zone cerebrale dediee. Ce qui est cle dans le mécanisme,
c’est 'analyse des cotits et des bénéfices associés a l'action.
Qu’ll s’agisse d’aller jouer au tennis, de partir en vacances
oude se mettre au travail, la premiére question est : est-ce
que l'activité que j’envisage va étre plaisante en soi (la

1

48 révrier 2026

“motivation intrinseque”), ou bien est-ce qu’elle va avoir
pour moi des consequences favorables ? Cette partie de
tennis, par exemple, va-t-elle m’étre bénéfique parce que
J’aime jouer au tennis ou parce que j’al envie de gagner le
tournoi ? Quant a I'évaluation des cofits, elle correspond
a la question : combien de temps cela va-t-il me prendre,
est-ce que cela vademander beaucoup d’efforts en termes
d’énergie, de concentration ? » Un vrai débat intérieur
qui, bien entendu, nous echappe au moment ou nous
nous lancons (ou pas) dans’action : tout se manigance a
notre insu, aux confins de notre cerveau, la ou I'on a peu
de chances d’agir délibérement. « En simplifiant beau-
coup, le processus repose sur deux systemes cerebraux,
explique Mathias Pessiglione. Un systeme désirant, ou
“appetitif”, qui pousse vers I'action caril voit les beneéfices
a agir, et nous donne “envie” de faire. Et un systeme oppo-
sant, ou “aversif”, qui envisage I'aspect négatif, et varete-
nir I’action, nous inciter a plutot nous reposer chez nous.
Tout se déroule comme une lutte, un antagonisme entre
ces deux systemes. Quand on est tres motive, c’est notre
systeme appétitif qui s'emballe, sil'on est trés peu motivé,
“apathique”, c’est I'autre systeme qui domine. »

ENTRE ENTHOUSIASME ET APATHIE

Ainsi valsons-nous donc, au gré de ces capricieux sys-
temes, entre des périodes ou tout acte semble aller de
sol, se lever le matin, partir travailler ou accompagner
les enfants a I'école, organiser une reunionouun 0@ @
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week-end en amoureux, et d’autres ou les mémes acti-
vités nous pesent et semblent vides de sens. « Nous ne
sommes pas égaux face a ce processus, souligne Mathias
Pessiglione. Les différences entre les individus peuvent
étre liées a des affections neurologiques, ou psychia-
triques, ou simplement a des variations normales. Les
troubles bipolaires, par exemple, sont une succession
de phases maniaques, ou le systéme
appetitif s’emballe, et de phases
dépressives, ou le systeme aver-
sif prend le dessus. Mais ce qui est
vrai dans la pathologie I'est aussi
dans les fluctuations normales
auxquelles nous sommes toutes et

C'EST EN FAISANT
QU'ON RETROUVE
Lt GOUT DE

parce qu’on active ainsi notre production de dopamine,
ce neurotransmetteur surnomime « molecule du plai-
sir », source de satisfaction, et d’'envie de bouger. Avec la
motivation, il faut étre fin stratege. Faire, et toujours, si
possible, en allant « dans le sens du poil ».

« Pratiquer la menace est contre-productif, souligne le
psychothérapeute Vincent Trybou. On ne se motive pas
a travailler en jouant sur la peur du
licenciement, ou a stopper le tabac
avec des images chocs de cancer du
poumon. Mais on peut ajuster toutes
les variables qui peuvent étre modu-
lées. Déja, formuler clairement un
objectif. Si le but est trop flou, il sera

tous soumis. Des phases de bonne FA‘ R E ON ACTI\/E difficile d’initier le mouvement.

humeur ou d’exaltation, avec I'im-
pression que tout ce qu'on va entre-
prendre va marcher, alternant avec
des épisodes de mauvaise humeur,
ou I’'on revoit toutes nos prévisions
a la baisse. Ces variations peuvent
étre liees notamment a notre état
de fatigue, de stress, au manque de sommeil. Quand on
est tres fatigue, le cout de I'effort augmente, on a I'im-
pression que l'action va nous demander beaucoup trop
de temps, d’energie. Une raison pour ne pas s’engager... »

LATECHNIQUE DES PETITS PAS

S’il n’est pas possible d’agir directement sur nos systemes
cerebraux - a part avec des médicaments en cas de patho-
logie -, rien n'est perdu pour autant. Pas question de bais-
ser les bras. « Pour (re)trouver le gout de faire les choses,
le premier pas est de commencer par des petites choses du
quotidien qui ne demandent pas trop d'efforts et dont on
est sur qu’elles vont nous faire plaisir, conseille Mathias
Pessiglione : un peu d’activité physique, de la cuisine, des
courses... Petit a petit, se remettre dans I'action. Des lors
quon s’engage, il va se passer quelque chose : une interac-
tion, un peu de lien social, le plaisir dune tache accom-
plie... Cette expérience, méme minime, peut modifier
I'équilibre des deux systemes desirant-opposant, et faire
sortir de I’état d’apathie. » Cercle vertueux. C’est en fai-
sant qu’'on retrouve le gout de faire. Ne serait-ce que
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AINSI NOTRE
PRODUCTION DE

DOPAMINE

Ensuite, favoriser des contextes
favorables. Difficile, par exemple,
d’entamer un régime si tout le monde
autour consomme de la junk food.
Pour certains, mieux vaut travail-
ler a la bibliotheque qu’a la maison,
soumis a toutes les distractions
possibles, ou en groupe plutot que livré a soi-méme... 11
est bon aussi de repérer nos “perturbateurs” (le bruit, le
téléphone) et de les désamorcer. »

LESTRUCS QUI DONNENT DES AILES

Pour (re)trouver du coeur al’ouvrage (et a tous les — petits -
gestes du quotidien), tout commence donc par une bonne
connaissance de sol, et une autobienveillance suffisante,
afin de ne pas se brutaliser en vain, mais d’identifier ses
propres leviers, ses propres freins, et de se concocter un
plan d’action personnel. Parmi les boosters qui peuvent
donner un gentil coup de fouet a tout le monde, Vincent
Trybou propose quelques « musts ». Mettre en place des
récompenses, pour commencer. « La gratification est le
moteur de tout, rappelle-t-1l : la carotte. On procrastine
souvent faute de plus-value immédiate. Alors, quand
une activité n’induit pas de gratification a court terme
- comme la plupart de nos activités quotidiennes -,
pourquol ne pas s’en inventer une, qui nous attend, une
fois la tache accomplie ? Une séance de cinéma quand
on aura termine le rangement, un week-end a la mer ou
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a la campagne quand on a mené a bien un gros projet...
On active soi-meéme le systeme de recompense. » On peut
aussi faire équipe : se fixer des objectifs a deux, le matin,
avec un.e ami.e ou un.e collegue, et faire un point le soir,
pour cocher ceux qui ont été réalisés. Sans oublier de se
feliciter mutuellement (et en solo). « En pensant bien,
précise le psychologue, a se lancer des défis réalisables.
Une variable importante est la difficulté de la tache. Trop
facile, ce n'est pas motivant, car trop routinier, peu valo-
risant, mais trop difficile ou trop volumineux, c’est éga-
lement demotivant, car cela demande beaucoup d’efforts
avec peude chances d’aboutir. Il faut que la tache soit dans
notre zone de competence. Ne pas hesiter eventuellement
ala fragmenter, y aller palier par palier. Et ne pas hésiter
non plus a demander de I'aide. Bref, lutter contre le per-
fectionnisme, générateur de stresset d’anxiété. Et contre
la peur d’échouer ou de déplaire. On se remet mieux d'un
échec que de I'incapacité a s’y mettre. »

(RE)TROUVER DU SENS

Car c’est d’élan vital qu’il s’agit. Méme si la « motivation »
a été récupérée par le jargon de I'entreprise, devenant
pour certains un outil utilisé a des fins de productivité,
c’est avant tout la libido qui est en question, I'envie, le
désir de vivre. « Une vision mécaniste de la motivation
a vu le jour, 1l y a une trentaine d’annees, developpe
Florence Lautrédou, psychanalyste et coach. Pour “moti-
ver” ses collaborateurs ou ses clients, on organisait des
séminaires dans des endroits de réve ou ils pouvaient
faire du parapente ou du saut a I'elastique, on leur offrait
des avantages en nature, ou on les invitait dans des res-
taurants ou des boites de nuit... Cela jouait sur les leviers
du pouvoir, de I'ego, du sexe, de I'argent, des registres tres
reptiliens. Mais la vraie motivation a des ressorts beau-
coup plus personnels, plus essentiels. Elle depend de la
sensibilité de chacun, de sa facon d’étre au monde. »

Aux uns le gout du challenge, a d’autres le sens du devoir,
'appel du plaisir, ou le besoin de reconnaissance, de liens
soclaux... La motivation, c’est ce quil nous « porte », au
sens le plus concret du terme. Ce qui nous fait nous lever
a4 heures du matin, nous passer de confort, rompre avec
nos habitudes... Parce que I'action a du sens pour nous
- une orientation et une signification - et correspond a
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nos objectifs de vie. « La motivation repose sur un équi-
libre deélicat entre 'étre et le faire, resume Florence
Lautrédou. Nous sommes trop souvent projetés dans le
faire, pas forcement alignés avec nos valeurs. Le levier
primordial de motivation, c’est d’étre en accord avec ce
qu’on est, ce qu'on aime vraiment. Pour ma part, un levier
essentiel est d’écouter ce que mon ame et mon cceur me
disent. Au milieu des contraintes et des activités les plus
routinieres, rester ouverte a la surprise. Il suffit de des-
cendre danslarue, et de regarder autour de soi, pour qu’il
arrive quelque chose d’'imprévu. L'important est d’en
prendre conscience. Ce qui éteint la motivation, c’est
souvent le caractere routinier, previsible, de nos vies. La
curiosité, I'attention, et la conscience changent tout. »

LEGOUT DESAUTRES

Enfin, le meilleur remede a la perte d’enthousiasme,
c’est encore I'enthousiasme des autres. Ce que Florence
Lautredou appelle « I'effet miroir » : « Il y a des gens qui,
par leur simple présence, sont motivants, explique-t-elle.
Cela peut étre un ami, ébloui par la vie, qui nous fait voir
le monde autrement, méme les choses de notre quotidien
que I'on ne remarquait plus. Mais aussi des gens que nous
ne connaissons pas ou qui n'existent plus, des personnes
inspirantes qui nous réveillent par leur vitalité, leur
courage, leur lumiere. » La motivation est contagieuse.
Sachons bien nous entourer. Et partager ce feu sacré, les
jours ou il nous anime. Voila un terrain sur lequel aucune
IA ne pourra sans doute nous faire concurrence. ®

Las vacances

A LIRE

de Momao .'upu-nl
- Les Vacances de Momo Sapiens, notre
cerveau, entre raison et déraison
de Mathias Pessiglione (Odile Jacob, 2021).

Devenez
vioiLre

Devenez votre propre psy
psy d’Anne-Héléne Clair et Vincent Trybou
(Allary éditions, 2021).

sl
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Cet élan qui change nos vies, I'inspiration
de Florence Lautrédou (Odile Jacob, 2014).
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AUTOPSY

Je naime pas

MA VOIX

1

22

e deteste m’entendre sur une video ou un

message vocal car je ne reconnais pas ma

voix, raconte Clarisse, 45 ans. J’ai I'impres-

sion que c’est celle d’'une étrangere, d’'une

femme un peu fofolle et évaporée, alors que

je pense étre plutot quelqu’un de posé. »
Si votre voix vous semble si différente, et souvent plus
aigué lorsque vous lI'entendez sur un enregistrement, il y
a des raisons physiologiques a cela. « Lorsque l'on parle,
on entend sa volx par resonance osseuse, ce qui la rend
plus assourdie et plus grave, alors que les autres nous
entendent par resonance aerienne : s’entendre a son
tour par ce biais-la peut créer une dissonance un peu
choquante », explique Agnes Auge, psychothérapeute,
voxthérapeute et autrice de Vivre mieux avec sa voix
(encadré « A lire »). En s’écoutant, on se focalise aussi sur
tous les défauts qu'on ne percoit pas d’habitude : débit,
articulation, hésitations... « Beaucoupvont se juger nega-
tivement car leur voix ne correspond pas a I'image qu’ils
se font d’eux-mémes », résume la spécialiste.

JE N'AIME PAS ME DEVOILER

Tremblante lorsque nous sommes stresses ou peu assu-
rés, plus aigué, plus faible ou plus saccadée en cas de
grosse frayeur. « Notre voix transmet nos emotions,
c’est méme sa raison d’étre, rappelle Joana Révis, ortho-
phoniste, chercheuse au laboratoire “Parole et langage”
d’Aix-en-Provence et autrice de La Voix et Soi, ce que
notre voix dit de nous (encadré “A lire”). Méme s’ils ne

Février 2026

Elle ne porte pas, nasllle, monte
dans les aigus.. Les complexes
autour de la voix sont legion.
Rien d'‘étonnant : elle touche
directement a lidentité.

Nos recommandations pour

ne plus la mettre en off.
PAR SEGOLENE BARBE

possedent pas de langage articule, tous les animaux pos-
sedent ce systeme de communication archaique, avec des
cordes vocales et une capacite a les faire vibrer. Chez les
humains, parmi les fibres nerveuses qui commandent le
mouvement du larynx et des cordes vocales, certaines
partent directement du systeme limbique, qui est le
siege des émotions. » Nous nous sentons parfois trahis
par cette voix qui révele aux yeux de tous des émotions
que nous préférerions garder pour nous. « Notre voix dit
tout de nous : notre genre, notre age, nos origines geo-
graphiques ou socioculturelles, poursuit Joana Révis.
Certains viennent aussi me voir pour attenuer leur accent
étranger ou bien des intonations ou rythmes particuliers
lies a leur region ou a leur milieu social... »

JENESUIS PAS DANS LANORME

Jugée trop aigué pour un homme ou trop forte pour une
femme, notre voix est parfois difficile a assumer lors-
qu’elle ne rentre pas dans la norme. « Chez les garcons,
il y a parfois des troubles de la mue qui peuvent laisser
des séquelles a I’age adulte : pour des raisons psycholo-
giques, certains ados ont du mal a grandir et a s’affranchir
de leur voix d'enfant, decrypte Agnes Auge. Parce qu’on
avait besoin de crier pour se faire entendre au sein de
sa famille, ou parce qu’on prenait toute la place, on peut
aussi avoir pris I'habitude de parler trop fort, d’'ou, parfois,
des cordes vocales abimées. » Heureusement, la voix peut
se travailler et se rééduquer. L'occasion aussi de faire la
paix avec sol-méme et de retrouver sa liberte de parole. ®
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IMAGE GENEREE PAR UNE INTELLIGENCE ARTIFICIELLE -

|.a solution de Louise, 40 ans

« Je prends le temps de mexprimer »

« J'aurdis aimeé avoir une voix de femme

fatale ou de chanteuse soul, alors que la
mienne m‘a toujours semblé quelcongue et
mal affirmée. Chez une orthophoniste, j'ai
réalisé que c'était surtout mon débit qui me
desservait : commme je craignais qu'on ne
m'écoute pas, |'essayais d'aller le plus vite
possible au bout de ma phrase. Dans son
cabinet, jai appris a parler plus lentement, &
travailler ma posture, ma respiration, a articuler
et a laisser résonner chaque mot. Depuis que
je prends le temps de m'exprimer, ma voix ne
me dérange plus: elle me semble plus assurée,
sans doute parce que |e le suis davantage. »

AVEC S5A

VOIX

Adgrivs fuige

Vivre mieux

avec sa voix
d’Agneés Augé

(Odile Jacob, 2011).

La voix et soi

Imana Bevis
[ PR e R P

r_"_'i

LT

La Voix et Soi,
ce que notre voix

dit de nous
de Joana Révis

(De Boeck-Solal,
2013).

Psychologies

NOS 4 CONSEILS

ANALYSEZ VOS CROYANCES
] NEGATIVES

« Je ne suis pas a ma place »,
« Ce que j'ai a dire n'est

pas intéeressant ».. « Notre
rapport difficile @ notre voix
vient souvent d'un manque
d'affirmation de soi : prendre
conscience de nos biais
cognitifs est essentiel pour
essayer de s'en libérer grace
a des exercices adaptes »,
conseille Agnes Auge.

ECOUTEZ-VOUS

PLUS SOUVENT
Plutdt que de fuir les occasions
d’'entendre votre voix,
provoquez-les! « S'entendre
souvent permet de diminuer
le sentiment d'étrangeté
ressenti, assure Joana Révis.
Avec le temps, les comédiens,
par exemple, finissent souvent
par faire fusionner les deux
manieres de s'entendre. »

ESSAYEZ LE CHANT

OU LE THEATRE
« Pratiquer le chantou le
théatre aide a lutter contre
I'inhibition, @ mieux respirer,
@ muscler ses cordes vocales,
a ameéliorer le placement,
la résonance et la qualité
esthétique de sa voix, détaille
Joana Révis. Se rendre
compte de tout ce qu'on
est capable d‘accomplir
grace a elle facilite souvent
son apprivoisement. »

FAITES EXAMINER

VOS CORDES VOCALES
Lésions ou nodules ont
peut-étre abimé votre voix..
« Faire un bilan laryngé
chez un phoniatre permet
de vérifier I'état des cordes
vocales, parfois malmenées,
notamment lorsqu'on
exerce une profession ou on
parle beaucoup (chanteur,
comédien, avocat, prof..),
explique Agnes Augé. Avec ce
bilan, il est ensuite plus facile
d’‘orienter la rééducation. »
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EDUCATION

Flles sont nombreuses
A tourner le dos aux
sciences alors qu'elles
ont largement les
capacités d'y briller.
Enquéte sur ces
nMéecanismes subtils
qui orientent les
vocations. Et leviers

pour les contourner.
PAR VALERIE ELI

FRANCK RAMUS

Directeur de recherche au CNRS et
membre du Laboratoire de sciences
cognitives et psycholinguistique

de I'Ecole normale supérieure a
Paris, il oriente ses recherches sur le

développement cognitif de I'enfant,
ses troubles et ses déterminants
génétiques et environnementaux. Pour
retrouver ses études : Iscp.dec.ens.fr/
en/publication/663/franck-ramus.

LOUIS-ADRIEN EYNARD
Psychologue et psychopédagogue,
il a fondé Psychopedia Formations,
un centre de formation réunissant
un collectif d'experts a destination
des psychologues, des enseignants,
des professionnels de I'enfance et
des parents.
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prés une progression jusqu’a la fin des
annees 2000, la part des femmes dans
les filieres STEM (sciences, techno-
logie, ingeénierie et mathématiques)
stagne depuis dix ans, alerte le rap-
port « Filles et mathématiques' ».
Et si nous profitions de la Journée
internationale des femmes et des filles de science, le
11 février, pour interroger les préjuges, comme cette idée
que les filles n’auraient pas « labosse des maths » ?
L'idée d’un cerveau féminin « anti-maths » reste éton-
namment résistante. Or, rappelle Franck Ramus, si les
différences biologiques intrinseques entre les deux sexes
existent bien, elles sont modestes et ne suffisent pas a
expliquer les moins bons résultats en mathématiques
des filles, observables dées le milieu du CP. « Les filles
sont plus avanceées en langage des 2 ans, sans que celales
handicape réellement en mathématiques, développe-t-il.
Quant aux fameux jouets “genrés”, censés entrainer

Psychologies
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davantage les garcons au visuo-spatial,
nos etudes ne confirment pas leurrole
déterminant. En revanche, dans les
familles ou les roles sont tres stereoty-
pés, les filles obtiennent de moins bons
resultats en maths au CP. Comme si
elles intégraient tres tot I'idée que cer-

EN SOUTIEN

L'’ASSOCIATION CAPITAL FILLES
accompagne les lycéennes
et étudiantes, en organisant
notamment Les Rendez-vous des
possibles (capitalfilles.fr).

L'ASSOCIATION ELLES BOUGENT
fait découvrir aux enfants les
métiers scientifiques, techniques
et technologiques, et leur donne
les clés pour s’orienter vers des
diplomes d’ingénieur.e et de

technicien.ne (ellesbuugent.cnm).

les garcons, cours pour les filles. Ces
biais influencent les appreciations sur
les bulletins et, in fine, les choix de
filiere. » Selon un sondage L'Etudiant-
OpinionWay publié en novembre 2025,
53 % des femmes declarent avoir
été encouragées vers des métiers

taines compétences n'appartiennent

qu’aux garcons. » Bonne nouvelle : ces effets culturels ne
sont pas irréversibles. Et si nous encouragions davantage
nos filles a investir la sphére motrice, au-dela des activités
dites « de filles », comme la danse ou la marelle ? Prenons
ausside bonnes habitudes alamaison : tondre ou bricoler
ne sont pas uniquement des travaux masculins.

LA CONFIANCE,  _
CE MUSCLE A ENTRAINER

Faire des sciences, c’est tolérer le doute. « Les mathéma-
tiques supposent d’accepter I'inconfort de ne pas savoir
immeédiatement », explique Louis-Adrien Eynard. Or les
filles grandissent souvent avec davantage d’injonctions a
la prudence. Résultat : face a un exercice ardu, certaines
doutent d’elles-mémes. « Elles se demandent : “Et si je
ne trouve pas, qu'est-ce que cela dit de mo1?” Et surtout :
“Vais-je réussir a dépasser 'affront de ce premier échec
pour continuer a apprendre ?”, rapporte le psychologue et
psychopédagogue. Travailler la confiance et transformer
le rapport a lI'erreur est decisif. » Stephanie, mere d’une
collégienne, a trouvé I'astuce : « Ma fille me disait : “Si je
n’y arrive pas du premier coup, c’est que je suis nulle.” On
adécidé d’en faire un jeu: chaque erreur donnait un point,
et trois points quand elle trouvait elle-meme pourquoi elle
s‘était trompée. » Les spécialistes insistent d’ailleurs sur
ce sujet : valoriser le processus plusque le résultat, et lais-
ser I'adolescente chercher, se tromper, recommencer, sans
faire a sa place. Encourager la prise de risque et relier les
mathématiques a la vie quotidienne (cuisine, gestion d’un
budget...) renforce aussi le sentiment de compétence.

ORIENTATION :
S’AFFRANCHIR DES BIAIS

Les enseignants reproduisent parfois, sans le vouloir,
les attentes de la société. « Les garcons sont plus souvent
interrogés en maths, les filles, en francais, note Franck
Ramus. Et les lecons de maths different : exercices pour

Psychologies

« humains, de ceeur, de relation ». Si
former les enseignants reste complexe, certaines pistes
montrent un réel potentiel. L'économiste Camille Terrier
a montreé que visualiser ses performance et ses chances
réelles d’intégrer une prépa scientifique sur Parcoursup
réduit I'autocensure, particulierement chez les filles2. « A
niveau scolaire égal, elles se jugent souvent moins bonnes
que les garcons », observe Franck Ramus. Un point d’ap-
pui simple pour les parents consiste donc a aider leur
fille a regarder ses performances avec objectivite plutot
qu’avec modestie. Et a valoriser les modeles scientifiques
feminins: « Et pourquoi pas ingénieure ? Ou astronaute,
comme Sophie Adenot? »

LAISSER LA VOCATION
SCIENTIFIQUE MURIR

Dans certaines familles, le récit autour des maths se
transmet comme une lignée. « En consultation, cer-
taines mamans précisent d'emblée : “Ma fille est dyscal-
culique, comme moi et ma mere”, rapporte Louis-Adrien
Eynard. Une maniere de figer I'enfant dans un rapport
négatif aux mathématiques. » Le contexte compte telle-
ment que de simples mots peuvent tout changer. Comme
I'ont montreé les travaux du chercheur Pascal Huguet, les
filles reussissent mieux lorsqu’un exercice de geometrie
est présenté comme un dessin plutot qu'une interro-
gation®. « Passer par le numérique, familier et ludique
- comme les applis de la famille DragonBox ou les tutos
sur YouTube (ceux d’Yvan Monka par exemple) -, peut
contribuer a lever un blocage persistant », assure Louis-
Adrien Eynard. Les vocations scientifiques naissent
rarement d’un génie précoce : elles poussent la ou on leur
laisse de la place. A nous, parents, d’ouvrir le terrain ! @

1. Etabli par I'Inspection generale des finances et I'Inspection generale
de I'education, du sport et de la recherche, février 2025.

