SEPM

TOP

ventes

N°482 | JUIN 2026

)SYCHOLOGI

= . -
.. f - 7 A .I_'F '_rl.l :1 =" ok
J i .1 f i ] l Ly b-_ I ¥ - 1k T -'\-“__. %

y a k-~ TEST
AVECSON /s b QUELLE GENTILLE
CORPS ) ETESVOUS?

PSYCHOLOGIES.COM

PSYCHOLOGI

G
=
e
Ty]

N® 4872 | JUIN 2026 |

TDAH, DYS...
Aider un enfant
a grandir avec

sa singularité

Benjamin
Lavernhe

“J’ai mis du temps a
m’autoriser aréver”

DOSSIER

ETES-VOUS
ATTEINT
DE FOFO?

“’,ﬁ

Lesbené@
" delatherapie
en marchant

Lesclésdel equ'

L 14205-482-F: 5,90 € -RD

BEL/LUX :B,B0 € -CH:10F5 -D:810 € - ESP/GR/IT/PORT-CONT : 8,80 € —~DOMS5:8,90€ - TOM 5:1070 CFP - MAR: B5 DH - TUN : 10,30 DTU - CAN/S:12,99 $CAD




RENAULT TWI
E-TECHELECT

5 portes

jusqu'a 360 L devolumedecoffre!” |
jusqu'a2mdelongueur de chargement"®

smges indépendants, rabattables et goulissants®

jusqu'a 24 systémes avancés d’'aide ala conduite®

openRlink avec Google intégré et plusde 100 apps disponibles’®

UE

A partirde

13310€" \

prime coup de pouce 6 180€ déduite!”

la petlta'

_________

ol

profiter
de I'nffre




RE-092-LT

s

\._I:I:_

modéle présenté: Twingo e-tech électrique techno80chavecoptions jantes alliagediamantéesnoir18”reverso et teinte métalliséevertabsolua 16 '"0€
prime coup de pouce bonifiée déduitede 6180€(7) (1) avec sieges arriére avances. équivaut a 305 dm en norme VDA, (2) selon version. siege conducteur non
rabattable. (3) sieges arriere.(4) enoption selon version. (5) selon version, toutesles marques Google sont la proprieté de Google LLC. (6) prix conseillé pourachat
Twingo e-tech électrique hors options. (7) montant max indicatif prime CertiNergy (siren 798 641 999) pour valorisation achat par client particulier d'un vehicule
neuf particulier electrique M1 Renault éco-score de moins de 2,4 tonnes avec prix inferieur & 47 000€ ttc hors options, au titre dispositif certificats d'économie
d'énergie (CEE), non soumis & TVA, dans réseau participant, du 1°* au 31/05/2026. pour particuliers, selon niveau revenus. voir conditions auprés de votre

revendeur. consommations min/max (kwh/100 km)*:12,2/12,7. émissions de co, (g/km)*: 0 & I'usage, hors piéces d'usure. *selon données wltp. Renault s.a.s.
res nanterre 780129987. renavult.fr

pensez d covoiturer #SeDeplacerMoinsPolluer




"UN AUTOPORTRAIT DECHIRANT"

ELDESEQ prESENTE

UN FILM DE ALMODOVAR

FEETWAL DE CAN N ES

SELECTION OF 2
CDMF’ETITIDN

AUTOFICTION

BARBARA LENNIE LEONARDO SBARAGLIA

AITANA VICTORIA PATRICK ~ MILENA QUIM
SANCHEZ-GIJON LUENGO CRIADO SMIT GUTIERREZ

AU CINEMA LE 20 MAI TR

.Jﬂ : (U ' s }




LOIC BARATOUX - GETTYIMAGES

PSYCHOLOGIES

ATouer |
ll'.'.‘ E

SINGULIERESDES. (
L HYPERSENSIBLES

#

STEPHANIE PIC
DIRECTRICE DE LA REDACTION

« LES FORCES SINGULIERES
DES HYPERSENSIBLES »
C'est le theme de notre
5. Nouveau hors-série,

| a découvrir en kiosques
et sur kiosquemag.com.

« Dois gentil ! »

e 28 février 2025, alors qu’il recoit le César du meilleur
acteur pour sa prestation dans Le Roman de Jim*', ’ac-
teur Karim Leklou s’enthousiasme, ému : « Je dedie
cette récompense a tous les gentils, tous les résilients,
tous les gens qui encaissent des vies pas faciles et qui
gardent en eux une douceur et une gentillesse essen-
tielles. » Une déclaration d’amour et de reconnaissance
adresseée a ces personnes souvent discretes, trop sou-
vent oubliées, parfois méme déconsidérées. Une mise en lumiere
rare dans une societé qui tend davantage a valoriser I’hostilite,
'agressivité ou la brutalité. Non, les « gentils », les vrais, ne sont pas
forcément mievres, fragiles ou hypersensibles. Ils sont surtout pro-
fondément nécessaires. Et, au fond, nous le savons : nous aspirons
davantage a appartenir au monde de ceux qui apaisent qu’a celui de
ceux qui blessent. Car nous avons tous en nous cette capacité ala gen-
tillesse. Reste aen comprendre les ressorts, parfois inconscients, qui
orientent notre maniere d’étre au monde et aux autres. Cest ce que
nous vous proposons d’explorer a travers notre test du mois.

Et parce que cette capacité a aimer prend souvent racine dans les
premiers liens, nous avons choisi de nous pencher sur une relation
fondatrice : celle qui unit une mere et son fils. Pour beaucoup, la
figure maternelle incarne la premiere expérience de la douceur, du
réconfort, de la sécurité. Mais que devient ce lien au fil du temps ?
Comment se transforme-t-il a I'age adulte, entre attachement, éloi-
gnement et nécessité de réinventer la relation ?

Autant de pistes que nous explorons dans notre grand dossier, avec
I’éclairage de nos experts, pour mieux comprendre ce fil invisible qui
nous relie, et apprendre, peut-étre, a le retisser autrement.

1. D’Arnaud et Jean-Marie Larrieu (2024).
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Psychanalyste, Psychiatre, il est 'auteur Psychiatre, elle
formée par Jacques notamment de S'estimer exerce en region
Lacan et Francoise et soublier (Odile Jacob, parisienne et

Dolto, elle est I'autrice 2024) et Vivre avec, est I'autrice de
de plusieurs ouvrages, vivre apres (avec Cloé plusieurs ouvrages,
parmi lesquels Savoir Brami et Violaine parmilesquels
etre (Pocket, 2017). Forissier, L'Iconoclaste, Neuroplantes
Chaque mois, elle prix de larédaction (Marabout, 2026).
répond a une Psychologies 2025). Chaque mois,
seélection de lettres de Tous les mois, il pose son elle livre ses conseils
lecteurs et lectrices regard curieux sur notre et son éclairage
(lire p.12). monde (lire p. 25). (lire p. 34).

Robert RJI:I;I(J[)IE’%:ET— Marie-Claude

NEUBURGER ~ HUBSCHMAN TREGLIA

CONTRIBUTEURS

Psychiatre et Meédecin Journaliste, réalisatrice
psychanalyste, il psychothérapeute de documentaires,
est I'auteur, entre spécialisée en elle adirige le service

autres, de « Jy vais... psychologie de la santé, psychod’un grand
ouj’yvais pas ? » elle dirige I'I nstitut magazine féminin.
et d’Ecrire sa mére de meédecine corps Autrice de Fini lamour?
(Payot, 2021 et 2023). esprit. Autrice de (Le Courrier
Chaque mois, il Vivre en accord avec soi du livre, 2022), elle a
recoit un lecteur ou (Odile Jacob, 2024), rejoint Psychologies
une lectrice pour elle nous ouvre la voie pour continuer
une premiere séance d'un mieux-étre a enquéter au coeur
de psychothérapie physique et psychique de I'intime
(lire p. 86). (lire p.102). (lire p. 48 et 72).
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Augustin
TRAPENARD

Normalien, agrége
d’anglais, il présente
La Grande Librairie
le mercredi sur
France 5, et Varietes
lesamedial3h30
sur RTL. Il est aussi le
parrainde 'ONG
Bibliotheques sans
frontieres. Retrouvez-le
dans notre dossier
(lire p. 51).

Violaine

Ancienne
redactrice en chef

de Psychologies,
journaliste,
psychopraticienne
et biographe,
autant de facons de
mieux comprendre
I'autre, elle a publié
notamment, en 2021
chez Héliopoles,
Claire et les ombres
(lire p. 80).

- LOUISE OLIGNY - DR

ASTRID DI CROLLALANZ A - EDELPHINE GHOSAROSSIAN/FTV - CHRISTOPHE MEIREIS

- FLORENCE BROCHOIRE -
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LE COURRIER

VOS
"QUESTIONS

LUde Ho

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 repond a une sélection de lettres dont nous publions des extraits.

1105

Je culpabilise davoir mal agi. Comment tourner la page ?

J'ai 25 ans et je souffre car j'ai fait des choses
que je voudrais oublier, alors que si j'avais
écouté mes parents et pris le bon chemin,
j'aurais eu un beau passé. Comment sortir
de cette culpabilité et de cette tristesse?

ANNE-LAURE, ORLEANS

e débarrasser d’une culpabilité suppose,
Anne-Laure, que I'on se demande d’abord si elle
est justifiée, et je ne pense pas que la votre le soit.
Vous avez, dites-vous, entre 16 et 22 ans, « trop traine,
trop bu et subi trop de mauvaises influences »:
ce type de conduite est toujours chez un ou une jeune
adulte le produit d’une histoire ; et d'une histoire
dans laquelle ses parents ont joué un roéle central.
Les votres vous ont sans doute fait des lecons de
morale (car vous employez, pour vous condamner,

Juin 2026

des termes qui reprennent manifestement les leurs),
mais on n’éleve pas un enfant avec des discours:

on I'éleve en 'accompagnant jour apres jour. Or vous
me dites qu’ils « manquaient de vous accompagner
au quotidien », et vous me dites surtout votre

tres grande souffrance : « Je ne savais pas de quoi
J'avais besoin, je me sentais seule, je subissais

mes émotions et boire me permettait de ne pas
ressentir ces sentiments, et d’étre heureuse. »

Dans une situation familiale qui vous faisait aller tres
mal, I'alcool vous a donc, Anne-Laure, permis de
tenir. Il ne faut donc pas aujourd’hui vous le reprocher
mais, au contraire, vous feliciter d’avoir (méme

avec ce moyen, car vous n‘aviez pas le choix) réussi

a ne pas totalement sombrer. Et utiliser la force

que vous avez développée dans ces épreuves pour, en
comprenant le role de vos parents, vous reconstruire.

Psychologies
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La réconciliation avec
notre fille en dépression
est-elle possible ?

Notre fille, mariée, deux enfants

et hospitalisée pour une grave
dépression, ne veut plus nous

voir car, ayant fait une thérapie,
elle soupgonne de notre part une
agression sexuelle. Comment
reconstruire une relation avec elle?

MARIE, MULHOUSE

V ous me racontez, Marie, I’histoire

— particulierement lourde - de votre
fille mais vous ne semblez pas entendre la
complexité et la gravité de ce qu’elle a vécu.
Chaque fois en effet que vous évoquez une
difficulté grave qu’elle a rencontrée, vous
continuez (comme autrefois) a en atténuer
la portée en invoquant I'amour que

vous lui portiez. Vous dites, par exemple,
que votre mari et vous ne cessiez, dans
son enfance, de vous disputer, mais que ne
voyant que « votre profond amour », vous
ne compreniez pas que cette « tension
permanente » pouvait I'affecter.

Vous racontez pourtant son « adolescence
difficile », avec des relations sexuelles
précoces (et des péripéties amoureuses
qui évoquent la vie d’'une adulte), des
études plusieurs fois interrompues, des
changements incessants d’'orientation,
etc. C’est-a-dire des difficultés dans tous
les domaines, qui évoquent al'évidence
une jeune fille en grande soufirance.
Pourquoi sous-estimeriez-vous cette
souffrance ? Peut-étre parce que vous ne
parvenez toujours pas (au nom, la aussi, de
’amour) a reconnaitre celle que vous avez
vous-méme eéprouvée, dans votre enfance.
Vous dites par exemple - sans y entendre
aucune contradiction — « avoir été une

enfant maltraitée par une mere autoritaire

et dominatrice » mais « n’avoir manqué ni

d’amour nide protection ». Je pense, Marie,

que consulter un professionnel compétent
serait nécessaire pour déméler tout cela.

i

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.

(ue peut-on dire de la mort
a un tres jeune enfant ?

A la sortie de I'école maternelle, une mére m'a posé
une question que je trouve étrange, et que je vous
pose : comment expliquer a un enfant de 3 ou 4 ans
que son pere, mort, a été confié a la mer?

SEVERINE, ALENCON

C ette question est
effectivement

particuliere etlamaman qui
lapose, alasortie de I’école,
a une autre maman est sans
doute dans un tres grand
désarroi. Avant d’expliquer
aun enfant le sort fait

au corps d’'une personne
décédeée, il faut d’abord lui
expliquer ce qu’est la mort.
En lui expliquant que lavie
de tous les étres vivants
(végétaux, animaux et
humains) s’arréte un jour.
Mais en lui précisant, pour le
rassurer, que — sauf maladies
impossibles a soigner (ce
qui est rare) ou accidents
tres graves — celle des étres
humains ne s’arréte que
quand ils sont tres vieux
(etil faudrait donc, dansle
cas de ce petit garcon, lui
dire de quol et pourquoi
son papa, qui était sans
doute tres jeune, est mort).
Et puis il faut lui expliquer
que, lorsqu’une personne

Psychologies

meurt, une cérémonie est
organisée, ou tous ceux qui

la connaissaient et 'aimaient,
serassemblent pour partager
leur chagrin et parler d’elle,
et al'issue de laquelle son
corps est enterré, incinéere ou,
dans certains cas, inhume
en mer (le pere de ce petit
garcon était-il marin ?).
L'important a ce niveau est
que 'enfant comprenne

le respect di, quel que soit
son mode d’inhumation,

a une dépouille humaine

et 'importance des rituels.
Etil serait certainement
important que cette maman
emmene son enfant pres de
I’endroit ou le corps de son
pere a été immerge, pour
que cela devienne pour lui
reel et qu’il puisse y jeter
une fleur ou un dessin. Ou,
sic’est trop loin, sur une
cote ou il pourra les confier
ala mer pour qu’elle

les porte jusqu’ala tombe
marinedesonpere. ©0®
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LE COURRIER

ENFANTS & ADOS

TES QUESTIONS

N on Theéo, cela n'existe
pas: tous les étres
humains, adultes ou
enfants, ont peur aun
moment ou a un autre;

et heureusement parce

que la peur est quelque
chose qui nous protege.
Elle est comme un signal
d’alarme intérieur qui

nous fait prendre conscience
d’'un danger et nous dit :

« Attention! » Et, a partir
de la, nous pouvons soit
éviter ce danger, soit, si ce
n’est pas possible, prendre
des précautions. Je te
donne un exemple : imagine
un explorateur, qui arrive
(comme dans un film)
devant un pont a moitié
casse, au-dessus d’'un ravin.
S’il percoit le danger et

a peur (ce qui est normal),
il va chercher un autre
chemin ou, s’il n’y en a pas,

14 Juin 2026

Ca exisle, des gens
qui ont jamais peur ?

THEO, 6 ANS ET DEMI

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

®  FEst-cequun animal

avancer tres lentement et
tres prudemment. Mais,
s’ll n’a pas peur, il va penser
qu’il peut traverser sans
probleme et risquer alors
de tomber dans le ravin.
Donc, tu vois, la peur est
utile mais il faut savoir
qu’elle peut aussi parfois
nous tromper : nous
pouvons avoir peur de
certaines choses parce que
nous ne les connaissons
pas ou parce que 'on

nous a dit qu’elles étaient
dangereuses, alors quelles
ne le sont pas. Il faut

donc, si'on a peur, écouter
sa peur (pour ne pas se
mettre en danger sielle

est justifiée). Et ensuite,

se renseigner (aupres de
ses parents, par exemple)
pour, la fois suivante, si elle
n’'était pas justifiee, ne plus
avoir peur. Tu comprends ?

Psychologies

peut avoir aussi mal

que nous ?
OSCAR, 7/ ANS

T a question est tres importante, Oscar,
et le plus important est de comprendre

que les animaux sont des étres vivants, et

qu’ils souffrent, mais que les comparaisons

sont difficiles : est-ce qu'un animal qui

a une blessure a la patte, a « aussi mal »
que toi quand tu as une blessure au pied ?
C’est difficile a dire parce que, méme
entre deux étres humains, la douleur
pour une meme blessure peut étre tres
différente. Si quelqu’un vous frappe, ton
frere et toi, avec un baton, vous aurez mal
tous les deux (mais différemment, parce

que vous étes deux personnes différentes),

et s’il frappe votre chien, il aura aussi
tres mal. Et c’est laraison d’ailleurs pour
laquelle la loi n’interdit plus seulement
de faire souffrir les humains, elle interdit
aussi aujourd’hui - et c’est un grand

progres — de faire souffrir les animaux. Ils
ne sont nides objets nides jouets: attraper

son chat par exemple pour le déguiser

comme s’il était une poupée ou une peluche

n’est pas possible, parce que cela le fait
soufirir. II ne peut pas le dire parce qu’il
ne parle pas, et il essaye en général de se
défendre avec ses griffes et ses dents mais

1l ne peut pas y arriver parce qu'un humain,

meéme enfant, est forcément plus fort

que lui. Il adonc besoin qu'on le protege. @

SERGE PICARD
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DIVAN

benjamin
Lavernhe

Hier, les Césars et 'Olympia. Aujourd’hui, Le Cid et |a
Comédie-Francaise, avant La Vie parisienne. Demain,

Les Misérables au cinéma. Année apres année, Benjamin
Lavernhe semble se demultiplier. Salué par ses pairs, aimé
poar le public, Il prend le temps de nous rencontrer entre

deux représentations. Son enthousiasme est contagieux
ENTRETIEN : GIULIA FOIS — PHOTOS : ARNO LAM/CHARLETTE STUDIO

enjamin Lavernhe a le cerne creusé, mais
le sourire large. Les journées sont denses,
la saison est folle, il est un peu épuisé... Mais
prét a dévorer ’écran, la scéne, encore et
encore. Au moment ou la rencontre a lieu, il
est Rodrigue, dans Le Cid, cinq représenta-
tions par semaine : « C’est un role exigeant,
physiquement, émotionnellement, raconte-
t-1l. On va chercher tout au fond de soi pour
mettre ses tripes sur la table, ca prend beau-
coup de place. J’en suis tres heureux, mais le lendemain
matin, je suis un peu sonné de tout ce que j’ai traverseé
sur scene. » Travailleur acharné, amoureux de son
meétier, I'acteur tente, ose, gotite — et peut-étre meéme la
fatigue qui va avec. Le Cid joue a guichets fermés, il se
prépare déja a attaquer les répétitions de La Vie pari-
sienne. La Comédie-Francaise impose son rythme, sou-
tenu, depuis quinze ans, en ce qui le concerne. @@ @®
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Mais quand on veut, comme lui, ne jamais s’enfermer
nulle part, on glisse le tournage des Misérables et la
promo de la série Des vivants dans un interstice, a I'au-
tomne, et puis, ’hiver suivant, le marathon Césars.
Depuis Le Sens de la féte, en 2017, et une premiere
nomination aux Ceésars, le comédien monte constam-
ment en puissance : « Jongler entre le cinéma et le
théatre peut vous bouffer toute la vie, mais c’est tel-
lement enrichissant, galvanisant, passionnant... C'est
surtout un luxe énorme », sourit celui qui n’a aucune
envie de s’arréter en si bon chemin. On lui parle de
consécration, on lui demande s’il touche a une forme
de climax, dans sa dramaturgie personnelle, il pré-
fere dire « cercle vertueux », « défis a saisir », « cha-
pitres qui s’écrivent les uns apres les autres : j’ai sans
doute une bonne étoile, qui, alignée avec beaucoup de
travail, fait que les gens me font confiance. Et peut-
étre que cette saison un peu particuliere raconte un
carrefour de ma carriere. Je ne sais pas ». Benjamin
Lavernhe doute beaucoup, interroge souvent, assene
peu. Méme - ou surtout — sur un « Divan ». Alors non,
il ne sait pas non plus quelle direction il prendra apres
ce carrefour. Mais certaines le démangent...