2. Source : ipp.eu/actualites/confiance-en-soi-et-choix-dorientation-
sur-parcoursup.

3.Source: « Stereotype Threat Among Schoolgirls in Quasi-Ordinary
Classroom Circumstances » Journal of Educational Psychology, 2007.
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ENAMOUR,

e QUO
AVE/~VOUS BESOIN 'Y

VOTRE CCEUR A SES RAISONS QUE, PEUT-ETRE, VOTRE RAISON IGNORE. MAIS PAS
VOTRE INCONSCIENT, QUI GUIDE VOS CHOIX SELON VOTRE HISTOIRE, AU RISQUE

DE NOURRIR VOS FRUSTRATIONS. LIBERTE, PASSION, SECURITE.. DECOUVREZ
CE QUI COMPTE VRAIMENT POUR VOUS ET REPRENEZ LA MAIN SUR VOTRE DESTIN.

PAR AURORE AIMELET, AVE ILBERTE AOUDE, MEDECIN SEXOL E

Amouret sexualité,

T el y c’est pas
L g « 3 si compliqué
) s de Gilbert Bou .
2 . a Jaoude. <

En melant histoires

vraies, explications

scientifiques et =
conseils pratiques, ~
I"'auteur invite chacun "
a déevelopper la
complicité de son
couple (Solar, 2025).

. . S -
T L i gk ek

]
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LE QUESTIONNAIRE

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

1. 'amour est un voyage...

A quoi ressemble le vétre?

Un périple a deux, sans vraiment

regarder la carte.

/A Une destination gue l'on rejoint
chacun a son rythme.

(O Une aventure imprévisible,
pleine de détours.

¢ Un itinéraire rassurant, que
I'on affine au fil du temps.

2. Si1 votre partenaire s'éloigne

un peu, cela vous..

Interroge : quelque chose

se déregle.

/A Panique : qu'allez-vous devenir?
(ORéjouit : il ou elle profite de la vie.
17 Mobilise : que pouvez-vous faire?

3. Vous écrivez un message
a votre amoureux.se :
L]« J-ai'quelque chose
a te proposer... »
A\ « Jespére que tout va bien. »
(O « Tu me mangues! »
17 « Profite de ta journée. »

4. Comment réagissez-vous face
a la routine dans le couple?
Vous recréez du lien et de la
complicité.
/\ Vous appréciez les habitudes
rassurantes.
(O Vous vous impatientez vite :
Il faut que ca bouge.
W Vous profitez du calme pour
VOuUs recentrer un peu.

5. Qu'est-ce qui vous fait vous
sentir vraiment aimé.e?

La constance et la fiabilité
du quotidien.

/\ Les élans qui sortent de l'ordinaire.

O Le respect de votre espace.
¥ Les marques de présence
et les signes d'attention.

6. Que redoutez-vous le plus
dans une relation?
L'envahissement.

/\ 'ennui.

(O Le changement.

17 Le désinvestissement.

7. Quand vous traversez une période

difficile, que faites-vous?

Vous vous raccrochez a ce

qui vous fait vibrer.

/\ Vous cherchez naturellement
du soutien aupres de l'autre.

(O Vous gérez a votre fagon.

¢ Vous retrouvez votre équilibre
grace a vos reperes.

8. Quels mots sonnent doux

a vos oreilles?

« Fais comme tu le sens. »

/\ « J'ai tellement envie de toi. »

(O « Ne t'inquiéte pas, tout va bien. »
77 « Je suis la. »

9. Quel dicton vous parle le plus?

« A deux, on est plus forts. »

/\ « Mieux vaut étre seul que mal
accompagneé. »

O « L'amour rend aveugle. »

¥ « Qui va doucement va
surement. »

VOTRE RESULTAT

10. Pour votre entourage, vous
étes le couple:
Energique, expressif, que I'on
remarque facilement.
Arés complice, souvent cote
a cote.
(O Calme, discret, harmonieux.
¥ Détendu, chacun & l'aise dans
sa facon d'étre.

11. A quoi ressemble le coup

de foudre, selon vous?

A une rencontre fluide, sans

bouleverser tout le reste.

/A A une déflagration soudaine,
Impossible a ignorer.

O A une évidence tranquille qui
rapproche deux ames.

7 A un déclic discret qui donne
envie de construire.

12. Si 'amour était un plat,

ceseraqit:

Un classique réconfortant que

'on réussit a chaque fois.

/A Un plat mijoté que I'on prépare
ensemble.

(O Une assiette simple ou chacun
ajoute sa touche.

¥ Une recette épicée qui surprend
a chaqgue bouchée.

Pour chaque question, entourez vctre réeponse et faites
votre total de A, B, C et D. Puis reportez-vous en pages
suivantes pour découvrir votre profil.

11 2/3|4/5|6/7 8|9 /10112
Alplclalp|Blc|BlAlc|B|D

JAN BlA|D|D|clclalc|B|AlC]|A

O c|Blalc|B|D|B|D|lc|D|A|B

W DlciBlB|A|lA|D|IA|DI|IBI|D|C —
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eee NAMOUR, VOUS AVEZ BESOIN...

MAJORITE DE A
DE PROXIMITE ET DE PARTAGE

Votre profil. Aimer, c’est selon vous se relier. La présence
de I'autre vous apaise, son absence vous déstabilise.
L'idée d'une relation ou chacun vit a son rythme vous
semble froide ou insécurisante. Votre élan naturel

est d'aller vers la fusion. Vous recherchez avant tout la
connexion : les gestes tendres, les moments I'un contre
'autre, les routines partagées. L'amour est pour vous

un cocon, un refuge. Vous vous sentez aimé.e quand
'autre est présent, engagé, disponible. La proximité
nourrit votre sentiment d'identité et de sécurité.

Aux origines. Ce besoin de fusion peut s'enraciner

dans un manque affectif ancien, une crainte d'étre
abandonné.e; oy, a l'inverse, dans une éducation ou
'amour signifiait « tout donner ». On refrouve souvent

Ici un attachement plutot anxieux : la peur de perdre
I'autre intensifie la recherche de proximité. Sur le

plan biologique, vous étes peut-étre particulierement
réceptif.ve a l'ocytocine, qui renforce le besoin

de contact. Rien de pathologique! Sinrplement une
sensibilité affective forte, qui vous pousse &

concevoir la relation commme un lieu d'apaisement.

Les bons cétés. Chaleureuxse, loyal.e et attentif.ve,

VOus savez créer les conditions d'une intimité profonde
et d'une communication sincere, le sentiment d'un

« nous deux contre le reste du monde » Votre générosité
et vos envies de projets commmuns peuvent construire
un couple soudé, complice.

Les limites. Le risque est de confondre amour et
présence constante. L'indépendance de |'autre peut étre
vécue comme un retrait, et le moindre éloignement
réactive parfois des peurs anciennes. Vous pouvez
aussi perdre de vue vos propres besoins, ou étouffer la
relation a force de vouloir la protéger. Trop de fusion
peut enfin @mousser le désir : I'érotisme a besoin d'un
peu d'altérité pour respirer.

Votre défi. Acceptez de préserver votre espace
intérieur. La distance ne menace pas forcément 'amour
mais lui donne du relief. Cultiver votre autonomie

n‘est pas trahir le lien : c’est lui offrir de I'air et raviver

la joie des retrouvailles.

D8 revrier 2026

MAJORITE DE B
DE LIBERTE ET D'ESPACE

Votre profil. Pour vous, aimer rime avec liberté.

Vous avez besoin de respirations régulieres, d'espace,
de solitude pour rester vous-méme. Les relations
fusionnelles vous oppressent, et trop de proximité
vous fait perdre I'équilibre. Vous n'étes pas contre
'engagement, mais contre la dépendance, puisque
votre sécurité affective passe par votre autonomie.
Votre idéal amoureux : deux individus complets qui se
choisissent sans se posséder. Vous appréciez un lien
stable, sincere, mais ou chacun garde son monde a lu..
La liberté n'est pas un caprice : elle vous permet d'étre
disponible émotionnellement. C'est en conservant
votre intimité que vous aimez le mieux.

Aux origines. Ce besoin d'air peut venir d'une autonomie
installée tot, parce que vous n‘avez pas eu le choix

ou que tel était votre tempérament; ou, a l'inverse, d'une
expérience passée vécue comme envahissante.

Il peut aussi s‘appuyer sur un attachement plutot
évitant : vous vous protégez d'@motions intenses, donc
inconfortables, en gardant vos distances. Certains
iIndépendants sont aussi des introvertis qui ont besoin
de solitude pour se ressourcer.

Les bons cétés. Vous étes un.e partenaire fiable et
respectueux.se de l'autre. Peu jaloux.se, rarement dans

le contrOle, vous savez le ou la laisser vivre. Votre
couple respire, chacun peut s'€panouir sans se perdre.
Les retrouvailles sont enrichies par les expériences
vécues chacun de son coté, et votre capacité a gérer
les absences rassure souvent votre conjoint.e.

Les limites. A force de camper dans votre bulle, vous
pouvez sembler distant.e ou difficile a atteindre. L'autre
peut se sentir exclu.e de votre monde intérieur ou
douter de votre engagement, surtout si, au contraire de
vous, lui ou elle recherche plus de tendresse et de lien.
Votre défi. Osez vous montrer vulnérable. Exprimez vos
besoins, partagez davantage vos emotions et dites ce
que vous pensez. Rassurez l'autre : puisque votre gout
pour la solitude n'a rien a voir avec un manque d'amour,
quelques gestes d'affection parviendront a équilibrer
votre besoin de liberté et le sien de connexion.

Psychologies
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MAJORITE DE C
D'INTENSITEET D'EMOTION

Votre profil. Avec vous, 'amour se vit en couleurs!

Vous recherchez I'élan, I'émotion, le frisson : un amour
qui vous traverse et vous réveille. La routine vous
inquiete plus que les tempétes, et vous préférez dix pics
d'intensité a un long plateau tranquille. Vous aimez
fort, vite, profondément. Trop peut-&tre, mais toujours
sincerement. Une relation tiede vous semble sans dme.
Parce que vous voulez vous sentir transporté.e, vous
avez besoin d'alchimie. Vous aspirez a un couple vivant,
qui surprend, qui bouge, qui raconte une histoire.

Pour vous, I'amour doit faire battre le cceur plus vite.
Aux origines. Ce besoin peut s’enraciner dans une
forte sensibilité émotionnelle ou un tempérament

« chercheur de sensations ». Votre cerveau apprécie

la dopamine, c’est ainsi qu'il se sent vivant! Parfois,
c'est une réaction a I'ennui ou a l'instabilité du passé:
vous avez Intégré que 'amour, le vrai, se remarque
parce qu’il bouleverse. Il peut aussiy avoir un
attachement ambivalent : la peur du vide affectif vous
incite @ nourrir la relation de vives émotions.

Les bons cotés. Avec vous, on ne s'ennuie pas!
Curieux.se, créatif ve, inventif.ve, vous savez rallumer la
flammme, proposer des projets fous, vivre les sentiments
sans filtre. GrGce a votre implication, I'autre se sent
désiré.e et important.e. Lui ou elle aussi vivante! Vous
savez créer une dynamique unique : votre couple

ressemble @ un roman bien écrit, et surtout mémorable.

Les limites. Attention a ne pas dépendre uniquement
du spectaculaire. Votre intensité peut devenir
épuisante, pour vous comme pour votre partenaire.
A force de craindre I'ennui, vous risquez de confondre
stabilité et fadeur, ou de bruler trop vite ce que

vous allumez. Les hauts peuvent étre magnifiques,
mais les bas tout aussi vifs.

Votre défi. Apprivoisez le calme, familiarisez-vous
avec les habitudes. Et ce, en essayant de ralentir et
de vous connecter au(x) moment(s) présent(s). La
profondeur n‘annule pas la passion : un amour durable
peut étre fort autrement, et c’'est en mariant intensité
et douceur que vous trouverez un meilleur équilibre.

Psychologies

MAJORITE DED
DE SECURITE ET DE STABILITE

Votre profil. Vous cherchez un amour calme, fiable,
solide. Les relations chaotiques vous fatiguent : vous
préférez la douceur et la cohérence. Vous n‘avez rien
contre la passion, mais vous privilégiez la continuité.
Pour vous, aimer, c’est pouvoir compter I'un sur 'autre,
sans jeux de dupes ni montagnes russes. Votre ideal
est un couple construit sur la sérénité et la régularité.
Vous aimez les reperes qui rassurent, les habitudes qui
créent du lien, les projets qui s'inscrivent dans la durée,
les engagements qui sont tenus. La sécurité affective
n'est pas un luxe pour vous : c’est votre socle. Savoir ou
vous allez vous permet de vous investir pleinement.
Aux origines. Ce besoin peut venir d'une enfance
stable et sécurisante, qui vous a appris la valeur de la
constance. Parfois, c'est l'inverse : un passé chaotique,
des séparations ou une insécurité affective ont pu vous
amener a rechercher un cadre plus prévisible. Certains
tempéraments, moins friands de nouveauté ou plus
sensibles au stress, trouvent aussi leur équilibre dans
des environnements bizn balisés.

Les bons cotés. Vous étes un.e partenaire fiable,
patient.e. Avec vous, pas de drames inutiles : vous savez
apaiser, tempérer. Vous offrez un espace émotionnel
sar, dans lequel I'autre oeut se sentir protégé.e. Votre
capacité a construire dans le temps fait de vous un.e
conjoint.e solide pour des projets sérieux. Beaucoup
trouvent aupres de vous un havre ou l'on peut respirer.
Les limites. Vous avez parfois la sensation d'étre
immobile. Le changemzant vous inquiete, les imprévus
vous perturbent. A force de vouloir tout sécuriser,

vous risquez de figer la relation, de refuser I'évolution
naturelle du couple ou d'éviter les discussions
dérangeantes. Votre partenaire peut finir par ressentir
un Mmangque de spontanéité ou d'élan.

Votre défi. Acceptez de sortir des sentiers battus : la
sécurité n‘exclut pas le mouvement. Faites I'expérience
de la nouveauté, laissez I'autre vous surprendre,
acceptez que la vie ne soit pas entierement prévisible.
Un couple solide ne se brise pas pour un changement :
il se renforce en évoluant. @
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Surmonter

LA POLITICO-

NXIETE

Depuis des mals, la politique joue avec Nos nerts.
Face au douloureux sentiment dimpuissance suscité
par cette crise, s'engager concretement et sinformer

autrement sont les meillleurs remedes. Explications.
PAR SEGOLENE BARBE

a guerre en Ukraine ou a Gaza, le déregle-

ment climatique, la montée des extrémes,

I'instabilité politique, le déficit budgétaire...

Abondamment relayée par les chaines d’info

en continu et les réseaux sociaux, l'actua-
lite politique nous inquiete de plus en plus. Apparu aux
Etats-Unis avec la victoire de Donald Trump en 2016,
le terme « politico-anxiété » désigne cette forme d’an-
goisse provoquée par un sentiment de danger ou de
menace lie au contexte politique. Pas encore répertoriee
dans les manuels de psychologie, elle peut se traduire
par différents symptomes : insomnie, stress, colere, sen-
timent d'impuissance, perte d’appétit...

FACE A LA CONFUSION :
UN ETAT DE SIDERATION COLLECTIVE

Selon la récente enquéte « Stress in America' », 77 %
des Américains considerent ainsi l’avenir de leur nation
comme une source majeure d’inquietude. De notre cote
de I’Atlantique, la dissolution surprise de ’Assemblée
nationale, en juin 2024, a créé chez beaucoup d’entre
nous un vertige, une incompréhension, « un état de
sideration proche de celui occasionne par 'annonce

60 Fevrier 2026

du confinement », selon I'essayiste Raphaél Llorca, qui
évoque méme un « coup d’'Etat psychique® ». Depuis cet
événement, quatre Francais sur dix se déclarent plus
angoisses, tandis qu’un tiers se dit fatigue du climat
politique instable®. Certains ont également été mar-
ques par la gestion gouvernementale du Covid. « J'avais
trouvé I'intervention d’Emmanuel Macron, avec son
“Nous sommes en guerre”, particulierement anxio-
gene, se souvient Nina, 39 ans. Avec le confinement,
I'interdiction de sortir a plus d’un kilometre de chez sol,
c’était aussila premiere fois que des décisions politiques
avaient un impact aussi direct dans notre vie, ce que j’ai
trouve d’autant plus déstabilisant que javais du mal a
les comprendre. »

Ebranlés par les crises actuelles (sanitaire, économique,
géopolitique), nous aurions besoin, plus que jamais, de
nous raccrocher a une ligne politique stable et cohe-
rente. « Les changements récurrents de gouvernement
et I'absence de direction tres lisible generent de I'anxiete
car on a 'impression de ne pas savoir ou on va, décrypte
le psychiatre Antoine Pelissolo, spécialiste de I'anxiété
et auteur de Vous étes votre meilleur psy! (Flammarion,
2017). Ce qui inquiete le plus mes patients, ce sont les

Psychologies
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répercussions sur leur propre vie : la perte de pouvoir
d’achat, la peur du licenciement et de la précarité. »
L’avenir semble d’autant plus inquiétant que les reperes
traditionnels sont en perte de vitesse. « Autrefois, il y
avait dans les familles une culture politique, une forme
de transmission des valeurs ideologiques ou militantes,
ce qui est beaucoup moins le cas aujourd’hui, ou I'on
s’informe avec des sources plus mouvantes et parfois
peu fiables, poursuit le psychiatre. Depuis I’ere Macron,
les grandes tendances politiques ont été brouillées, avec
des créations de nouveaux partis et des changements
tres rapides qui peuvent ajouter a la confusion et donner
'impression d’étre dépassé. »

UNE IMPOSSIBILITE A SE PROJETER

Pas facile de s’y retrouver dans la multitude d’infor-
mations parfois contradictoires qui nous parviennent
chaque jour via une foule de canaux différents. « L'un
des vehicules principaux de la politico-anxiéte reside
dans la transformation des régimes de I'information,
sous l'effet conjugué de I'accélération numérique, estime
ainsi la philosophe Elsa Godart, qui vient de publier La
Politique de l'angoisse, comment resister au chaos dans la
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démocratie (First éditions, 2025). La saturation numé-
rique produit un effet de sidération : I'individu se sent
écrasé sous le poids des contradictions, incapable de
trier, de juger, de délibérer, et donc d’agir. L’anxiéteé
produite par 'usage du numérique court-circuite la
rationalite et ne rend plus possible la pensee et sa cri-
tique. » Certains se sentent dépassés par la complexité
des enjeux, d’autant plus impuissants qu’ils n’ont plus
confiance dans I'action politique et n’ont plus réellement
I'impression d’étre représentés ni entendus.

« La politico-anxiété ne concerne pas seulement ceux
qui s’inquiétent pour leur subsistance, mais aussi
tous ceux qui n'ont plus envie de faire d’efforts car
ils craignent qu’ils ne servent a rien, décrypte le psy-
chiatre et psychothérapeute Nicolas Neveux, auteur du
site e-psychiatrie.fr et de I'ouvrage L’Hypersensibilité
chez l'adulte (Mardaga, 2024). C’est un peu comme si les
regles du jeu étaient modifiées en permanence, ce qui
crée un veécu d’insécurité. Certains jugent les impots
confiscatoires et ne voient plus I'intérét de travailler dur
oude se lancer dans un projet : ils s'estiment dépossédés
par le pays pour lequel ils ont tant ceuvré. » Comme I'a
théorisé Martin Seligman dans les années 1970 © @ @®
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avec le concept de « I'impuissance apprise » (learned hel-
plessness), c’est bien ce sentiment generalise d'impuis-
sance et d’absence de controéle sur son environnement
qui cree de la souffrance et de la depression.

POUR REPRENDRE CONFIANCE :
AGIR ET REMETTRE DU SENS

Pour en sortir, 'action est, selon les spécialistes, le meil-
leur antidote, méme si 'on sait qu'on ne va pas changer
le monde. « Donner un coup de main al’accueil des réfu-
giés ukrainiens dans ma ville m’a fait beaucoup de bien,
reconnait ainsi Emilie, 46 ans. Par quelques actions
concretes (collecte de dons, aide administrative...), j’ai
eu I'impression de mettre un peu a distance les images
de guerre qui m’avaient tant bouleversee, de sortir de la
culpabilité et d’avoir davantage de prise sur le réel. »

« J'essaye d’aider mes patients a evaluer si leur anxiete
est fondée ou non, puis a estimer ce qu’ils pourraient
faire pour eviter ce qu’ils redoutent, explique pour sa
part Nicolas Neveux. Si, par exemple, on craint I’ar-
rivée au pouvoir de tel ou tel parti politique, on peut
réflechir aux engagements a mener pour se défendre. »
A dose raisonnable, 'anxiété peut aussi étre un moteur
pour se remettre en position proactive et trouver, dans
notre quotidien, des engagements qui ont du sens pour
nous, nous permettent de nous sentir alignes avec nos
valeurs et d’exprimer nos émotions tout en créant des
liens avec les autres. « L’anxiete n’est pas negative en
soi, rappelle Antoine Pelissolo. Elle est méme une fonc-
tion tres utile de notre cerveau qui nous aide a antici-
per les problemes et a nous en protéger au mieux. Cela
dit, 1l est impossible de pouvoir tout envisager et antici-
per : il faut aussi sortir des projections négatives, savoir
lacher prise sur ce qui ne dépend pas de nous et reve-
nir au présent. » Dans ce domaine, les jeunes généra-
tions nous montrent peut-étre I'exemple : si 70 % des
12-30 ans se méfient des responsables politiques, 64 %
estiment que leur génération peut changer les choses,
grace, notamment, a I’engagement associatif et a la
prise de parole sur les réseaux sociaux®.

S'INFORMER MOINS MAIS MIEUX

Choisir le moment auquel on s’informe, rechercher des
sources fiables sur les sujets qui nous intéressent plutot
que de recevoir passivement des notifications alar-
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L'ANXIETE PEUT
ETRE UN MOTEUR
POUR TROUVER DES
ENGAGEMENTS QU

ONT DU SENS

POUR NOUS

mistes... Pour réduire 'anxiété, on peut aussi s'informer
autrement, deconnecter de temps en temps, prendre du
recul par rapport a un certain fonctionnement meédiati-
co-politique. Pour Elsa Godart, les gouvernements ont
en effet tout intérét a « entretenir un régime politique
de I'affect fondeé sur la peur, 'urgence et la menace pour
produire une anxiété collective et individuelle dont la
charge mentale et psychique rendra la population plus
malléable et manipulable ».