Des Césars au Cid, vous faites le grand écart:
c’'est une volonté consciente, de votre part?

En tout cas, ca n'est pas une
stratégie, je me méfie des plans de carriere... Mais je
détesterais étre enfermé quelque part. J’aime qu'on
me propose de jouer une marmite de haine comme
Thénardier dans Les Misérables, apres avoir été ce
chef d’orchestre un peubourgeois dans En fanfare. Le
théatre m’a appris a ne pas avoir peur de la métamor-
phose. Quand vous intégrez la troupe de la Comeédie-
Francaise, vous savez que vous allez jouer beaucoup.
Et ca, caveut dire travailler son instrument en per-
manence, apprendre a se connaitre et, donc, gagner en
liberté. Au fil du temps, des expériences de jeu, vous
osez aller plus loin, essayer d’autres registres : votre
voix s’élargit, votre répertoire s’étend - votre corps
aussi, d’ailleurs, dans ce qu’il peut étre ou donner.
Aujourd’hui, j’ai la chance qu’on projette sur moi des
choses tres diverses, et ¢ca, je le cultive.

I8 Juin2026

JE D];’;TESTERAIS

ETRE
ENFERME

QUELQUE PART

Etes-vous devenu comédien pour, justement,
pouvoir étre autre?

Certains vous diraient que, quand on joue, on
se quitte... Je ne suis pas d’accord. J’adore jouer, mais
je joue. J’adore apprendre la direction musicale ou
I’équitation pour un role, mais je ne serai jamais chef
d’orchestre ou cavalier. Jouer, c’est faire expres, ca
n'est pas faire semblant — d’ailleurs, je me suis rendu
compte pendant mes études de journalisme que ce qui
me plaisait, c’était de jouer au journaliste, pas de’étre,
c’est bien pour ¢a que j’ai arrété. [Rires] Sur scene ou
sur un plateau, on ne se quitte pas, au contraire, on se
fréquente énormément. La scene peut étre tres forte,
I’émotion peut vous déborder, mais il faut la sculpter,
parce que careste du travail - dont je pourrais d’ail-
leurs vous raconter chaque seconde.

Votre engagement est tres physique,
que ce soit pour les Césars ou pour Le Cid.
Quelle place prend le corps, chez vous?

Mon travail de comédien est indissociable de
celui du corps. Ca n’est pas juste une corde de plus a
son arc, c’est la possibilité d’émerveiller et de réver
plus fort encore. Avec le corps, le travail de 'acteur
peut toucher a des questionnements quasi meétaphy-
siques : quand j’entre en transe, dans Le Cid, je suis
a la fois hyper-présent et, en méme temps, comple-
tement ailleurs... Il y a quelque chose de I'ordre de
I’extase, ou I'instant devient sacre. J’ai conscience

Psychologies
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Le défi est de taille : la Comédie-
Francaise s'empare d'une piece
d'Offenbach pour la premiere fois
depuis trente ans, et le fait avec
son plus grand succes, et au théatre
du Chatelet, temple de I'opérette.

« C'est un gros challenge, mais je
crois qu‘on en a tous hate, se réjouit
Benjamin Lavernhe : les expériences
musicales que j'ai pu vivre avec la
Comeédie-Francaise comptent parmi
mes plus grands bonheurs sur scene.
La part de réve et de merveilleux
y est si forte que c’estirrésistible. »

La Vie parisienne de Jacques
Offenbach. Mise en scene : Valérie
Lesort. Direction musicale:
Alexandra Cravero. Au théatre
du Chatelet, a Paris,
du 12 juin au 11 juillet. chatelet.com.

du public et, en méme temps, je I'oublie : je suis tota-
lement a ce que je fais. Mais cet état-la, ce plaisir-la,
cette liberté-la, je ne peux l'atteindre que parce que
j'airépété comme un forcené.

Vous étes tres habité sur scene, comme
si le métier vous prenait tout entier...
Pourtant, vous avez mis un peu de temps
a l'embrasser : pourquoi?

J’ai mis du temps avant de m’autoriser a réver,
avant de me dire : « J’en suis capable. » Pourtant, j’ai
recu beaucoup d’amour de la part de mes parents, et
ca, c’est fondateur. Ca donne de la force, cadonne des
ailes, des parents qui vous aiment... En quatrieme,
ma prof de francais aussi me fait confiance : elle me
fait monter sur scene pour jouer un Moliere, j’ai un

Psychologies

vrai plaisir a jouer et, a la fin de la piece, on me féli-
cite. En moi, 1l y a ce petit feu qui s’allume et je com-
mence a me dire : tiens, si je devenais acteur ? Mais
j’ai tiré le fil tout doucement. Peut-étre par peur de
ne pas y arriver. On sait qu’il y a beaucoup d’appe-
lés, on sait qu’il y a trés peu d’élus, alorsonyva-j’y
vais, sur la pointe des pieds. Je m’inscris d’abord a
des cours de théatre a Poitiers, en amateur, et puis
aun stage d’été au Cours Florent, juste apres le bac.
Ca se passait bien, les retours etaient plutot bons,
mais j’ai préféré m’inscrire en hypokhagne, et puis
en fac d’histoire, et puis en journalisme... Je n’ai pas
un rapport passionnel aux choses de maniere géné-
rale. J’allais peu au théatre, je ne ressentais pas cet
« appel », dont certains de mes camarades parlaient.
Alorsj’aid’abord eu beaucoup de doutes. LR X
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Est-ce que le Cours Florent et le Conservatoire ont
calmé ces doutes?

Il y a des génies, il y a des natures, des gens qui
sont naturellement fascinants a filmer. Moi, j’avais
sans doute le syndrome du bon éleve. [Rires] J’avais
besoin, pour me sentir crédible et légitime, de travail-
ler mes gammes, mon corps, ma voix... Ce parcours
tres académique m’a sans doute rassuré. Devenir
acteur, c’est difficile. En vivre, plus encore. Mais pour
moi, ¢a s’apprend - je me méfie toujours de la noncha-
lance dans ce métier. Et puis, au moins, on ne pourra
pas me reprocher de ne pas avoir travailleé.

Vos deux freres sont musiciens, votre sceur,
d'abord danseuse, est aujourd’hui comédienne:
une fratrie d'artistes, ca n‘est pas banal. Vous
savez d'ou ¢a vous vient?

Ca, je pense que je me le demanderai toute ma
vie! [Rires] D’autant qu’on a grandi dans un milieu et
dans une famille plutét pleins d’avocats ou de méde-
cins, donc on est des ovnis. Est-ce qu'on a voulu répa-
rer quelque chose ? Qu’est-ce que caraconte de notre
rapport aux émotions ? Qu’est-ce qu’on a voulu expri-
mer ? C’est une question que je travaille, en thérapie,
et je n’ai toujours pas laréponse. Disons que mon frere
ainé s’est autorisé la musique, qu’il a ouvert la breche
et qu'on s’y est tous engouffrés : tout a coup, on s’est dit
qu’on avait le droit de réver, le droit d’essayer et peut-
étre méme le droit d’y arriver.

Chez vous, quelle place occupait I'art ou
la culture?

Mes parents y étaient assez ouverts, sans étre
stakhanovistes : ils m’'ont laissé faire de la batterie et
de la guitare, mais ils ne m’'ont pas empéché d’arréter.
A la maison, il y avait une armoire pleine de VHS, un
vrai golt pour le cinéma populaire et pour la télévi-
sion. Mon pere, directeur d’usine, était un grand fan
d’art lyrique, on avait un abonnement a I’Opéra de
Tours, et peut-étre que mon gotit pour le chant vient de
la. Ma mere, elle, peignait et sculptait. L’artiste, c’était
elle, et j’adorais la regarder travailler. Petit, la nuit
m’angoissait. Quand je n’arrivais pas a dormir, 0 @ @
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« LES JO DE PARIS,

e MA Ve »

« J'ai vécu, grace a cette accréditation aux JO, I'un
des étés les plus fous de ma vie. La conquéte d'un
titre olympique, ca bat tous les scénarios de la terre :
les histoires qu'il y a derriere chaque médaille, les
revers qu’on subit, les blessures, le combat intérieur,
et ce désir, si enfantin, de vouloir étre le premier.
Depuis tout petit, ca me fascine. Quand j'apprends
que ceux de 2024 auront lieu a Paris, évidemment,
je veux en étre. Tres vite, le commentaire sportif
m'apparait comme la porte d'entrée idéale : c’est
une dramaturgie qui se fait en direct, des émotions
qui se racontent au moment ou elles surviennent,

et les commentateurs, c'est le choeur antique. Avec
Yoann Gasiorowski, mon camarade de la Comeédie-
Francaise, on se plonge dans des heures et des
heures d’archives INA. On en tire une quarantaine
d’'extraits de compeétitions, on les tisse les uns aux
autres et, avec la troupe, on monte un épisode du
Thédatre a la table. Postée sur YouTube, la vidéo
circule... Et finit par atteindre France Télévisions, qui
m’offre donc ce sésame pour assister aux jeux depuis
la cabine des commentateurs. J'y ai passé dix jours :
ils resteront gravés a jamais dans ma mémoire. »

Psychologies
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je descendais dans la salle a manger et je laretrouvais,
meéme tres tard, en train de peindre. Quand elle me
voyait arriver, elle souriait - elle avait I’habitude et elle
ne lachait pas ses pinceaux. Pour moi, ¢ca avait quelque
chose d’enveloppant. J’ai eu la chance d’avoir une mere
tres rassurante. De celles qui te disent toujours: « Ca
va aller. » Et ca, ca te donne des fondations solides.

Quel est votre rapport, aujourd’hui, a la Comédie-
Francaise, votre autre maison mere?

C’est une seconde famille, d’'une certaine maniere
— on passe quand méme beaucoup de temps ensemble !
[Rires] On fréquente les textes, les auteurs ensemble, et
moi, j'aime la vie de troupe. Il y a quelque chose de tres
chaleureux, comme dans une petite forteresse qui pro-
tege... Et puis, c’est de I'artisanat, avec un outil de tra-
vail hallucinant : chaque poste, du décor aux costumes,
en passant par vos partenaires de jeu, est pousse vers
I'excellence. Tous les jours. Sur chaque spectacle. La
premiere année, en 2012, j’ai enchainé sept spectacles:
le rythme est tres exigeant, mais la troupe rayonne, elle
est tres en forme, et on passe d’un metteur en scene
incroyable a un autre, d’un univers, d’'une langue a
I'autre, en tres peu de temps. On a beaucoup de chance.

Une forteresse, ca peut avoir quelque chose
d'un peu étouffant...

Mais la Comédie-Francaise n’est pas une
prison! J’en suis sociétaire, donc si je veux m’absen-
ter pour un tournage, je dois demander I'autorisation,
mais c’est normal : le départ d'un membre de la troupe
peut fragiliser I’équilibre d’'ensemble. Apres, on ne m’a
jamais empéché de tourner, jamais sommeé de choisir
entre le théatre et le cinéma: tant mieux, 'un se nour-
rit de I'autre. Moi, je suis heureux de pouvoir en partir,
heureux de pouvoir y revenir.

Et si vous deviez en partir demain, ce serait
pour faire quoi?

Je n’arréterai jamais de jouer. Et je suis vrai-
ment un homme de troupe. Mais en ce moment, je réve
d’un seul en scene. Oser écrire : ¢a, pour moi, c’est un
vraichallenge. Can’est pas tant le fait d’écrire seul que
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d’étre a I'initiative des choses, comme j’ai pu lI’éprou-
ver aux Césars. Etre monsieur Loyal aux Césars est un
vrairole, et je I'ai pris comme tel. Mais ca a aussi été un
espace de liberté et de créativité que je ne connaissais
pas. J’ai eu des idées de mise en scene, j’ai participé a
la réflexion artistique globale, j’ai proposé des choses,
on m’a fait confiance, ca s’est bien passé... C’était tres
gratifiant. Tout a coup, ca devenait possible: je n’étais
pas juste un acteur, j’avais des choses adire et je les ai
dites. Ca m’a donné envie de recommencer.

« Juste un acteur » : vous pouvez trouver
ca limitant, parfois?

Jouer, c’est aussi créer. On vous donne un texte,
c’est a vous d’en dessiner 'image, de le donner a voir.
On n’est pas qu'un vecteur, on propose aussi un point
de vue. Mais moi, j’ai de plus en plus envie d’ajouter
mon grain de sel. Un film, c¢’est une immense machine-
rie dont 'acteur n'est qu'un rouage : il peut se passer de
longues heures avant qu’on ait besoin de nous. Parfois,
je trépigne. J’ai envie de réfléchir a 'endroit ou doit se
mettre la caméra. De dialoguer une scene. La réalisa-
tion me démange, et je crois qu’a40 ans, il ya comme
une urgence aréaliser sesréves. @

JAI' EU LA CHANCE
D’A\/O\EQ

UNE MERE

TRES RASSURANTE
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PROTEINES ET KONJAC :
LE DUO GAGNANT !

Compléter ses apports en protéines et concocter des repas a la fois rassasiants et légers, c'est la clé
pour mieux ajuster son alimentation au quotidien. Pratiques, savoureux et faciles a adopter,
les snacks protéinés et pates de konjac apportent une réponse efficace a ce défi.

Mieux manger pour se sentir bien

Apporter a son corps ce dont il a besoin, au bon moment,
devrait étre simple. Pourtant, bien manger ressemble parfois
a un casse-téte. Et si la solution se trouvait dans des produits
sains, pratiques, bons et réellement intéressants d’'un point de
vue nutritionnel ?

Identifier les besoins de son organisme

Les protéines et les fibres jouent un role clé dans une
alimentation équilibrée. Les premieres favorisent la satiéte,
soutiennent la masse musculaire et stabilisent I'énergie'” ; les

; L0 u}-eh\f{‘.r ;
8- HouseT |

secondes participent au confort intestinal et a la régulation
de l'appétit®. Dans ce contexte, le konjac est une option
intéressante : issu d’'une plante asiatique, il est riche en fibres,
naturellement tres pauvre en calories et reconnu pour son

pouvoir rassasiant. Un alli¢ de choix a avoir dans son placard
pour préparer un repas léger quand on le souhaite !

Equilibrer ses apports en se faisant plaisir
Gayelord Hauser propose des solutions simples pour ajuster
ses apports. Les Carrés Protéines Cacahuete et Cacao

contiennent autant de protéines que les barres protéinées
classiques, mais avec 50 % de matieres grasses en moins :
cest le snack idéal et deéculpabilisant. Pratiques, ils aident

SHIRATAKI DE KONJAC
AU PESTO LEGER ET TOMATES CERISES

' AVEC GAYELORD HAUSER

a couvrir ses besoins au fil de la journée®. Quant a elles,
les pates de konjac comptent seulement 7kcal pour 100g
et se substituent volontiers aux pates classiques, offrant
une base l¢égere et rassasiante pour des plats savoureux.
Snacks protéiné¢s et pates de konjac : le duo gagnant pour plus
d’équilibre au quotidien !

INGREDIENTS :

1 paquet de nouilles shirataki de konjac nature Gayelord Hauser

1 bouquet de basilic frais + 1 gousse d'ail * 1 c. a soupe de jus de citron

2 c. a soupe d'amandes ou de graines de tournesol -+ 1 c. a soupe d'huile
d'olive 3 a4 c. a soupe d'eau - 1 poignée de tomates cerises - Sel, poivre

PREPARATION :

» Faire chauffer les Shirataki 2 a 3 minutes dans une poéle
ou une casserole d'eau bouillante. Réserver.

*  Mixer le basilic avec I'ail, le jus de citron, les amandes (ou les graines
de tournesol), I'huile d'clive et |'eau jusqu'a obtention d'une
texture crémeuse et légére. Ajuster avec un peu d'eau si nécessaire.

» Saler et poivrer. Mélanger le pesto aux Shirataki, puis ajouter

les tomates cerises coupées en deux.

* Deux carres apportent 7,5 g de protéines,

Sources : " www.anses fr)/ fr/system/files/ NUT-5Sy-Proteines. pdf - www.senat_fr/ rap/r24-708/r24-7080 htm| " www.anses fr/fr/system/files / PASER- Fi-Fibres pdf

— POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. W\ W.MANGERBOUGER.FR
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FLORENCE BROCHOIRE

LE REGARD DE CHRISTOPHE ANDRE

Médecin psychiatre, il est 'auteur
notamment de S'estimer et s‘oublier
(Odile Jacob, 2024) et Vivre avec,

vivre apres, avec Cloé Brami et Violaine
Forissier (L'lconoclaste, prix spécial

de la rédaction Psychologies 2025).
Retrouvez ses chroniques en vidéo sur
le compte Instagram @psychologies_

Peut-on desaimer apres avoir aime ?

e discute avec une amie en train de
se séparer de son conjoint. Elle fait
de son mieux pour que les choses se

passent bien, ou pas trop mal, pour
eux deux. Elle me dit a quel point
c’est difficile : « Tu ne crois pas que
c’est impossible de désaimer quelgu’un
qu'on a aime ? »
Je n’ai pas la réponse, mais je suis frappé par ce
mot, « désaimer ». Le désamour, on voit bien ce que
c’est : le déclin puis la disparation de I'amour; un
phénomene que 'on observe, que l'on subit. Mais
le verbe « désaimer » suggere autre chose : qu'on se
montre actif dans ce processus.
Pas facile. Ca se passe un peu comme lorsqu’on
cherche a désinstaller un logiciel ou un pro-
gramme informatique de son ordinateur : on sait
retirer le fichier principal, mais des tas de petits
fichiers secondaires sont disséminés partout dans
notre disque dur, et vont continuer de provoquer
des ennuis.

C’est compliqué de « désaimer » calmement, d’ac-

cepter le reflux de 'amour sans en accabler I'autre

ni s’en accabler soi-méme. C’est compliqué d’éviter
de se chamailler pour des choses sans importance,
de ne pas oublier qu’on s’est aimés, et d’accepter
qu’on ne s’aime plus. C’est compliqué de trouver le
bon tempo : ne pas laisser trainer la situation mais
respecter les rythmes de chacun; car 'ennui, c’est
que, souvent, aucun désamour n’'est symétrique,

Psychologies

I’'un des deux anciens amoureux a toujours un
temps d’avance sur 'autre, qui lui en veut pour cela.
C’est compliqueé et c’est peut-étre pour ca que,
souvent, on cede a la solution de simplicité : on
remplace 'amour par la haine; méme intensité
émotionnelle, mais polarité opposée. Au moins,
c’est clair: on se dispute, on se déteste, parfois on se
hait. Ca empéche le manque, ca empéche le doute.
Caempeéche de refléchir, de serappeler a quel point
aimer a éte une belle experience, comment ¢a nous
a transformés, et comment ¢a restera un chapitre
ineffacable de notre vie. Mais tout ¢ca, on ne le com-
prend souvent que plus tard. Sauf si on fait 'effort
du désamour au lieu de la détestation.

Christian Bobin, comme toujours, en parle
mieux que quiconque. C’est dans Une petite robe
de féte : « Avec la fin de 'amour, apparaissent les
rois mages : la mélancolie, le silence et la joie. Ils
avancent lentement dans l’air bleu. Ils emmenent
avec eux une couronne d’'ombre, une larme d’or.
IIsviennent de I'enfance. Ils pénetrent dans ’ame.
Lentement. Jour apres jour. La mélancolie, le
silence et la joie. Dans cet ordre-la, toujours : le
silence au milieu, au centre. »

Jubilation. C’est exactement ca. Entre la mélanco-
lie de 'amour qui se défait et l1a joie (méme inquié-
tante, méme troublante) de la liberte bientot
retrouvée, il y a le silence, le temps de la réflexion.
Le silence du ceeur, entre certitude d’'un amour
finissant et espérance d’'une autre vie. ®

Juin 2026 29



[ ’harmonie en soi

Un espace privé dédié a votre equilibre
intérieur et votre bien-étre holistique.

“'_,_. =
P
=

-

a
i -
3 o

A 'occasion de notre lancement, profitez de -10 %
sur vos premieres prestations avec le code HOLIO.
Soyez parmi les premiers a découvrir ce lieu unique.

...: ..". E

"'F

- -

e

:' BT

.

f‘
MASSAGES | SOINS HOLISTIQUES | RITUELS ENERGETIQUES | YOGA & MEDITATION



MUSEE NATIONAL D'ART MODERNE ET CONTEMPORAIN

\J MAINTENANT
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Listening, Kim Insoong, 1966.

On ne parle que delle! La K-beauty, cette esthétique et vision
de la beauté coréenne, plonge ses racines dans I'histoire
du pays, notamment depuis le XIVe¢ siecle. Outre ses ceuvres,
le musée Guimet a fait venir des peintures, photos, publicités,
robes et accessoires de beauté du XVIII© a nos jours de
grandes institutions sud-coréennes pour cette exposition.
Venez découvrir cette « tradition séculaire, entre équilibre
et vertu, naturel et sophistication ». aursiie marcireau

« K-beautly, beauté coréenne, histoire d’'un phénomene », musée Guimet, a Paris, jusqu’au 6 juillet, guimet.fr.

Psychologies
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CHANGER LE MONDE

UN LABYRINTHE
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ntre Lisieux et Deauville,
les jardins du chateau de
Boutemont inaugurent
un labyrinthe de méditation. Ici,
nul égarement : on revient a soi.
A rebours des labyrinthes ludiques,
congus pour nous désorienter,
le parcours se déploie sans impasse
ni choix a faire. Le chemin unique
~— invite a ralentir, se recentrer et

. S ——— P laisser émerger ses penseées,
ST “‘WﬂwﬁT,:::: *”‘“‘**:WHHM S auceeur d’ur?e natuI;e verdoyante
o %’?r“ﬂ“fﬂ%_n*@:ﬂ"_ P et apaisante. Le week-end,
des séances de méditation guidées
par un enseignant permettent

d’approfondir I’expérience.
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chateaudeboutemont.com/labyrinthedemeditation.

Quatre fevrier, lappli

wobie o s qui accompagne le cancer

DO ULEUR S C HR 0 N |Q UE S Le 4 février 2022, Journée mondiale de lutte contre le cancer,

Léa Millet-Nabet apprenait qu’elle était atteinte d’'un lymphome
de Hodgkin. Elle avait 29 ans et venait d’accoucher. Tres vite, les
reperes ont manqué : peu d’'informations et le sentiment d’avancer
seule. « Je ne trouvais pas de relais associatif pour les trentenaires,

Migraine, fiboromyalgie... Les femmes sont
plus souvent touchées par les douleurs
chroniques. Une étude récente' révele que
cette différence ne tient pas @ la maniére

dont la douleur est ressentie, mais & la fagon ou alors dédiés au cancer du sein », raconte-t-elle. Apres sept mois
dont le corps y met fin. Chez les femmes, de traitements vient une autre epreuve, celle de 'apres-cancer:
'organisme met plus de temps a éteindre le « On se retrouve seule, avec la peur de la rechute. On nous prépare
signal douloureux. En cause, une molécule al'événement, mais pas a l'apres. » De ce parcours est né son projet :
anti-inflammatoire appelée IL-10, produite entourée de cinquante (ex-)malades et proches aidants, Léa a créé
par des cellules immunitaires, qui joue I'outil qui lui avait manqué. Lancée en 2024, 'application Quatre

un role clé dans la résolution de la douleur.
Les chercheurs de l'université McGill ont
montré que les femmes en produisent en
moyenne moins que les hommes. Résultat :
la réponse anti-inflammatoire est moins
efficace, la récupération plus lente, et le
risque que la douleur s’installe dans le temps

février accompagne aujourd’hui tous les malades, tous cancers
et ages confondus. Forums, carnet de suivi santé, partage avec
les proches : une lanterne pour guider le parcours de soins. Ony
trouve aussi des témoignages et un annuaire de soins de support,
structures et services spécialisés en oncologie en France.

i : g . Gratuite, 'application est disponible sur i0S et Android. A suivre aussi sur
(Et devienne ChanIqUE) est plus éleve. Instagram, le compte @quatrefevrier.app, ou Léa Millet-Nabet porte la voix
1. Publiée dans Science Immunology, 20 février 2026. de celles et ceux confrontés a un cancer précoce.
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ET LE MOIS

du sommei
EST...

e sommeil varie selon les saisons!

Des travaux de I'université Flinders!, en

Australie, viennent le confirmer. Les
chercheurs ont examiné plusieurs indicateurs?:
fréquence cardiaque nocturne, durée totale de
sommeil, phases (profondes, légeres, paradoxales),
réveils nocturnes, troubles respiratoires, ainsi que
les temps d’endormissement et de réveil. Résultat :
on dort en moyenne quinze a vingt minutes de
plus en hiver qu’en été. Ces variations s’expliquent
par des facteurs environnementaux (température,
lumiere...), ainsi que par les rythmes de vie. Autre
enseignement : les nuits chaudes augmentent
de 40 % la fréquence des nuits courtes. En France,
I’analyse des données issues de ces dispositifs
montre que février est, en moyenne, le mois le
plus favorable au sommeil. A ’échelle de 'année,
le 5 janvier enregistre la meilleure nuit (82,24 sur
100), tandis que le 1°* juillet correspond au point le
plus bas (65,66). Selon ces analyses, I'’écart entre la
nuit la plus longue et la plus courte de 'année peut
atteindre jusqu’a une heure et trente-neuf minutes.

1. « Variations in sleep duration and timing », Flinders University,
septembre 2025.

2. Résultats reposant sur I’analyse de plus de 70 millions de nuits
enregistrees via des objets connectes Withings (Sleep Analyzer,
montres ScanWatch).

Psychologies

PAR CHARLINE DELAFONTAINE

LE CHIFFRE

27 %

des femmes déclarent avoir déja pris
une décision de santé fondée sur
une information erronée, le plus souvent
issue d'Internet ou des réseaux sociaux.
D'aprés une enquéte réalisée par CSA
Research pour le collectif Femmes de
santé, qui alerte sur 'impact croissant
de la désinformation en santé.

TRAVAIL:

un climat favorable
aide a retrouver
du sens

Six salariés sur dix déclarent rechercher davantage
de sens dans leur travail, d'apres une étude' menée
pour le cabinet Empreinte humaine. Spécialisé dans
la prévention des risques psychosociauy, il appelle
les entreprises a instaurer un climat de sécurité
psychologique dans lequel les équipes se sentent
suffisamment soutenues pour faire face aux fragilités
gqu'elles rencontrent. Les bénéfices sont significatifs :
les salariés évoluant dans un tel climat présentent
trois fois moins de burn-out séveres et deux fois moins
d'arréts maladie liés & des troubles psychologiques.

l. « Barometre T15, état psychologique des salariés frangais »,
Empreinte humaine/lpsos, novembre 2025.
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DECRYPTAGE

JE NE PEUX PAS, JAL.. FLAKING

« Finalement, je ne vais pas venir. » Observé depuis quelque temps,
le flaking décrit 1a tendance a se désister (flake out) au dernier moment.
Famille, amis, médecin... Pourquoi narrivons-nous plus a
tenir nos engagements? Les réponses d’Alicia Sandon, psychologue.

PAR CHARLINE DELAFONTAINE

1. Parce que le rapport
a l'engagement est
en train de changer

Chez les jeunes générations,
'engagement est

aujourd’hui moins sacrificiel,
davantage centré sur le
respect de soi et de ses

limites. « La ou leurs ainés
valorisaient le fait de “tenir
leurs engagements coute

que coute” — parfois au
détriment de leur équilibre —, ils
cherchent davantage a s'écouter,

a ajuster leurs choix a leur état du ¥l

moment et d leurs besoins, décrit Alicia il

Sandon, coautrice de Je désature (Marabout,
2025). Mais cet ajustement peut lui aussi basculer dans
un exces inverse, qui finit par menacer I'équilibre. »

2. Parce que tout est devenu
plus immédiat et... réversible

« Quand tout est accessible immédiatement et sans
contrainte (commander un repas, réserver un taxi,
chercher une information via I'A, prendre ou annuler un
rendez-vous médical..), on s’habitue & des réponses
rapides, sans effort ni attente. Dés lors, il devient plus
difficile de s'inscrire dans un engagement qui suppose
de s'y tenir dans le temps », analyse Alicia Sandon.
Fatalement, lorsqu’une contrainte apparait (fatigue,
manque d'envie ou imprévu..), le désengagement
s'impose plus facilement.

30 Juin2026

3. Parce que nos
quotidiens sont de
plus en plus saturés

Pris dans des quotidiens
denses, on a tendance @
accepter des invitations sans
toujours prendre le recul
nécessaire. « Ces annulations
de derniere minute peuvent
traduire une difficulté a

évaluer ses ressources en

amont », analyse Alicia Sandon.
Plutot que de dire non des le
départ, on dit oui.. Puis on se
rétracte lorsque I'énergie n'est plus
au rendez-vous. La psychologue

invite alors a réinterroger ses engagements :
« Ai-je la disponibilité physique et psychique? »,
« Quel sens cet engagement a-t-il pour moi? »

(-

4. Parce que le flaking peut étre
le sighe d’'un mal-étre

« Lorsqu'il se répete, le flaking peut traduire une
fatigue diffuse, une perte d'élan.. quand tout finit
par “couter” », alerte Alicia Sandon. Un cercle vicieux
peut s'installer : moins on fait, moins on se sent
capable de faire. « Cela vient toucher la confiance
en soi, la perception de ses propres capdcités,

et altere I'équilibre psychique. On peut d'ailleurs
observer des états proches du bore-out, avec

une forme d'épuisement liée non plus a I'exces,
mais au désengagement », précise la psychologue.
Le flaking devient alors moins une maniere

de s'écouter qu’'un mouvement de retrait social.

Psychologies
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A L’AFFICHE

AUTOFICTION

out commence en 2004 avec Elsa, une réalisatrice de clips

qui souffre de migraines carabinées. Son amoureux, Beau,

la veille et 'emmeéne aux urgences, mais rien n’y fait. Cest
a Lanzarote, ou elle s’occupe de son amie Patricia qui vient de
quitter son mariinfidele, qu’elle trouve un certain apaisement a ses
crises d’angoisse. Ce mélange de tension dramatique et d’humour
(larencontre de 'amoureux dans un cabaret de strip-tease),
caractéristique du cinéma d’Almoddvar jusque dans 'utilisation des
chansons de variété comme révélateur des sentiments, avait déja
de quoi nous séduire. Mais le cinéaste lui donne plus d'ampleur en
I'insérant dans une deuxieme histoire qui, en 2025, suit les affres
de Raul, un cinéaste en crise d’inspiration. Les correspondances
entre Elsa et Ratl, mais aussi entre leurs compagnons respectifs,
éclairent le principe de 'autofiction, avant d’en interroger les
limites quand Raul « vole » a son assistante I’histoire de son amie
en deuil. Jusqu’'ou un créateur peut-il, au nom de I’art, vampiriser
(aurisque de blesser) son entourage ? Depuis La Loi du désir
(1988) et La Mauvaise Education (2004), on savait qu’Almoddvar
pouvait utiliser sa vie privée pour nourrir ses fictions. Mais il
n’avait jamais été aussi loin dans la mise a nu. Sa démarche nous
touche d’autant plus que, en questionnant son rapport au réel
et alafiction, il interroge notre voyeurisme de spectateur.
Avec Barbara Lennie, Leonardo Sbaraglia. En salles le 20 mai.

Pedro Almodovar

Depuis Julieta (20186), I'ex-enfant chéri de la Movida madriléne aime
dépeindre des personnages vieillissants qui portent un regard
mélancolique sur leur folle jeunesse. Déja dans Douleur et Gloire (2019),
son protagoniste était un cinéaste terré chez lui. Dans Autofiction, il
parséme le scénario de son personnage de références a ses anciens
films : la plage de sable noir d'Etreintes brisées (2009) ou la retraite
des deux amies de La Chambre d’d cété (2025).

Psychologies

PAR PHILIPPE ROUYER

ET AUSSI

HISTOIRES PARALLELES

C'est a Paris, avec un spectaculaire
casting de vedettes francaises,
gu'Asghar Farhadi, brillant cinéaste
iIranien découvert avec Une séparation
(201), a tourné ce film qui, sans l'avoir
prémedité, fait écho a Autofiction de
Pedro Almodovar. Isabelle Huppert

y incarne une autrice qui écrit un
manuscrit en fantasmant une histoire
a partir des voisins apergus dans
I'ilmmeuble d'en face. Quand le réel
vient se superposer a la fiction, les
masqgues tombent et les personnages
mMis a nu nous touchent par leur

poignante humanité.
D'Asghar Farhadi, avec Isabelle Huppert,
Virginie Efira, Pierre Niney. En salles le 14 mai.

L'"OBJET

DU DELIT

Pour son premier film
écrit sans Jean-Pierre
Bacri (qu'elle lui a
dédié), Agnés Jaoui
montre qu'elle n'a
rien perdu de son
esprit acerbe. Elle relate la préparation
d'une mise en scene des Noces de
Figaro perturbée par une dénonciation
d'agression sexuelle, avec l'obligation
pour chacun de se positionner. Non
sans humour, le film, remarquablement
écrit, adopte tous les points de vue
pour montrer la complexité de la
situation. Les scenes d'opérag, superbes,
exaltent 'émotion suscitée par la

musique de Mozart.
D’Agnés Jaoui, avec Daniel Auteuil,

Agnés Jaoui, Eye Haidara. En salles le 27 mai.
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LE RENDEZ-VOUS DE MARINE COLOMBEL

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

& Etampes (91), ou elle a ouvert une consultation
dédiée a la prévention et la prise en charge du
burn-out, elle a notamment publié Neuroplantes,
stress, anxiété, dépression... Les sept plantes

qui aident votre cerveau (Marabout, 2026).

Pourquoi le temps passe-t-il
de plus en plus vite ?

ne année de plus : c’est la
remarque que je me suis faite
en regardant, avec ma fille, mes
albums de famille. Je ne sais pas
pour vous, mais moi, j’al souvent
cette impression que le temps file
comme de I’eau entre mes doigts.
Ce qui paraissait une éternité
quand j’étais enfant ne laisse mainte-
nant dans ma mémoire qu'une impression fugace,
comme s1 le temps se contractait en vieillissant.
Et sicette impression était une réalité ? C’est en
tout cas ce que semble affirmer le professeur en
neurosciences Adrian Bejan dans une publica-
tion de 2019': « La perception du temps, physique
et de la nature, se modifie en fonction de la quan-
tité d’images qui atteint le cortex visuel. C’est
ainsi que l'esprit percoit “le temps qui passe”. »
Pour clarifier, plus nous percevons d’images de
notre environnement, plus nous avons la sensa-
tion que le temps passe lentement. En vieillis-
sant, le nombre d’'images traitées diminue sur un
méme laps de temps : il semble alors que le temps
passe plus vite.
Mais cette raréefaction des images ne vient pas
seulement de la destruction des neurones. Plus
nous avancons en age, plus les ramifications
neuronales se complexifient. Au fil des années
et des expériences de vie, les réseaux neuronaux
se relient, tissant une toile de plus en plus dense,
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comme I'immense réseau de racines d’'un arbre en
croissance. Mais la conséquence en est une aug-
mentation de la distance a parcourir pour aller
d’un point A a un point B : plus la pensée s’enri-
chit, plus, inexorablement, elle ralentit, entrai-
nant une acceélération de la perception du temps.
Ce que nous gagnons en richesse cognitive, nous
le perdons en perception directe du reel.

Cet effet est si puissant que, pour le mathéma-
ticien Kit Yates?, le laps de temps ressenti entre
40 et 80 ans est équivalent a celui vécu par les
enfants entre 5 et 10 ans, comme si le temps se
contractait. D’un point de vue mathématique, cela
se comprend : une année, pour un enfant de 2 ans,
équivaut a la moitié de sa vie, contre seulement
5 % pour un jeune de 20 ans.

Peut-on alors rallonger a nouveau le temps,
comme lors de notre enfance ? Pour cela, 1l faut
tracer de nouveaux chemins dans notre cerveau.
Découvrir un pays, apprendre une langue, s’ou-
vrir alanouveauté permet d’« étirer » notre temps
ressenti. Méditer, bien stir : la pleine conscience
nous ouvre a une expeérience au ressenti sans
cesse renouvelé, qui nous permet, le temps de
quelques instants, de retrouver une perception
du temps proche de celle de I'enfance. @

1. « Why the days seem shorter as we get older »

d’Adrian Bejan, European Review, 2019,

2.« Why time seems to go by more quickly as we get older »
de Kit Yates, The Conversation, 2016.
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Longtemps resté dans l'ombre
des tragédies grecques et divans

ﬁ I
de psys, ce lien originel vit une s |
révolution discrete. Qulest-ce qui

fait sa particularité ? Pourquoi L t
est-il si peu ¢tudié, alors méme eS Secre S
quon compte de plus en plus de

’ ]
meres seules ? Est-il aussi excessif d un ]len

quon le dit? Pesant pour les o .
proches? Comment évolue-t-il ? Slngll]ler
Notre dossier pose un regard
neuf sur cette relation intense,
dont chacun et chacune
peut apprendre a saffranchir.

OLIVER ROSSI/GETTY IMAGES
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L.es nouve

A l'ere post-MeToo, alors
que les modeles de virilité
se redessinent, comment
le lien mere-fils faconne-
t-il les hommes de demain?
Entre dévotion protectrice
et nécessaire émancipation,
enquéte sur une matrice

en pleine mutation.
PAR HELENE FRESNEL

I8  Juin 2026

[les frontieres du

masculin

mpossible de réduire la relation mere-fils
a une mecanique de désirs et d’interdits.
Impossible d’exclure la dimension méta-
physique de ce lien qui demeure 'atlas sur lequel chaque
homme dessine ses premieres frontieres. Les fils comme
les meres et leurs relations se caractérisent par leur
immense diversité. Il y a bien str la figure classique de
la mere, solaire et écrasante, décrite par Romain Gary?,
qui projette sur son fils un destin de géant, lui offrant
un socle narcissique indestructible, au prix cependant
d’une dette infinie. Peut-étre plus actuelle, la mere que
raconte aujourd’hui le jeune écrivain et poete américain
Ocean Vuong est une femme fragile et meurtrie. Dans
ses textes, 'auteur d’origine vietnamienne devient le
traducteur de sa mere analphabete traumatisée par
la guerre du Vietnam, celui qui met des mots sur son
silence, ses symptomes et le pourquoi des coups qu’elle
lui portait quand il était enfant. « J’ai lu que les parents
qui soufirent du syndrome de stress post-traumatique,
sont plus susceptibles de frapper leurs enfants. [...]
Peut-étre que lever la main sur son enfant, c’est le preé-
parer a la guerre », écrit-il2. Il ne s’agit plus ici de fusion
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castratrice, mais d’un fils hanté par le monde intérieur
de celle quiluiadonné lavie. L'évocation et les souvenirs
envoutants d’'Ocean Vuong ne sauraient, cela dit, faire
oublier la pluralité des meres d’hier et d’aujourd’hui :
absentes, omniprésentes, parfaitement ajustées, libres,
étouffantes, émancipatrices... La palette est infinie.

LA FONCTION PLUTOT
QUE LE GENRE

Mais pourquoi donc ce sujet est-il si peu considéré et
traité par notre société, alors que I'actualité nous montre
bien que le lien mere-fils est en pleine reconfiguration ?
Les mutations post-MeToo, I'éclatement des modeles
familiaux, les couples homoparentaux, les familles
monoparentales ont conduit a des réaménagements
salutaires : la question de la mere a quitté le domaine
purement biologique pour se déplacer vers la fonction
maternelle, qui est celle de la tendresse inconditionnelle
et du soin, fonction qui s’est affranchie du genre.

Pour éclairer ce chemin de créte, la pensée de Donald
Woods Winnicott demeure d’'une modernité absolue. Le
pédiatre et psychanalyste britannique ne regardait pasla
mere comme un simple objet
de pulsions pour le bébé, mais
comme un « environnement ».
Pour lui, la fonction maternelle
permet au fils d’habiter son
propre corps par le biais du hol-
ding et du handling, c’est-a-dire
en le contenant, en I'entourant
et enluidonnantles soins dont
il abesoin.