Attention aussi a ne pas se laisser piéger par les algo-
rithmes des reseaux soclaux, qui nous enferment dans
des bulles d’'information et propagent la sinistrose.
Redevenir acteur de sa vie, comme de sa maniere de
s’informer, c’est sans doute la meilleure maniere de
vivre plus sereinement avec I'incertitude politique. ®

1. American Psychological Association, 2024,

2. Tribune parue dans Le Monde, 16 juin 2024,

3. Sondage Verian/Fondation Jean-Jaures, 25 juin 2024,

4. Enquéte « Les jeunes dans la cité », Viavoice/Macif, novembre 2025.
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GRANDS-PARENTS

leurs pelits noms,
toute une histoire !

Mamounette, Papily, Grand-Maman, Nonno..
Par la variété de leurs surnoms, les
grands-parents d'aujourd’hui réinventent
leur role aupres de leurs petits-enfants.
Que disent-ils d'eux (et de nous)?

PAR SEGOLENE BARBE

1

rand-maman, car j’adore

la chanson de Polnareft »,
« Pap1 Dom et Mamie Line,
qui reprennent nos prénoms,
Dominique et Maryline », « Mamouille, puisque j’ha-
bite a Houilles », « Calamity mamie, parce que je fais
toujours des bétises »... En matiere de surnoms, les
grands-parents (ou leurs petits-enfants) ne manquent
pas de créativité. Pas si anecdotique que cela, la
maniere dont ils sont nommes par leurs descendants
en dit beaucoup sur leur personnalité, leurs valeurs ou
lamaniere dont ils concoivent leur rdle. Qui choisit ces
petits noms au sein de lafamille ? Pourquoi certains les
rebutent-ils alors que d’autres les aident a s’épanouir
dans une nouvelle fonction ?

ENTRE TRADITION...

Pour certains, méme en 2026, pas question de déro-
ger aux traditionnels « grand-pere » et « grand-mere ».
« C’est comme cela que j'appelais mes grands-parents,
que J’aimais beaucoup. Lorsque je suis devenu grand-
pere, cela m’a fait plaisir de m’inscrire dans une conti-
nuité en me faisant appeler de la méme facon par mes
petits-enfants », raconte Michel, 84 ans. « Se faire appe-
ler ainsi, c’est se montrer attaché a une certaine hie-
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rarchie au sein de la famille : chacun doit étre a sa place
et le nom symbolise le respect dii aux plus agés, estime
le psychanalyste et écrivain Patrick Avrane, auteur des
Grands-Parents, une affaire de famille (PUF, 2017). Dans
“papi” ou “mamie”, il y adavantage une idée de tendresse,
de complicite, de papi ou mamie gateau... »

« Nonna et Nonno » lorsqu’on est d’origine italienne ou
corse, « Abuelo et Abuela » pour les Espagnols, « Opa et
Oma » pour les Néerlandais... « Certains profitent de
leur petit nom pour se reapproprier leurs origines: c’est
d’ailleurs le réole des grands-parents de transmettre un
heritage culturel, d’inscrire leurs descendants dans une
histoire familiale », commente la psychologue Aurélie
Debiol. Encore au XX siecle, les dénominations don-
nées aux grands-parents étaient tres connotées sociale-
ment : « pépé et mémé » ou « pépére et mémere » étaient
reserves aux classes plus populaires, alors que « bon
papa et bonne maman » n’apparaissaient que chez les
cadres superieurs et les professions intellectuelles.

.. ET VOLONTE DE SE DISTINGUER

A ’heure ou les femmes deviennent grands-méres
a 54 ans en moyenne et 56 ans pour les hommes
(Insee), pas toujours facile de se colleter avec I'image
traditionnelle associée aux grands-parents. « Pour moi,
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une grand-mere, c’est une femme qui tricote des pulls
et fait des confitures... Lorsque mon fils est devenu pere,
j’avais a peine 50 ans, toujours mille projets en téte et
une vie sociale bien remplie, alors je lui ai bien expliqueé
qu'il était hors de question que ses enfants m’appellent
ainsi », se souvient Gisele, qui a exige de se faire appeler
par son prénom. Désireux de se libérer des injonctions
sociales ou des rituels familiaux trop enfermants, beau-
coup de grands-parents optent pour des dénominations
plus affectueuses qui mettent moins I’accent sur la vieil-
lesse. Beaucoup combinent par exemple leur prénom
avec les classiques « papi et mamie ». Certains y accolent
aussi leur lieu d’habitation, le nom de leur animal de com-
pagnie, un trait de caractere, un gout particulier (« Papi
Philou » pour le grand-pere rigolo, « Mamie Bobine »
pour celle qui aime coudre) ou bien des terminaisons plus
douces ou plus amusantes (« Papou-Mamou », « Papinou-
Mamina », « Papily-Mamily »...).

« Cette variété rejoint celle des prénoms qu’on donne
aujourd’hui aux enfants, beaucoup moins traditionnels
qu’'autrefois, estime Patrick Avrane. Contrairement
au “papa-maman” avec lequel nous nommons nos
parents, les surnoms des grands-parents sont les seuls,
dans la famille, a pouvoir faire 'objet d’autant de créa-
tivité. » Leur singularité est aussi parfois une nécessité
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puisque, avec ’'allongement de I’'espérance

de vie et la recomposition des familles, il faut

pouvoir se distinguer non seulement des autres

grands-parents mais aussi, parfois, des arriere-

grands-parents toujours en vie, ou encore des
« beaux-grands-parents »...

UNE SIGNATURE AFFECTIVE

En choisissant une appellation qui nous ressemble, nous
disons quelque chose de la facon dont nous concevons
notre role. L'une des aieules les plus fun du grand écran
- « Poupette », qui fait les quatre cents coups avec son
arriere-petite-fille dans La Boum' - aurait sans doute été
moins crédible en « Mére-grand » ou « Bonne maman »...
« Ces petits noms représentent des sortes de signa-
tures affectives entre le grand-parent et le petit-enfant,
estime Aurélie Debiol. Ils symbolisent la maniere dont
les grands-parents se réapproprient leur role : autre-
fois, celui-ci était surtout centreé sur la transmission des
valeurs familiales, alors qu'aujourd’hui, ils ont davan-
tage de liberte dans la maniere de le tenir comme de
mener leur vie a 'age de la retraite. »

Signe des temps, ce sont parfois les petits-enfants qui
choisissent — volontairement ou non - la maniere dont
seront appelés leurs grands-parents. « Alors qu’il com-
mencait a peine a parler, mon petit-fils m’a appelée
“Mana”, et c’est resté : cela me fait plaisir qu’il m’ait
nommee, mais s’il avait choisi un nom ridicule, j’au-
rais refusé, raconte Hélene, 73 ans. Les petits-enfants
de mon compagnon m’appellent de la méme maniere,
ce qui a du sens car je les garde souvent tous ensemble,
I’éte, alors c’est plus logique qu’il n’y ait pas de diffé-
rence. » Bien plus occupés qu'autrefois (voyages, loisirs,
engagements associatifs...), les grands-parents restent
les piliers autour desquels la famille se rassemble. Entre
transmission et reinvention, leurs petits noms sont a son
image : en pleine évolution. ®

1. Film de Claude Pinoteau, 1980.
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VIVRE AVEC

N« AMATEUR DE
SENSATIONS FORTES »

Is sautent en parachute, jouent au casino, concuisent vite,
flirtent avec lillégalité.. Pourquoi une telle attirance pour le danger?
D'oU vient-elle ? Et comment s'adapter & leurs (im)pulsions?

Les réponses de Jérome Palazzolo, psychiatre et psychothérapeute.
PAR AURORE AIMELET

QU'EST-CE QU’IL SE PASSE?

Danslafamille desinconscients, il yad’abord... la plupart
des adolescents! « En pleine construction de leur iden-
tité, ils sont tentés par des pratiques excessives, confirme
Jerome Palazzolo. Mais c’est aussi parce que leur cerveau
n’'est pas mature avant I’age de 25 ans qu’ils n’évaluent
pas correctement les risques encourus et ont tendance a
accélérer sans pouvoir encore freiner. » Et puis, ily a les
sensation seekers, des individus qui, méme adultes, sont
naturellement en quete de sensations. Fortes, qui plus
est. « Ici, il s’agit d’un trait de personnalité décrit par
Marvin Zuckerman | professeur de psychologie ameri-
cain, ndlr] dans les années 1970, qui se caractérise par
larecherche d’expéeriences variees, nouvelles, complexes
et intenses. » Loin d’étre une pathologie, il n’est qu’une
composante du tempérament humain, plus ou moins
présente des la naissance. « Les chercheurs de sensa-
tions ont en commun une réactivité plus importante
des circuits dopaminergiques; 1ls sont en quete de pics
de dopamine, un neurotransmetteur impliqué dans la
récompense, la motivation et le plaisir. A linverse, les
circuits cérébraux impliqués dans I'inhibition sont, chez
eux, moins sensibles aux signaux d’alerte. Ainsi 'explo-
ration qui les excite prime surla prudence dont ils ont du
mal a faire preuve. » Les intrépides vont alors s’adonner
aux sports extrémes, aux relations ou modes de vie non
conventionnels, aux stimulations sensorielles puissantes
(musique, voyage, vitesse), mais aussi a des comporte-
ments hédonistes (alcool, drogue, sexe, jeux d’argent).

6‘6 Février 2026

POURQUOI C'EST DIFFICILE

Les casse-cou se moquent du danger et c’est bien la
qu’est le probleme. « Ils sont capables de prendre des
risques physiques, sociaux, juridiques et financiers.
Voire d’en faire courir & leur entourage. » Celui-ci,
effrayé par tant d’audace, est bien en mal de com-
prendre et surtout de tolérer ces montées d’adrénaline
et de cortisol. « Par ailleurs, les chercheurs de sensa-
tions présentent une aversion pour toutes les activités
répétitives et routinieres. Ils ont tendance a étre irri-
tés ou frustrés si ces situations sont inévitables. » En
couple, en famille ou au bureau, 1ls peuvent vouloir fuir
la monotonie et se désinvestir de la situation ou de la
relation lorsqu’ils estiment qu’ils s’ennuient. Pas tres
agreable pour leurs proches...

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

On peut difficilement empecher ces profils de prendre
des risques puisqu’ils en ont besoin pour se sentir plei-
nement vivants. « Une opposition ferme amenerait a
minima des reproches, au pire des conflits, et elle ris-
querait d’inciter les casse-cou a pratiquer leurs acroba-
ties en douce. » Cependant, 'entourage peut faire trois
choses. « D’abord, poser des limites : on peut par exemple
donner son accord pour certaines pratiques si et seule-
ment si elles sont encadrées (OK pour la vitesse, mais
sur un circuit automobilz). » Deuxieme point : infor-
mer. « Il faut se renseigner sur les conséquences des

Psychologies




FT3BHPIAWSS-UNSPLASH - DR

JONATHAN-BORBA-

Des ressources
pour avancer ensemble

e Un sujet de philosophie sur lequel réfléchir:
que risque-t-on a s'ennuyer?

e Un sport a pratiquer : une activité physique
a forte intensité @motionnelle, mais encadrée
par des personnes diment formées dans la
discipline, qui pourront transmettre les regles,
le cadre, la préparation, etc. Le choix est

vaste : sport de combat, alpinisme, plongée
sous-marine..

e Une activité a partager : entreprendre
convient bien aux personnalités qui n‘ont

pas froid aux yeux. Pourgquoi ne pas monter
un projet ou une association?

e Un film a voir : The Game de David Fincher
(1997). Froid, riche et control freak, Nicholas Van
Orton (Michael Douglas) est ent-ainé dans un
jeu grandeur nature, qui le pousse a prendre
des risques de plus en plus extrémes, sans
savoir ce qui est réel ou non. Un thriller culte.

e Unroman a lire : La Ferme africaine de
Karen Blixen (Gallimard, “Folio”, 2006).

Dans ce roman autobiographique, paru en
1937 et adapté au cinéma en 1985 par

Sydney Pollack (Out of Africa), 'autrice raconte
a demi-mot son histoire d‘amour avec un
aristocrate anglais épris de sensations fortes
et de liberté, guide de safari et pilote d'avion.

Psychologies

comportements les plus téméraires et expliquer, notam-
ment aux adolescents, ce qu’ils risquent. Et cela, afin de
parvenir a un compromis (quelle activité, dans quelles
conditions...). » Dernier conseil : prendre conscience du
niveau de sensation seeking en leur proposant de se situer
sur 'échelle développée par Marvin Zuckerman (dispo-
nible sur Internet en anglais), ou celle, plus simple, de
Rick Hoyle, qui invite a répondre « d’accord » ou « pas
d’accord » aux affirmations suivantes : « J'aimerais
explorer des endroits étranges »; « Je deviens agité.e
quand je passe trop de temps ala maison » ; « J'aime faire
des choses effrayantes » ; « J’aime les fétes sauvages » ;
« J’aimerais partir en voyage sans itinéraire ou emploi
du temps précis » ; « Je préfere les amis qui sont excitants
et imprévisibles » ; « JJaimerais essayer le saut a I'élas-
tique » ; « J’aimerais vivre de nouvelles expériences pas-
sionnantes, méme si elles sont illégales »... « Un tel outil
est précieux pour mieux évaluer la tendance du tempe-
rament, mais surtout pour suivre son évolution dans le
temps », approuve Jérome Palazzolo.

ET COTE THERAPIE ?

Lorsque les prises de risques s’aggravent, s’intensifient
ou se multiplient, il est judicieux de consulter un psy.
« Parce que ce n’est pas une maladie, un traitement
médicamenteux n’aurait pas de sens. En revanche,
une prise en charge psychothérapeutique soulagera
celles et ceux dont ce trait de personnalité menace
leur intégrité physique, psychique ou sociale. L'objectif
ne sera pas de calmer ces personnes mais de les aider
a canaliser leur énergie en leur proposant des activi-
tés suffisamment gratifiantes mais pas destructrices
(voir encadré ci-contre). Un travail sur I'impulsivité
et la gestion des émotions permettra aussi de mieux
réagir. » Pour les personnes qui sont tombées dans
une pathologie comme I’addiction, ou dans la crimina-
lité (violences, vols), c’est vers la médecine ou la justice
qu’il faudra bien évidemment se tourner. @

A LIRE

La Santé La Snnfi mentale pour les nuls
menta 5:: de Jérome Palazzolo.
Un guide complet pour mieux comprendre sur
y quoi repose la santé mentale, reconnaitre
ses troubles et leurs symptomes et apprendre
des techniques pour retrouver I'équilibre
quand il vacille (Pour les nuls, 2025).
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Et si mon poste était

/
L'intelligence artificielle s'invite partout (l)
et nourrit 'anxiété de salariés qui
craignent I'obsolescence programmeée '

de leur emplol. Comment bien se
positionner? En revenant a la force
de la valeur ajoutée humaine.

MARC-ERIC
BOBILLIER CHAUMON

Professeur de psychologie
du travail au Conservatoire
national des arts et métiers
(Cnam), a Paris, il y dirige
la chaire de psychologie
du travail et assure la
responsabilité nationale du
diplome. Spécialiste des
transformations digitales
et des nouvelles formes

de travail, il préside
I’Association internationale

de psychologie du travail
de langue francaise (AIPTLF).

[

PAR VALERIE JOSSELIN

inquiétude est légitime. Les annonces de
licenciements massifs se multiplient dans
la tech, la finance, I'ingenierie, la banque,
le droit ou la traduction. Les métiers
evoluent a une vitesse inedite. Dans un
contexte ou 27 % des taches en France
pourraient étre automatisées d’ici 2030%, 44 % des sala-
riés dans le monde ignorent comment leur activité va
évoluer avec I'IA, et un sur trois cherche dé€¢ja un nouvel
emploi par crainte d’étre remplacé?.

ATTENTION AU BIAIS
D'HYPER-PERSONNALISATION

Ce n’est pas la premiere technologie a susciter la crainte :
on a tremblé devant 'imprimerie, le train, I’électricité,
puis 'informatique. Mais I'I A va vite, tres vite, et reste
difficile a comprendre. Son fonctionnement réel et ses
implications sur nos sociétés nous échappent. Resultat :
le sentiment de perte de controle grandit, amplifié par la
facon dont on la met en scene comme entité omnisciente
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"AUCUNE A NE
PEUT SE SUBSTITUER

ALEXPERTISE
DES

et omniprésente, presque humaine. Les
salaries qui redoutent que I'TA prenne
leur place seraient deux fois plus sus-
ceptibles de subir un stress ¢eleve au
travail®. « Deux écueils nous guettent,
alerte Marc-Eric Bobillier Chaumon :
la défiance absolue, qui meéne au rejet, ou la surconfiance
en ses capacités, qui nous pousse a déléguer nos com-
pétences sous pretexte que “la machine sait mieux que
nous”. Le bon positionnement ? Voir I'l A comme un outil
au service de I'activité et des ambitions, ni concurrent ni
substitut, un copilote qui peut nous faire gagner du temps
dans certaines taches (organisation, diagnostic, syn-
these, reformulation). » Pour cela, mieux vaut s’y frotter:
demander une formation, tester ses usages concrets et
comprendre aussi ses ratés (réponses biaisées, « halluci-
nations », limites techniques).

MISER SUR LE COLLECTIF
POUR EN TIRER LE MEILLEUR PARTI

Dans un univers professionnel ultra-digitalisé, difficile
de savoir qui fait quoi et s1 « c’est bien fait ». « Certaines
IA visent a standardiser, simplifier, rationaliser et, in
fine, a gagner en productivité, observe le chercheur. Elles
deviennent alors le bras armé du controle : elles guident,
prescrivent, corrigent. Au lieu de soutenir 'activite, elles
menacent le cceur méme du métier, la qualité du travail,
I’autonomie du salarie, qui devient une variable d’ajuste-
ment. Pour beaucoup, c’est un chocidentitaire: “Je ne me
reconnais pas dans ce que je produis”, “Je ne peux plus
faire du bon boulot™... La peur ne porte plus seulement
sur la perte d’emploi, mais sur le sens, la maitrise, I'effi-
cacite personnelle. Elle surgit lorsque 'outil est imposeé
sans aucune concertation, au seul service du projet de
l'organisation. » D’ou la nécessité, selon le psychologue
du travail, de créer des espaces de discussion et d’ana-
lyse des pratiques au sein de I'entreprise : de quoi avons-
nous vraiment besoin ? Comment I'IA pourrait-elle nous
aider ? Quels risques identifie-t-on? Quels ajustements
prévoir ? « Isolé, un salarié qui alerte peut vite étre taxé
de “resistant au changement”. S’associer a ses collegues
permet de mieux se faire entendre et de repenser collec-
tivement le meétier », conseille le spécialiste. Rejoindre

Psychologies

SALARIES”

« MARC-ERIC BOBILLIER CHAUMON,
PSYCHOLOGUE DU TRAVAIL -

une association professionnelle peut
aussirenforcer la confiance en I'avenir.
Reprendre la main plut6t que subir: un
réflexe proche de celul recommande
face al’écoanxiéte.

L'INTELLIGENCE HUMAINE
N'A PAS DIT SON DERNIER MOT

Meme s1 ses performances progressent, 'l A recycle nos
données. Elle ignore encore la métacognition, la pensée
critique, ’humour, I'empathie, I'intuition, la motivation
créative... « Aucune IA ne peut se substituer a I'expertise
des salaries, a leur connaissance du metier, des clients,
de la réalité du “terrain”, insiste Marc-Eric Bobillier
Chaumon, qui rappelle que le salarie ne se contente
jamais d’exécuter : il s’ajuste, invente, contourne et bri-
cole constamment pour que cela fonctionne. C’est dans
cette marge de manceuvre et dans la metis (intelli-
gence de la tache) que se niche I'art du travail bien fait. »
Attention aussi au mythe de la libération par I'TA, censée
réenchanter le monde du travail ! « Les microtaches
“insignifiantes” permettent au cerveau de soufiler et de
“décanter”, nous apprend le spécialiste. Un quotidien
compose uniquement de taches complexes accroit la sur-
charge cognitive et le risque d’échec. » A notre niveau,
faisons en sorte de ne pas trop deleguer a la machine, par
facilité ou docilité. Et si le véritable enjeu n'était pas de
chercher ce que ces technologies pouvaient faire de plus,
mais plutot ce que nous pourrions faire de mieux avec ces
outils pour mieux nous accomplir et nous realiser? @

1. Source : « L'l A et I'évolution des compétences en France », Institut
de l'entreprise-McKinsey & Company, janvier 2025.
2et 3. Source : « People at Work 2025 », ADP Research, septembre 2025.

A LIRE
lA

1 T IllrIl-
il s 1osms

L’IA dans tous ses états,
Iintelligence artificielle et les
questions qu’elle souléve de
it Jérome Lucereau et Nicolas
s Blanchon (Gereso, 2025).

/ Psychologie du travail

" digitalisé, nouvelles formes

du travail et clinique des usages de Marc-
Eric Bobillier Chaumon (Dunod, 2023).
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ILLUSTRATION FRANCESCA PROTOPAPA POUR PSYCHOLOGIES

RECIT

Engagée dans un couple monogame pendant
dix ans, Julie, 42 ans, a décidé, apres sa séparation,
de s'affranchir des schémas traditionnels pour

vivre autrement |a relation. Elle nous raconte son
« Puzzle » amoureux, qui compte cing partenaires.

PROPOS R PAR

ntre mes 25 et mes
35 ans, j’al eu une vie
de couple classique et
deux enfants, une fille
et un garcon, qui ont
aujourd’hui 12 et 7 ans.
Apres la naissance de
ma fille, mon regard
sur le couple a com-
mence a évoluer. Mon compagnon me mentait beaucoup
et je me suis dit qu'un jour ou I'autre il me serait infidele,
ce qui me mettrait dans la méme situation que ma mere,
qui a été trompée toute sa vie par mon pere, auvu et au su
de tous. J’ai réfléchi a ce que j'attendais d’une relation et
J'al realise que, pour mol, I'exclusivite n’etait pas essen-
tielle, du moment qu’il n’y avait pas tromperie et qu'on
en avait discute avant. J’al propose a mon compagnon de
lui laisser la liberté d’aller voir ailleurs si, en échange, il
me permettait, a moi aussi, d’avoir
des amants sans que cela remette en
cause ce que nous avions construit. Je
n’avais personne en vue mais c’était
pour moi une sorte de pacte préven-
tif afin d’éviter les trahisons entre
nous. Ma proposition ne lui a pas plu
du tout. Il m’a hurle dessus. m’a expli-
qué que 'amour, c’était une seule per-
sonne pour toute lavie... Finalement,
1l y a sept ans, nous nous sommes
sépareés, et avons nos enfants a tour
de role en garde alternée.

Peu de temps apres, j’ai lu sur
Facebook un article sur le poly-
amour, qui m’a semblé correspondre

RELAT

MO,
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A CE QUE
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REALISE QUE, POUR
L'EXCLUSIVITE
N'ETAIT PAS

-y [
10 NE BARBE — RATIONS ' FRAN A PROTOPAPA

exactement au modele amoureux que j'avais en téte. Je
savais aussi qu'on pouvait aimer plusieurs personnes a
la fois car je 'avais déja expérimenté dans ma jeunesse :
vers la vingtaine, j’al efe amoureuse de mon voisin pen-
dant plusieurs années et, méme lorsque j’étais en couple
avec un autre homme, ou lui avec une autre femme, et
que nous interrompions alors notre relation, nos senti-
ments ne disparaissaient pas pour autant.