Cette « mere suffisamment
bonne » dont parlait Winnicott
n’est pas un modele de perfec-
tion, mais une figure capable
de supporter une désillusion
progressive. Elle est celle qui,
apres avoir été le monde entier
pour son petit garcon, accepte
de s’effacer par touches suc-
cessives en n’etant plus, pro-
gressivement, tout le temps disponible. C’est dans ce
leger manque, dans cet espace qu’elle lui laisse que son
fils commence a créer, imaginer, construire sa personna-
lité. Un fils qui a bénéficie d'un environnement maternel
suffisamment fiable pourra s’aventurer dans la vie avec
une certitude intérieure: celle d’étre digne d’exister. Sila
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LA réside o
Vveritable maturité
Masculine : étre
capable a’honorer
| source ade
son étre tout
en marchant
vers son propre
horizon

mere est trop parfaite ou trop prévisible, le fils n’apprend
jamais adésirer; sielle est absente, il s’effondre ; si elle est
trop intrusive, il ne peut pas développer son intériorité,
étre en connexion avec sa vie intérieure, ses sensations.
Le génie maternel réside dans une présence non invasive
qui laisse de la place au « je » dufils.

Ce qui compte pour ce dernier n'est pas le genre de celle
ou celui qui I'éleve, mais la présence de cette fonction
maternelle couplée a celle d’un tiers, que ce soit le travail,
une passion ou une autre figure d’attachement. Ce tiers
vient signifier au petit garcon qu’il n’est pas le tout de sa
mere. Sans cette respiration, le lien peut devenir pesant,
non par malveillance, mais par 'intensité d’un face-
a-face sans issue. Un homme qui a bénéficié de ce socle
solide pourra plus tard aimer une femme sans chercher
en elle un rempart ou une béquille, mais une partenaire.

L'CEUVRE D'UNE VIE

Passer du statut d’objet du désir maternel a celui d’homme
désirant et autonome est le grand ceuvre d’une vie : com-
ment exister par soi-méme sans trahir 'amour origi-
nel ? Comment faire avec la part d’'ombre et de grace de
cet héritage ? Grandir, ce n'est
pas tuer la mere en soi, c’est
la transformer en une figure
humaine. C’est sans doute la
que réside la véritable maturité
masculine : étre capable d’ho-
norer la source de son étre tout
en marchant vers son propre
horizon. Le fils devient alors
celui qui, ayant été porté, porte
a son tour un regard apaisé
sur celle qui fut son premier
paysage. C’est sans doute la le
défi masculin contemporain :
honorer le lien a la mere, cette
source de confiance narcissique
inépuisable, tout en inventant
une nouvelle virilité qui ne se
construit plus contre le fémi-
nin, mais avec lui, et engage
chaque homme dans les rapports entretenus avec toutes
les femmes de sa vie. C’est ce que ce dossier se propose
d’éclairer et d’explorer grace a de multiples pistes de com-
préhension et d’action. ®

1. In La Promesse de l'aube (Gallimard, “Folio”, 1973).
2. In Un brefinstant de splendeur (Gallimard, “Folio”, 2022).
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66 Larelation
d’une mere a son fils

est definie par _




JORDI SALAS/GETTY IMAGES - DR

Dans ce lien essentiel, F'amour se noue souvent autour
d’attentes, de projections et de séparations difliciles.
['éclairage d'un psychologue et psychanalyste sur ces
rapports intenses, parfois structurants, parfois ¢touffants.

PAR HELENE FRESNEL

KEVIN HIRIDJEE

Psychologue clinicien,

thérapeute de couple

et psychanalyste, il est
I'auteur de plusieurs

essais et vient de publier
Ce que les hommes
ne disent pas

(Albin Michel, 2026).

Quelles sont les particularités de
la relation d'une meére avec son
fils? Quelles sont les différences
avec le lien meére-fille?

K.H. : Comme tout ce qui se rap-
porte a la maternité, la relation
mere-fils ne saurait s’envisager
sans son hétérogénéite, ses évo-
lutions et ses variations. Du point
de vue du fils comme de celui de
la mere, il y a donc toujours « des
meres » qui coexistent et se che-
vauchent au fil du temps : la mere
telle qu’elle existe, telle qu’elle se
modifie au fil du temps; la mere en
tant que femme, telle qu’elle est et
change car la vie est discontinue,

avec des ruptures significatives,
apres la maternité, a la ménopause
également; et puis la mere en tant
que fille, dans ses liens avec les
grands-parents de son enfant.
Néanmoins, ce qui revient fré-
quemment dans le discours des fils,
c’est que la relation d’'une mere a
son fils est définie du coté de l'ex-
ces, alors que larelation au pere l'est
davantage du coté de I'insuffisance
oude la carence. Les peres sont sou-
vent « insuffisamment » quelque
chose, alors que les meres sont tou-
jours « trop » : trop présentes, trop
envahissantes, trop intrusives, trop
castratrices, etc. Peut-étre que cela
s’explique par le fait que, pour le
garcon, tout le chantier du dévelop-
pement se joue du coté de la diffé-
renciation et de la séparation. Une
fille peut davantage se construire
dans le prolongement de sa mere;le
garcon, lui, doit aussi s’en extraire
pour se constituer comme sujet.

Quelles sont les attentes

et projections maternelles

sur un gargon?

K.H. : Dans un systeme patriar-
cal, le garcon a pu donner a sa mere
I’espoir d’une vie meilleure que la
sienne, d’échapper aux difficultés
de la condition féminine, aux ine-
galités, etc. Cet idéal projeté sur le
fils peut s’avérer extrémement por-
teur et alimenter des destins excep-
tionnels, mais il peut tout aussi bien
étre écrasant pour certains gar-
cons, qui se retrouvent asphyxiés
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par cet amour maternel. Entre cer-
taines meres et leur fils, pour des
raisons toujours tres singulieres,
des « pactes » implicites peuvent
se nouer, et une mere peut vouloir
le meilleur pour son fils, mais aussi
attendre de lui qu’il accomplisse ce
qui lui a manqué ou lui a été refusé,
parfois a son insu.

Le complexe d'CEdipe est-il

une chimere?

K.H. : J’entends bien toutes les cri-
tiques qu'on adresse au complexe
d’(Edipe, mais il faut rappeler qu’il
énonce un interdit pour I'enfant et
la mere, celui de 'inceste : une mere
n‘appartient pas a son fils, il n’a
aucun droit sur elle ; et vice versa.
Meéeme dans des configurations
familiales différentes, la présence
d'un « tiers » qui sépare la mere et
I’enfant (le pere, un ou une com-
pagne, une seconde mere, etc.) est
un contre-pouvoir essentiel au déve-
loppement du lien entre le garcon
et sa mére. A cela s’ajoute qu’on a
souvent traité le complexe d’Edipe
uniquement comme un complexe
« positif » : le fils aime sa mere et
éprouve de I'agressivité envers son
pere. Or il existe aussi un cedipe
négatif, souvent passé sous silence,
ou le fils peut avoir de 'agressivité
vis-a-vis de la mere et un amour
tres fort vis-a-vis du pere. Et recon-
naitre la violence qui peut circuler
entre les meres et leurs fils, de part
et d’autre, me parait extrémement
important. LR X
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‘On peut prendre ses
distances avec sa mere
pour se protéger. Mais
ce qu’elle a laisse en nous,
comment I'oublier?"”

00

Quel regard le garcon porte-t-il
sur sa mere?

K.H. : Les garcons portent souvent
sur leur mere un regard tres idéalisé
ou, a 'inverse, tres dénigrant, mais
ils accedent difficilement aun regard
ambivalent, a voir la mere telle
gu’elle est et non telle qu’ils aime-
raient qu’elle soit. Il y a peut-étre
chez eux une difficulté plus grande a
supporter la réalité de la femme der-
riere la mere, comme si la mere res-
tait marquée d’'une beauté immense,
éblouissante et, donc, forcément
décevante. Cette phrase de Romain
Gary résume tout : « Avec 'amour
maternel, la vie vous fait a ’'aube une
promesse qu’elle ne tient jamais. On
est obligé ensuite de manger froid
jusqu’a la fin de ses jours. » Une des
difficultés consiste pour ces gar-
cons a parvenir a voir la mere dans
ses différents états, dans sa totalite
mais aussi dans sa vulnérabilite.
Cela crée parfois chez les meres le
sentiment que les garcons sont peu
empathiques a leur égard, qu’ils se
comportent comme des « ayants
droit », qui attendent de recevoir ce
qu’ils estiment étre leur di.

Quand I'amour maternel vire-t-il
a lI'investissement excessif?

K.H. : Le moment ou cela dérive,
c’est quand la mere ne regarde plus
I’enfant réel, mais qu’elle attend de
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lui qu’il lui refléte sa propre valeur
de mere et de femme. Cette mere
pense donner alors qu’elle demande.
Elle croit aimer alors qu’elle implore
d’étre aimée. On entre alors dans ce
qu’on pourrait appeler des scénarios
narcissiques de la parentalité : 'en-
fant devient le faire-valoir, le ventri-
loque de sa mere. Pour autant, qu'on
se rassure : on peut énormément
aimer son enfant tout en gardant une
bonne distance. Beaucoup de meres
ont peur de trop aimer leur garcon,
crainte largement relayée par une
psychanalyse qui a longtemps preé-
senté 'amour maternel comme
fusionnel, pathogene, dangereux, par
opposition a 'amour du pere supposé
structurant. Or, personne ne peut
se retenir d’aimer. Ce qui importe,
c’est de rester vigilant lorsqu’on se
met a espérer que notre enfant nous
répare. Al’impﬂssible, nul n'est tenu.

Comment peut-on, en tant que
mere, éviter les exces?

K.H. : « Grandir est un acte agres-
sif », disait le pédiatre britannique
Donald W. Winnicott. Il est inutile
de répondre aux exces d’'un enfant
ou d’un adolescent sur le méme ton
que lui. Nous avons, en tant que
parents, a tolérer I'agressivité et a
demeurer présents et résistants aux
attaques. Pour Winnicott, la mere
« suffisamment bonne » est une
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force tranquille. Grace a son atti-
tude, 'enfant va pouvoir intégrer
cette capacité a voir 'autre tel qu’il
est et non uniquement a travers ses
propres besoins. La rencontre de
'autre comme différent de soi prend
du temps, et dans certaines relations
mere-fils, elle n’arrive jamais vrai-
ment, hélas. Il me semble que larela-
tion passionnelle de certains ados
avec leur mere s'explique aussi parce
que 'adolescence est un moment de
deuil, pour la mere comme pour
I'enfant. Chez la mere, cela coincide
souvent avec d’autres bouleverse-
ments, parfois avec la ménopause;
chez 'enfant, c’est le deuil de 'en-
fance et de la douceur de la séduc-
tion cedipienne. A ce moment, il
faut parvenir a tolérer de s’ignorer,
d’ignorer l'autre et d’étre ignoré
par lui. A I'adolescence, les garcons
revendiquent, a juste titre, le droit
d’échapper a leur mere. Ces garcons
peuvent sembler caractériels, mais
de leur point de vue de fils, 1ls n'ont
pas le choix : pour se construire
comme hommes, pour rencontrer
une femme ailleurs, 1ls doivent se
séparer, parfois « cotite que cotte ».

Faut-il couper les ponts avec

une mere castratrice?

K.H. : On peut tout a fait prendre
ses distances avec sa mere pour se
protéger. Mais ce qu’elle a laissé en
nous, comment 'oublier ? Sa pré-
sence intérieure ne peut pas étre
éradiquée. Il faut pouvoir compo-
ser avec les résidus qu’elle a laissés,
négocier avec ce souvenir, S’éloigner
est préférable, surtout lorsqu’'on n’a
plus rien a se dire. Mais on n’extrait
jamais sa mere completement de soi.
Lorsqu'on devient adulte, une mere
terrible devient une femme vieillis-
sante, parfois désolée, parfois encore
blessante, certes, mais emportée elle
aussi par le temps, a qui 'on doit,
pour le meilleur ou pour le pire, de
nous avoir mis au monde. @



Soeurs, peres, partenaires...
Trouver

sa place

Dans certaines familles, mere et fils occupent partfois tout I'espace.

Les soeurs se demandent si elles comptent autant. Les peres hésitent entre
retrait et autorité. Les partenaires craignent la rivalité. Trois spécialistes
décryptent les dynamiques familiales qui se jouent autour de ce duo.

PAR AURORE AIMELET

DR

STEPHANIE HAXHE

Docteure en psychologie
clinique, thérapeute familiale,
elle est I'autrice de Freres

et Sceurs, des liens a soigner
(Eres, 2024).

ANTOINE GUEDENEY

Professeur de pédopsychiatrie,
il a publié Du bon usage

des peres, petit guide de
lI'alliance entre parents

(Odile Jacob, 2023).

ERIC TRAPPENIERS

Psychothérapeute de couple
et de la famille, il est I'auteur,
avec Lucie Versnaeyen,

de Soigner les blessures
familiales (Erés, 2025).
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LES SCEURS

Ce qu’elles imaginent. Grandir aux cotés de freres
qui semblent occuper une place de choix dans le coeur
de leurs meres peut donner I'impression de passer au
second plan. Sans que personne ne l'ait vraiment voulu,
les sceurs peuvent intérioriser I'idée que leurs besoins
comptent moins. Peu a peu s’installe un sentiment
diffus d’invisibilité. S’il n’est jamais nommé, il peut se
transformer en ressentiment.

Le vrai probleme, selon la psychologue Stéphanie
Haxhe. « Les filles continuent d’étre sollicitées davan-
tage que leurs freres et investies différemment, notam-
ment par les meres, qui sont parfois plus conciliantes
avec les garcons. C’est un héritage du patriarcat que
nous avons tous intériorisé. Pour certaines d’entre
elles, avoir un fils, un enfant du sexe longtemps consi-
dérée comme fort, peut nourrir une forme de gratifica-
tion narcissique. La relation avec une fille, elle, peut
réveiller des tensions vécues avec leur propre mere. Le
sentiment d’injustice peut alors éclore tres tot. Et se
raviver a ’age adulte, lorsque freres et sceurs fondent
a leur tour une famille. Les petits-enfants nés des fils
peuvent sembler davantage investis que ceux @@ @
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nés des filles, réveillant d’anciennes blessures. Méme
si les modeles familiaux évoluent, certaines traditions
(comme la transmission du nom) continuent symbo-
liquement de privilégier les fils. Mais 'arrivée de la
génération suivante peut aussi réparer des choses. La
maternité rapproche parfois les filles de leurs meres et
ouvre la possibilité d’un lien plus apaisé. »

Pour avancer. Une premiere étape consiste a s’inter-
roger : qu’attendent les sceurs de leur mere ? Quelle
relation aimeraient-elles entretenir avec elle ? Que sou-
haitent-elles rééquilibrer dans le lien a leurs freres ? Il
n’y a pas d’age pour demander justice ! Les filles peuvent
ainsi interpeller leurs meres sur ces résidus de sexisme
ordinaire qui continuent peut-étre d’influencer leurs
comportements et leurs attentes. En évitant les accu-
sations et les reproches, elles gagneraient a partager ce
qu’elles ressentent. Y compris aupres de leurs freres,
puisque ce systeme enferme tout le monde : s’ils ont par-
fois bénéficié d'une position privilégiée, ils ont aussi pu
souffrir des stéréotypes qui entourent la masculinite.

LES PERES

Ce qu’ils imaginent. Leur role devrait pourtant etre
essentiel. Dans I'imaginaire collectif, ce sont eux qui
introduisent une séparation salutaire entre les meres et
les enfants. Mais face a des duos tres soudes, cette fonc-
tion peut se retourner contre eux, charriant I'idée d’avoir
acouper les précieux cordons ombilicaux. Certains peres
se retirent alors, découragés. D’autres surcompensent
par I'autorité. Beaucoup ont le sentiment d’occuper une
place ingrate et regrettent de ne pas avoir pu, ou su,
s'imposer comme une autre figure centrale.

Le vrai probleme, selon Antoine Guedeney,
pédopsychiatre. « C’est la société qui délegue tra-
ditionnellement la fonction de caregiver aux meres.
Pourtant, le caregiver est simplement la personne qui
prend soin de I'enfant et a laquelle celui-ci s’attache,
peu importe son sexe ou son genre. Les hommes sont
des femmes comme les autres! Ils ne sont pas des tiers
séparateurs qui ont pour role de briser ’harmonie.
Autrement dit, il n’existe pas de fonction biologique
prédéterminée, qui réserverait le lien d’attachement
principal aux meres. L'enfant peut nouer une relation
intime avec n'importe quel adulte qui s’en occupe. Il n’y
a pas plus d’instinct maternel que d’instinct paternel;
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il ya un instinct humain. La fusion entre les fils et leurs
meres releve donc davantage d’'un fantasme culturel
que d’une nécessité psychique. Et si les enfants gran-
dissent bien aupres d’une figure d’attachement, ils se
développent encore mieux lorsqu’ils peuvent compter
sur deux adultes impliqués. »

Pour avancer. Si les peres se sentent a I’écart de la rela-
tion mere-fils, c’est peut-étre qu'une triade n’a pas pu se
constituer de maniere souple. Soit parce que les meres
ont occupée toute la place. Soit parce qu’eux-mémes se
sont progressivement retirés. Dans ce cas, il peut étre
utile d’opter pour une introspection : quest-ce quiles a
empeéchés d’investir pleinement leur role parental ? Des
tensions conjugales ? Un manque de confiance en eux? Le
sentiment de ne pas étre légitimes ? Une priorité donnée
au travail ou au couple ? S’ils ont manqueé de disponibilité
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dans le passé, quelle qu’en soit la raison, ils peuvent s’en-
gager davantage aujourd’hui. Ce qui compte désormais,
c’est la décision de nourrir concretement le lien.

LES PARTENAIRES

Ce qu’ils imaginent. Vivre avec des hommes dont le lien
a leurs meres est tres fort peut donner 'impression d’en-
trer dans une relation a trois. Les partenaires se sentent
parfois compareés a des figures idéalisées, impossibles a
détroner. Parce que ces modeles ne sont pas des concur-
rentes ordinaires, la jalousie s’accompagne souvent de
culpabilité. Cette ambivalence peut fragiliser la confiance
au sein du couple et susciter un doute sur sa propre place.
Le vrai probléme, selon Eric Trappeniers, psycho-
thérapeute de couple et de la famille. « Rencontrer
un homme, c’est aussi rencontrer sa famille, et dans la
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S'lls bénéficient
oarfols d'une
position privilégiée,
les fils peuvent
AussI souffrir des
steréotypes
qui entourent
la masculinite

plupart des cas, sa mere. Donc ses mythes, ses valeurs,
ses regles, ses habitudes, différentes des siennes. Et
ces systemes peuvent parfois entrer en collision. Les
conjoints acceptent volontiers les codes de leur propre
famille. Ceux de 'autre peuvent en revanche étre percus
comme une intrusion ou une menace. Chacun peut alors
étre tente de défendre son territoire. Dans ce contexte,
I'attitude des fils joue un role central. Inconsciemment,
ils peuvent utiliser leurs partenaires pour se différen-
cier de leurs meres, s’en libérer, parfois s’y opposer. 11
arrive qu’ils choisissent une personne quiincarne exac-
tement l'inverse de ce qu'elles attendaient, et qu’ils char-
geront, plus ou moins tacitement, de poser des limites
a leur place, eux qui sont probablement enfermés dans
une forme de loyauté. Lorsque des enfants arrivent,
les tensions peuvent encore s’intensifier. La naissance
réactive parfois des blessures narcissiques et ravive des
sentiments de possessivité. »

Pour avancer. Dans ces situations, le dialogue entre
les générations est essentiel. Mais c’est souvent aux fils
qu’il revient d’ouvrir la discussion, de nommer les ten-
sions et d'instaurer des limites. Il ne s’agit pas d’exiger
'amour entre tous, mais au minimum le respect. Et peut-
étre aussi de sortir d’'une vision caricaturale des belles-
meres, trop souvent décrites comme des adversaires. La
rivalité feminine, encore tres entretenue dans la societe,
est un piege. A I'image de la sororité, que I'on redécouvre
aujourd’hui, larelation avec ces figures d’autorité ou d’at-
tachement peut aussi étre pensée comme une alliance
possible. A condition d’accepter de voir, derriere les
meres, les femmes qu’elles sont. ®
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Letlre

1 ma mere

Parce qu’ils sont trop intimes, trop simples, ou parce qu’il est d¢ja
trop tard, certains mots restent sans voix. « Et si vous les

¢criviez? » Entre souvenirs et confidences, gratitude et reproches,
dix fils nous ont confié¢ la force et la complexité de ce lien unique.