Quelques mois plus tard, j’ai entamé une relation avec
un collegue, Hugues, sans vivre avec lui. Elle se poursuit
aujourd’hui, méme s’il est partivivre al'étrangeril yacing
ans. La-bas, il ad’autres relations et c’est aussi mon cas ici.
Nous avons ce qu’on appelle une “relation comete” : on se
donne des nouvelles régulierement mais on ne se voit que
deux ou trois fois par an. Dans ma galaxie amoureuse, 1
y a aussi mon ami gay, Rémi, que je connais depuis douze
ans car sa fille ainée et la mienne sont meilleures amies
depuis le bac a sable. Entre nous, c’est platonique mais,
il y a trois ans, nous nous sommes
avoué notre amour. Nous avons
une relation tres proche, nous nous
considérons comme une famille et il
repreésente une figure parentale pour
mes enfants, qui I'appellent, avec
son accord, “papa Rémi”. J’ai aussi
deux autres partenaires : Oscar, un
papa solo que je vois chaque semaine
depuis plus de trois ans et pour qui
je ressens a la fois sentiments amou-
reux et desir sexuel ; et Martin, que
je vois deux ou trois fois par an. Il y
a aussi cet ami psychologue avec qui

-SoENTE

I: I jaiune complicité intellectuelle tres
forte et pour quij’éprouve des @0 @
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sentiments amoureux, sans désir sexuel : il vit loin mais
nous echangeons chaque semaine et partageons beau-
coup de réflexions sur notre vie personnelle.

Parfois, certains me disent qu’ils s’inquietent pour moi
carjevisseule et que, selon eux, je n’ai pas trouve “le bon”.
Mais je leur assure que le bon, je I’ai trouve et qu’il s’ap-
pelle “Puzzle”. C’est la petite pirouette que j’ai imaginée
pour répondre aux remarques récurrentes sur mon mode
de vie, mais c’est vrai que chacun représente une piece
d’un puzzle amoureux qui me permet de trouver mon
équilibre. Chacune de ces relations m’apporte quelque
chose de différent. Dans certaines, il y a de I’attraction
physique, parfois une intensité amoureuse incroyable;
d’autres sont davantage basées sur la tendresse et 'en-
traide au quotidien... Elles s’enrichissent les unes les
autres. Si, par exemple, dans une rela-
tion sexuelle avec I'un de mes parte-
naires, il y a une petite nouveauté, je
vais me dire que je pourrais peut-éetre
I'essayer avec un autre s’1l le veut bien...
Et puis, si I'un d’entre eux n’est pas
disponible, je peux toujours en trou-
ver un autre qui pourra me voir a ce
moment-la. Mavie n’est pas centrée sur
le couple; je sors, je rencontre beaucoup
de gens differents, je ne me suis jamais
sentie aussi entourée.

Dans le couple monogame, on nousvend
quelgue chose d’un peu narcissique :
“Tu seras la bonne compagne pour lui
et 1l sera le bon compagnon pour to1.” 1l
y a cette idée qu'en choisissant quelqu'un on sacrifie tous
les autres pour lul. Certes, c’est flatteur pour la personne
choisie, mais cela lui met aussi une pression tres impor-
tante. C’est lui dire qu’elle est parfaite mais qu’elle doit
aussi le rester, qu’elle doit étre le ou la partenaire tout-
en-un, qui suscite sentiment amoureux et desir sexuel,
qui est aussi un partenaire de vie financier, un meilleur
ami, un geniteur pour les enfants, un doudou physique
et psychique... Cette conception du couple est d’ailleurs
assez recente : il y a un ou deux siecles, le mariage était
d’abord un partenariat pratique et financier, qui permet-
tait de construire une famille, mais 'amour et I'amant se
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"‘MES ENFANTS
CONNAISSENT

MA VIE
AMOUREUSE

ET NE
Mt JUGENT
PAS”

trouvaient, eux, en dehors. Le polyamour est une maniere
de sortir de cette pression qui pese sur les conjoints
monogames, de cette angoisse qu’ils ont de perdre 'autre
puisqu’ils ont tout mise sur une relation qui doit étre
parfaite. Moi, je ne mets pas tous mes ceufs dans le méme
panier. Si 'un de mes partenaires me quitte, je serai tres
triste mais mon monde neva pas s’effondrer pour autant.
C’est vrai que je suis obligée de descendre mon ego d'un
cran:je ne suis pas lameilleure, la préférée, je ne peux pas
tout combler pour mes partenaires et ils ne le peuvent pas
non plus pour moi. Le polyamour est aussi une solution
pragmatique, qui permet d’éviter I'infidélité alors que les
chiffres montrent que 50 % des couples qui se jurent fide-
lité finissent par rompre cette promesse. C’est sans doute
pour cette raison que, comme j’ai pu le constater dans
les cafés polyamoureux que j'orga-
nise dans maville, il seduit surtout
deux types de personnes: les jeunes
qui ont souffert du divorce de leurs
parents, ou bien les personnes sépa-
rées qui, comme moi, recherchent
un autre modele amoureux carelles
ont constaté que le couple tradition-
nel ne fonctionnait pas.

Cela ne m’est pas douloureux de
savolr que mes partenaires ont
d’autres histoires, car tout est clair
entre nous : nous en avons discute
en amont, nous avons parlé de nos
limites... Je les aime, donc je suis
heureuse qu’ils s’‘épanouissent aussi
dans d’autres relations. Je ne me sens pas en concur-
rence avec les autres femmes, 1l m’arrive d’ailleurs de
les rencontrer, de la méme maniére que mes partenaires
se croisent parfois, en vacances ou ailleurs. Si on limite
l'autre et qu’on lui interdit quelque chose, pour moi, ce
n’'est plus de 'amour, plutot de la possession. Bien sur, il
m’est tout de méme arrivé de connaitre des moments de
jalousie, qui revelent en general des insecurites propres
achacun. Ily a quelques années, j’avais entamé une rela-
tion avec un homme qui a rencontre peu apres une autre
femme a qui il donnait toujours la priorité. Je me sentais
mal dans cette situation et je le lui ai dit rapidement. Je
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ne cherche pas a étre la préférée mais je n'aime pas
non plus avoir 'impression d’étre la cinquieme
roue du carrosse. J’ai compris que j’avais besoin
de partenaires qui, comme mol, privilégient un
systeme égalitaire dans leurs relations. Mon
choix est personnel car d’autres polyamoureux
préferent établir une hiérarchie entre leurs rela-
tions: certains, par exemple, vivent ensemble et
s’autorisent a 'extérieur des relations paral-
leles. Tous les modeles sont possibles; ce qui
compte, c’est d’'en discuter et de se mettre d’ac-
cord au préalable. Lorsque je rencontre une nou-
velle personne, je mets tres rapidement le sujet sur
la table, et c’est vrai que le polyamour peut en faire
fuir certains. De meéme, s1j’al un nouveau partenaire, je
préviens les autres.

Mes enfants connaissent ma vie amoureuse et ne me
jugent pas car ils ont autour d’eux des modeles tres dif-
férents : familles recomposées, parents gays, couples
traditionnels avec ou sans enfants... Ma fille m’a méme
remerciée de ne pas leur imposer mavie amoureuse. Elle
a beaucoup d’amis qui ont des beaux-parents a la maison
et elle est heureuse que nous vivions seulement tous les
trois. Comme son frere, elle est proche de certains de mes
partenaires, d’autant que beaucoup ont des enfants. Ceux
qu’ils apprecient moins, je les vois lorsqu’ils sont chez leur
pere. Je crois a ce dicton qui dit qu'il faut tout un village
pour elever un enfant, alors j’essaye de trouver un mode
de vie qui leur convienne a eux autant qu’a moi.

Avec mon ancien compagnon, c’est parfois difficile :
depuis notre séparation, il m’a attaquée en justice,
essayant de me faire retirer 'autorité parentale en disant
que j’étais déviante, mais le juge n’a pas donné suite.
Depuis sept ans que je suis devenue polyamoureuse, je
me sens beaucoup plus équilibrée, en accord avec moi-
méme, car les choses sont discutées a voix haute, alors
que, dans un couple traditionnel, on attend souvent de
I'autre qu'il remplisse une check-list implicite. Le pere
de mes enfants m’avait mise surun piédestal, ce qui était
gratifiant, mais il attendait la méme chose de moi, en me
disant que je pouvais bien en faire autant. Finalement,
c’était une sorte d’amour sacrificiel, une forme de rela-
tion de domination/soumission qui fonctionnait dans
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les deux sens selon les moments de la vie. Aujourd’hui,
je préfere partir sur des bases plus égalitaires et plus
flexibles. C’est vrai qu’il y a moins de sécurité dans le
polyamour : nous ne sommes liés par aucun contrat de
mariage ou habitat commun. Il faut sans cesse enrichir
la relation sinon elle tombe d’elle-méme, requestionner
aussi le consentement de 'autre... alors que beaucoup, en
se mariant, cessent de faire des efforts carils ont I'impres-
sion d’avoir enfin trouvé quelqu’un qui va les aimer toute
leur vie. Le polyamour ne convient pas a tout le monde;
certains s’épanouissent davantage dans la monogamie,
mais chacun ale droitde réfiéchir a ce qui le rend heureux
sans forcément se conformer a un modele préétabli. » @

® Une chaine YouTube : Kiblzu Bd.

® Un forum de discussions : polyamour.info.
® Un podcast et une bande dessinée:
Amours plurielles de Laureana Alycja et
Héléna Coussy (Leduc Graphic, 2024).

e Un témoignage : Polyamoureuse de
Lucile Bellan (Larousse, 2023).

® Un décryptage : Fragments d’un discours
polyamoureux de Magali Croset-Calisto,
psychologue et sexologue (Michalon, 2017).
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ASAVOIR

Faut-il se bercer dillusions? Ne répondez
pas trop hativement par la négative

4 cette « Question existentielle » : les
llusions Mméritent toute notre attention,
comme le démontre Violaine Gelly.
Sur lui aussi il faut s'arréter : le « biais
d'angle mort »! Il est celul qui Nnous
Impacte tous : notre propension

A NOUS croire objectifs. Quant au

« Mot de la psy » « seduction » méfiez-
VOUS, ce n‘est pas ce que vous Croyez.
Ces pages invitent décidément G
aller au-deld des évidences.
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ILLUSTRATION LUCILLE CLERC POUR PSYCHOLOGIES

ans nos vies bousculées par
les eépreuves parfois, par les
incertitudes souvent, I'illusion
semble un refuge bienveillant,
un baume pour I'ame. D’ailleurs,
si I'on dit « se bercer d’illusions »,
c’est bien qu’elles remplissent un role apaisant comme les
bras qui calment un bébé agité. Cette histoire d’amour
avec un bel inconnu ou notre voisin de palier, ce boulot
que nous allons décrocher, ces vacances dont nous révons
et qui vont changer notre vie... nous consolent avec dou-
ceur de nos désenchantements et de nos doutes. Ces
chimeres que nous fabriquons avec tant d’ingeniosite,
parfois consciemment, parfois a notre insu, ont-elles un
cout psychique dont il faille s’inquieter ? Pas sur...

UNE FORME D’ANESTHESIE

Commencons par I'étymologie. Illusion vient d'illudere :
en latin, « se jouer de », « se moquer de ». Vous entendez
déja dans ce mot I'idée sous-jacente de naiveté, voire de
bétise. Celui qui se berce d’illusions est un crédule qui
refuse de voir la vérité en face. A I'époque antique, I'illu-
sion est un défaut, seul le chercheurde
verite, celul quiaccepte de se confron-
ter a la vériteé, est un étre remar-
quable. Platon, dans son allegorie de

IDEES
CLES

lorsqu’elle comprend combien ses chimeres amou-
reuses ne la détournent pas de la mediocrite de savie. Ou
Scarlett O’Hara refusant de voir 'amour qu’elle porte a
Rhett Butler parce qu'elle ne cesse de broder sur celui
qu’elle voue a Ashley Wilkes. Et que dire de ce que nous
promettent des sociéetés envahies par I'intelligence arti-
ficielle ? Sauf a se croire dans un épisode de la série Black
Mirror, ce refuge dans des mondes virtuels est encore
anecdotique, mais il progresse : jusqu’ou I'illusion peut-
elle devenir toxique quand elle anesthésie la conscience ?
Que I'on pense a toutes ces personnes escroquées dans
des histoires d’amour virtuelles et malhonnétes, comme
la sordide affaire Brad Pitt...

UN BOUCLIER CONTRE LFANGOISSE

L'illusion, opium du peuple, comme disait Marx a propos
de lareligion ? Le débat existe toujours. Des philosophes
comme Emmanuel Kant ont soutenu que les illusions
étaient nécessaires a I'épanouissement humain. Selon
lui, ’homme doit constamment se projeter dans des
idéaux qui échappent a sa perception de la réalité. Ces
1deaux ne sont pas des mensonges, mais des aspirations
qui orientent sa vie et lui donnent un
sens. Dans bien des civilisations, a
bien des époques, I'esprit humain a
parfois hallucine des voix, des images

la caverne’, nous décrit des hommes,
prisonniers d'une grotte, quine voient
que les ombres projetées par le feu sur
une parol, croyant que ces reflets sont
la réalité méme. Lorsque 'un d’entre
eux se risque au-dehors, il découvre la
veérité, mais au prix de I'éblouissement
d’un soleil cruel.

Cette metaphore 1llustre parfaite-
ment le tiraillement entre illusion et
verité : faut-il chercher a connaitre la
vérité, quitte a bousculer nos reperes, ou se contenter
de ces images rassurantes qui, bien qu’illusions, fondent
le monde que nous percevons ? Deux mille ans apres
Platon, le cinéma et la littérature regorgent d’exemples
d’étres qui se brisent sur le mur de leurs égarements.
Comme cette pauvre Emma Bovary, qui choisit la mort

Psychologies

Les illusions
NOUS CONSOLENT
et nous protegent.

Elles ouvrent r_jc:-tre
POTENTIEL CREATIF.

A condition qu'elles
RESTENT DES ILLUSIONS.

ou des dieux, devenus des guides vers
la construction d’'un sens de la vie.
Sans eux, ’homme serait la victime
d’un scepticisme paralysant et pour-
rait sombrer dans le nihilisme du « a
quoi bon vivre ? ». C’est ce que dira
plus tard Sigmund Freud, en réhabili-
tantles illusions : elles sont moins des
purs mensonges que des mecanismes
psychiques de défense, des construc-
tions necessaires a notre equilibre
intérieur?. Celui que son ami Romain Rolland appelait
« le destructeur d’illusions » sait a quel point celles-ci
peuvent étre un bouclier contre I’angoisse, une maniére
pour le psychisme de refuser une realité trop doulou-
reuse. Par exemple, le psy est une illusion pour le patient.
Certes, la personne qu’il a en face de lui existe, 00 ®
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LA QUESTION EXISTENTIELLE

000
mais 1l ne sait rien d’elle, ce qui lui permet de projeter et

de rejouer, a l'occasion de son travail thérapeutique et du
transfert, des elements, des emotions qui appartiennent a
son histoire. C'est cette illusion qui permet la réparation,
la reconstruction psychique.

UNE SOURCE D’ESPOIR ET I’EVASION

Comme I'enfant persuadé que le pere Noél est a I'origine
des cadeaux dans le salon, sans illusions, la vie ne serait
gu’'une succession de moments triviaux et absurdes.
Comment vivrions-nous sans le réve, souvent décu mais
sans cesse renaissant, de 'amour inconditionnel, qui
nous pousse a rechercher des relations profondes et a
nous investir dans des avenirs possibles ? « L’homme,
écrivait Nietzsche, crée seulement quand il aime, quand
il baigne dans I'1llusion de 'amour, c’est-a-dire quand 1l
croit de facon inconditionnelle a quelque chose de juste
et parfait. [...] Toutes les grandes choses ne reussissent
jamais sans quelques illusions®. » Pour peu que I'on sache
les regarder comme telles, nos illusions constituent une
forme de résistance a la fatalité; elles sont une source
de motivation, d’espoir et d’évasion, comme ces séances
de cinéma ou nous disparaissons pendant deux heures,
happés par le film, dilués dans les personnages dont les
émotions deviennent notres. Nos illusions nous parlent
de ce qui nous manque, de nos désirs, de nos aspirations.
D’autant que cette illusion que Nietzsche appelait « une
non-vérité tenue pour une vérité » peut aussi étre une
porte ouverte sur I'imaginaire et la creation. L'1llusion
devient alors le moteur d’un élan vers notre désir. Sans
doute se bercent-ils d’illusions, tous ces jeunes gens qui
révent d’étre la star de demain. Pourtant, s’ils n’y croient
pas, ils n'ont aucune chance de le devenir. Cela ne les
empéchera pas de se heurter a des murs de mépris ou
d’échecs, mais cela leur permettra peut-étre de les sur-
monter. Sans 1llusion, conclut Nietzsche, ’homme se des-
seche, devient « dur et stérile ».

UNE FRONTIERE A NE PAS PASSER

Ainsi les 1llusions ont-elles une action positive quand
elles nous procurent de la force, nous poussent a nous
realiser, nous insufflent de la determination. Merci a
tous ceux qui ont vécu dans I'illusion qu'un engagement,
qu’'une force commune pouvait mettre a bas des dicta-
tures et des régimes autoritaires. Car quand s’arrete I’il-
lusion pour devenir un idéal ? Quand les illusions d’hier

Février 2026

QUAND LA REVERIE
DEVIENT FOLIE

L'elément qui signe la différence entre la névrose
et la psychose tient dans cette différence

de perception de la réalité. Le névrosé peut jouer
a etre un autre, il sait que ce n‘est qu'un jeu.

Le psychotique est persuadé que c'est la réalité.
Par exemple, le paranoiaque vit dans lillusion
que l'autre, les autres, lui veulent du mal.

A l'inverse, I'érotomane vit dans l'illusion d'étre
aimeé d'un autre. Aucun raisonnement ne peut
les convaincre du contraire. Dans la psychose,
I'‘autre n‘existe pas en tant que tel, le psychotique
est prisonnier de son illusion.

peuvent-elles s’avérer les réalités de demain? De facon
contre-intuitive, on pourrait ainsidire qu’il faut se bercer,
consciemment, d’'illusions. Réver, fantasmer, aspirer a
quelque chose d’extraordinaire, sans le confondre avec la
réalité. Quin’apasjoué aimaginer ce qu’il ferait d’'un gain
faramineuxau Loto ? Le risque n'est pas dans lachimere:
le danger est de nous effondrer en découvrant que nous
n’avons pas les bons numeros ou de nous arréter de vivre
dans I'attente de ces millions qui ne viennent jamais. Car
sil'illusion devient realite, elle signe 'entree dans la psy-
chose (voir encadré ci-dessus). L'enjeu est donc de trouver
un équilibre : cultiver des illusions qui nourrissent, sans
se perdre dans des mensonges qui détruisent. Car sielles
sont inséparables de notre condition désirante, elles n'en
representent pas la totalité. C’est, paradoxalement, dans
cette alternance entre notre liberté de réver et la respon-
sabilité de nos vies que la lucidité nous permet de nous
laisser, doucement, bercer d’illusions. @

1. In Les Mythes de Platon, sous ladirection de Jean-Francois Pradeau
(Flammarion, “GF”, 2004).

2. Dans L'Avenir d’une illusion de Sigmund Freud (Payot,

“Petite Bibliotheque”, 2023).

3. Dans Seconde Considération intempestive de Friedrich Nietzsche
(Flammarion, “GF”, 1998).

A LIRE, A VOIR
L’homme qui prenait sa femme pour

I
. un chapeau d’Oliver Sachs.

“Sacks Ce livre fait le récit de nombreux cas

e s cliniques du neurologue américain qui

"= .  décrivent, dans un style extrémement
accessible, comment I'esprit humain se

& == joue de laréalité (Points, “Essais”, 2014).

A la folie... pas du tout de Laetitia Colombani.

Un film pour comprendre la différence entre l'illusion
amoureuse et la psychose érotomane, avec Audrey
Tautou et Samuel Le Bihan (2002).

Psychologies

DR



JASMINA BUINAC/GETTY IMAGES

LE MOT DE LA PSY

Seduction

EN 1896, Freud a fait d'elle la premiere cause des névroses hystériques
en la qualifiant d'abus sexuel. Un an plus tard, il se rétracte,

mMais la théorie de |la séduction reste terriblement d'actualité.

otre numéro a
beau voir inscrit
sur sa couverture
« Février 2026 »,
nous n'aborderons
pasicila Saint-Valentin nilesrives
délicieuses de la séduction amou-
reuse. En psychanalyse, la séduc-
tion est beaucoup plus sombre,
liée a I'emprise et a I'abus.
La théorie de la séduction nait
en 1896, dans 'observation cli-
nique de Freud. Il réalise qu’une
immense majorité de ses patientes
hystériques ont connu, dans I'en-
fance, avant 8 ans, « une expérience precoce |...] d’'abus
sexuel' ». Pour lui, cet abus - consécutif a une séduc-
tion - est le facteur responsable de ce qu’ll nomme la
névrose hystérique. Le souvenir peut en étre enfouli
profondément mais il ressurgira, dans des symptomes,
al’age adulte. La théorie de la séduction freudienne est
donc sexuelle et traumatique.
Un an plus tard, cependant, Freud renonce officielle-
ment a cette théorie. En la poursuivant, il s’est rendu
compte qu'au premier rang des prédateurs sexuels, il
fallait compter le pere. Alors il recule, il tempere, il
minore. De peur du scandale, du tabou des tabous :
I'inceste commis par les peres, « y compris le mien »,

Psychologies

écrit-il ason ami Wilhelm Fliess,
medecin berlinois. La séduction
cesse alors d’étre un événement
factuel pour devenir un fantasme
de I'enfant.

Pour la psychanalyste Isabelle
Alfandary?, cette histoire com-
pliquée avec la séduction explique
le silence de beaucoup de psycha-
nalystes, dans les réflexions sur
le consentement ou des mouve-
ments comme #MeToo. Renoncer
a la théorie de la séduction a
donné, a la psychanalyse, ’'espace
pour la mise en forme des notions
derealité psychique et le complexe d’(Edipe. Mais, dans
le méme temps, Freud a pris « le risque, lourd de consé-
quences épistémologiques mais également éthiques,
de traiter la parole des femmes victimes d’abus sexuels
comme relevant d’une autre réalité - celle du fan-
tasme -, au risque de diminuer, voire de méconnaitre
laréalité et la crédibilité des attentats sexuels avéreés ».
Un risque avéré quand on constate, encore et toujours,
le bruyant silence de nombreux psychanalystes sur ces
questions, désespérément actuelles. @

1. Dans « Hérédité et étiologie des névroses », 1896, in La Naissance
de la psychanalyse (PUF, 2009),
2. Autrice du Scandale de la séduction, d"(Edipe a #MeToo (PUF, 2024).
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PROFESSION PSY

[art en seance

Sans faire d'art-thérapie au sens strict, nomire de cures
s'entrelacent avec des ceuvres, des Images, des pratiques créatives,

autant de supports pour penser et sentir.
PAR HELENE FRESNEL

| est omnipresent sans toujours
dire son nom : sur les murs de
la salle d’attente, au detourd'un
réve raconté, dans le désir sou-
dain de reprendre un pinceau ou
un carnet. En psychothérapie,
I’art est partout. Précisons-le
d’emblée : il ne s’agit pas ici
d’art-thérapie au sens technique
du terme, mais du role discret de
I’art au ceeur d’une thérapie dite
« classique », fondée sur la parole.