PROPOS RECUEILLIS PAR AURORE AIMELET

e 11 mars dernier, le DJ et chan-
teur Mosimann, figure de lascene
électro francaise, confiait sur
France Inter : « Je crois qu’on
ne réalise pas vraiment sur le moment, et pourtant, il
y a quelqu’un qui passe son temps a traduire le monde
pour nous. A prendre le chaos et a le rendre vivable,
a simplifier ce qui est trop grand pour notre age, un
gateau avant de diner, un bisou magique, une phrase
dite au bon moment, un “Ca va passer”. Et souvent,
ca passe, parce que certaines personnes ont ce super-
pouvoir : croire en toi avant méme que tu saches qui tu
es, te voir tomber avant que tu saches marcher, t'ima-
giner heureux avant méme que tu comprennes ce que
ca veut dire. C’est quand méme fou quand on y pense,
quelgu’un qui consacre une partie de sa vie a préparer
la tienne, quelqu’un qui avance dans le monde avec un
morceau de ton avenir dans la téte. » Dixhommes, petits
et grands, ont répondu a notre invitation a écrire a leur
tour quelques mots aleur maman.
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Miguel, 62 ans

« Ma chere maman,

Chez nous, on ne disait pas beaucoup les choses. On se
levait tot, on faisait ce qu’il fallait faire, et puis voila.
Les sentiments, ca restait discret. Je me souviens de
tes gestes plus que de tes mots. Ta main sur mon épaule
quand j’ai eu le “bacho”. Les grandes déclarations, ce
n’était pas dans nos habitudes. Aujourd’hui, je viens
te voir a la maison de retraite. On parle de la pluie ou
des macarons qui sentent bon. Et ¢’est bien. A samedi,
maman. »

Hugo, 16 ans

« Mams,

Je sais que je te dis tout le temps : “Laisse-moi tran-
quille.” Oui, d’accord, c’est un peu nul. Mais ¢a me tend
quand tu me poses des questions, et je trouve que tu
stresses beaucoup pour rien. Mais je sais aussi que si je
rentre tard, tu ne dors pas vraiment ou fais semblant de
lire. Et je sais que si un jour j’ai un gros probleme, c’est
tol que jappellerai en premier. Je ne te le dirai jamais en
face parce que c’est trop génant, mais mercid’étre la. Et
aussi... arréte de raconter des trucs sur moi quand tes
copines viennent a la maison. »
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Laurent, 46 ans

« Je voulais te dire que j’avais gardeé la maison. Ta
maison, celle que tu aimais tant parce que tu disais
qu’elle avait une ame. Depuis que tu n’es plus 1a, j’y vais
de temps en temps. J'ouvre les fenétres, je fais le tour
des pieces, je tonds le gazon et j'ai I'impression que
quelque chose de toi est resté la. Dans lalumiere et dans
le silence aussi. On me dit qu’il faudrait la vendre, que ce
serait plus simple. Mais je n’y arrive pas. C’est peut-étre
ma facon a moi de continuer a venir te voir. »

Célestin, 34 ans

« Maman,

Je suis tellement heureux d’étre ton fils! Et de parta-
ger la méme passion que toi, et du coup le méme métier.
J’aime nos discussions interminables sur la médecine.
Tu m’as tout appris — mes profs de fac un peu aussi. Ce
qui est drole maintenant, c¢’est quand tu me demandes
mon avis. Je ne sais pas si tu I'attends vraiment ou si
c’est juste pour me faire plaisir. Parce que tu le fais aussi
avec Quentin, qui pourtant n’y connait rien! Il se joint a
moi pour te dire que nous avons de la chance de t’avoir. »

Lionel, 41 ans

« Tu es la seule personne qui me traite encore comme
sij’avais 12 ans. Tu m’appelles presque tous les jours.
Pas longtemps, mais quand méme. Pour savoir si j’ai
bien mangé. Si je ne travaille pas trop. Si je mets un
manteau quand il fait froid. Si j’ai pensé a prendre
mon parapluie. A faire réviser la voiture. Tu me dis :
“N’oublie pas de dormir, hein ?” Parfois, ca m’agace un
peu, je 'avoue. Mais les jours ou tu ne m’appelles pas,
je regarde mon téléphone. »

Jules, 4 ans

« Maman,

Je te prépare un joli cadeau pour ta féte mais je peux pas
te dire qu’est-ce que c’est, sinon ce sera plus une sur-
prise. Je t’aime, maman. Surtout quand on va a la pis-
cine, parce que je trouve que tu nages tres bien. Un jour,
guand je serai grand, je nagerai aussi bien que toi. »

Antoine, 43 ans

« Véronique,

Il y aune phrase que j’ai attendue longtemps : “Je suis
fiere de toi.” Mais rien n’était assez bien, tout était tou-
jours a ameéliorer. Tu disais que 'exigence était une
facon d’aimer... Cela fait huit ans qu’on ne se parle plus.
J’ai longtemps essayé d’expliquer, j’ai voulu réparer. Un
jour, J’al compris que je devais prendre de la distance
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pour grandir et devenir quelqu’un. Ce n’est pas une vic-
toire. Il yaencore des moments ou j'ai envie de t’appeler.
Je ne sais pas si nous nous reparlerons un jour. Peut-étre
que je devrais vraiment t’écrire ? »

Maxime, 29 ans

« Maman,

Quand j’étais petit, je pensais que toutes les meres
travaillaient tard et s’endormaient devant un film a
moitié commencé. Je pensais que c’était normal que tu
dises “On verra le mois prochain” quand je demandais
quelque chose. Je ne voyais pas que tu comptais. Tu fai-
sais comme si c’était facile. Aujourd’hui, je mesure ta
force et ton courage. Je sais tout ce que tu as fait pour
moi. Et ¢’est maintenant a moi de prendre soin de toi.
Je t’aime. »

Jean-Pierre, 79 ans

« Ce que jaimerais dire a ma mere ? Oh ! Elle n’est plus
la depuis longtemps, voyez-vous... Mais peut-étre qu’elle
me mangque toujours. Pourtant, je suis un vieux mon-
sieur et j’ai eu une belle vie. Deux fils, une fille, et main-
tenant une ribambelle de petits-enfants! Seulement,
dans la vie, 1l n'y a pas beaucoup de relations comme
celle-ci. Elle se passe de commentaires, apres tout. Et
mes souvenirs m’échappent pour vous dire quelque
chose de précis. Le lui dire a elle ? Elle me manque... »

Minh, 51 ans

« Ma,

J’ai toujours pensé que tu étais une mere un peu étrange.
Les autres mamans venaient aux réunions de parents
d’éleves et savaient toujours ou étaient leurs enfants.
Toi, tu pouvais partir tout un week-end au dernier
moment ! Quand j’étais adolescent, je t’en voulais un
peu. J’aurais voulu une mere plus classique. Mais quand
on y pense, tu m’as donné autre chose : I'idée qu’'on peut
vivre sa vie a sa maniere. Que la liberté, c’est sacré! Et
finalement, c’est peut-étre le plus beau des héritages. » @

29

Juin 2026 47




]

DOSSIER
MERE & FILS

48 Juin 2026

Réinventer

le lien

a ['age adulte

Entre attachement et détachement, proximité et
séparation, la relation mere-fils oscille et se cherche
au fil des ages. Voici quelques pistes d’action et

de réflexion pour, de part et dautre, trouver la bonne

distance et, ensemble, préserver 'amour.
PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA
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VIRGINIE MEGGLE

Psychanalyste, elle est I'autrice
notamment d’Entre mere et fils,
comprendre ce lien si particulier
et le réinventer a chaque étape
de la vie, et d’Entre mere et fille,
une histoire d'amour et de
transmission (Eyrolles, 2026, 2024).

SYLVIE ANGEL

Psychiatre, thérapeute familiale et
psychanalyste, cofondatrice

et directrice du centre Pluralis, a
Paris, elle est 'autrice notamment,
avec Philippe Gutton et Aldo
Naouri, des Meres juives n'existent
pas (Odile Jacob, 2005).

DU COTE DES FILS

Accepter de « trahir » sa mere

« Un fils a toujours peur de perdre 'amour de sa
mere, souligne Virginie Megglé. De la décevoir, de lui
déplaire. Le premier stade de la relation est tellement
fort, intense, qu’il est difficile d’y renoncer. De renon-
cer notamment au fantasme d’étre le plus beau, le plus
grand, le meilleur, a ses yeux. »

Or, il est nécessaire d’en passer par la pour grandir, pour
devenir « qui on est », et non pas ce qu’elle révait que I'on
soit. D’assumer - et imposer - ses propres choix (de vie,
de carriere, d’orientation sexuelle, de partenaires...),
sans rester enfermé dans ses projections, ses fantasmes,
son idéal d’homme a elle. « C’est passionnant, de cesser
de correspondre consciemment et inconsciemment au
désir maternel, poursuit la psychanalyste. De pouvoir
“trahir”, non pas pourblesser, mais pour dépasser la peur
de trahir: de ne pas s’interdire par crainte de trahir. On
s’apercoit en général finalement que 'on n’a pas trahi. Ily
a des moments ou 'on se détache, on change, on se posi-
tionne contre. Oui, on “trompe” sa mere ! C’est souvent
une étape nécessaire, pour cesser de n’étre qu’'un fils.
Mais c’est aussi une facon finalement de poursuivre son
“projet” originel : elle a donné naissance a un fils, a lui de
naitre a son tour en tant qu’homme. Quand on a compris
cela, la relation peut étre vraiment belle. »

Poser et se poser des limites

Comment resister aux débordements de la relation ?
Aux attentes parfois excessives d’'une mere ? A ses
propres contradictions intimes ? « La question des
limites est fondamentale pour ne pas se laisser envahir,
développe Virginie Megglé. Mais il ne suffit pas de dire :
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“Ne m’appelle pas tous les jours”, ou “Je ne t’appellerai
pas tous les jours”, ou “On ne va s’appeler qu'une fois
par semaine”... La vraie difficulté, pour un fils, est de se
poser des limites a soi-méme, pour pouvoir se penser et
se positionner en tant quhomme. Pouvoir se dire, par
exemple : “Ce soir, si ma mere m’appelle, je ne lui réponds
pas, parce qu’elle a déja appelé ce matin.” Ce non a soi-
méme peut etre douloureux sur le moment, passer par
des négociations sentimentales, émotionnelles, passion-
nelles complexes. Mais si on se le dit bien, si on arrive a
se dépasser — dépasser notamment la peur de “perdre”
sa mere, voire de la tuer en s’éloignant -, le plus extraor-
dinaire, c’est que la mere finit par le supporter. »
Encore faut-il avoir revisité les notions de devoir, de
« bon fils », ne pas se laisser maltraiter par la culpabi-
lité (non, 'amour filial n’exige pas le sacrifice de soi) et
résister aux formes plus ou moins ouvertes de chantage
affectif. « Mais c’est a ce prix-la qu’un garcon peut fina-
lement éviter d’accuser sa mere de tous les maux : non,
ce n'est pas a cause d’elle qu’il n’y arrive pas, mais grace
a lui-méme qu’il y arrive. C’est ainsi que, peu a peu, on
transforme la relation, on la recompose. »

DU COTE DES MERES

Accepter d’étre détronée

Laisser un fils voler de ses propres ailes, cela fait partie
du contrat de départ. Mais force est de constater que
c’est souvent plus difficile qu’on I'imaginait.

« Non seulement on a été pendant des années la plus
belle, 1a plus forte, la meilleure dans les yeux de son fils,
mais on a été aussi comblée, a sa naissance, par tout ce
qu’il est, tout ce qu’il a, et que I'on n’est, que I'on n’a pas,
explique Virginie Megglé. Lorsque ce fils s’éloigne, il va
falloir non seulement renoncer a cette place centrale
dans savie, mais aussi affronterla peur de perdre ce sen-
timent de puissance qu’il nous a donné. Faire face a des
mangques, d’autant plus douloureux qu’ils sont définitifs.
Il yalaun passage a opérer, qui demande un travail per-
sonnel de deuil, de détachement, nécessaire pour laisser
la place a un lien nouveau. »

L’enfant n’est plus, place a un homme, avec qui une dis-
tance de respect s'impose : on ne le touche plus, on ne
le regarde plus de la méme facon. Lui aussi nous consi-
dere autrement. Tout I’enjeu est d’accompagner tous
ces changements plutot que les subir, de ne pas se sentir
rejetée, abandonnée parce que désormais « il fait sa
vie », mais de chercher activement une nouvelle place
dans cette nouvelle vie. « Quand on y arrive, c’est tres
beau, note la psychanalyste. On ne sent pas diminuée,
mais grandie. » LR X
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Accueillir sa ou son partenaire
Certes, on a été son premier amour,
mais il faut savoir quitterlascene sur
la pointe des pieds et jouer finement
avec ses propres démons (rivalite,
jalousie, peur d’abandon...), des lors
qu'un ou une autre entre de plain-
pied dans sa vie. Endosser le role de
«belle-mere », en évitant les faux pas.
« Eviter notamment la competition
avec sa belle-fille ou la position auto-
ritaire, souligne Sylvie Angel. Des réglages s’imposent,
pour trouver la bonne distance émotionnelle : avec elle,
comme avec lui. Il vafalloir de nouveau réinventer le lien,
étre créative. Que cette personne nous plaise ou pas, elle
va partager la vie de notre fils, I'influencer a sa maniere,
le transformer. Dans tous les cas, le premier devoir est le
respect : de ses différences a elle et de ses choix a lui. Pour
maintenir des liens affectueux, il importe de faire preuve
de souplesse, d’ouverture, de compréhension. Sans en
faire trop non plus pour se faire aimer. »

Ne pas juger, ne pas critiquer, et surtout ne pas « intru-
ser ». « L'intimité du couple est primordiale, précise
Sylvie Angel. Ne sous-estimez pas les petits détails :
ranger la maison, trier le linge... Mieux vaut oublier. Ne
pas se méler non plus des crises et autres disputes. Ne
pas interférer. »

Se recentrer sur sa propre vie

Se (ré)investir dans sa vie professionnelle, relationnelle,
amoureuse — y compris en s’ouvrant a une nouvelle rela-
tion, parfois mal acceptée, mais qu’il convient d’assumer
et de faire reconnaitre —, s’engager dans des projets qui
nous passionnent... Autant de conditions a une relation
équilibrée avec un fils, méme si certains peuvent parfois
se sentir alors un peu abandonnés.

« Penser a soi, s’épanouir (de nouveau) en dehors de cette
relation, est aussi un geste d’amour pour son fils, affirme
Virginie Megglé. Ne pas lui laisser croire que c’est lui le
plus important pour soi (méme si c’est vrai!) lui ouvre la
possibilite de vivre ailleurs, autre chose. »

Allégé du fardeau d’avoir a combler sa mere, du devoir de
la protéger, de la rassurer sans cesse, un fils peut enfin
vivre sa vie d’homme. Et le lien entre les deux devient
moins « attachant », plus équilibré : un rapport d’égale
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A relation
Mmere-fils,
on peut
toujours

I'ameliorer”

 SYLVIE ANGEL, PSYCHIATRE
ET PSYCHANALYSTE -

a égal. « Méme a distance, on peut
trouver la juste attitude, le juste mou-
vement, confirme Virginie Meggleé :
une forme de séparation heureuse, ou
ce qui compte, c’est de sentir, méme
de loin, que son fils va bien, qu’il se
conduit “bien”, avec sa conjointe, avec
ses enfants... Larelation est plus géné-
reuse, moins dans 'attente. Elle va
dans le sens de lavie. »

POUR LES DEUX

S'intéresser al'autre

« Rien n'est jamais figé dans la relation mere-fils, insiste
Sylvie Angel. On peut toujours 'améliorer si chacun fait
un effort pour comprendre - et respecter - le fonction-
nement de 'autre, et pour entretenir un minimum de
contact. Quitte a prendre I'initiative, sans fierté dépla-
cée : envoyer un mot gentil par messagerie par exemple,
juste pour prendre des nouvelles, donner signe de vie.
“J’al trouvé un article qui peut t’intéresser”, “J’ai ren-
contré un ami a toi”, “Ton entretien s’est bien passé ?”...
Tous les prétextes sont bons pour cultiver le lien sans
étre intrusifve. Et toutes les occasions, bonnes a saisir
pour entrer dans le monde de l'autre, essayer de le com-
prendre, s’y intéresser. »

Faire des choses ensemble

« Le lien mere-fils retentit de cette différence de capa-
cité ou d’envie d’exprimer des émotions, remarque
Sylvie Angel. Plut6t que de forcer I’échange intime, et
rater une fois de plus un téte-a-téte au restaurant, mieux
vaut parfois trouver une activité a partager : s’inviter a
un spectacle, aller voir un film ensemble, une expo, vivre
un moment fort a deux... Ce partage d’émotion, qui peut
déboucher sur une vraie discussion, renforce le lien. »
Rire ensemble

« L’humour est la meilleure arme a partager pour créer
ou preserver la complicité, suggere Sylvie Angel. On peut
notamment rire ensemble de la relation, des déborde-
ments de chacun... Cela aide a prendre du recul, et
parfois a déjouer un conflit. L'humour juif est riche de
blagues sur les duos mére-fils. A partager plutot que de
se déchirer. » @
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DELPHINE GHOSAROSSIAN/FTV

LA BIBLIOTHERAPIE D’AUGUSTIN TRAPENARD

Normalien, agrégé d'anglais, il présente

La Grande Librairie, le mercredi a 21h05
sur France 5, et variétés, le samedi a13h 30
sur RTL. Il est aussi le parrain de 'ONG
Bibliotheques sans frontieres, qui favorise
l'acces da I'éducation, I'information et la
culture en France et dans le monde entier.

Pour Folcoche

n personnage de roman qui s’est changé
en nom commun. Accrochez-vous :ily
en a plein! Pour parler d’'une orpheline,
d’un aventurier, d’'une nymphette ou
d’un séducteur, on dit souvent Cosette,
Robinson, Lolita ou Don Juan! Le per-
sonnage auquel je pense, c’est I’'archétype de la
mauvaise mere. Folcoche, vilaine contraction de
« folle » et de « cochonne ». Folcoche, aussi cruelle
que perverse, qui siffle encore son venin depuis la
sortie, il y a pres de quatre-vingts ans, de Vipere
au poing. Il me suffit de prononcer son nom pour
revoir Alice Sapritch lancer, sur I’écran de la télé,
sonregard assassin, Pour revivre le froid qui saisit
un fréle petit garcon surnommeé Brasse-Bouillon.
Pour ressentir les coups de fouet et de fourchette.
Pour éprouver la faim qui tord le ventre et la soif
de vengeance ! Quand Hervé Bazin fait paraitre,
en 1948, son tout premier roman, il se mur-
mure que Folcoche est sa propre mere et qu’il n’a
rien inventé. C’est évidemment beaucoup plus
compliqué.

Au fil des années, le mythe s’est un peu estompé.
L’écrivain revient volontiers sur la teneur auto-
biographique de son plus grand succes. Dans sa
région, on y a d’ailleurs toujours vu une fiction.
Et la récente enquéte! de la journaliste Emilie
Lanez, nourrie d’archives familiales, policieres
et médicales, avance méme qu’il se joue dans
Vipere au poing une pure mystification. Un sale
mensonge — pour ne pas dire un matricide sym-
bolique - concocté, entre deux séjours en prison
et a I’hopital psychiatrique, par un expert en
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manipulations. Ce qui pose ici question, plus
encore que la haine d’un fils pour sa mere, c’est
le triomphe de ce roman vendu a des millions
d’exemplaires. Pourquoi ce livre nous a-t-il tant
marques ? J'y vois, pour ma part, la mise en scene
d’un cauchemar, et la réalisation d’un fantasme
pour le moins familier. Celui qui consisterait,
pour un fils, a se libérer, autant que possible, de
I’'emprise de sa mere.