TOUT EST CREATION

Pour Freud, l’art est 'une des voies privilégiées de la
sublimation : une maniere de transformer des pul-
sions brutes en formes partageables, socialement rece-
vables. Le peintre, I'écrivain, le musicien donnent une
forme sensible a ce qui, sans cela, resterait informe
ou menacant. De la méme facon, le patient qui parle
d’un roman qui 'obséde ou d’un film qu’il revoit com-
mence a mettre en scene ce qui I’habite. Il dépose dans
le médium choisi quelque chose de ses conflits, de ses
désirs, de ses pertes.

Donald W. Winnicott, le célebre pédiatre et psycha-
nalyste britannique, a montré combien la créativité
ne se reduit pas a la production artistique. Elle est une
maniere d’habiter le monde, de se sentir vivant dans
un espace qu’il appelait « transitionnel », entre réa-
lité extérieure et réalité psychique. L'ceuvre d’art dans
le cabinet - un dessin d’enfant, une photographie,

80 réeviier 2026

une peinture - peut fonction-
ner comme un objet transition-
nel : support, point d’appui pour
faire surgir ce qui était jusqu’ici
passé sous silence, scellé par
I'insu. Quand un patient se remet
a écrire, a dessiner, a danser, ce
n’est pas seulement un passe-
temps retrouvéeé ; c’est souvent le
signe qu’'un espace intérieur s’est
desserré.

DIRE L'INDICIBLE

AUTREMENT

Chez le psychiatre et psychanalyste britannique
Wilfred Bion, I'idée de « réverie » met en lumiere la
capacité du psychothérapeute a transformer des élé-
ments bruts, inassimilables, en pensées partageables :
n’est-ce pas déja un geste proche de celui de I'artiste ?
Lapsychanalyste Melanie Klein a, quant a elle, montré
comment le jeu de I’enfant — qui invente des scenes,
détruit et répare - releve d’'un travail de symbolisation
tres voisin de la création artistique.

En séance, I'art n’est donc pas un supplément décora-
tif. Il est une voie détournée pour se dire et éprouver
des émotions trop intenses pour étre abordées de front.
Qu’une 1mage surgisse dans un réve, qu’'un patient
raconte sa visite dans un musée ou qu’il ose reprendre
un carnet de croquis, quelque chose se rejoue : la pos-
sibilité d’inventer, a partir de son histoire, une forme
singuliere de vie. ®

Psychologies
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LE FILTRE

L e DIals a'angle Mort

Chaque mois, Psychologies fait la lumiere sur un biais cognitif,
un filtre de la pensée qui peut altérer notre jugement. Aujourd hui, focus sur
le biais « supréme », une distorsion qui met en abyme toutes les autres.
PAR AURORE AIMELET

ffet Barnum, illusion de fréquence, loi
de Murphy'... Depuis deux ans, la pré-
sente page nous permet de comprendre
les rouages de ces différents biais cogni-
tifs qui nous font voir la realite de tra-
vers. Or 1l en est un qui supplante tous
les autres : le biais d’angle mort. Dans
une série de recherches publiée en 20022, la psy-
chologue américaine Emily Pronin et ses
collegues remarquent que nous identi-
fions tres facilement les biais cogni-
tifs lorsqu’ils se manifestent chez
autrui : nous sommes en effet
prompts a reconnaitre que
« nos adversaires, et parfois
meme nos pairs, volent les
événements et les problemes

a travers le prisme deformant
de leur idéologie, de leur his-
toire, de leurs interéts, et de
leur désir de se montrer sous
un jour positif »... Ce qui les fait
se tromper, les pauvres.

Mais nous sommes plus malins! A

nous entendre, nous serions épargnes
par ces fameux biais. Nous avons I'im-
pression de voir les événements et les problemes

« objectivement », tels qu’ils sont dans la « réalité ».
Les chercheurs nomment ce phénomene the bias blind
spot (BBS), autrement dit le biais d’angle mort. En
effet, s1 nous pouvons admettre « que certaines de nos
opinions sont faconnées par notre expérience person-
nelle », nous estimons que, « dans notre cas particulier,
ces facteurs conduisent a une plus grande perspicacité
plutot qu’a un préjuge ».
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LA PAILLE ET LA POUTRE

Cette facheuse tendance a voir la paille dans I'ceil du
voisin tout en niant la poutre quiocculte notre regard a
des conséquences. Dans une étude plus récente®, Emily
Pronin, epaulee cette fois par Lori Hazel, deplore que ce
deux poids, deux mesures alimente «!'incompréhension
et les conflits ». Partir du principe que notre raisonne-
ment est rationnel, et celui de I'autre biaisé ne méne
guere a un dialogue constructif. Pire, elle
observe que le biais d’angle mort s’1l-
lustre « dans des contextes a enjeux
élevés, notamment l'investisse-
ment, lamédecine, les ressources
humaines et le droit ». Que de
risques encourus. Pour les
chercheuses, « il est irrealiste
de compter sur [nous-méme]
pour surmonter le BBS et les
préjugés qu’il perpétue ». Elles
proposent donc, pour nous
. assurer de ne pas en étre vic-
time, de nous prendre pour un ou
une autre! Comment ? En évaluant
; « slune personne qui se serait com-
RS portée de la méme maniere que [nous]
pourrait étre sous l'effet d'un biais cognitif ».
Pour parfaire ladite évaluation, nous continue-
rons d’étudier ces curieux automatismes de la pensée.
Rendez-vous le mois prochain pour découvrir un nou-
veau biais cognitif. @

1. Publiés respectivement dans Psychologies n® 455, 458, 466.

2. « The Bias Blind Spot : Perceptions of Bias in Self Versus Others »,
Personality and Social Psychology Bulletin, mars 2002.

3.« Humans’ Bias Blind Spot and Its Societal Significance »,
Current Directions in Psychological Science, octobre 2023.
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LA PREMIERE SEANCE

“Je nai pas pu étre
une enfant”

Chague mois, face au psychiatre

et psychanalyste Robert Neuburger, un
lecteur ou une lectrice s'interroge sur
le besoin de suivre une esychothéraple.

Ce mois-cl : Axelle, 42 ans.
PROPOS RECUEILLIS PAR AURORE AIMELET
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AXELLE
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Je soufire de fragilités qui
m’empéchent d’étre moi-méme,
lance Axelle, 42 ans. Et je voudrais

me renforcer. Psychologiquement...

— Que faites-vous dans la vie ?
lui demande le Dr Neuburger.

— Je travaille dans un cabinet
juridique, a Rennes. En 2020, j’al
da quitter une entreprise pour
laquelle y’avais mis de cote mavie
personnelle. Malgré tout ce

que j’avais donne, c’etait le placard
qui mattendait. Ca a été une
separation douloureuse. Ensuite,
nous avons eu une petite fille
avec mon conjoint.

— Vous avez vos parents ?

— Oui, mon pere et ma mere vont
bien. Quand je dis mon pere...

Il s’agit de mon pére nourricier,
pas de mon pere biologique.

— Avez-vous des contacts avec ce
dernier?

— Non. Ma meére m’a appris la vérité
tres tard, al’age de 20 ans.

— Etvotre pere nourricier ?

Il vous a adoptée ?

SHUTTERESTOCE - CHRISTOPHE MEIREIZ



Robert Neuburger
est 'auteur de nombreux

ouvrages, parmi lesquels
Exister, le plus intime
et fragile des sentiments
(édition enrichie, Payot,
“Petite Bibliothéque”, 2023).
Dernier ouvrage paru :
Ecrire sa mére (Payot, 2024).

— Je porte son nom, en effet.

Mes parents se sont rencontrés peu
apres ma naissance et ils ont eu

ma sceur, puis mes deux freres.
Tout le monde a maintenant une
vie de famille, meme s1 personne
n’est marie.

— Vous n’etes pas mariee non plus?
— Non. C’est drole que vous me
posiez la question, parce que Nicolas
m’a demandé de I'épouserilya
quelques jours! Mais la romance,
jen’ycrois plus vraiment... Et puis,
on a traverse des difficultes. Dans
notre communication, notre facon
de voir le monde. Je suis tombée
encelinte quelques mois seulement
apres notre rencontre et cane nous
a pas laissé beaucoup de temps pour
construire notre couple. Nicolas a
aussi un métier tres prenant et peu
rémunérateur. J’ai du beaucoup
porter le foyer. Il adeux enfants
d’une premiére union qui sont avec
nous un week-end sur deux et la
moitié des vacances.

— Case passe bien?

— Oui. J'airecu une éducation qui
prone I'ouverture, et on areussi a
s'ajuster. Les enfants n’y sont pour
rien dans les histoires des adultes.
— Comment vous entendiez-vous
avec ce pere qui vous a accueillie ?
— Je n’ai jamais eu de tres bons
rapports avec lul. On ne pouvait pas
lui parler, il fallait se taire, baisser
la téte, ne jamais rien dépenser.
Parfois, il s'énervait, cassait des
choses, tapait dans la porte ou nous
mettait dehors. Alors on attendait
qu’il se calme pour rentrer.

— A quel age étes-vous partie de la
maison?

— Apres mes études, vers 24 ans.
J’ai longtemps joué le role de
troisieme parent pour ma fratrie.
— Vous aviez un role d’aidante.
Est-ce pour cela que vous ne voulez
pas vous marier?

— Peut-étre...

— Je vous trouve tres dubitative
quant a votre couple. Finalement,
vous n'avez jamais abandonne

ce role d’aidante : vous avez
simplement changé de maison

et de personne a aider.

— C’est une fonction qui m’habite
et qui me fait soufirir car elle me
prive d’énergie.

— Vous reéalisez que vous n’avez
pas choisi ce role, Axelle ?

— Maintenant que vous le dites,
oul. Mais c’était comme ca et c’était
le mieux a faire. Ma mere a joué
son role de maman, mais elle était
dépassee. Et on ne pouvait pas
compter sur mon pere, qui était

la sans l'étre.

— Comment ¢a se passe aujourd’hul
entre votre mere et vous?

— Elle a tout donneé a ses enfants et
n’a jamais rien fait pourelle. Elle n’a
pas pu s’epanouir ni profiter de la
vie. Mais elle ne s’en est pas donné
les moyens. Alors ¢caretombe un peu
sur nous. Mes parents vivent chacun
dans leur chambre, ne s’adressent
pas la parole. Elle est tres seule, n’a
pas d’activites. Elle s’est renfermée.

Psychologies

— Vous vous entendez bien

entre freres et soeurs ?

— Ou!

— La, vous étes plus enthousiaste...
— On est tres proches, c’est vrai.
On se soutient, on se voit, on se
parle. Je ne suis plus la conselillere
enchef désormais, et je peux
m’appuyer sur eux.

— Alors pourquoi pensez-vous
avoir besoin d’une therapie ?

— Parce que j’al toujours

ces fragilites. Parentales,
professionnelles, conjugales...

Ce manque de confiance,

cette incapacité a m’accorder

de la valeur.

— Je ne vois pas beaucoup de
fragilités chez vous, Axelle.

Vous ne les montrez pas? Vous
les gérez vous-meéme ?

— J’a1 I'impression de toujours
courir apres quelque chose.
Interieurement, je ressens

une profonde insatisfaction.

— Quand on est insatisfait,

c’est qu'on a un manque.

On peut manquer d’'amour ou

de reconnaissance par exemple...
Oude moyens et d’argent. Chez
vous, ¢a se traduit comment ?

— [Silence] Je n’ai pas pu étre une
enfant. Juste une enfant. o00®

“A 'ADOLESCENCE,
L FALLAIT FAIRE
A MANGER
PLIER LE LINGE..

JAVAIS DEJA
UNE CHARGE
MENTALE?”

* AXELLE -
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LA PREMIERE SEANCE

000

— Vous avez eu des responsabilités
trop tot, vous n‘avez pas ete enfant
suffisamment longtemps. C'est une
inversion des roles, et on peut parler
de “parentification”. A quel 4ge
a-t-on commence a vous solliciter ?
— Des lanaissance de ma sceur, et
plus encore a celle de mes freres.
Je devais avoir 4 ou 5 ans. Il fallait
participer aux taches ménageres,
s’occuper des bebés. Mais le

plus lourd pour moi, c’était a
I’adolescence. Je rentrais de l'ecole
et il fallait faire a manger, regarder
les devoirs, plier le linge. J’avais
déja une charge mentale.

— Les comportements de votre
age étaient sans doute mal recus.
Cadevait poser un probleme si
vous sortiez, si vous achetiez des
vétements de jeune fille...

— Pour les vetements, je me suis
vite autocensurée. Notamment

au college, parce que j’ai subi des
attouchements de la part d’'un ami
de mon pere que nous hebergions
al'époque. A partir de 13, je me suis
beaucoup cachée. Méme en éte,
J’étais en col roulé!

— Vous avez connu des abus ?

— Caaduré quelques semaines.

Je m’en suis beaucoup voulu en me
disant que j’avais été bien naive.

g

’sychologies vous offre une premiere séance

“VOUS VOUS
ETES CONSTRUITE

'OUTE SEULE.
AU FOND, VOUS
N’EXISTEZ QUE
LORSQUE
VOUS AIDEZ”

- ROBERT NEUBURGER -

— Vos parents en ont été informes ?
— Non. J’en ai parlé a ma mere

1l y a peu mais je ne me suis pas
sentie entendue, ni soutenue. Elle
adit simplement: “Je comprends
pourquoi son propre frere ne voulait
pas l'accuelllir sous son toit!” Je ne
sais pas si elle en a parle a mon pere.
— Cela laisse des traces. Non
seulement les abus, mais aussi le fait
que votre mere ne les reconnaisse
pas. Votre fratrie est au courant ?

— On en a parlé brievement une
seule fois parce que j'avais peur que
cela leur soit arrive. Mais non. Ils
étaient désolés pour moi et je n’ai
pas voulu m’attarder sur le sujet.

— Vous vous étes construite toute
seule, Axelle. Etlavie a fait qu’au
fond vous n’existez que lorsque
vous aidez. C’est compliqueé sivous
voulez faire une thérapie... Vous
voyez le probleme ? Vous seriez
dans une position paradoxale!

~

Relations, couple, famille, éducation, travail, santé,
complexes, estime de soi, stress, épreuves de vie..
Si vous souhaitez aborder votre problématique avec
le Dr Robert Neuburger, contactez-nous par mail :
aurore.aimelet@psychologies.com
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— C’est vrai, je ne demande

jamais d’aide.

— Vous auriez pu devenir
therapeute ou psychologue. Celles
et ceux qui exercent ce métier

ont souvent votre profil.

— Je voulais faire psycho apres

le bac! Seulement, la conseillére
d’orientation m’a dit: “Cest
bouché, faites du droit.” Et c’est ce
que j’al fait. Pour gagner de I'argent
et prendre soin de ma famille.

— Lafamille a aussi de bons

cotés, vous savez. Elle empéche
parfois de devenir independant
mais elle développe la solidarité.
Je suis sur que s’il vous arrive

quoli que ce soit, votre sceur et vos
freres se mobiliseront. Axelle, j’ai
I'impression que vos souvenirs
traumatiques sont un peu de coté,
mais peut-etre sont-ils encore
actifs. Sivous deviez entreprendre
une therapie, vous pourriez choisir
une approche comme 'EMDR".

Et etre accompagnee par une
femme pour créer de la complicite,
vous sentir libre de déposer vos
angoisses. Qu’'en pensez-vous ?

— Je crois que ca me permettrait de
gagner en liberté d’etre. Ce costume
d’aidante est parfois lourd a porter.
— C’est curieux de dire “parfois”.
C’est plutot “souvent”, non ?

— Parce que j’ai des muscles!

— Votre probleme est la : vous

etes forte. Sinon, vous vous

seriez fait aider avant. Peut-étre
pourriez-vous accepter

d’étre fragile aujourd’hui? » @

1. Eve movement desensitization and
reprocessing, En francais: désensibilisation et
retraitement par les mouvements oculaires.



UN MOIS “"ON RESSORT
LEMOTION"®

SYCHOLOGIES

« J'ai eu un bel échange avec le D" Neuburger

qui m'a ouvert les yeux : cette posture d'aidante,
tant au niveau familial que professionnel, me

pose des problemes pour recevoir et demander "'____,_;
moi-méme du soutien. J'ai vraiment pris (‘ “___)
conscience de ce vétement que je porte FESTIVAL DE CANNES

CAMMES PREMIERE

malgré moi a cause de mon histoire. J'essaye
dorénavant d'y faire attention. Cette
rétrospective de mon passé a mis en évidence
des éléments sur lesquels je dois encore
travailler. J'al sans doute du mal a accepter
que les autres puissent y arriver sans moi.
Mais je dois le prendre en compte et arréter
de jouer leur sauveuse. Voila pourquoi
|'envisage sérieusement de faire une thérapie
aujourd’hui : ce sera le premier pas vers

un changement de posture. »

« Comment aider une aidante? C'est le
paradoxe auquel un ou une psy est confronté.e
avec Axelle. Ce paradoxe est aussi celui de
nombreux thérapeutes qui ont été des aidants
dans leur famille, et c’'est bien ce qui les

a orientés vers cette vocation. Mais cela peut
creer un probleme dans l'exercice de leur
profession. S'ils aident un patient, cela veut dire
guls vont prendre des décisions a sa place.
Donc l'aliéner. Le pas a franchir — et qui n‘est
pas toujours franchi — est de comprendre

que notre role est d'aider les patients a s'aider
eux-meémes, donc a retrouver leurs capacités
naturelles de creativitg, celles qu’ils ont perdues
face a telles ou telles circonstances souvent
traumatiques, tel un abus dans le cas d'Axelle.
C'est pour cela que je I'ai orientée dans un
premier temps vers une prise en charge EMDR. »

Pour des raisons de confidentialite, le prenom et
certaines informations personnelles ont été modifiés.

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

DE REFERENCE DES PSYS
monpsy.psychologies.com




POICHOLOGIES - | halasso Dinard
“Vivre sa menopause

en douceur”

t ? Comment S’ y préparer avec cunflance ? Grace ce programme congu

ices, ’ ezle ‘thns de vous réconcilier avec votre corps et retrouvez tonicité et vitalité.
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f:_;- Laissez-wus herc&r W leﬁrurt des vagues et emporter par la beauté de la Cote d’Emeraude. Situé entre
le Mont Saint-Michel et le Cap Fréhel aux portes de Saint-Malo, I’h6tel 4* dispose de 167 chambres et d’un
institut Thalasso et Spa de plus de 2800 m2. Embarquez pour une parenthése apaisante et reposante !

Le nombre de place est limité a 12 par date !
Renseignez-vous vite !
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e Du 25 au 30 janvier 2026 =

e Du 8 au 13 mars 2026 SR
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e Du 5 au 12 avril 2026 ChE 0

e Du 12 au 17 avril 2026
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et fucus (20 min

3 modelages

e 1 Kansu (23 minutes)
* 1 modelage msage (23 mi
* 1 modelage jambes drainant (>~

~ FLASHEZ LE QR CODE CI-DESSUS OU
TELECHARGEZ LA DOCUMENTATION COMPLETE SUR

3« www.voyages-lecteurs.fr/psy

Ou

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

Nom™* :
Adresse* :
CP*: 1 1 1 ]

OIS e e e e
(Utile pour recevoir nos bons plans Croisiéres et Voyages)

Date de naissance : "R N | S (| A W

j (pour féter votre anniversaire)

Avez-vous déja effectué une croisiére ou un voyage [ | OUI [ NON

[_1Je ne souhaite pas recevoir les offres Voyages Lecteurs et Psychologies sur des produits
et services similaires @ ma commande par la Poste, e-mail ou telephone. Dommage !

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

8 soins thalasso

* 2 bains hydromassants aux algues

* 1 Hydrorelax Collagene (15 minutes) )i
» 1 seance de pressodynamie (20 minuies
°2 enveluppements d’algues bleues (25 1
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4 seances pratiques
& 1 conférence

* 1 séance de Imoove /~
e atelmf Méthode de Gasquel“'

1 1] £5)

|f‘“‘~'

.._l..-' 1111} E['-H'

® 2 seances piscine Méthode de Gasquet®
utes)

min

* 1 conférence : =
La nutrition autour de la periode
de la ménopause (5 minuies)

TTallid=lad
NIULES )

<4 Acces libre a I’'Espace Forme
de 8h a 20h

minutes)

INFORMATIONS & RESERVATION :

01 46 48 47 33 en précisant le code PSYCHOLOGIES
Du lundi au vendredi de S9h a 18h et le samedi de 9h a 17h

# MOB6 # L1598523
Code article : 785410
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* A renseigner obligatoirement pour traiter votre demande. Les informations recueillies a partir de ce formulaire font I'objet d'un
traitement informatique fondé sur voire consentement 2t destiné a Reworld Media France SAS en sa qualité de responsable de
traitement. Les finalités poursuivies sont 'envoi de la brochure et les offres relatives aux voyages avec nos partenaires si vous
y consentez. L'inscription au voyage implique |'acceptation des conditions générales et particuliéres de vente de Emeria Dinard
au dos du bulletin de réservation joint a la brochure. Les informations demandées sont destinees a la societé REWORLD MEDIA
MAGAZINES (Voyages Lecteurs) a des fins de traitement et de gestion de votre commande, de la relation client, des réclamations,
de réalisation d'etudes et de statistiques et, sous réserve de vos choix, de communication marketing par Voyages Lecteurs et/
ou ses parienaires par courrier, téléphone et courrier électronigue. Vous bénéficiez d’un droit d’accés, rectification, d'effacement

de vos donneées ainsi que d'un droit d’opposition en écrivant a BMM-DPD, c/o semvice juridique,
40 avenue Anistide Briand — 92220 Bagneuwx, ou par mall a dpd@reworldmedia.com. Vous pouvez VGYAGES
"L.LECTEURS

introduire une reclamation aupres de la CNIL - www.cril.fr. Pour en savoir plus sur la gestion de vos
données personnelles, vos droits et nos partenaires, censultez notre politigue de Confidentialité sur
www.voyages-lecteurs.fr. Photographies : ©Shutterstock, Emeria Dinard , Photographe: Adrien Ozout
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DES NOUVEAUTES
DES SOINS
DES INSPIRATIONS

CEST ‘

NOUS

Vive les poids! Ceux gue I'on
souleve pour entretenir muscles
et moral! La musculation,

C'est pour tout le monde,
comme le prouvent Nos pages

« Découverte » mais aussi 1o

« Biblio ». Arlane Bols nous Invite
en effet a lire Douceur de

la musculation de Martin Page.
Ft apres l'effort? On plonge dans
un spa Maison en sulivant les
iINndications de Monigue Le Dolédec.
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DECOUVERTE

PRENEZ
DU ROIDS

a ~

| ; .I - = TTTooTrte ey Uel,
S r bien sar. Il s‘agit ici

de travailler avec des
halteres pour renforcer
ses muscles. Une tres
bonne fagon de rester
en forme. Notamment
pour les femmes,

au moment de la

Mménopause.
PAR VALENTINE PETRY
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ans l'ouvrage A Physical
FEducation (Grand
Central Publishing,
2025, non traduit en
francais), la journaliste
Casey Johnston raconte
comment le culturisme
I’a libérée. L’Ameéricaine
confie qu’elle s’est mise a sou-
lever des poids pour s’affiner et que
son rapport a son corps en a été bouleversé. Elle n'est
pas la seule a affirmer que les femmes ont tout a gagner
a soulever de la fonte. De nombreux manuels de lon-
gévité le recommandent et des études scientifiques le
prouvent. Celle menée en 2025 parl'universite d’Exeter,
en Grande-Bretagne, acomparé deux groupes de trente-
six femmes en périménopause et ménopause, I'un sui-
vant un programme de lever de poids et d’exercices de
resistance (avec des élastiques, parexemple), 'autre des
entrainements habituels (cent cinquante minutes par
semaine de sport a intensité modérée, la recommanda-
tion officielle en Grande-Bretagne). Au bout de douze
semaines, les premiéres ont gagné plus de puissance,
plus de flexibilite, plus de masse musculaire que les
secondes, sans prise de poids. Et bonne nouvelle : il n’est
Jjamais trop tard pour commencer... Méme a 90 ans!
On gagne en fermeté, mais le but n’est pas de faire gros-
sir les muscles, 1l faudrait un entrainement tres soutenu
et un régime alimentaire particulier pour s’épaissir.
« Le corps a besoin de contraintes, resume Charlene
Chéron, chiropracteure et vice-présidente de ’Associa-
tion francaise de chiropraxie. On alongtemps cru qu’en
cas de douleurs ou de fragiliteés, il fallait éviter I’'effort
physique, c’est faux: il est bénéfique du moment qu’il est
adapte. Au contraire, le corps va se fragiliser si on ne le
sollicite pas! »

UNE BELLE POSTURE

Avoir une bonne musculature est bénefique pour la
posture, pour porter des choses au quotidien, gagner
en mobilité, en equilibre... Kate Rowe-Ham, coach
sportive britannique et autrice de The Longevity
Solution (Yellow Kite, 2026, non traduit en francais),

Psychologies

“Réussir a porter
quelque chose
de lourd signale
a votre cerveau
que vous etes

forte, capable
et résiliente”

« CHARLENE CHERON,
CHIROPRACTEURE

affirme : « Apres la trentaine, on perd environ 35 % de
masse musculaire chaque decennie, et le processus
s'accélere a la ménopause, car la baisse d’cestrogenes
rend la prise de muscle plus difficile. Le seul moyen
efficace de la développer est I'entrainement en résis-
tance, qui envoie le signal au corps qu’il doit refaire
du muscle. » On utilise alors du glycogéne, soit I’éner-
gie du muscle, contrairement a d’autres types d’exer-
cices. « Des sports comme 'endurance ont beaucoup
de bénéfices, mais ils ne permettent pas de maintenir
la masse. Utiliser des charges optimise aussi le temps
de travail nécessaire : en augmentant la contrainte, on
obtient des resultats plus rapidement », note Charlene
Chéron. D’autres bénéfices en découlent : « Les mus-
cles sont des tissus actifs, plus vous en avez, plus vous
brulez de calories au repos, continue Kate Rowe-Ham.
On note aussi qu'une masse musculaire importante et
un entrainement régulier améliorent 'utilisation du
glucose par les muscles, contribuant a reduire les pics
de glycémie - donc le risque de diabete de type 2. »

DES OS RENFORCES

En contractant les muscles, on fait pression sur eux.
« Vos os sont des tissus vivants, rappelle Kate Rowe-
Ham. Lorsque vous portez un poids, ils résistent a la
force, et cela stimule 'activite des osteoblastes, res-
ponsables de la formation de tissus osseux. Les études
montrent que les femmes peuvent perdre jusqu’a 20 % de
cette masse dans les sept années suivant la ménopause. »
Cette perte augmente le risque d’ostéoporose et de frac-
ture. Pour ralentir ce déclin, le traitement hormonal, la
nutrition et le mouvement peuvent aider. X X
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DECOUVERTE

MOINS D'INFLAMMATION

A chaque fois que vous soulevez des poids, vos muscles se
comportent comme un organe et libérent des myokines,
des protéines qui favorisent la réegenération et sont des
messagers qui influencent le cerveau, les os, le métabo-
lisme et I’humeur. « En somme, nos muscles envoient
des signaux de réparation aux cellules. Ils commu-
niquent avec le reste de notre corps pour nous garder en
bonne santé », explique Kate Rowe-Ham.

UN MEILLEUR MORAL

« Réussir a porter quelque chose de lourd - selon vos
criteres - signale a votre cerveau que vous étes forte,
capable et résiliente », synthétise la coach. Tout simple-
ment ! A cela s’ajoute le fait que faire du sport stimule
la sécrétion d’'une protéine qui soutient la santé du cer-
veau et ses capacités cognitives. « L'effort physique ades
bénéfices sur le sommeil et contribue aréduire 'anxiété
et la dépression », complete Charlene Chéron.

UNE PROGRESSION GRISANTE

« Commencez par faire des squats seuls, et une fois que
vous étes a l'aise, ajoutez des poids progressivement.
Sans eux, vous ne sollicitez pas suffisamment vos mus-
cles pour les faire travailler. Une fois que vous arrivez a
faire douze squats facilement avec des poids legers, au
tour suivant, vous prenez une charge plus lourde. » Il
n’existe pas de poids idéal : « L'idée est que I'on ait I'im-
pression qu'on n’en peut presque plus au bout de 'exer-
cice, sans aller toutefois jusqu’a la douleur », continue
la coach. Charlene Chéron conseille de commencer avec
des bouteilles de cinquante centilitres, puis un litre,
puis un litre et demi. C’est grisant car c¢’est moins épui-
sant sur le moment que le cardio, et I'on sent tous les
muscles de son corps travailler en profondeur. Mieux
vaut commencer accompagnée d’'un coach qui saura
doser les poids et ajuster la posture, cruciale pour ne
pas se faire mal. Dubitative ? Tentez la marche avec
un gilet leste. « C’est largement sous-estime, mais cela
peut augmenter la densité osseuse, améliorer la force
musculaire et la santeé cardio-vasculaire. On choisit un
gilet qui n’excéde pas 5 a 10 % de son poids corporel »,
conseille Kate Rowe-Ham. Allons-y ! @

Février 2026

TROIS EXERCICES

POUR SY METTRE

Voici trois mouvements a executer lentement et
en retenant la descente. Gardez le dos droit, en fixant
les omoplates comme si elles se touchaient, tout en
ouvrant la cage thoracique. A répéter tous les deux jours.

|. Pour le bas
du corps : les squats

jambes en prenant appui
sur les talons. Votre
buste reste droit et gaine.
Puis relevez-vous. :
Trois séries de dix. Y

2. Pour la sangle
abdominale et le dos:
le bent over row
(ou tirage horizontal)
Pliez les genoux et penchez le
buste en avant. Soulevez les

halteres en pliant les coudes
vers le buste. Puis ramenez
les halteres vers le bas,
en contrélant le mouvement.
Trois séries de dix.

3. Pour les bras
et les épaules:
le développé militaire
Debout ou assise, gardez
le dos droit et fléchissez

les bras. Tendez les bras
a la verticale, maintenez
et redescendez.
Trois séries de dix.

Psychologies
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CREA
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COMMUNIQUE

Accompagnement thérapeutique intégrant des images,
des mots, des sons, des couleurs... pour soutenir votre
transformation intérieure et favoriser votre résilience.

Je m’appuie sur une approche alliant
expression créatrice, recherche scientifique
et ecoute profonde, afin de restaurer
le lien a sol, aux autres et au monde. Le
processus thérapeutique se deroule en
plusieurs etapes, dans un cadre securisant
et respectueux

1. Accueil et ecoute profonde

Un échange ouvert, ou l'ecoute attentive
et bienveillante permet de cerner les
besoins, le vecu et les attentes. Par le
dialogue, des Iimages Intéerieures et des
mots spontanes eémergent, offrant deja
un premier eclairage sur des situations
parfois difficiles a nommer.

2. Mise en forme creative

Les ressentis, souvent complexes ou
indicibles, sont invités a s'exprimer par
des formes artistiques : couleurs, gestes,
ecriture libre..Cette etape, inspiree des
travaux de Daria Halprin sur la force
expressive du corps et de Shaun McNiff
et Markus Scott Alexander sur I'Art Based
Research, permet de dépasser les limites
du langage verbal.

3. Observation et emergence de sens

Les creations produites deviennent des
supports de réflexion et de dialogue. A
travers leur contemplation, des liens se
revelent, de nouvelles comprehensions
surgissent, et les éemotions trouvent
un espace de reconnaissance et de
transformation.

4. Intéegration et transformation

Un travall d'intégration, par l|la parole
et l'ancrage corporel, permet de relier
I'experience creative au quotidien. Cette
phase soutient |le developpement de
nouvelles ressources intérieures, favorise
la reparation psychique et renforce la
capacite de resilience.

5. Ouverture et continuite

Enfin, selon les besoins, le cheminement
peut se poursuivre par des explorations
creatives ou corporelles supplementaires,
afin de consolider les acquis et de
maintenir un lien vivant avec sa propre
creativite comme ressource durable.

Ce travail allie expression
creatrice, rigueur scientifique et
profonde humanité, dans le but
de restaurer le lien a soi,

aux autres et au monde.

Aurelie Beer

Artiste, Art-therapeute & formatrice
Les arts expressifs
31bis rue Campagne Premiere, 75014 Paris

www.moulinavent.art



BIEN-ETRE

UN SP?

La volupté d'un bain
chaud, la caresse d'un
nMassage, quelques
gouttes d'huile parfumée.
L'idéal pour retrouver de
'énergie? Commencer par
se détendre et prendre
soin de soi, simplement.
PAR MONIQUE LE DOLEDEC

04 revrier 2026

chez sol
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ouvent le dimanche soir, en hiver, quand il
n’y a plus aucune obligation, je m'enferme
dans la salle de bains et fais couler l'eau
chaude dans la baignoire, raconte Sophie,
48 ans, responsable de communication et
maman de trois enfants. Le clapotis des bulles et la
vapeur envahissent l'espace, j’aligne mes produits, et
mon moment a moi peut commencer. » Prendre le temps
d’'un bain n’arien a voir avec la rapide douche hygiéniste
du matin. Si I'on regarde I’histoire, a Rome comme a
Istanbul ou Tokyo, on allait se détendre et sociabili-
ser durant des heures dans les bains thermaux publics.
Mais le tournant hygiéniste du début du XX* siecle a
obligé a se laver plus souvent, et donc individuellement,
chez sol. La crise ecologique et la necessite des econo-
mies d’eau et d’énergie autant que celle de faire vite
nous ont petit a petit fait privilegier la douche au bain.
Et pourtant, I'immersion a des propriétés physiques
reconnues. « La sensation d’apesanteur, la chaleur qui
décontracte les muscles et crée une vasodilatation pro-
curent une sensation de deétente profonde, explique
Hélene Gaumerais, médecin aux Thermes marins de
Saint-Malo. La portance de ’eau, selon le principe
d’Archimede, allege notre poids, on ressent moins les
contraintes sur les articulations par exemple, et la cha-
leur soulage les douleurs. » Certains parlent meme d’ef-
fet antidépresseur et sédatif, donc d’amélioration de la
qualite du sommelil (a condition de le prendre le soir).

RITUEL DU BAIN, MODE D'EMPLOI

Tant qu’a s’accorder ce moment de bien-étre et de
détente objectivement prouveée, autant bien le faire.
L’hypno-coach et naturopathe Marielle Alix recom-
mande deux paliers inspireés par I’'art du bain e@®
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BIEN-ETRE

“On peut faire couler
['eau du bain sur une vraie
branche de romarin,

cest excellent pour
[a circulation”

* MARIELLE ALIX, NATUROPATHE -

o200

japonais des onsen, les sources d’eau chaude naturelles
du pays. L'idée est de ne plonger dans son bain que lors-
qu’on est propre. Alors, on allume quelques bougies, on
met sa musique la plus douce et...

On commence par un massage a sec, au gant de crin
]. e Ou a la brosse pour booster la circulation et élimi-
ner les cellules mortes. Sans appuyer, on emprunte
les chemins lymphatiques en remontant vers le coeur
dans des mouvements étireés : le dessus et la plante
des pieds, une jambe puis I'autre, devant et derriere ;
les hanches, les fesses, le bas du dos, les bras dessous
dessus, les mains, les épaules et la nuque. On termine
par la machoire, le cou et le decollete, entre et sous les
seins. On se rince rapidement.

On fait couler le bain a 38-40 °C maximum. Et on
e N'y reste pas plus de vingt minutes, « au-dela, la
dilatation des vaisseaux pourrait entrainer un malaise
vagal », met en garde Hélene Gaumerais. Qu’est-ce
quon met dansle bain? Sion les aime, quelques gouttes
d’huile essentielle de lavande, de néroli ou de romarin.
« On peut aussi faire couler I’eau sur une vraie branche
de romarin, c’est excellent pour la circulation », précise
Marielle Alix. En cas de grosse fatigue ou de stress, elle
propose de verser deux bons mugs de sel d’Epsom tres
riche en magnesium (ou de gros sel marin si vous en
avez sous la main). Effet relaxant immeédiat. Et sion se
sent un peu patraque, on désacidifie le corps en ajou-
tant deux mugs de bicarbonate de soude a I'effet basi-
fiant. A faire trois soirs de suite, c’est requinquant.

9‘6 Février 2026

Ou prendre un bain
sans s'occuper de rien ?

e Bains iodés a Saint-Malo : une formule « Mer
et decouverte » quatre jours et quatre nuits
face a la mer, pour unz détente physique et
psychique, avec bain jets aux algues, douche
sous-marine, drainage marin, aguastretching..
Les Thermes marins de Saint-Malo, a partir

de 1808 € par personne en demi-pension,
thalasso-saintmalo.com.

e Bains bouillonnants a Paris : ici, on peut se
concocter un programme sur mesure avec

un bain sensoriel équipé de 278 jets massants,
un gommage-massage exfoliant aux sels
marins et/ou une immersion dans le bain
relaxant aux jets hydromassants et lumieres
de chromothérapie..

Villa Thalgo, 8, avenue Raymond-Poincare,
75016 Paris, a partir de 50 € la prestation,
eégalement en forfaits, villathalgo.com.

e Bains slaves a Paris : un rituel complet
inspiré des bains slaves ou banyaq, avec
balayage aux rameaux, gommage aux herbes
ou au miel, savonnage et bain d'eau fraiche,
pour un reset complet.

Banya n° 1, 20, rue de Vouillg, 75015 Paris, formule
découverte a partir de 170 € pour 1h30, gobanyadfr.
e Bains japonais a Obernai : inspire par les
onsen japonais et les piscines balinaises, cette
adresse de réve en Alsace puise dans les
traditions de plusieurs pays pour constituer une
expérience hors du commun : couloir d'eay, salles
Immergeées, bassins en interieur et en exterieur,
330 m? d'espace aquatique et 2500 m? de spa.
Yonaguni Spaq, 169, rue d'Ottrot, 6/210 Obernai,
140 € |la journée ou soirée de six heures,

sur réservation, yonahotel.com/fr/
yonaguni-spa-alsace.

La vapeur ouvrant les pores, le visage est prét a son
3 e« reset » teint. Marielle Alix recommande d’appli-
quer un masque al’argile ou exfoliant que l'onrince al'eau
claire des qu’il commence a sécher (dix minutes max). On
peut enchainer avec un masque hydratant ou quelques
gouttes d’huile(s) vegetale(s) pour la nuit (par exemple,
d’argousier, riche en oméga-7 anti-inflammatoires).

On sort du bain, on séche sa peau, mais pas trop, et

o on finit parunlait ouune huile vegetale qui recons-
titue le film protecteur de I'épiderme et sent divinement
bon. Vous étes préte pour une bonne nuit de sommeil. @

Psychologies
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ESSENCE DELICATE

Un traitement exceptionnel
avec cette huile de massage
pour le corps a la fleur
d’'Helianthus, parfumeée

a lI'extrait de rose de mai.
'Huile Rose, Chanel,

250 m|, 195 €. | EHUILE
:l | ROSE
l CHANEL
CORPS - BODY

SOIN \
RAFFERMISSANT

Beurre de karité, peptides |
de collagene de haute | ‘|

concentration et complexe -‘
d'actifs fermentés pour
raffermir et lisser les
peaux normales a seches.
Masque nourrissant,
myBlend, 60 ml, 130 € [
my-blend.com.

[ myBlend -t
~ NOURISHING MASK LWL | T oL
MASOUE NOURRISSANT
| i 1
'l
HUILE RECONFORTANTE

Nourrissante, cette huile contient des
neuro-ingrédients favorisant I'expression de
I'hormone du bonheur ('ocytocine), avec un
parfum boisé rééquilibrant. L'Huile Harmonie,
Neuraé, 50 ml, 140 €, neurae.com.

SIGNATURE ADDICTIVE

COFFRET SUEDOIS

Trois produits venus

du froid pour nettoyer,
exfolier et revitaliser

la peau en hiver.
Coffret Solstice Revival,
L:A Bruket, une brosse
pour le corps, un

gel nettoyant (55 ml)
et une huile lavande
sauge et romarin (120 ml),
60 €, labrucket.com.

Déclinant le divin accord de la célebre maison
sise au 68, avenue des Champs-Elysées, appelée
« Guerlinade » (bergamote, rose, jasmin, iris,
vanille et féve tonka), ces nouveaux savons aux

formes octogonales sont enrichis a I'aloe vera.
Tonka Sarrapia, LArt & la Matiére, Guerlain, 150 g, 45 €.

Psychologies
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REMEDE VEOETAL
FPARFUME

FLAMME
APAISANTE

Une bougie a la fleur de
frangipanier congue par
une pharmacienne et une
aromatologue comme

un remede apaisant les
tensions, reconfortant le
coeur et éveillant la joie.
Llee La Wa Dee, Maison
Monravel, 240 g, /5 €,
maisonmonravel.com.
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CORPS & ESPRIT PARNATHALIE RAPOPORT-HUBSCHMAN

Médecin psychothérapeute spécialisée

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

Nos émotions nous régénerent

e suis fatiguée, je manque d’éner-

gie. » Quil n’a jamais prononce ces
mots, au réveil ou lors de journées ou
tout semble trop lourd ? Bien sur, notre
niveau d’énergie dépend du sommeil, de
I’activite physique ou de I'alimentation.

Mais un facteur, plus discret et souvent
sous-estime, joue aussi un role essentiel : nos émotions.

Elles nourrissent notre vitalité

Toutes les émotions comptent. Les désagréables - peur,
colére, tristesse — nous alertent et nous préparent a
reagir, mais deviennent problematiques si elles s’ins-
tallent durablement.

Les agreables - joie, gratitude, tendresse - sont, elles,
souvent considérées comme de simples bulles de savon :
elles apparaissent et disparaissent aussitot. Tres vite,
notre esprit revient aux probléemes a résoudre. Pourtant,
ces emotions ont un impact profond sur notre physiologie
et méritent qu’on leur accorde plus de place dans nos vies.

Elles influencent nos cellules

Au cceur de nos cellules se trouvent les mitochondries,
de minuscules « centrales » qui produisent l’'ener-
gie nécessaire a chaque geste, chaque pensée, chaque
battement de coeur.

Elles sont sensibles a notre état émotionnel : le stress
chronique perturbe leur fonctionnement et les
« fatigue ». A I'inverse, les émotions positives les pro-
tegent et soutiennent leur efficacite.

Cultiver la joie, la gratitude ou I'émerveillement n’agit
donc pas seulement sur notre moral : cela peut littérale-

98 Février 2026

ment redonner de 'énergie a nos cellules. Ces émotions
aident le corps a se réguler, favorisent la récupération et
permettent a l'esprit de retrouver clarté et équilibre.

Elles se savourent en profondeur

Nos émotions positives passent souvent trop vite : un
sourire, une lumiere douce, une musique qui nous
touche... Et déja notre esprit repart vers les soucis.
Pour en tirer pleinement bénéfice, il s’agit non seule-
ment de les remarquer dans I'instant, mais ausside leur
donner de la place et de les savourer plus tard, en les
laissant « infuser », comme une tisane dont la saveur se
libere doucement. Elles pourront alors se graver davan-
tage dans notre mémoire et leurs effets se prolongeront
bien au-dela du moment vécu. @

Source : « A Mitochondrial Health Index Sensitive to Mood and
Caregiving Stress », Biological Psychiatry, juillet 2018.

PRATIQUER L'INFUSION
EMOTIONNELLE

Quand vous vivez un moment positif = parole aimable,
paysage ou musique qui vous émeut -, arrétez-vous
un instant pour observer ce que cela vous fait : détente,
chaleur, sourire intérieur. Le soir, revenez @ ce souvenir
et restez quelques dizaines de secondes avec les
sensations qu'il réveille, sans les analyser, juste pour
les accueillir et les laisser se diffuser. Cette double
expérience envoie a votre organisme le message
gue cette émotion est précieuse. Avec le temps, elle
transforme la qualité de votre énergie et nourrit
une vitalité profonde, jusqu‘au coeur de vos cellules.

Psychologies
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Liberez vos blocages.
Révelez votre plein potentiel.

Hélene Pavot

Efficacité LA METHODE D
..., VIBRACTION" Rapidite
SHRDHCHE ' . ... oo

s Autonomie
Securite

« La méthode i 36/ S SN 2 . . 4= «Une méthode
que j'attendais ! Foup o aen st AN AT révolutionnaire

lyaunavant -~ 5 et 2= pour se libérer et

et un apres. » e, e ' 20 A ¢ . gagner en liberté. »

— Laurence B O 4 A — Teddy

Disponible en librairie et en ligne
www.methodevibraction.com




BEAUTE DOUCE

‘HIBISCUS,
coloré et dynamisant

Présente partout ou il fait doux et beau, cette belle
fleur rouge ensoleille notre iImagination. Génereuse,
elle possede des qualités a la fois cosmétiques

et diététiques appréciées par les connaisseurs.