Ce que Folcoche interroge, en tant que person-
nage, c’est bien 'attachement filial et maternel.
Ce neoeud qui nous relie et nous enchaine tout
a la fois. Ce lien si singulier dont la mytholo-
gie, la psychanalyse ou la littérature n’ont cessé
de s’emparer pour montrer la difficulté de s’en
émanciper. Et le coup d’éclat d’'Hervé Bazin, c’est
d’essayer de le briser, ce lien. Jusqu’a cette scene
impressionnante ou il tente d’empoisonner sa
propre mere. On notera — c¢’est important — qu’il
n’y parviendra pas. Et qu’il échouera, jusqu’au
bout, a se défaire des griffes qui I’enserrent.
Quand, alafin de Vipére au poing, on le voit jubiler
d’avoir vaincu Folcoche, personne n’est dupe, pas
meme lui, du monstre qu’il a créé et qui s’appréte
a le dévorer. Apres tout, que reste-t-il d’Hervé
Bazin, mort il y a tout juste trente ans, sinon sa
gorgone de papier ? On lui en reparlera toute sa
vie. Elle reviendra comme un fantome dans plu-
sieurs de ses écrits. Et contrairement a lui - c’est
la revanche du personnage sur son auteur et sans
doute 'ultime victoire de toutes les meres —, elle
est entréee dans le dictionnaire. @

1. Folcoche (Grasset, 2025).
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DES REPONSES
DES CLES
DES CONSEILS

CEST

VLK,

« La vraie beauté tient a la personnalite,
A la démarche, au sourire, d la VoIx..
Ce qui fait lldentité d'une personne est
précisément ce qui la distingue », dit 1o
psychiatre Vannina Micheli-Rechtman
dans notre enquéte sur notre rapport
A notre image. C'est de leur singularité
aussi gue témoignent les enfants

qui grandissent avec un trouble dys,
un TDAH ou une hypersensibilité, dans
'article que nous leur consacrons, ou
ceux gqui pensent trop dans la rubrique
« Autopsy » Autant de personnalités
qui font la richesse de ces pages.
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SE reconcﬂler avec

CALINE MAJDALANI
Psychologue clinicienne, associée
au Centre des troubles anxieux

et de I'hnumeur (CTAH, Paris),

spécialisée dans les troubles
du spectre bipolaire et la

dysmorphie corporelle, elle est Selfies, stories, visioconférences.. Jamais NOUS

I'autrice notamment de Traiter la

dysmorphophobie, I'obsession N‘avons eu autant acces a notre pOIrOTtre et jOmOiS

de I’ d, 2025). . o . ” .
RlippRreace (Ao 2025) nous ne l'avons autant dénigré. Le probléeme :

VANNINA le regard que nous portons sur nous. Quelques

MICHELI-RECHTMAN . . g
e HIBB S ClIS s o ubIsS changements dans nos habitudes aideront d

e ennduies almeTiares, NOUS considérer avec bienvelllance.

psychanalyste, vice-présidente de

I'association Espace analytique, PAR VALERIE JOSSELIN
elle est I'autrice notamment des

Nouvelles Beautés fatales (Erés,

2022), traduit dans plusieurs

langues.

JORDI SALAS/GETTY IMAGES
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ur Zoom, j’ai du mal a regarder mes colle-
gues, confie Claire, 46 ans. Je reste focali-
sée sur mon visage dans la petite fenétre.
J’ai commencé a remarquer mon grand
front, mes poches sous les yeux... Alafin
des réunions, je suis persuadée d’avoir
’air épuisée. » Smartphones, caméras
et réseaux sociaux ont fait de nous les
spectateurs permanents de notre propre
apparence. Mais ce miroir technologique est
trompeur. Comme 'ont montré la psychanalyse et la philoso-
phie, I'image corporelle n'est pas un simple « reflet » mais une
représentation intérieure, nourrie par I’histoire personnelle,
les émotionsetle regard des autres. « On peut méme dire qu’il
existe plusieurs corps, explique Vannina Micheli-Rechtman:
le corps biologique; le corps vécu, ressenti de I'intérieur,
que Maurice Merleau-Ponty nommait le “corps propre”; et
I'image du corps, lareprésentation psychique que nous nous
en faisons. Or ces trois dimensions ne coincident jamais par-
faitement. C’est dans cet écart que peuvent naitre complexes,
honte ou idéalisation excessive. »
Cette image se construit tres tot. « Les premiers jalons sont
posés dans 'enfance, a travers les regards parentaux sur le
corps de 'enfant mais aussi sur sa personne dans sa globa-
lité, observe Caline Majdalani. L’adolescence marque une
étape sensible : les transformations physiques de la puberté
yrencontrent les grandes questions identitaires. Derriere un
“Je suls trop gros”, “Je ne suis pas assez grande” ou “J’ai de
I’acné” se cachent les “Qui suis-je ?”, “Qu’ai-je envie d’étre ?”,
“Comment suis-je percu.e ?”... Méme si certaines expériences
douloureuses peuvent laisser une trace durable, 'image de
soi n'est jamais figée, elle évolue. La fatigue ou le stress d’'un
jour peuvent méme altérer le “sentiment esthétique” - la
maniere dont nous nous sentons a un moment donné. »
Les complexes ne datent pas d’hier, mais le contexte actuel
les amplifie. Autrefois, nous nous comparions aux top models
ou aux stars de cinéma, figures lointaines. Aujourd’hui, le
smartphone agit comme un miroir faisant effraction dans
notre quotidien. « Selfies, retouches, filtres ont transformé
le corps en objet d’exposition, de comparaison et parfois
de modification, s’inquiete Vannina Micheli-Rechtman.
L'image corporelle est devenue publique et constamment
évaluée. La beauté devient presque un projet a fabriquer,
soumis a un immense marché : fitness, cosmétiques, méde-
cine esthétique... Mais cette quéte mene souvent a I'insatis-
faction. Car nous ne coincidons jamais avec I'image idéale
que nous imaginons. » Autrement dit : le probleme n’est pas
notre corps, mais la mise en scene permanente de son image.
Labonne nouvelle ? Il est possible de desserrer I'étau.

Psychologies

PISTES

pour mieux
nous
accepter

SORTIR DU
« RETOUR SUR IMAGE »
PERMANENT

Premiere étape : moins se regar-

@® der dans les vitrines, téléphones,
miroirs... Lucie, 39 ans, en a fait 'expérience :
« J’al arrété de me peser tous les jours et
rangé le miroir grossissant. C’est fou comme
ca libere! » Autre réflexe utile, surtout chez
les adolescents et jeunes adultes : limiter les
filtres et 'exposition aux réseaux sociaux.
« Les images y sont cadrées, sélectionnées,
retouchées, rappelle Caline Majdalani. Par
comparaison, elles entretiennent une insa-
tisfaction chronique. Les réseaux sociaux
fonctionnent, en outre, avec des algorithmes
qui amplifient les contenus liés a I'apparence.
Plus nous les regardons, plus ils envahissent
notre univers visuel. D’ou I'intérét de diver-
sifier les contenus (nature, art, culture) et
d’étre plus attentif aux comportements, pro-
jets, actions des personnes qui nous entourent
qu’a leur physique. » L'objectif n’est pas de fuir
les images, mais de cesser de leur donner un
pouvoir absolu. &8 e
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ANALYSE

REAPPRENDRE A
HABITER SON CORPS

Notre culture regarde beaucoup
le corps, mais le ressent peu. Or
@® le corps est d’abord une expé-
rience. « Quand je danse, je ne pense plus a
mon ventre ni a mes cuisses, je sens simple-
ment mon corps bouger avec la musique. C'est
le seul moment ou je me sens vraiment bien
dans ma peau », reconnait Nathalie, 52 ans.
« Le corps en mouvement échappe a I'image
figée, fait remarquer la psychologue clini-
cienne. Lorsqu’on marche longuement, qu'on
nage, ou qu’on pratique un sport pour le seul
plaisir, I'attention quitte 'apparence pour
revenir aux sensations. » Le toucher peut
aussi aider : massage, automassage, explora-
tion sensorielle du corps - et des parties ayant
besoin d’étre apprivoisees —, les yeux fermés.
« Le corps n’est plus alors un objet a juger mais
un lieu d’expérimentation et de présence »,
insiste celle-ci.

REDECOUVRIR
LAVALEURDE
LA SINGULARITE

Applis de retouche et chirurgie

@ csthétique tendent a uniformiser

les visages : mémes levres, mémes pommettes,
méme front lisse... Comme si chacun devait
ressembler a un modele universel. « Nous
assistons presque a une mondialisation de
la beauté, tres artificielle, fait remarquer
Vannina Micheli-Rechtman. Ces corrections
incessantes ne modifient pas I'image pro-
fonde de soi, et méme I'empirent. De plus, la
vraie beauté n’est pas une image figée. Elle est
dynamique : elle tient a la personnalité, a la
démarche, au sourire, alavoix, a I'énergie. Ce
qui fait I'identité d’'une personne est préecisé-
ment ce qui la distingue, et le jeu des ressem-
blances familiales y participe. » Mais chercher
a aimer son corps couite que cotite, alors que
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nous ne sommes pas a l’aise avec notre image
depuis des années, n’est pas toujours réa-
liste. L’accepter avec la bienveillance que 'on
accorde a un ami constitue souvent un pre-
mier pas vers cette réconciliation. « J’ai long-
temps détesté mon nez, confie Marie-Hélene,
50 ans. Sur les photos, je ne voyais que ¢a. Un
ami photographe m’a dit : “C’est lui qui donne
du caractere a ton visage.” Ca m’a surprise...
Et j’ai commenceé a le regarder autrement. »
Attention cependant a ne pas dépendre exces-
sivement duregard des autres. « Les personnes
souffrant de leur image corporelle y sont déja
tres sensibles, note Caline Majdalani. La seule
“story” qui compte est celle que nous nous
racontons a nous-memes. »

INTERROGER
L’ORIGINE DE
SES COMPLEXES

Beaucoup de complexes ne

@® viennent pas du corps lui-méme

mais de notre histoire. Une remarque fami-
liale répétée, une moquerie a I’école, un com-
mentaire blessant, un rapport a soi difficile...
et 'attention se fixe sur un détail. « Mon com-
plexe d’avoir de petits seins remonte a une
remarque d’'un amoureux : “On dirait une
planche a pain!” Je m’en souviens encore,
avoue Nathalie, 58 ans. Des années plus tard,
j’ai compris que cette phrase avait pesé sur
mes choix amoureux, puisque je suis d’abord
séduite par les hommes qui trouvent que j’ai
de belles fesses! » Les enquétes montrent que
la majorité des personnes ne sont pas pleine-
ment satisfaites de leur corps. « Pour beau-
coup, ce n’est pas forcément un probléeme,
note Caline Majdalani. Elles vivent “avec”.
La dysmorphophobie apparait lorsque I'in-
satisfaction devient envahissante et altere la
vie quotidienne. Ce “kidnapping de I'identité”
concerne en moyenne 2 % de la population,
et davantage les jeunes, victimes des réseaux
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soclaux, ainsi que les femmes. Dans ce trouble
- méritant une prise en charge -, certaines
zones cérebrales responsables de la perception
visuelle du corps et duvisage fonctionnent dif-
féeremment, au point que certains patients se
jugent indignes d’amour a cause d’un détail
physique, réel ou imaginaire », rapporte la
psychologue clinicienne. En cas de « simple »
complexe, retracer son origine peut déja aider
arelativiser. Quelques questions utiles: quand
est-1l apparu? Dans quel contexte ? A quel
regard social ou familial est-il lié ? « L’enjeu
n’est pas de savoir comment corriger ce trait,
mais pourquoi nous le considérons comme un
défaut », résume Vannina Micheli-Rechtman.

REMETTRE |
LESTHETIQUE A
SA JUSTE PLACE

Peut-étre est-ce I'un des défis
® psychologiques de notre époque:
développer notre « santé esthétique », selon
le concept developpé par Caline Majdalani.
Autrement dit, un rapport au corps ou l'ap-
parence compte... mais sans prendre toute la
place. « Un corps n’est pas seulement ce que
I’on voit. Il est aussi un instrument d’action,
un support de relation, un lieu d’émotions, de
mémoire et de créativité. » Cultiver toutes ses
dimensions aide a mieux vivre les transfor-
mations du corps : maternité, vieillissement,
maladie... « Un corps vivant est un corps qui
change, insiste la psychologue clinicienne.
Lorsque l'apparence cesse d’étre 'unique
dimension valorisée, 1’équilibre devient
possible. » Méme constat pour Vannina
Micheli-Rechtman : « Plutot que de chercher
a comparer son corps a celui des autres ou a
ce qu’il était autrefois, mieux vaut reconnaitre
ce qu’il a traverse et ce qu’il continue de per-
mettre. Certaines patientes, apres une mala-
die, découvrent leur corps comme un allié qui
leur a permis de tenir! » @

ELLES NOUS
INSPIRENT

Meryl Streep
« Que personne ne me retire les rides
de mon front, obtenues a travers
I'étonnement face a la beauté de la vie;
ou celles de ma bouche, qui montrent
comment j‘ai ri et combien j'‘ai embrassé.
Elles sont a moi et elles sont belles. »

Camille Cottin

« Avec mon nez, ¢ca a été compliqué,
a lI'école. Apres, quand j'ai commencé
a tourner, ca n‘avait plus tellement de

sens de changer de tete! »

Pauline Dubuche

Fondatrice du podcast et de la méthode
« Bonjour mon corps »

« J'ai passé plus de dix ans a me battre
contre mes troubles alimentaires
et mes complexes. Ce qui m'a aidée?
Me convaincre que je n‘ai qu’un corps,
que c’est le mien, et qu’il mérite toute
mon indulgence. OK, il n‘est pas
parfait, mais c'est grace a lui que je me
déplace, que je danse, que j'aime. »

Mathilde Blezat

Journaliste et autrice de Pour I'autodéfense
féministe (Editions de la derniére lettre, 2022)

« Les stages d'autodéfense nous
apprennent a investir positivement notre
corps et sa puissance. On découvre
qu’il N’y a pas de morphologie idéale pour
riposter et se mettre en sécurité .
chaque corpulence a ses atouts. »

Psychologies
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AUTOPSY

Je pense

Chaqgue idée, chez eux

en allume dix autres. Jamais
AU repos, leur cerveau
enchaine les pensées, au

risque de I'épuisement.
Comment calmer ce feu
d'artifice mental? Les consells
de nos spécialistes.

PAR SEGOLENE BARBE

1 mon mari me dit que je suis belle
aujourd’hui, j'en déduis que les autres jours,
il me trouvait I'air fatigué. Siun ami met plus
d’une heure arépondre a mon texto, je pense
alabourde que j’aidi faire sans m’en rendre
compte... Cette tendance a tout interpréter
est parfois épuisante, pour les autres comme pour moi »,
reconnait Caroline, 44 ans. Besoin de tout analyser,
ruminations mentales, anticipations négatives... Certains
ont dumal a débrancher leur cerveau et s’épuisent a cher-
cher en permanence un sens aux évenements, méme les
plusinfimes. D’ouvient cette propension a « trop penser »
étudiée aux Etats-Unis depuis les années 2000 sous le
terme d’overthinking ? Pourquoi nous sentons-nous par-
fois écrasés sous le flux incessant de nos cogitations ?

JAI UN CERVEAU ATYPIQUE

Si le terme d’hyperpenseur n’a rien de médical, il
résonne pourtant chez beaucoup d’entre nous. « Jutilise
plutot le terme de surefficient mental, nuance Christel
Petitcollin, coach en développement personnel et autrice
de Je pense trop (Guy Trédaniel, 2010). Ce comportement
concerne souvent des personnes neuroatypiques (profils
HPI, surdoués...), quifonctionnent avec une pensée com-
plexe arborescente et non linéaire. » A ses patients qui
se plaignent de « trop penser », la spécialiste explique
ainsi la spécificité de leur structure mentale. « Chez
eux, chaque nouvelle idée ouvre la porte a dix nouvelles
idées. Certains parlent ainsi de pop-up ou de feux d’arti-
fice dansleurtéte. Ceux qui, en revanche, ont une pensee
séquentielle ont beaucoup moins de mal a débrancher
lorsqu’ils arrivent a la fin de leur raisonnement. »
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MES EMOTIONS DEBORDENT

La tendance a « penser trop » va souvent de pair avec
une hyperesthésie et une hypersensibilité : 1a sensibilité
¢levée aux stimuli sensoriels (bruit, lumiere, odeurs...)
et I’émotivité exacerbée renforcent encore I'arbores-
cence des pensées. « Méme chez les neurotypiques,
penser trop est lié parfois a une mauvaise gestion des
émotions, souligne Christel Petitcollin. La colere sert
par exemple a poser des limites et a se faire respecter.
Sion ne I'exprime pas, on peut rester des mois a la rumi-
ner. » Nos ressassements surviennent souvent dans des
moments de doute, lorsque nous cherchons en vain une
solution a un probleme. « Des qu'on a peur ou qu’'on ne
se sent pas protége, le cerveau se met en alerte et com-
mence a ruminer, explique la spécialiste. Les situations
d’hypervigilance ou les pensées tournent en boucle
peuvent aussi étre liées a un stress post-traumatique. »

JE N'AIME PAS FINATTENDU

«Sije cherche a tout analyser, a éplucher chaque possibi-
lité et ses conseéquences, c’est pour éviter les mauvaises
surprises et me sentir moins anxieuse face a I'avenir »,
admet Leéa, 38 ans. Peu al’aise avec I'inattendu, certains
« hyperpenseurs » se donnent ainsi I'illusion d’avoir
davantage de prise sur leur environnement. « Avec les
réseaux sociaux, nous vivons aussi dans une sociéte
du jugement qui nous incite a tout commenter, a deve-
nir parfois addicts a nos propres pensées, commente le
psychiatre Jean-Christophe Seznec, auteur avec Sophie
Le Guen de Débranchez votre mental! (Leduc, 2019).
De la méme maniere que, lors du stade anal, I'enfant
apprend a controler ses sphinc-
ters, il nous faudrait apprendre a

JARRETE
DE TROP PENSER

A LIRE
J'arréte de
trop penser de
Béatrice Lorant
(Leduc, 2024).
Sortirdes
ruminations
mentales de
Marine Colombel
(Marabout,
“Poche”, 2024).

|.a solution de Jeanne, 48 ans

étre continents de nos pensées :
nous ne sommes pas obligés de
penser sur tout. » Aforce de com-
menter sans cesse ce qui nous
arrive, le risque, c’est aussi d’ou-
blier de vivre, tout simplement.
« Lavie, c’est un peu comme le
foot, sourit le psychiatre. On ne
peut pas étre a la fois sur le ter-
rain et dans les gradins. » @

.’ [ [ .
« Jécris ce qui me chagrine »

Psychologies

NOS 4 CONSEILS

NOURRISSEZ VOTRE CERVEAU

« Les cerveaux surefficients ont besoin
de complexité et de stimulation »,
assure Christel Petitcollin. Pour

éviter de ruminer, la spécialiste en
développement personnel conseille
donc de nourrir régulierement son
cerveau: apprentissage de langues
étrangeres, activités créatives..

FOCALISEZ-VOUS SUR VOS SENS

« S'asseoir pour regarder un oiseaduy,
se concentrer sur la fraicheur

d'une tasse entre ses mains.. Revenir
au contact de ses sens permet
d'étre moins dans sa téte » note le
psychiatre Jean-Christophe Seznec.
« C'est important aussi de marcher
dans la nature pour apaiser le
systeme sensoriel », conseille Christel
Petitcollin.

TRIEZ VOS PENSEES

« En musique, les silences sont aussi
iImportants que les notes » rappelle
Jean-Christophe Seznec, qui nous
invite @ désaturer notre cerveau. « On
peut laisser filer certaines pensées
en se demandant si elles nous sont
utiles ou non, assure-t-il. Faire le tri
dans ses pensées, cela s‘apprend! »

FAITES DES LISTES

Si la charge mentale vous submerge,
faire des listes ou des « carnets
d'idées » peut aussi vous aider a y voir
plus clair. « Sorte de toile d'araignée
sur papier, la carte mentale est
particulierement adaptée aux
neuroatypiques, estime Christel
Petitcollin. Apprendre a hiérarchiser
les tGches permet aussi de moins
s'‘éparpiller et d'apaiser son cerveau. »

« Ma tendance a trop penser s'active lorsgue je me sens coincée, habitée
par une foule d'’émotions que je ne sais pas comment exprimer sans

aller au clash. C'est notamment le cas dans mon role de belle-mére, ou
e trouve souvent difficile de devoir subir sans rien dire une éducation

qui n‘est pas la mienne. Plutdt que de ressasser indéfiniment, j'écris ce qui
me chagrine. Cela me permet de mieux comprendre ce que je ressens,
mais aussi de réfléchir aux mots avec lesquels je pourrais formuler mon
ressenti avec le plus de diplomatie possible. »
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LA THERAPI
N MARCHANT

Et la pensée se remet en mouvement
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En ville ou dans un parc,
thérapeute et patient cheminent

cOte a coOte le temps d'une

séance. Les sens en évell, le
COorps en action et les paysages

changeants decuplent les
bienfaits du soin. Depuis la crise
sanitaire, cette pratigue connait

d'ailleurs un succes grandissant.
PAR SEGOLENE BARBE

gace par le manque de disponibilité
d’un de ses patients, le psychothéra-
peute américain Clay Cockrell eut
I’idée de lui proposer de marcher
avec lui dans Central Park, a New
York : au-dela du co6té pratique, il découvrit qu’il se
livrait ainsi beaucoup plus facilement... Baptisée walk
and talk therapy ou walking therapy, cette thérapie
en marchant, née dans les années 2000 dans les pays
anglo-saxons, connait en France un succes croissant
depuis la crise sanitaire.