PAR MONIQUE LE DOLEDEC
SHOPPING
. VITAMINE .
voquant les tropiques, la cha- fleurs pour favoriser le processus de

1. En creme corps lissante :
un tripeptide raffermissant
et des acides de fleur
d’hibiscus lissants.

leur et la joie, la corolle torsa-

dée a cing pétales de couleur
vive de 1’hibiscus met nos sens én

desquamation de la peau et affiner son

aspect. Lamarque italienne Irene Forte
met en avant un neuropeptide dérivé

éveil. On retrouve des traces de cette  ggrym Corps Peau Neuve, de graines d’hibiscus qui inhiberait les
plante herbacée en Egypte des la Haute Clarins, 200 ml, 67 €. micro-contractions musculaires. Enfin,
Antiquité, pour ses qualités esthétiques 2. En soin de nuit anti- on extrait également a froid de ses
ornementales mais aussi ses fruits age : pour inhiber graines une huile riche en acides gras
comestibles. De la famille des malva- les micro-contractions essentiels particulierement nourris-
cées, il en existe des centaines d’es- musculaires avec sante et revitalisante pour la peau et les
peces, dont les plus cultivées en France de l'acide hyaluronique, cheveux, la maison Kure Bazaar vient

des céramides et des
huiles riches en oméga.
Creme de nuit & I'hibiscus,
Irene Forte, 50 m|, 190 €,

méme de l'introduire dans ses soins for-
tifiants pour les ongles. Un bonheur. @

sont rosa-sinensis (dite de Chine) et
syriacus. Tres utilisée en cosmétique et
en diététique, la variété Hibiscus sabda-

riffa, originaire aujourd’hui d’Afrique ALl BORMGICHS.

de I'Ouest, est également cultivée en 3 B s unkersalia -

Inde, au Sri Lanka ou en Thailande... pour le visage, le corps

Ses fleurs rouges sont mises a sécher ou les cheveux. Huile

puis infusées ou broyées. De leur calice, d'hibiscus bio, Aroma-

on extrait les graines, concentrées Zone, 100 M|, 10,45 €. ¢ 3

- - , ] . r H - |
ensuite en sirop pour une délicieuse 4-Enparfum dambiance: |

boisson sucrée acidulée. La teinture =~ QuUPrés dugardeéniaetdu | ciarns
naturelle qui en découle traduit leur vetiver. Hibiscus Dream,

: . Rituals, 400 ml, 39,90 €.
richesse en anthocyanes antioxydantes. , +
: ; ; e 5. En parfum : I'évocation
Riche en acide ascorbique, ’hibis-

- - . . d'un thé a I'hibiscus o e
cus Enilnfusmn aurait aussi des vertus s Dverssdinis K-
digestives et circulatoires (onlacouple  ¢sq,isant de rose, vanille, |~
souvent avec la vigne rouge). Les labora- aulr ot muscs. Hibiscus J
toires Clarins ont isolé les acides (AHA  Mahajad, Maison Crivelli,
et acide pyruvique) contenus dans les 50 ml, 200 €. . 3
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BEAUTE GREEN
LEMOT DUMOIS

PHYTOHORMONE

Ces hormones synthétisées par les plantes (phyto) séduisent par
leur capacité a réguler certaines fonctions de I'organisme,
notamment les cycles féminins. Leur usage doit toutefois étre modeéré.
PAR GABRIELLE STERIN

ongtemps associees aux therapies alternatives,

les hormones synthétisées par les plantes sont

considérées comme des « molécules d’origine

naturelle qui modulent le systéeme hormonal de

I'organisme », explique Carole Minker, docteure
en pharmacie, spécialisée en médecines naturelles. Leur
intérét est de proposer une alternative aux traitements
hormonaux substitutifs, sans toutefois les remplacer,
car leur activité reste bien plus modérée. En phytothé-
rapie, les plantes les plus frequemment citees sont celles
contenant des phytoestrogenes, comme le soja, la sauge
officinale, I'actee a grappes noires, I’'alchemille ou I’achil-
lée millefeuille. Elles s’utilisent, sur conseil d’un profes-
sionnel de sante, sous forme d’extraits de plantes fraiches
standardisées (EPS), d’extraits hydroalcooliques, de
gélules ou d’infusions. Prudence toutefois : I’Agence
nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de I'en-
vironnement et du travail (Anses) préconise de ne pas
dépasser un milligramme par kilogramme de poids cor-
porel et par jour. Quant au Vidal, bible de I'information
medicale, 1l met en garde : « Les recommandations offi-
cielles déconseillent aux femmes qui ont des antécédents
de cancer du sein ou de I'utérus de prendre des plantes
contenant des phytoestrogenes. D’autant que leur prise
prolongée n’a fait I'objet d’aucune étude. Elle ne devrait
s’effectuer que sous controle médical, et les durées de
traitement sont généralement limitées a quelques mois. »
Nouvelle perspective :1a cosmétique anti-age s’y intéresse
de pres. Pourladocteure Patricia Delarive, dermatologue,
« elles contribuent a relancer la production de collagene,

a ameliorer I'élasticité et a renforcer la densité cutanée,
particulierement chez les femmes des 30 ans, quand le
taux d’hormones commence a baisser ». Neanmoins,
leur utilisation dans les soins adaptés aux peaux matures
reste encore timide. Une voie peut-étre a ouvrir, en phase
avec les besoins d’une nouvelle génération de femmes. @

NOS TROIS COUPS DE CCEUR

1. Pour son complexe exclusif de
phytohormones qui stimule la
production naturelle de collagene.
Day Cream 443, Dr. Patricia
Delarive, 50 m|, 115,95 €.

2. Pour le retour du confort
physique et émotionnel, grace
au cocktail de pissenlit, d'actée
a grappes et de vitamine B6.
Complexe Ménopause,
Terravita, 60 gélules, 19,90 €.

3. Pour la sauge, les isoflavones
de sojq, le fer et les vitamines
qui aident a réguler les sueurs
nocturnes et la fatigue, et

a maintenir le capital osseux.
Arkofemina Phytosoya
menopause, Arkopharma,

180 gélules, 59,70 €.

Vinitiative a saluer : un parcours pédagogique pour les femmes

Psychologies

A TTienNopAaulse, v v (11 211 pIAdCe e Prodrarmimie

Hormonall, avec l'association Wellbeing of Women. Ce parcours pédagogique accompagne les
femmes a chaque étape hormonale de leur vie. Gratuit, il propose quatre modules de quinze
minutes pour mieux vivre ces transitions. En parallele, le site vichy.fr @voque I'émergence de
traitements non hormonaux - hypnose, thérapies cognitivo-comportementales ou compléments
a base d'isoflavones, riches en phytoestrogenes — pour apaiser les symptomes de la ménopause.
Créeme revolumisante Neovadiol Longevity, Vichy, 50 ml, 58 €.
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la cuisson vapeur !

LoNngtemps associée aux regimes minceur sans saveur,

/O culisine vapeur retrouve ses lettres de noblesse. Ultra-saine,
elle s'ouvre a toutes les recettes, révélant le gout authentique
des aliments, tout en préservant leurs nutriments.

PAR CELINE LISON

in1 les prejuges ! La cuisson vapeur se
défait peu a peu de son image pous-
siereuse d’'une cuisine dietetique
réservee aux personnes malades ou
au régime. Economique et pratique,
elle ne nécessite... que de I'eau portée
a ebullition. Si elle revient en force,
c’est surtout parce qu’elle figure parmi les modes de
cuisson les plus respectueux des aliments. La vapeur
permet ainsi de sauvegarder jusqu’a 90 % de la vita-
mine C deslégumes, contre seulement 50 % avec d’autres
techniques. Les vitamines B et C, particulierement sen-
sibles a la chaleur, se dégradent en effet au-dela de 100 °C.

A NOTRE SANTE!

Aladifférence de la cuisson a I'eau, ou les nutriments se
dissolvent dans le liquide de cuisson, la vapeur en pré-
serve l'essentiel. Sans ajout de matiere grasse - elle ne
laisse aucun résidu gras dans les ustensiles —, elle faci-
lite aussi la digestion et accelere le métabolisme: le corps
assimile mieux les nutriments, contribuant a renforcer
le systeme immunitaire. Loin d’étre une cuisson fade et
insipide, lavapeur permet au contraire de redecouvrir les
saveurs authentiques, sans additif ni friture. Les légumes
restent croquants et colores, tandis que les viandes
conservent leur moelleux naturel. « Sur un aliment
comme la saucisse de Morteau, quia deja subi I’agression
du fumage, une cuisson a la vapeur douce hydrate la sau-
cisse et lul permet d’exprimer toute sa saveur », témoigne
Stéphane Gabrielly, chef formateur chez Ferrandi, I'une
des plus grandes écoles de cuisine de Paris. Auteur de

Psychologies

deux ouvrages', il raconte méme s’étre amusé a lais-
ser une pomme flétrie pendant deux minutes en pleine
vapeur : « Elle est ressortie belle et lisse », sourit-il.

DE LUENTREE AU DESSERT

Aujourd’hui, la vapeur s’invite partout, y compris dans
la plupart des cuisines professionnelles, équipées de
fours vapeur qui optimisent la cuisson. Ala maison, un
simple cuit-vapeur ou des paniers de bambou suffisent
pour s’y mettre! La « Rolls » de la cuisson douce reste le
vitaliseur, qui empéche tout ruissellement d’eau sur les
aliments. En quelques minutes seulement, presque tout
peut se cuire a la vapeur : légumes, poissons, viandes,
raviolis asiatiques, terrines, et méme desserts ou pains!
Une maniere simple de réconcilier santé et plaisir.

1. Plats gourmands, vapeur douce et Sublimes, les produits du marché
a la vapeur douce (Albin Michel, 2020 et 2022).

/:[‘out doux, tout bon

Il faut distinguer la vapeur forte, autour de 100 °C,
comme celle produite dans un autocuiseur, de la
vapeur douce, obtenue lors d'une cuisson rapide
dans un cuit-vapeur ou un vitaliseur, qui ne dépasse
pas les 95 °C. Quelques degrés seulement qui
font toute la différence! La vapeur douce préserve
davantage les vitamines, minéraux, enzymes
et antioxydants. Pour eviter que les aliments ne
s'impregnent de microparticules de plastique,
Qes’[ préférable de choisir un matériel en inox.
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CUISINER SIMPLEMENT

Nos deux recettes

CEufs cocottes

POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 minutes « Cuisson : 3 minutes

INGREDIENTS + 4 brins de ciboulette + 4 ceufs extra-frais
+» 20 cl de creme liquide * 40 g de gruveére « 4 cuillerées
@ soupe de cancoillotte « Sel et poivre

Séparez les blancs d'ceufs des jaunes.

Versez les blancs dans le fond de quatre ramequins
antiadhésifs ou légerement graissés. Salez, poivrez.
Ajoutez une cuillerée G soupe de cancoillotte

dans chacun d'eux et un peu de creme liquide.
Déposez ensuite un jaune, puis ajoutez

du gruyere, une pincée de sel et de poivre.

Placez les ramequins dans un panier vapeur bien
chaud, couvrez et faites cuire trois minutes.

s
FL T —

Parsemez de ciboulette ciselée avant de servir.

Filets de cabillaud
AQuX poireaux et pistaches

POUR 4 PERSONNES
Préparation : 20 minutes « Cuisson : 25 minutes

INGREDIENTS + 600 g de filets de cabillaud « 4 poireaux
fins « 2 oignons blancs = 1/2 citron (jus) - 4 feuilles

de sauge + 130 g de pistaches décortiquées « 10 cl de lait
de coco -« Sel et poivre

Supprimez les deux tiers cu vert des poireaux et
détaillez-les en rondelles. Déposez-les dans un panier
vapeur, faites-les cuire douze minutes et réservez.
Pelez les oignons et hachez-les.

Coupez le cabillaud en quatre portions.

Fouettez |e lait de coco avec le jus du citron,

du sel et du poivre et versez-en la moitié sur

les pavés de poisson.

Concassez les pistaches.

Déposez les morceaux de cabillaud dans le panier
vapeur et parsemez-les de pistaches.

Entourez d'oignons hachés et de feuilles de sauge.
Faites cuire huit & dix minutes, selon I'épaisseur
des paves.

Chauffez une poéle & feu moyen pendant ce
temps, et déposez-y les poireaux. Arrosez

du reste de mélange au lait de coco, salez, poivrez
et laissez cuire cing minutes.

Servez le poisson avec |a fondue de poireaux
accompagné, par exemple, de riz sauvage. @

- MARCO MAYER _ADOBESTOCK

2 TOCK.ADQBE. COM

ETLARIE _MalASHA -

Psychologies
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Pour cuisiner de bons petits plats et réussir ses pdtisseries
tout en prenant soin de son coeur, iLy a St Hubert Oméga 3,
oar les oméga 3 contribuent au bon fonctionnement

cardiovasculaire’ et sont conservés & la cuisson. \ 4
En cuisine, deux noisettes de St Hubert Oméga 3 (20 9)

couvrent prés de la moitié de vos besoins quotidiens’ !
Alors, en cuisine ! L E CHOIX DU CCEUR

*L'ALA (omega 3) contribue au maintien d’une cholesterolemie normale pour un apport quotidien de 2 g dans le cadre
d‘une alimentation variée et équilibrée, et dans un mode de vie sain. **20 g de St Hubert Oméga 3 = 0,9 g d'oméga 3 (ALA)

ciche en onéga 3uun DONS poUr le coeur

I BOM
- fGa ) (ALA) PARTICIPENT .
mi u:ﬂ CONTRIBLANT AL MAINTIEN o'y

sl (H0UES TERDUEMAL ORBLALE

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR




C’EST NOUVEAU

Peau rayonnante et
teint unifié, cheveux
orillants, parfums
charmants, notre
sélection coup de
coeur pour passer
'niver en beauté.

LEVRES PULPEES

Ultra-crémeux, formulé avec 80 % d'agents
nourrissants, ce rouge a levres est devenu
culte pour celles qui aiment le confort sans
la lourdeur et les nuances nude brun

rosé des années 1990. Pour un sans-faute,
la référence 535 Rum Raisin, la plus
vendue en France, offre un effet satiné
hyper-tendance.

Rouge d lévres Super Lustrous, Revion,

4,2 g.15,90 €. Chez Nocibé et Monoprix.

PEAU LUMINEUSE

Imaginée par une naturopathe suédoise, et relayée

par des facialistes de renom, cette nouvelle ligne

de soins visage élaborée en France tire le meilleur des
deux pays. Au menu : textures sensorielles, coenzyme
QIO, tripeptides et extraits de cellules souches d'airelles
rouges de Finlande. Des soins clean et performants

qui respectent I'équilibre ncaturel et les peaux sensibles.
Creme lissante ultra-hydratante Ad Caelia, 50 ml, 105 €.

PARFUM D'HERITAGE
Riche de ses deux cent
cinquante ans d'histoire, la
maison de parfum L.T. Piver
puise dans ses archives
pour réinterpréter ses
classiques. A la Reine des
Fleurs, premier opus datant
de 1774 et, parait-il, préféeré
de Marie-Antoinette, porte
aujourd’hui délicatement
ses airs de Cologne fraiche:
verveine, lavandin
1 et romarin réchauffés
;- aux rayons du Roi-
Soleil et de ses jardins
a la frangaise.

iR
{ ,,.l?w Eau de parfum
- % A la Reine
S—— des Fleurs,
conpeemoniL8, FEASNCTIONNE 14y L.T. Piver,
@:“ED_, 1 10omii%0e€.
. ‘l(f | Sur piver.com.
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noreva
SERUM e
ANTI-TACHES el
Le nouveau sérum '

SERLS ANT)-TACHES

Trio White Méla
est le premier soin
dermatologique
contenant

onze actifs
dépigmentants bloquant la
production de mélanine a huit
niveaux. Innovation majeure :

il agit sur I'épigénome du
mélanocyte et sur le microbiote
pour une action anti-taches
renforcée. Résultats prouvés dés
dix jours sur la taille et lI'intensité
des taches'.

1. Etude clinique CP0980124 menée
sur cinquante volontaires.

Sérum Trio White Méla, Norevaq,
30 ml, 47,20 €. En pharmacies
et parapharmacies

- 0473838080 - ACL: 6414628
- 20% code « MELA20 »

sur noreva-laboratoire.com.

EHT DA S20T e
bl T

Psychologies

UN MICROBIOTE
PLUS FORT

Ces gélules végétales possedent
une formule naturelle unique
associant sept souches de
probiotiques documentés dosés
a dix milliards de ferments et

des fibres prébiotiques d'acaciq,
pour rééquilibrer et renforcer le
microbiote intestinal.

MAFLORIL® 10 M de la marque ISN,
30 gélules végétales — Code

ACL 6027238. En pharmacies et

sur ISN-SANTE.com.

DR. PRIX PUBLICS DONNES A TITRE INCICATIF



CHEVVFI I1X
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REHYDRATES

% i

Avec leur base de peptides E — -

vegétaux et d’'extrait de

seve de chéne brevetég, ce — .
shampoing et cet apres- Chenale
shampoing — ce dernier I, TN
peut aussi faire office de e
masque en le laissant

. . SHAMPOING HYDRATANT
poser cing minutes - sont i R
recommandeés pour - HYDRATING SHAMPOO
redonner un maximum bl
d’hydratation aux cheveux
et au cuir chevelu, sans
alourdir les longueurs. Tres
pratiques, leurs flacons-
pompes sont rechargeables
pour limiter les déchets. B
Shampoing et aprés- T
shampoing masque | chumacame sureiams
hydratants rechargeables 200 mi
La Chénaie, 200 ml, :
19,90 €, et 150 mi, 22,90 €. ————

BRUSHING SIMPLIFI

Concentré de high-tech, ce nouveau seche-
cheveux inspiré par les coiffeurs a tcut

pour faciliter le séchage : il est compact et
ergonomique, léger (330 g), doté d'un fil de 3 m,
hyper-puissant mais peu sonore (70 dB environ)
et sa temperature réeglable entre 60 et 120 °C
s‘affiche sur un écran LCD. Ses différents embouts

sont & fixation aimantée ultra-facile.
Séche-cheveux Pulse 7¢ Elément, 159 €,
et set de deux embouts Wavers, 29,90 €.
Chez Bleu Libellule.

Psychologies

EIN T UNIFIL
Avec ses pigments enrobés d'huile
vegetale, cette creme teintée assure
une peaud fraiche et confortable
jusqu'au soir. Congue comme un
s0in 100 % d'origine naturelle,
riche en prébiotiques et en extraits
d‘avoine, elle calme les rougeurs
et renforce les défenses cutanées.
BB Creme de teint apaisante,

Kréme, trois teintes, 40 ml, 26,90 €.
En pharmacies et chez Monoprix. -

CREME RECONFORTANTE

Grace a une biotechnologie de pointe, Ulé a développé
une technique d'extract on a partir de plantes fraiches
régénérantes. Pour les peaux sujettes aux rougeurs,
cette creme
onctueuse integre en
plus des acides gras
essentiels et des

pré et postbiotiques
qui apaisent et s
renforcent la barriere ’
cutanée.
Créeme Je suis Chill,
Ulé, 50 ml, 59 €.
Sur ulebeauty.com.

RIDES ESTOMPEES
Cette creme formulée sans parfum
active les performances cellulaires de la
peau. Sa texture legerement jaune est
due a la présence de rétinal, plus actif

que le rétinol. Elle contient également

de l'acide hyaluronique fragmenté - —

qui renfaorce l'action du rétinal pour A ' g

stimuler la production naturelle d‘acide AVETC

hyaluronique, et de la niacinamide

anti-age. Résultat : au bout de deux mois, ;E’ﬂ}ﬁg.ﬁf

la peau est plus ferme et plus lisse'. ma 0L
(EEME UFTING

1. Etude clinique menée sur quarante-
quatre sujets, une application par jour
pendant deux mois. s samATOo

Creme lifting Hyaluron Activ Procedure, e
Avéne, 30 ml, 59,90 €. En pharmacies.

LFTMG CREMAM

Février 2026
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COUP DE CCEUR

Les Assoiffés de Camille
Charvet (Grasset, 240 p,, 22 €).

108

LADDICTION,

miroir de notre sociéte ?

Février 2026

CAMILLE CHARVET

Psychiatre et addictologue
a I'hoépital Marmottan, a
Paris, elle a d'abord suivi des
études littéraires et de
philosophie avant de choisir
la médecine. Les Assoiffés

est son premier essai.

Psychologies

Is sont alcooliques, accros aux jeux
vidéo, obsédés par la nourriture, le
sexe, les médicaments ou encore les
paris sportifs. Eux, ce sont les patients
(a 70 % masculins) soignés a I’hopital
par la psychiatre et addictologue Camille
Charvet. Autant de vies en morceaux, de
familles disloquées, de tentatives ratées
pour se sevrer.
L’autrice analyse les raisons de l’'exces,
revelateur de failles individuelles certes,
mais également de faillite collective. Notre
societé, qui a longtemps nie la souffrance
psychique, pousse en effet a 'immeédia-
teté, al'illimiteé, a I'intolérance a I'ennui. Ce
« tout, tout de suite » moderne favorise I'im-
pulsivité, I’hyperactivité, I’agitation. Nos
dependances parlent de plaisir a tout prix.
Les personnalités addictives utilisent aussi
cette bequille pour affronter la vie sociale,
se supporter, chercher des sensations dans
un monde qui leur parait trop lisse. Chacun
a sa propre raison.
Ici, pas d’explication unique, mais un fais-
ceau de situations. Faible estime de sol,
fragilité narcissique : I'addiction permet
enfin de tromper les apparences, de s’inte-
grer. Voila pourquoi cette maladie s’analyse
comme une pathologie du lien. Un lieu ou
'on peut étre soi, s’exprimer, comprendre,
s’avere donc capital. Sevrage, therapies,
prise de parole en groupe, art-thérapie
representent le mur sur lequel les malades
peuvent s’appuyer, déposer leur honte et
leur culpabilité. Un livre a larencontre bou-
leversante d’étres cabossés qui tentent tout
pour rester vivants. A.B.

DR
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PSYCHOLOGIE

Ce lougnin est
woins cher qunhe

Chérapie
(=]

Lar oot bl i Fad '
rmapln ssin b s meniy ueedake

Jou'vence

Ce bouquin est moins

cher qu’une thérapie
de Liz Kelly

Cette psychothérapeute

a un sens de I'humour

tres développé! L'autrice
ameéricaine s‘adresse

ICI Qux jeunes pour leur
expliquer comment
s'‘occuper de leur santé
mentale. Elle nous donne
les clés du selfcare, c'est-
a-dire I'art de prendre soin
de soi. Non, il ne s'‘agit

pas de filer sous la couette
a chaque déception
amoureuse ou de devenir
accro au chocolat. Les
techniques décrites ont
éte testées et approuvees
par ses patients, et I'on
apprend a faire taire

la petite voix interieure, a
gérer ses émotions, d
poser ses limites et a dire
non. Quand on en a l'envie
et les moyens, Liz Kelly nous
explique la thérapie, ce
que lI'on peut en attendre,
les questions a poser A

son psy.. Les clichés sontici
battus en breche. Non, la
thérapie n‘est pas réservée
aux femmes ou aux
personnes traumatisees,
chacun peut en bénéficier.
Un guide décontracté
Mais sérieux, avec de
nombreux exercices
pratiques pour se sentir
mieux a tout age. A.B.

Jouvence, 320 p., 19,95 €.

PHILOSOPHIE
=y
SARAH BAKEWELL CHARLOTTE CASIRACH!
[;B#ﬁ“ £ 9 o1 GILLES
< :\ﬁ VeSO
La ol LODYSSEE
S folmie ﬂ/\ DE LA SURPUISSANCE
QU'EST-CE QU'ETRE E /-
HUMANISTE ? Bl A
et e Arh%—’ ;
Kot 4§ i i
Qu’est-ce qu'étre La Félure L’Odyssée de
humaniste ? de Charlotte Casiraghi la surpuissance

de Sarah Bakewell

Le mot semble parfois
avoir été reléegué dans

les limbes. L'humanisme?
De belles intentions de

la Renaissance puis des
Lumieres, un étalage de
valeurs universalistes que
nombre d'esprits chagrins
balaient aisément en ce
début de XXI® siecle... La
trés francophile essayiste
britannique Sarah Bakewell
est persuadée qu'il faut au
contraire raviver la flamme
originelle, continuer de
défendre cette conception
de 'humain (libre, instruit,
responsable) & I'abri des
religions et des dogmes.
Aussiressuscite-t-elle
quelques grandes figures
humanistes (Pétrarque,
Erasme, Mﬂntﬂigne), ainsi
que des penseurs moins
attendus tels Bertrand
Russell, E.M. Forster ou
Louis-Lazare Zamenhof

(le créateur de I'espéranto).

Plaisant, tres accessible,
son livre se veut roman
plutot que galerie de
portraits. Ode a une
pensée juste, soucieuse
du bonheur collectif,

qui relie davantage qu'elle

n‘oppose. E.D.

Traduit de I'anglais par
Nicole Cavaillés, Albin
Michel, 528 p., 25,90 €.