LE CORPS AU SERVICE
DU PSYCHISME

« Le face-a-face fige certains patients, allant parfois
jusqu’a ralentir, voire bloquer le travail thérapeutique,
alors qu’en remettant le corps en mouvement, on en
remet aussi dans sa pensée, dans son histoire de vie »,
estime ainsi Mélissa Vidal, psychologue dans larégion
de Toulouse, qui propose régulierement des séances
en plein air!. Bien sir, il existe quelques contre-indi-
cations : les patients en phase aigué de dépression, de
phobie ou de stress post-traumatique se sentiront plus
« contenus » et plus en sécurité dans un cabinet. Mais,
apres une premiere séance d’évaluation, elle propose a

Psychologies

ceux qui le souhaitent de continuer la thérapie en mar-
chant dans un lieu choisi ensemble - parc, forét, lac,
environnement urbain... « Certains préferent retour-
ner toujours au méme endroit, d’autres aiment bien
changer régulierement, explique-t-elle. On ne travail-
lera pas sur les mémes choses selon I'environnement :
se promener dans la nature permet de réguler les émo-
tions et de calmer I’'anxiété, alors que la ville interroge
davantage notre rapport al’agitation et ala créativité. »
Marcher stimule la production d’hormones liées au
bien-étre (sérotonine, endorphines), améliore la circu-
lation sanguine et aide souvent a clarifier ses pensées
et a sortir de ses ruminations. Lors de ces séances en
extérieur, beaucoup de thérapeutes proposent aussi,
en complément, d’autres pratiques thérapeutiques :
meéditation de pleine conscience, TCC (thérapies com-
portementales et cognitives), EMDR (eye movement
desensitization and reprocessing, ou intégration neu-
ro-émotionnelle par les mouvements oculaires)... « Il
y a encore peu de recherches sur la walking therapy
mais, comme ’EMDR, la marche est une stimulation
bilatérale qui induit peut-étre les mémes effets sur le
cerveau », avance Mélissa Vidal.

« Cheminer ensemble favorise egalement une ambiance
plus dynamique entre le thérapeute et le patient,
explique pour sa part la psychologue Roseline Bueder,
qui organise des séances de walk and talk therapy a Aix-
les-Bains et Paris?. C’est particulierement bénéfique
pour les patientsintrovertis, parfois inhibés danslarela-
tion en face-a-face, qui se sentent alors moins observés,
moins juges. Mais c’est important de conserver un cadre
défini : temps précis imparti, respect de la confidentia-
lité... » Cette sorte de « compagnonnage » en mouvement
aide aussi les professionnels a se montrer plus réactifs,
plus créatifs. « Je ne vois pas les mémes choses dans ce
que renvoient mes patients, j’ai 'impression de changer
moi aussi de perspective », précise Mélissa Vidal.

LE PAYSAGE, COTHERAPEUTE

Les cabanes que 'on construisait en foret avec les freres
et sceurs, le chant du pinson qui évoque les pique-niques
en famille, les animaux (écureuils, moutons...) qui nous
émerveillaient lorsque nous étions enfants... Lors e @ @
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d’une balade danslanature, le paysage devient cothéra-
peute, réveillant des images enfouies, et parfois des pans
entiers de notre histoire.

« La maniere dont on investit I’espace réactive des
souvenirs, assure Mélissa Vidal. Alors que je mar-
chais avec une patiente autour d’une piece d’eau, elle
me disait qu’elle avait 'impression d’avoir tourné en
rond toute sa vie. Nous nous sommes alors assises
sur un banc et, apres une pratique de méditation, elle
s’est souvenue qu’enfant elle tournait dans la cour de
récréation pour oublier le harcelement dont elle était
victime®. » Lorsque les symptomes ne sont pas trop
aigus, lawalking therapy se préte plus particulierement
au travail sur’anxiété, les troubles de I'attachement, la
dépression... « Avec une patiente profondément triste,
poursuit la psychologue, nous avions fait une séance en
extérieur au milieu de I’hiver: les arbres dépourvus de
feuilles, le ciel bas, ’'absence de luminosité... J’ai rap-
pelé que les arbres retrouvent toujours leurs feuilles,
que la tristesse adu sens, car elle témoigne du lien avec
ce que l'on a perdu, mais qu’elle ne dure pas toujours.
Profondément resiliente, la nature s’adapte a tous les
traumatismes (changement climatique, urbanisation,
catastrophes naturelles) et peut ainsi entrer en réso-
nance avec les notres. »

PLACE A LA SENSORIALITE

Terrain d’expérimentation, elle permet aussi au thé-
rapeute de guider le patient de facon différente. « A
une patiente qui était beaucoup dans le controle, j’ai
propose un chemin de traverse, pour travailler sur la
prise de risque dans un cadre bienveillant et sécuri-
sant, poursuit Meélissa Vidal. Je suis aussi attentive
au rythme de la marche : lorsqu’on accélere, c’est sou-
vent un signe de stress ou d’anxiété. On essaye alors
de comprendre ce que dit le corps, car il parle souvent
avant les mots. » A l'extérieur, n’'importe quel élément
du paysage peut devenir une metaphore du travail psy-
chique. « On peut par exemple utiliser les bifurcations,
qui illustrent les carrefours de la vie ou il faut parfois
commencer a marcher sur un chemin sans savoir tres
bien ou il mene », suggere Roseline Bueder. Formée a
I’approche du psychologue germano-ameéricain Erik
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Le voyvage forme la pensée

Avez-vous remarqué gue c'est souvent en
voiture que les enfants posent les questions les
plus existentielles? Que c'est parfois lors d'un
long trajet gqu'on prend une décision importante
ou qu'on ose enfin confier ce qu'on avait sur

le coeur? Se déplacer, méme sans marcher,
permet souvent d'avancer dans ses pensées ou
ses décisions. « Lorsqu’on regarde le paysage
défiler, on est dans une sorte de contemplation,
et la pensée défile autrement » estime la
psychologue Mélissa Vidal. Si la parole se libere,
c'est peut-&tre aussi parce que nos proches
sont plus disponibles dans ces moments-Iq,
assis souvent a coté et non face @ nous,

ce qui nous délivre de leur regard... A pied, en
voiture ou en train, bouger nous déplace

aussi intérieurement.

Erikson, pour qui tout ce qui se trouve dans 'environ-
nement peut devenir thérapeutique, la psychologue
rappelle que le changement ne passe pas seulement par
I’'analyse mais aussi par les expériences sensorielles,
que la marche permet de créer en abondance. Le vent
sur la peau, le craquement des brindilles sous les pas, la
lumiere changeante... En remettant le corps au centre
du soin, la walking therapy apaise le mental et nous rend
sans doute plus disponibles a ce qui émerge en nous. ®

1. Plus d’infos sur le site de Melissa Vidal : melissa-vidal-psychologue.com.
2. Plus d’infos surle site de Roseline Bueder : roselinebueder.fr.

3. Par souci de confidentialite, les situations cliniques citées ont été
legerement modifiées.
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NOUVELLE TERRE
-N CE MOMENT ?

PUBLIE EN 2005, NOUVELLE TERRE D'ECKHART TOLLE REVIENT
AUJOURD'HUI EN POCHE, DANS LE SILLAGE DU SUCCES DE SON

BEST-SELLER, LE POUVOIR DU MOMENT PRESENT. UN TEXTE
DEVENU INCONTOURNABLE, QUI SINSCRIT DANS UNE REFLEXION
CONTEMPORAINE SUR NOTRE MANIERE D’'HABITER LE MONDE.

Parce qu’il met des mots tres justes

sur notre épuisement intérieur
Sous la plume d’Eckhart Tolle, ce qui appelle notre ego
devient cette mécanique mentale qui nous pousse a nous
identifier sans cesse a nos pensces, a nos roles, a notre
image. Il décrit tres concretement notre vie intérieure
saturée. Alors que nous avons du mal a nous déconnecter, a
lacher nos portables ou nos ordinateurs utilises pour «liker»
ou commenter sans cesse de nouveaux contenus, le propos
d’Eckhart Tolle, qui décrit une fatigue mentale devenue
banale au lieu dévoquer abstraitement la spiritualite,
touche au coeur. Son livre aide a reconnaitre cette espece
de brouillard intérieur, puis a s'en dépétrer.

Parce gu'il relie de facon tres convaincante

le malaise intime au désordre du monde
Eckhart Tolle partde I'intime, mais il se tourne tres vite vers
le collectif. Il montre comment la peur, l'avidité ou encore
le besoin d'ennemi fabriquent aussi bien les conflits prives
que les violences collectives. Dans la préface - ajoutée
dix ans apres la premiere parution -, il insiste aussi sur
le role anxiogene des médias, des récits de confrontation
et des crispations autour des identités. Clest ce qui rend
Nouvelle Terre si actuel.

Parce qu’il démonte avec une lucidité étonnante

la tyrannie de la comparaison
Eckhart Tolle décrit tres clairement la facon dont notre
moi se construit dans le regard des autres. Une phrase
résume tout : « Lego vit de comparaison. » 1l explique que
la publicité vend moins des objets que des « renforceurs
d’identite » et que l'attachement aux possessions masque
souvent une quéte plus profonde de valeur personnelle.
Son diagnostic reste d'une grande justesse : derriere le
besoin d’avoir plus se cache souvent le sentiment de ne pas
¢tre assez. Et le livre devient une radiographie de notre
¢poque obsédée par I'idée de se comparer aux autres.

COMMUNIQUE PSYCHOLOGIES

POURQUOI FAUT-IL ABSOLUMENT LIR
D' ECKHART TOLLE

POUR J’ Al LU

QUA INFORMER
Depuis sa parution, Nouve
Terre a traversé le monde

UN LIVRE QUI CHERCHE
A TRANSFORMER PLUTOT

lle

en 44 langues et converti des

millions de lecteurs. Sa lec

ture

met en lumiere nos schémas

observer, plutét que subir,

mentaux et invite a prendr
du recul sur ce qui, en nous,
réagit en permanence. Dans un
quotidien saturé de sollicitations,
il offre un espace rare pour

';_'l

notre

propre fonctionnement intérieur.

Parce qu'il ne propose pas seulement des idees :

il cherche a produire un effet de lecture
Lauteur va méme jusqua ¢crire que le livre est « lui-méme
un instrument de transformation ». Une phrase qui ¢claire
bien la nature du texte : Nouvelle Terre n'est pas un essai
a these au sens classique, c’est un livre concu pour ralentir
le lecteur et déplacer son attention. Cette dimension
explique aussi son succes éditorial hors norme. En 2008,
Oprah Winfrey en a fait un choix de son book club : environ
3,5 millions dexemplaires furent expédiés en quatre
semaines apres cette sélection !

Parce qu’il remet au centre une idée

dont nous avons cruellement besoin : le présent
Eckhart Tolle revient sans cesse sur un point : notre vie
s¢ défait quand nous vivons entierement happés par la
projection, l'anticipation ou la répétition mentale. Dans
la preface, il écrit : « Veillez a faire du moment présent
un ami et non pas un ennemi. » Toute son ceuvre sappuie
sur cette phrase. Dans son best-seller Le pouvoir du
momentl present, il explique
qu’il ne sagit pas de nier
le passé ou de renoncer ECKHART TOLL
a l'avenir, mais de retrouver
un lieu intérieur, un espace
a soi, ou lexistence cesse
d'étre vécue comme une

NOUVELLE
TERRE

!
De l'ego & la conscience

course
Clest ce retour au présent
qui explique sans doute
la fidélité de ses lecteurs.
En effet, peu de livres
parviennent a la fois a
nommer notre agitation
intérieure et a eéclairer
I'expérience laplus simple
qui soit : étre vraiment la,
ici et maintenant.

Oou une menace.

Nouvelle Terre,
Eckhart Tolle, J'ai Lu, 8,50 €
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Dys, TDAH, TSA, précocité, hypersensibllité.. Ces
termes, beaucoup d'enfants les ont entendus un
jour dans la bouche des adultes. Des mots posés
sur ce qui débordait, ce qui coincait, ce qui ne
rentrait pas dans les cases. Comment grandit-on

avec? Témoignages et analyse.
PAR AURORE AIMELET — ILLUSTRATION : ERIC GIRIAT

1 y a, dans notre regard sur les enfants
dits atypiques, une tendresse qui parfois
se trompe de cible. Nous les imaginons
perdus, accablés par leur décalage avec
le monde. Et projetons sur eux une dou-
leur qu’ils n’éprouvent pas forcément.
Ou pas de la maniere dont nous I'ima-
ginons. Mila, 5 ans, est « en avance »,
certains penseront « surdouée », méme
si personne ne le lui a encore dit. « Mes
copains, ils jouent a larécré, et moi, je les regarde. Je sais
pas trop comment faire comme eux. J’al pas de meilleure
amie parce que je peux pas parler de vrais trucs. Maman
dit que je suis juste “différente”. Mais “différente”, je sais
pas trop ce que c¢a veut dire. Je crois pas que je suis pas
normale. » Mila ne souffre pas. Elle s’interroge, peut-
étre, mais elle n’a pas encore intégreé I'idée que quelque
chose « cloche » en elle. Peut-étre parce que... rien ne
cloche. « Avant 5 ou 6 ans, ces enfants n‘ont pas toujours
conscience de leurs difficultés, explique Anne Raynaud.
Ils sont dans I'insouciance et grandissent comme les
autres. Ils jouent, sourient, échouent, souffrent parfois. »
Comme les autres. Des mots importants pour com-
prendre ce que vivent ces personnalités singuliéres.

LE MIROIR DEFORMANT DE LA NORME

Le temps de I'innocence malheureusement ne dure pas.
Et arrive un jour ou ces enfants se cognent contre notre
réel, celui des adultes, « lorsque leur entourage - leurs
parents, leur famille, leurs enseignants ou leur méde-
cin - I’évoque et surtout s’en inquiete, précise Marie-
Pascale Noél. C’est le systeme de comparaison dans
lequel nous baignons qui fait basculer les enfants d’'une
indifférence naturelle a une conscience plus probléma-
tique d’un fonctionnement particulier. S’ils souffrent de
quelque chose, c’est de ne pas parvenir a faire ce que la
société exige d’eux ». Le monde a ses regles auxquelles il

Psychologies

ANNE RAYNAUD

Peédopsychiatre, elle est I'autrice

de Cet enfant qui dérange a lI"école,
les clés concretes pour aider les
enseignants et les parents a mieux
I'accompagner (Marabout, 2026).

MARIE-PASCALE NOEL

Docteure en psychologie, elle a dirigé
la redaction de I'ouvrage collectif
Bilan neuropsychologique de I'enfant,
guide pratique pour le clinicien
(Mardaga, 2021).

STEPHANIE COUTURIER

Psychomotricienne et sophrologue,
elle vient de publier Dans la téte
de I'enfant timide (Marabout, 2026).

convient de se plier. Ses fameuses cases dans lesquelles il
faut bien entrer. « On a aujourd’hui tendance aregrouper
sous I'appellation de neuroatypiques tous les enfants qui
ne répondent pas aux attendus, observe Anne Raynaud.
Toute divergence par rapport a la norme est questionnée.
Toute agitation peut des lors étre suspectée de TDAH,
tout retrait, de TSA [trouble du spectre autistique, ndlr].
Mais ainsi, on simplifie un phénomene complexe. » Ce
glissement sémantique n’est pas anodin et dit quelque
chose de notre rapport collectif a ladifférence : ce quisort
du rang doit étre nommeé, puis traite.

LE DIAGNOSTIC, ENTRE SOULAGEMENT
ET NOUVELLE DONNE

Vient alors le moment du diagnostic. Une étape que les
familles attendent souvent avec espoir, parfois appréhen-
sion. Et qui ne produit jamais tout a fait I'effet escompté,
nidansunsensnidansl’autre. Rayanal2ansetil estdys-
praxique. « J’ai mis longtemps a comprendre pourquoi
j’arrivais pas a lacer mes chaussures ou tenir un stylo.
Je me croyais juste maladroit. » Aujourd’hui, il a un mot
pour dire son embarras. « Aumoins, je sais que c’est pas
ma faute », sourit-il. Cette phrase, Stéphanie Couturier I’a
entendue sous mille formes dans son cabinet. « Les mots
ne guérissent pas, ils ne font pas disparaitre le trouble.
Mais ils apaisent la honte et sortent les enfants de la pos-
ture d’accuses. Ils cessent d’etre “difficiles”, “fainéants”,
“trop émotifs”, “stupides” ou “insupportables”. » Ils sont
— juste — constitués autrement. Pour I'entourage aussi, le
diagnostic est un soulagement, méme s’il entérine une

reéalité avec laquelle il faudra désormais composer. @ ® ®
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“La facon dont
vont grandir les

enfants a

yplques

depend

0200

« Il permet aux proches de sortir de
la culpabilité et surtout d’adopter un
comportement plus judicieux, d’offrir
des réponses personnalisées, confirme
Marie-Pascale Noél. Mais le risque est
évidemment de coller une étiquette sur
ces enfants et prendre pour excuse leur
atypisme. » Un équilibre délicat, donc, entre nommer
pour libérer et nommer pour enfermer. Pour autant, il est
compréhensible de chercher a s’épargner bien des tracas.
Car ce fonctionnement singulier a bel et bien des consé-
quences au quotidien.

LE COUT DE LADAPTATION

« Ce qui épuise les enfants, ce n’est pas forcément leur
atypisme en lui-méme, remarque Anne Raynaud. C'est
I'’énergie qu’ils dépensent chaque jour pour le compenser.
Ils multiplient les efforts pour s’adapter a des exigences
qui, pourtant, ne correspondent pas a leurs besoins. Le
cout adaptatif est important. » C’est bien cela qui pese
lourd sur leurs épaules. « Nombreux sont les adultes
qui, apres avoir découvert sur le tard la singularité de
leur cerveau, évoquent ce sentiment d’injustice, reprend
Marie-Pascale Noél. Ils déplorent les remarques qu’ils
ont recues, la maniere dont ils ont éteé traités. » Dont ils
se sont eux-meémes traités parfois.

Charlie, 16 ans, est hypersensible. « Et super timide,
ajoute-t-elle. J’ai toujours eu I'impression d’étre faite
d’une matiere différente des autres. Comme si eux
avaient une peau épaisse et moi aucune. J’ai appris a faire
semblant, a rire quand il le fallait, a ne pas pleurer pour
rien. C’est fatigant de jouer a étre comme tout le monde.
Parfois, je craque quand je rentre le soir chez moi. »
Stéphanie Couturier le confirme : « Lamaison peut deve-
nir le lieu de décharge de tout ce qui a été comprimé pen-
dant la journée, précisément parce que, la, ils peuvent se
le permettre. Ils y sont accuelillis tels qu’ils sont. »

UNAUTRE REGARD

Changer deregard, telle semble étre la clé. « Lafacon dont
vont grandir les enfants atypiques dépend essentielle-
ment de 'entourage, constate Anne Raynaud. Comment
considere-t-il le tempérament ou le trouble ? Comme un
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avant tout de
[entourage”

* ANNE RAYNAUD,
PEDOPSYCHIATRE -

handicap ou comme une ressource ? »
C’est dans ce regard, anxiogene ou opti-
miste, que se fragilise ou se construit
leur estime de soi. « Celle-ci ne se déve-
loppe pas dans la comparaison aux
autres mais dans la découverte de com-
pétences qui leur sont propres, explique
Stéphanie Couturier. Soyons convaincus que leur fonc-
tionnement, aussi hors norme soit-il, ade la valeur. Et ne
cherchons pas a lisser, mais au contraire a révéler. »
Plutot que de craindre que la différence soit un far-
deau, voyons a quel point elle est extraordinaire. Les
hypersensibles percoivent ce qui nous échappe, le cer-
veau TDAH est mii par la passion, les hauts potentiels
pensent en arborescence. Quant aux enfants dys, ils ont
appris quelque chose que la plupart d’entre nous ont
encore du mal a accepter : que rien ne va de soi, ce qui
forge une resilience et une empathie remarquables.

LEUR RENDRE LA VIE PLUS FACILE

C’est ainsi que nous aiderons les enfants a avancer sur
leur chemin. « Lorsqu’une spécificité neurodéveloppe-
mentale est mise en évidence, il faut donner aux enfants
les moyens de I'apprivoiser et de s’adapter au monde sans
avoir afourniren permanence les mémes efforts », affirme
Marie-Pascale Noél. Cela passe par des aménagements
al’école, des stratégies a la maison, tout ce qui peut leur
rendre lavie plus facile. « Ils ne veulent pas étre margina-
lisés, reprend-elle, et n'ont pas du tout envie d’étre définis
en tant que précoces ou autistes. C’est I'une des compo-
santes de leur identité. » Au méme titre que certains de
leurs amis sont plus grands ou plus petits que lafameuse
moyenne. Mais parce que leur « truc en plus » est sou-
vent invisible, tout comme les troubles psychiques
d’ailleurs, I'information devient essentielle. « L'un de
mes jeunes patients avait fait un exposé en primaire
sur les troubles dys pour expliquer a toute sa classe ce
qu’il vivait, raconte Stéphanie Couturier. I1 I’a peaufiné
a chaque nouvelle rentrée et pendant des années. Des
que les autres comprenaient mieux son comportement,
il suscitait toujours plus de sympathie et de soutien, quel
que soit son age. » Finalement, ne sommes-nous tous pas
pareils, en ce sens que nous sommes tous différents ? @

Psychologies
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Le skyr, des proteines
a chaque bouchee

Demarrer la journée avec un savoureux petit dejeuner riche en bons
nutriments, c’'est ideal! Naturellement riche en protéines de bonne
gualité, le skyr s’integre delicieusement a toutes les routines.

Que vous soyez sportif ou simplement actif,

Il N’y a gu’a décider de quelle maniere
vous préeférez le deguster!

ranola bow!l ou smoothie? Avec ou sans
topping ? Avant ou aprés le sport 7 Chacun
ses gofits, chacun sa routine ! Mais ce qui
est siir, ¢’est que nous avons tous, sportifs ou non, be-
soin de sources protéiques de bonne qualité, ¢’est-a-
dire assimilables el composées d’acides aminés essen-
tiels! Bénéhques a notre organisme, les protéines
contribuent au maintien de la masse musculaire et

d’une ossature normale.

Le skyr a donc toutes les qualités requises! 1l permet
de couvrir une partie de 'apport de référence journa-
lier en protéines' et convient aussi bien aux sportifs,
dont les besoins en protéines sont supérieurs en raison
du travail musculaire, qu’aux actifs. Apprécié pour son
golit doux et sa texture onctueuse, le Skyr Yoplait met
tout le monde d’accord! Seul ou accompagné de cé-
réales complétes, de fruits secs ou de saison, il se dé-
cline en une large gamme de saveurs (Nature, Vanille
ou Coco, sur lit aux fruits, Gourmand ou Vitaminé)

pour le plaisir de tous!
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COMMUNIQUE

Bol proteine
av Skyr Yoplait

INGREDIENTS
150 g de Skyr Yoplait Nature
ou Vanille « 1 banane (120 g)
* | cuillerée a soupe de beurre
de cacahuetes (20 g).

1. Ecrasez la moitié de la banane
a la fourchette dans un bol et ajoutez

le Skyr Yoplait.

2. Melangez. Ajoutez le beurre de
cacahuetes et le reste de la banane coupé
en rondelles.

En option : granola ou flocons d'avoine,
noix concassees, un filet de miel
ou de sirop dérable.

Cette recette vous apporte
av moins 15 g de proteines>.
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TRAVAIL

SEMINAIRE D ENTREPRISE:

jusqu ot
Jouerlejeu ?

KARINE AUBRY

(Dunod, 2025). Elle y analyse les formes

éja, il faut s’organiser avec les

enfants. Mais devoir en plus sup-
porter les collegues tout un week-end
alors que je bosse déja beaucoup pen-
dant la semaine, c’est la double peine! »
peste Nathalie, 55 ans, en son for intérieur. Le séminaire
n’est ni tout a fait du travail, ni vraiment de la détente.
« Et c’est justement cet entre-deux qui peut devenir
délicat, souligne la coach Karine Aubry. Il faut s’adapter
aun cadre inhabituel et composer avec des contraintes
concretes (transport, nuit sur place) qui empietent sur
la vie privée, tout en donnant des gages d’adhésion au
collectif. » Regarder ce que ces moments mobilisent en
nous peut aider a anticiper les désagréments.

GARE AU PIEGE DE LEXERCICE DE TROP

Si la capacité d’adaptation de chacun est nécessaire
aux entreprises, la suradaptation ne rend service a per-
sonne. Or, dans les activités de feam building, une partie
des salariés risquent de trop bien jouer le jeu malgré
eux. « Ces activités comportent souvent des injonc-
tions implicites, rapporte la coach : “Sois enthousiaste”,
“Dépasse-toi”, “Prouve que tu es corporate”... En creux se
dessine I'image dusalarié idéal : souple, souriant, partant
pour tout, performant... méme quand il s’agit officielle-

Juin 2026

Coach en entreprises depuis 2011, elle est
I'autrice de Travail : dites non a la suradaptation

de suradaptation et les outils pour préserver
sa santé et son équilibre face aux injonctions,
souvent paradoxales, du monde du travail.

Censé souder les
équipes, apprendre G
travailler autrement

ou diffuser des
mMessages strategiques,
ce moment entre
détente et travail

est eprouvant pour
certains. Nos consells
pour faire bonne

fligure sans en faire trop.
PAR VALERIE JOSSELIN

ment de s’amuser. » Pourquoi ces moments pesent-ils
tant sur certains ? « Il yad’abord la peur de I'exposition
face al'activité, observe Karine Aubry: paraitre ridicule,
maladroit, timide ou peu créatif. Beaucoup ont patiem-
ment construit au travail une maniere d’étre quiles pro-
tege. Un karaoké imposé ou un jeu collectif peuvent faire
voler ce fragile vernis en éclats. S’ajoute la difficulté a
dire non. Celui qui passe son tour risque d’étre catalogué
rabat-joie ou marginalisé. » Et plane la crainte - réelle
ou fantasmée — de conséquences professionnelles : perte
de crédit aupres de la hiérarchie, promotion compro-
mise, réputation de personne « compliquée »... Les plus
vulnérables ? « Ceux qui souffrent du syndrome de I'im-
posteur, et plus généralement, qui lient inconsciemment
leur sécurité dans 'entreprise a leur capacité a s’adap-
ter », répond sans hésiter la coach. Chercher a plaire, ane
pas décevoir, a s’intégrer cotite que coftite... Tout semble
aller bien, jusqu’a I'exercice de trop.

OBSERVER, ECOUTER, QUESTIONNER

Lorsqu’elles reposent sur des regles ethiques (participa-
tion libre aux activités, respect du consentement) et un
cadre sécurisant, les activités de séminaire peuvent étre
constructives. « Il est important de veiller a éviter les
exercices trop intrusifs, dénonce Karine Aubry : tests de

Psychologies
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Peut-on refuser d’y participer?

En droit francais, il n‘'existe pas de « droit général au non-séminaire ».

Mais la jurisprudence indique qu'un refus pur et simple peut étre

interprété comme une insubordination, sauf s'il apparait [égitime
au regard du contenu du séminaire ou de |I'absence de réponse de

personnalité imposés, speed dating
ou il faut réveler “une chose éton-
nante sur soi1”... Au travail, chacun
reste assez maitre de ce qu’il partage
de sa vie personnelle. Etre poussé a
se révéler devant collegues et mana-
gers peut donc étre vécu comme une
effraction symbolique. » Al’inverse,
d’autres séminaires sont désespéré-
ment « verticaux » : des heures de PowerPoint, de chiffres
et de « vision stratégique » sans respiration, avec le risque
de s’éteindre a petit feu sur sa chaise. « Ce type de format
en dit souvent long sur la culture maison : quand I'échange
monte rarement du bas vers le haut, la suradaptation
devient collective », déplore notre experte. Dans les deux
cas, un meme signal doit alerter : quand on sent monter
une géne importante, une tension qui ne se dissipe pas.
Ressentir de I'appréhension n’est pas forcément un feu
rouge avant une nouvelle activité ; une résistance pro-
fonde, si... Intéressante a questionner au retour!

POSER SES LIMITES ET LES TENIR

L’enjeu n’est pas de devenir soudain un as de l'asserti-
vité mais de repérer ses marges de manceuvre. D’abord,
se méfier de I'alcool, faux ami des soirées d’entreprise.
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I'employeur aux interrogations du salarié. Mieux vaut donc invoquer
une contrainte sérieuse — santg, situation familiale, difficulté objective,
caractere problématique de lI'activité — que refuser I'événement. Bon
a savoir : le temps consacré aux réunions de travail et aux activités de
team building est bien un temps de travail effectif. S'il se déroule sur
du temps normalement non travaillé, ces heures peuvent devenir des
heures supplémentaires. La regle s‘appligue selon le type de contrat
de travail du salarié : horaire hebdomadaire classique ou forfait jours.

Un peu de clarté mentale ne fait jamais de mal dans un
contexte ou les frontieres entre vie professionnelle et
détente sont déja floues! Autre bon réflexe : se rensei-
gner a I’avance sur I'événement et, des qu'un point pose
probleme — chambre partagée, activité physique, prise
de parole -, le signaler tot, en privé, a 'organisateur.
« Celalaisse le temps de réfléchir a ce quigéne, et a ce qui
serait juste pour soi, afin de le négocier, plutot que de se
trouver pris de court et sur la défensive », fait remarquer
Karine Aubry, qui recommande de poser ses limites
habilement, sans s’excuser d’exister ni s’opposer fron-
talement: questionner l'objectif d'un exercice, proposer
une alternative, ou simplement passer son tour avec une
excuse. Réussir a rester assez souple et curieux... sans se
trahir: un art d’eéquilibriste, certes. Mais en entreprise,
¢’est souvent lui qui sauve lamise! @
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ENQUETE

FOFO,

la nouvelle peur qui monte

On le sait, la peur n'évite pas le danger. Certains
pourtant, par crainte d'une mauvaise nouvelle, refusent
en toute conscience de s'y confronter. Cette stratégie
d'evitement porte un nom : fear of finding out. Sl le

réflexe est humain, il est aussi piégeux. Explications.

PAR AURORE AIMELET

1 v ades vérités que nous préférons ne pas connaitre.
Nous repoussons des analyses médicales, nous tar-
dons a consulter le solde de notre compte, nous évi-
tons soigneusement de croiser celui ou celle qui
insiste pour « nous parler ». Tout plutot que d’apprendre
les résultats du labo, I’état réel de nos finances ou ce que
I'autre a de si important a nous dire... La tendance a fuir

ce qui dérange porte désormais un nom:le FOFO, fear of

finding out, littéralement la peur de découvrir, construit
sur le méme modele que le célebre FOMO, fear of missing
out, la peur de passer a coté d’'un événement. Et manifes-
tement, nous sommes nombreux a préférer ne pas savoir:
« Une enquéte menée en 2025 aupres de deux mille
adultes américains actifs révele que trois sur cing évitent
les examens médicaux », rapporte le magazine Time.

UNE PEUR PLUS ANCIENNE
QU'ON LE CROIT

Nouveau mot, nouvelle peur ? Loin de la. « La iatrophobie,
c’est-a-dire la phobie des médecins et des actes médicaux,
est connue et étudiée depuis longtemps », remarque la
psychologue Marie-France Patti. La phobie administra-
tive n’a plus de secrets non plus depuis qu’un secrétaire
d’Etatl’a invoquée en 2014 pour expliquer pourquoi il ne
déclarait pas sesrevenus! Quant a la discussion épineuse,
chacun de nous I'a un jour remise au lendemain. Pour ne
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pasdire ala Saint-Glinglin. Nous différons. Pas par désin-
térét ni par paresse. Mais parce que, au fond, nous le sen-
tons: cette confrontation a la vérite comporte un risque.
« Elle réveille automatiquement un sentiment de vulné-
rabilité bien désagréable. Parce qu’alors nous devrions
avancer en terrain inconnu et perdrions le controle ; ou
parce qu’il pourrait s’agir d'un malheur, comme une
maladie, mais aussi un conflit ou un reproche; ou encore
parce que nous serions a la merci d’experts (médecin,
banquier, avocat, notaire...) qui nous mettraient en posi-
tion d’infériorité. » Toutes ces situations ont en commun
de nous rappeler notre fragilité.

LE PIEGE DE I'EVITEMENT

Face a cette information potentiellement menacante
pour notre intégrité, notre sécurité ou I'image que nous
avons de nous-meémes, nous choisissons donc, plus
ou moins consciemment, de la laisser dans 'ombre.
« Lorsque cela est inconscient, on parle de déni, un méca-
nisme de défense qui fait 'impasse sur la réalité pour
éradiquer le danger qu’il y aurait a l'affronter. Dans le cas
du FOFO cependant, nous savons tres bien que nous ne
voulons pas savoir! Il s’agit davantage d’'une dénégation. »
Faire 'impasse permet de suspendre I'inquiétude, que
celle-ci se manifeste avec un peu ou beaucoup d’inten-
sité. « Certains vont simplement repousser I’échéance
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de quelques heures ou jours, mais d’autres, plus pho-
biques, se trouvent véritablement incapables de fran-
chir le cap, remarque la psychologue. La différence
entre le normal et le pathologique s’observe sur un
continuum : ce n’est pas une différence de nature - la
peur est la méme — mais une différence de degré - elle
prend de 'ampleur. »

Malheureusement, la politique de I'autruche aunrevers.
« Nous nous protégeons de I'angoisse mais I'incertitude,
elle, ne disparait pas. La peur s’installe alors en arriere-
plan, comme une tension diffuse. » L'examen, le solde
ou le téte-a-téte se rappellent régulierement a nous. Pire
encore, 'imagination prend le relais et nous craignons le
pire un peu plus chaque jour. Finalement, ne pas savoir
peut étre plus éprouvant que découvrir la vérité. Et sur-
tout, cela peut devenir dangereux. « Pour notre santé
bien siir, mais aussi pour notre situation administrative
ou nos relations affectives et professionnelles. »

PASSER DU FLOU A 'ACTION

Il est donc temps de nous armer de courage ! Marie-
France Patti propose plusieurs pistes. « D’abord, réfié-
chir a ce qui nous tétanise pour mieux comprendre ce
qu’il y a derriere la peur. Parler a un professionnel ou
a un proche peut étre intéressant. » Plutot que d’élu-
der notre dilemme d’un vague « Je verrai plus tard »,
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Quand la langue capte
l’air du temps

Chaque annéeg, de nouveaux mots
apparaissent pour nommer des
ressentis ou des comportements encore
mal identifiés. En 2025, 'application
d'apprentissage des langues Babbel

a ainsi repéré plusieurs expressions

trés utilisées sur les réseaux sociaux.
Parmi elles, ce curieux FOFO, mais aussi
d'autres mots révélateurs de notre
époque : soft clubbing, qui désigne la
quéte de douceur de la jeune génération,
y compris en matiere de sorties;
friendflation, qui pointe le cout croissant
de I'amitié; ou encore stalkify, qui
consiste a espionner les titres écoutés
par une personne sur une plateforme
musicale, souvent un ex ou un potentiel
partenaire. Autant de néologismes

qui disent quelque chose de nos
préoccupations contemporaines.

Source : frbabbel.com/presse/fr-fr/
releases/buzzwords.

soyons curieux: « Qu’est-ce que je redoute exactement ?
Des faits ? Une évidence ? Des émotions ? Leurs consé-
quences ? » Nommer I'inquiétude permet déja de la
rendre plus concrete. Et souvent moins écrasante.

I1 peut aussi étre utile de mettre les choses en perspec-
tive en comparantlesrisques:ceuxqu’il yaarester dans
le flou et ceux que nous projetons. « Qu’'est-ce qui est le
plus important pour moi? Qu’est-ce que je gagnerais a
savoir ? Qu’est-ce que cela changerait pour moi, et pour
ceux qui comptent sur moi? » Il est important de nous
rappeler pourquoi notre santé, comme toute informa-
tion importante concernant notre équilibre matériel ou
affectif, mérite d’étre regardée en face.

Ensuite, un premier petit pas suffit bien souvent.
« L'important n’est pas de tout régler d’'un coup, mais
de nous engager dans l'action : prendre un rendez-vous,
poser une question, ouvrir un message ou y réepondre.
Parfois, la peur diminue des que nous commencons a
avancer. » Dernier conseil : ne pas rester seuls en proie
a la panique. « Un conjoint ou une amie peuvent nous
aider a affronter ce que nous redoutons : nous accom-
pagner a un examen ou simplement étre la pour parler
apres une discussion difficile. » En revanche, pour ce
qui est du relevé de compte ou de la déclaration de reve-
nus, beaucoup reconnaitront sans doute que le FOFO a
encore de beaux jours devant luil. @
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LA GENTI

DES FAIB

DE SEXPCIGER, S'_ENG,&GE?

LLESSE N'EST PAS

| A VERTU DES TIEDES NI

ES. ELLE DEMANDE

OSER. NOUS SAVONS TOUTES

RS

EN FAIRE PREUVE..

A DES DEGRES ET AVEC DES
MOTIVATIONS INCONSCIENTES

DIFFERENTS. DEMASQUEZ,

A L'AIDE

DENOIRE TEST,

LE MOTEUR PROFOND DE

VOTRE B

ENVEILLANCE.

PAR MARIE-CLAUDE TREGLIA,
AVEC CELINE CAUSSE

"

CELINE CAUSSE

Psychiatre, psychanalyste et
sexologue, elle est I'autrice
notamment du Courage de
la gentillesse, pour résister
a la brutalité du monde
(Librinova, 2025).
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LE QUESTIONNAIRE

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

1. Un ou une proche traverse

une crise de couple:

Vous passez des heures

a I'écouter se lamenter.

/\ Vous vous transformez en psy.

(O Vous le ou la tenez & distance.

7¥ Vous étes présent.e, mais en
fonction de vos disponibilités.

2.1l est 18 heures, vous étes en train

de ranger votre bureau, mais votre

collegue vous demande de l'aide::

Vous acceptez sans hésiter.

/\ Plutét flatté.e quiil ou elle vous
sollicite, vous acceptez

(O Vous posez le cadre : « J'ai vingt
minutes devant moi, pas plus. »

1¥ Ce n'est sGrement pas & vous
qu’'on va demander ¢a!

3. Dans l'organisation des taches

ménageres a la maison :

Vous faites tout de bon coeur.

/\ Vous faites votre part, en
respectant celle des autres.

(O Vous établissez une répartition
stricte et équitable.

¥ Vous en faites souvent plus que
prévu.. Et vous le faites remarquer.

4. \Votre fils de 7 ans vous demande
la permission d'aller sur un écran:
Vous ne cédez pas, mais vous lui
proposez une partie de cartes.
/\ Vous lui dites non sans hésiter.
(O Vous lui expliquez pourquoi c’est
Mauvais pour lui.
¥ Vous bottez en touche : « Va
demander & ton pére/ta mére! »

5. En vacances entre amis, le

groupe a opté pour une randonnée

le lendemain. Epuisé.e, vous resteriez

bien tranquille avec un livre :

Pour le bon fonctionnement du

groupe, vous acceptez.

/A Vous le dites simplement : « Super
idée, mais je préfere me reposer. »

(O Vous ne sortez pas de votre
chambre, pour éviter la question.

¥ Vous y allez quand méme : pas
question d'étre un poids.

6. Vous aviez rendez-vous, mais il ou
elle annule au dernier moment :
Vous ravalez votre blessure : « Ce
n'‘est pas grave, je comprends... »
/\ Vous aimeriez comprendre :
« Tu es sur.e que ¢