Voici le livre d'une lectrice
reconnaissante. Un
vagabondage sensible
chez des artistes qui ont
su lui porter secours en
donnant forme et matiere
a l'expérience intime de

la vulnérabilité : Marguerite
Duras, Colette, Balzac,

J.J. Cale, Anna Akhmatovaq,
Cesare Pavese, Maya
Angelou ou encore Francis
Scott Fitzgerald, auquel

le titre, La Felure, rend
ouvertement hommage.
Longtemps « réduite »

a ses origines, Charlotte
Casiraghi choisit de
fendre I'armure, moins
pour s'@pancher que

pour guetter dans sa
bibliotheque des lignes de
faille universelles — Iézardes
iIntimes, effondrements
surmontés — que certaines
plumes ont su exprimer
avec une grdace singuliere,
devenant a leur tour des

remparts contre le chagrin.

Cette délicate « enquéte
littéraire » sur la fragilite
n‘est pas sans rappeler es
précieuses promenades
philosophiques de

Claire Marin ou d'Anne
Dufourmantelle,
également honorées

dans ce livre. E.D.

Julliard, 384 p., 22,50 €,
en librairies le 29 janvier.

Psychologies

de Gilles Lipovetsky

Aprés avoir prédit L'Ere

du vide en 1983 (Gallimard,
“Folio”, 1989), puis décrit

la civilisation du « trop »
(dans Le Nouvel Age du
kitsch, écrit avec Jean
Serroy, Gallimard, 2023),
Gilles Lipovetsky analyse

le regne de |I'hypertrophie
mondialisée. Les oligarques
de la tech incarnent ce
fantasme de surpuissance,
aux conséquences
redoutables : polarisation
du débat public,
cyberaddiction, soumission
a I'lA, délitement
démocratique.. Le

réve prométhéen de

« dépassement perpétuel
des limites » place
désormais l'individu

au bord du gouffre:
hyper-narcissisme,
hyper-connexion, post-
humanisme.. Lipovetsky
propose une lecture

lucide de la surenchere
alimentée par la « techno-
science » mais pointe
aussi, dans l'entretien
avec le psychologue Louis
Raffinot qui clot

cet essai, la possibilité
d'un « apaisement »

par la regulation et la
prise de conscience

de nos fragilités. E.D.

Odile Jacob, 384 p., 24,90 €.

Février 2026
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SPIRITUALITE

Petits Contes utiles
en temps difficiles,
cinquante-deux
récits et pratiques
pour aller ala

rencontre de soi
de Samuel Ganes

Les contes appartiennent
au patrimoine de
I'humanité. lls constituent
aussi un miroir

des cultures du monde,
une fenétre sur nos

réves, nos désirs et

Nnos inquietudes. Iciun
instructeur de meéditation,
sophrologue et
thérapeute ayurvédique,
nous offre cinquante-
deux contes traditionnels
iIssus de difféerents
endroits du monde, en
accordance avec les
cing elements de
I'ayurveda : I'air, I'eau, le
feu, la terre et I'éther.

A la fin de chaque
histoire, des exercices et
des questions guidées
permettent de reflechir,
de méditer et de prendre
du recul. Du gentil Petit
Canard au Minotaure, en
passant par Adam et Eve,
on revisite avec bonheur
les récits ancestrauy, les
fables et les legendes

de I'enfance, qui peuvent
apaiser et prendre soin

de nous. A.B.

Solar, 224 p., 21,90 €.
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La Sagesse
des nonnes

d’Ana Garriga et
Carmen Urbita

Et si le meilleur remede au
monde contemporain était
le couvent? Pas forcément
la stricte vie monacale,
Mais au moins les conseils
élaborés par les religieuses
cloitrées il y a un demi-
millénaire.. Telle est
I'nypothese de deux jeunes
chercheuses en histoire
qui ont sous-titré leur essai
Comment les sceurs du
XVI° et du XVII° siécle nous
aident a survivre a notre
époque. Ton facétieux,
analogies culottées entre
la vie des carmeélites et
celle des Kardashian

(par exemple), le livre
égrene moult anecdotes
complicas sur les nonnes,
ces pionnieres de la
sagesse et de la sororité.
Comment surmonter la
routine grace a Thérese
d’Avila, dire non a son

boss ou supporter le jeane
avec soeur Veronique,

se consoler d'un chagrin
avec Catherine de Sienne,
sauver une relation longue
distance avec Anne

de Jésus.. Un drole de

« couvent portatif » au doux
parfum de miracle! E.D.

Traduit de I'anglais (Etats-
Unis) par Justine Cocquel,
JC Lattés, 354 p., 20 €.

FEMINISME
Claire Delannoy

Des hommes D'une chambre a soi

concerneés 4 Finvention de Soi

i
Des hommes D’une chambre
concernés, enquéte a soi a ’invention
sur des trajectoires de soi
de déconstruction de Claire Delannoy
de Laurence Bachmann Femme de lettres

Laurence Bachmann est
une sociologue optimiste :
elle a constaté les premiers
effets de la lutte contre le
patriarcat en sondant des
trentenaires et quadras de
la baie de San Francisco.
En 2019, Ivan Jablonka
annongait déja la percée
des Hommes justes (Points,
2021), réinventant les
codes de la masculinité.
La chercheuse semble
confirmer I'@mergence
d'une génération

d'« hommes concernes »,
sensibilisés aux ravages du
sexisme depuis MeToo. Elle
identifie chez les hommes
interrogés = un panel
hélas non représentatif

de I'ensemble de la
population mondiale -

les principaux leviers de

la prise de conscience :

la déconstruction passe
entre autres par une forme
raffinée de développement
personnel, combinant
introspection, travail
d'ecoute, d'empathie,
identification plus

aigué des normes
sociales, recherche

d'authenticité, etc. E.D.

Epistémé, 264 p., 22 €.

Psychologies

anglaise, Virginia Woolf
futla premiere @
théoriser la nécessité
pour une femme

d'avoir un espace a soi,
un lieu de liberté, des
moments de parenthese
pour lire, réfléchir,

Se reposer ou &crire.

La romanciere Claire
Delannoy s'empare

de ce concept pour
I'élargir. Une chambre

a soi pourrait étre

un lieu neutre de
réinvention des femmes
ou elles n‘ont pas @
assumer leur role, ou elles
pourraient enfin penser,
en échappant a toute
assignation, enraciner
leur confiance en elles

et redéfinir leur statut.

En s‘appuyant sur de
nombreux exemples
d’héroines, de la princesse
de Cleves a Elena Ferrante,
de l'artiste Sophie Calle

a Gisele Pelicot, I'autrice
montre que certaines, au
cours de I'histoire ou en
littérature, ont pu s'estimer
assez pour le revendiquer,
et créer ainsi leur propre
futur. Un bref essai tres

stimulant. A.B.

Albin Michel, 180 p., 18,90 €.
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EVA ILLOUZ
- '] T

La Civilisation
des émotions
d’Eva lllouz

Les grands intellectuels qui
ont décortiqué, a l'instar de
Foucault, les mécanismes
de domination ont
quasiment tous oublié
celle subie par les femmes.
Une invisibilisation
systématique qu’kva lllouz
pointe non sans ironie
dans cette passionnante
conversation avec

la journaliste Elena
Scappaticci. La directrice
d'‘études a I'Ehess

a tres tot pris l'intime

au sérieux, compris
comment le capitalisme
grignotait le territoire

du desir et devoyait le
sentiment amoureux.
Marchandisation du

corps de la femme,
instrumentalisation des
affects comme des
identités, triomphe du
populisme.. Quel que

soit le sujet evoqué, la
sociologue vise juste et
parle finement. De son
enfance au Maroc, de son
parcours universitaire

et intellectuel entre France,
Ftats-Unis et Israél, de

sa découverte progressive
des discriminations, etc.
Mieux qu'un grand
entretien : une rencontre

décisive. E.D.

Seuil, 192 p., 21 €.

Douceur
de la musculation

Douceur de

la musculation
de Martin Page

Déjq, le sous-titre surprend :
la musculation pour les
artistes, les pauvres, les
vieuy, les handicapés, les
dégoutees du sport..? Voila
qui interpelle tant cette
pratique, tres en vogue
chez les jeunes, gargons ou
filles, semble liée plutot
un idéal macho. l'auteur de
romans et d'essais Martin
Page aime le contre-pied
et explique ici comment

la musculation renforce

la confiance, 'autonomie,
permet d'éviter les
douleurs liées a I'aGge et
ameéliore le sommeil, les
émotions neégatives et les
troubles psychiques. En
s'‘appuyant sur sa propre
experience, 'auteur montre
comment la musculation
s'adresse aux solitaires,
aux allergiques a l'effort,

ne nécessite pas un
budget conséquent et
ressemble a une danse
avec I'acier! L'écrivain
élargit le propos en
plaidant pour une nouvelle
relation a l'exercice et au
sport dans la ville. Une
maniere de refaire de son
corps un ami et un allig,

en refusant les archétypes
d'une masculinité toxique.

Inattendu. A.B.

Le Nouvel Attila, 176 p., 13 €.

Les Oubliés de

la Saint-Valentin,
des vies a 'ombre

du mariage

de Romain Huret

Apres Vieille Fille de Marie
Kock, en 2022 (Pocket,
2023), ou Enfin seule de
Lauren Bastide (Allary,
2025), cet essai participe
a son tour a convertir le
regard sur les célibataires.
Spécialiste des Etats-Unis,
Romain Huret a épluché
quantité d'‘archives du

XX® siecle pour exhumer

la parole de celles et ceux
qui, outre-Atlantique, ont
vécu hors de « 'ordre
matrimonial ». Célibataires
endurcis (on dit plutét

« définitifs ») sans cesse
dévalorisés, suscitant
sarcasmes dans la culture
populaire, subissant une
fiscalité injuste.. Alors qu'ils
ont souvent été un maillon
précieux de la sociéeté

a travers I'histoire, les
premiers a s'engager en
temps de guerre comme @
investir les métiers du soin.
Puissant renversement

de perspective et fine
analyse du célibat comme
« pricolage » ne relevant
ni du sacrifice nide la

résignation. E.D.

La Découverte, 336 p.,
22,50 €, en librairies
le 22 janvier.

Psychologies

CORINNE
MAIER

<

UART HEUREUX
DE SE DESENGAGER

Non merci,
P’art heureux de

se désengager
de Corinne Maier

On nous |'a souvent

repété : il faut se battre
pour réussir. Et si c'était
faux? L'économiste et
psychanalyste Corinne
Maier revient avec une
enquéte iconoclaste sur
ceux qui préferent lever le
pied, moins consommer,
ne pas voter, et en faire

le minimum au travail

(37 % des Francais dans
leur job!). Le Covid fut un
révelateur : et sile bonheur
résidait dans lI'art de se
désengager? Méfiance
envers |I'Etat, recherche

de voies alternatives,
préoccupations
écologiques dominent,
surtout chez les jeunes, qui
hésitent a faire des enfants
(39 % des 15-25 ans). Le
regne de la croissance est
passé et certains préferent
disposer de davantage de
temps pour s‘adonner @

ce qui leur parait essentiel.
Une forme subtile de
désobéissance commune
a tous les pays développés,
y compris dans des
domaines comme la
sexualité. Une question
d'importance pour

I'avenir. A.B.
Les Editions de
I'Observatoire, 152 p., 18 €.
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Guérir, ce que

soigner veut dire
d’Aline Mercan

Seuls les « guérisseurs »
promettent la guérison;

les médecins sont
généralement plus
humbles, assurent
diagnostic et traitement
sans trop s'‘avancer sur la
suite. Qu'est-ce que gueérir?
Comment y contribue la
biologie? La croyance?
Médecin et anthropologue,
oncologue elle-meme
frappée par un cancer a
37 ans, Aline Mercan est

on ne peut mieux placée
pour tenir un discours
equilibre sur notre rapport
au soin. Sa robuste

« anthropologie de la
guérison » cherche a sortir
du « duel permanent entre
scientisme et superstition »,
confronte les limites de la
médecine conventionnelle
(ou « biomédecine »)

aux bienfaits de certaines
thérapies alternatives.

Sa prescription?

Une « approche
complémentaire » plus
humaine, @ bonne distance
entre sciences dures

et médecines douces,
échappant a la stricte
rationalité savante comme
aux pseudo-remedes de

charlatans. Bien vu. E.D.

Actes Sud, 576 p., 26 €,
en librairies le 21 janvier.
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BANDE DESSINEE

La
tite '
Pfille
quire
savaitpas \

dessiner

La Petite Fille qui ne
savait pas dessiner
d’Anne Goscinny,

illustrations Emmanuel
Guibert

Quand cn a regu a Noel
une superbe boite de
crayons de couleur et
que son papa crée avec
son stylo quatre couleurs
un certain Astérix, quel
dommage de ne pas
savoir dessiner! Dans un
récit sensible pour les
enfants, mais aussi les
parents, I'écrivaine Anne
Goscinny raconte son
enfance de fille unique
aupres d'un pere aimant,
un voyage en Amerique
et 'ombre de la Shoah
sur sa famille d'origine
polonaise. Sans oublier
ses efforts peu fructueux
pour dessiner a Noel,

aux anniversaires ou

a l'école La tragédie
frappe : le plus gentil
papa du monde meurt
soudainement. Quel
dessin emportera-t-il pour
son dernier voyage?

Un autre croquis, décrypté
par un psy, permettra
alamere et a lafille
d'entamer le long chemin
du deuil. Un livre tout en
sensibilité et en pudeur
pour dire I'amour filial, qui
lui ne meurt jJamais. A.B.

Gallimard Jeunesse,
80p., 16,90 €.

RECIT

Judith Godréche

Pri¢re de remettre
en ordre avant
de quitter les lieux

JUDITH GODRECHE

Priere de remettre
en ordre avant

de quitter les lieux
de Judith Godréche

« || faut se méfier des
petites filles », avait prévenu
Judith Godreche dans son
nécessaire et fracassant
discours a la cérémonie
des Ceésar, en 2024. Un
jour, celles-ci finissent par
grandir et par temoigner
en employant cette fois les
vrais mots : pédocriminel
au lieu d'artiste, victime
plutdt que muse. Apres

la plainte déposée contre
les réalisateurs Benoit
Jacquot et Jacques
Doillon, Judith Godreche
ressuscite, dans ce beau
récit écorché, « I'enfant
aux nattes chatains »,
I'adolescente piégée,
sacrifiée, « morte d'étre la
sale enfant dans les bras
de son mari ». Cing ans
apres Le Consentement de
Vanessa Springora (Le Livre
de poche, 2021), auquel
son livre fait écho, l'autrice
glisse des coupures de
presse, des lettres, raconte
avec une rage viscerale
'innocence volée, le
sadisme imposeé, 'emprise
des hommes puissants

du cinéma mais aussile
silence coupable du milieu.
Priere cette fois d'ouvrir

grand les yeux. E.D.

Seuil, 288 p., 21,50 €.
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Aqua
de Gaspard Keenig

Apres la terre, Gaspard
Koenig infiltre I'eau, source
de ce nouveau roman
aussi remarquable que
I'était son précédent,
Humus, prix Interallié et
prix Jean Giono 2023 (J'ai
lu, 2024). Les discussions
agroecologiques de haute
volée sur le compostage
cedent ici la place a une
dispute épique autour

de la gestion de I'eau dans
un village normand

qui semble cristalliser tous
les débats de I'eépoque.
D'un coté, les normes,

la haute administration,
les injonctions de
technocrates; de lI'autre,
une poignée d’habitants
résolus a défendre leur
souveraineté avant que
les dissensions n‘affleurent
au sein du groupe. En
digne heritier de Balzac,
Koenig déploie un talent
nhors norme pour raconter
les fractures sociales,
pointer les ambivalences,
les hypocrisies propres

a chaque camp,
transformant au fil de l'eau
une élection municipale
en champ de bataille...

et cette petite histoire de
Clochemerle en (trés)

grand roman frangais. E.D.

Les Editions de

I'Observatoire, 446 p., 23 €.

]



ROMANS

Liomnel
Shriver

Hystérie collective
de Lionel Shriver

Aux Etats-Unis, une
dictature intellectuelle a
vu le jour : tout le monde
est intelligent, il n'y a plus
de notes, plus d'examen
ni de dipldmes, et dire de
quelqu'un qu’il est bete
représente une offense
majeure. Professeure

a la fac, Pearson enrage.
Ses étudiants ne se
donnent plus la peine de
travailler, et quand elle
leur demande de lire le
classique de Dostoievski,
l'ldiot, la voild mise &
pied. Plus grave, sa fille va
la dénoncer aux services
sociaux pour |'utilisation
du mot tabou : « stupide ».
Sa meilleure amie lui
prodiguera-t-elle son aide?
Lionel Shriver, l'inoubliable
autrice d'll faut qu'on parle
de Kevin (Pocket, 2024,
adapté au cinéma en 2011
par Lynne Ramsay), tresse
ICi un roman dystopique
qui donne froid dans

le dos tant il ressemble G
ce qui pourrait bien nous
arriver. Un mouvement
politiquement correct
poussé a l'extreme et au
ridicule. Acide et cruelle,
voila une peinture de nos

folies contemporaines. A.B.

Traduit de I'anglais (Etats-
Unis) par Catherine Gilbert,
Belfond, 336 p., 23 €.

KRISTIN
KO ‘AL
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A propos de Nora
de Kristin Koval

Le roman s'‘ouvre sur

un drame : Nora tue son
petit frere qu'elle aime
infiniment. Son pere va
demander a I'ex de sa
fernme, Julian, avocat de
renom, de défendre |'ado,
agée de seulement 13 ans.
On plonge alors dans
I'histoire de deux familles
autrefois unies par I'amitie,
Mais séparées par une
tragédie antérieure. Julian
et Angie n‘ont pu eviter la
mort de la sceur d’Angie
sur une piste de ski. Dans
ce thriller captivant et
incroyablement émouvant,
on parle de pardon,

d'un systeme judiciaire
qui traite les mineurs
comme des majeurs en
cas de meurtre et du
poids de la culpabilité sur
ces deux clans. Peut-on
pardonner a sa fille un tel
crime? « Nous sommes
tous davantage que

la pire chose que nous
ayons faite », répond

le livre. Un premier roman
extrémement maitrisé

sur les épreuves,

les failles humaines, la
force de I'amour et de

la famille pour se libérer.

Exceptionnel. A.B.

Traduit de I'anglais (Etats-

Unis) par Héloise Esquié,
Sonatine, 464 p., 24,50 €.

Sept Jours
de Fabrice Colin

Marie et Julien se
disputent par une nuit
d'‘orage en voiture,
tandis que leurs deux
enfants sont assoupis
sur la banquette
arriere. Quand le ton
monte pour de bon,
Marie ouvre la portiere
et s'enfuit dans la forét.
Julien a beau la chercher
toute la nuit, il ne la
retrouve pas. C'est le
debut d'une longue
attente. Comment faire
le deull de quelqu’un
dont on ne retrouve
aucune trace? Sept ans
plus tard, un coup a

la porte : c'est Marie, qui
n‘a pas change ou
méme vieillli et reste
persuadée d'avoir été
absente uniguement
une semaine. Comment
refaire famille avec

une adolescente blessée
et un petit gargon

qui ne se souvient de
rien? Julien devra-t-il
renoncer a sa nouvelle
histoire d'amour?

Un livre sur les deuils
impossibles, les regrets,
les difficultés, pour

ceux qui restent, a
reprendre le cours de

leur existence. A.B.

Calmann-Lévy, 198 p.,
18,50 €.
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MARIE-HELENE
LAFON

Hors champ

Hors champ
de Marie-Hélene Lafon

Dans une ferme du
Massif central, Claire

et Gilles grandissent
dans l'insouciance

de I'enfance. Attirée

par la ville, Claire

suivra de longues études,
écrira des livres, ne

se mariera jamais et
n‘aura pas d'enfants.
Attaché a la terre,

Gilles restera entre ses
parents a travailler

aux champs. Alors que

le pere continue G
régenter la ferme en tyran,
le jeune homme, qui
aurait pu choisir un autre
chemin, n‘arrive pas

a quitter I'exploitation
familiale. Au cours des
années, Claire le voit
s'enfermer dans le
mutisme, humilié par

son pere, coincé dans

sa routine, incapable
d'imaginer un ailleurs.
Gilles se noie, en lisiere
de sa vie. Comment
montrer 'amour fraternel
sans le dire? Peut-on
sauver les siens sans leur
accord? Marie-Hélene
Lafon excelle a décrire la
campagne, ses petites
joies et ses grands
renoncements. Un texte
poignant. A.B.®

Buchet-Chastel, 176 p.,
19,90 €.
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LE MOT DE LA FIN

Toutes les grandes choses ne reussissent
jamais sans quelques illusions

FRIEDRICH NIETZSCHE

cité dans notre
« Question existentielle »
(lire p. 76).
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COMMUNIQUE

Lt fatiguees de l'etre
comme ca.

Elles ont coché toutes les cases. Carriere brillante, respon-
sabilités, réussite visible.. Et pourtant, tant de femmes
qgue jaccompagne me confient cette sensation de vide
intérieur, ce décalage subtil mais profond. Elles tiennent

bon, elles géerent tout, mais quelque chose s'est figé.
Ce n'est pas qu'elles veulent tout quitter. C'est qu’elles
« Vveulent revenir a elles, a ce qui compte vraiment,

sans perdre leur ambition, leur impact, leur élan.
Elles ne veulent plus jouer un role, elles veulent
Incarner leur puissance autrement. Plus douce.

Plus authentique. Plus libre.

A travers Mission Indigo, j'ai créé des espaces confi-
dentiels pour ces femmes en quéte d'alignement:
programmes haut de gamme, retraites trans-

3 formatrices, coaching individuel ou collectif,
\ art vibratoire et activations energetiques.
{
) H On y travaille la clarté, I'ancrage, I'énergie,
K_‘ la posture... mais aussi le plaisir, le souffle,
et la joie de rayonner sans s'épuiser.
: S . Ce n'est pas juste un accompagnement,

c'est une réconciliation profonde entre le

faire et I'etre, entre la téte et le coeur, entre
le visible et I'invisible.

Parce qu’'on peut étre ambitieuse sans
se suradapter, puissante sans s'oublier,
brillante sans se brdler.

oremiére fois

se mettre au centre...

quelque chose saligne, enfin.

www.mission-indigo.com




ANTI-TACHES OU ANTI-AGE,
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5% NIACINAMIDE

=47 %
INTENSITE
DES TACHES"®

INNOVATION ANTI-TACHES + ANTI-AGE

Le nouveau soin Anti-taches + Anti-age SPF30 offre une double action experte pour cibler les taches
et les signes de I'age. Sa formule haute performance associe la Niacinamide 85% a lalECHNOLOGIE
ALFA [3R]*“ plus efficace que le retinol® dans un soin SPF30 invisible et ultra-confortable. Les taches

sont réduites, la peau est plus ferme, plus lisse et plus uniforme. _.,,gn,.r g
NUXE LABORATOIRE N1 DES SOINS D'ORIGINE NATURELLE EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE*
(1) Test d'usage - 42 volontaires - % d'ameélioration évalué par le dermaiologue aprés 56 jours. (2) ALFA [3R) TECHNOLOGY = Extrait d'Alfalfa + Acide Hyaluronique + Extrait d'Hemerocallis Fulva / Technology = Technologie

{3) Test in witro. {4) GERSDATA - SOGEARLY - Marcheé Dermocosmeétigle reconstitueé - Segment Margue Naturelle - Valeur CATTC - Pharmacie et Parapharmacie - France - MAT 06/2025.



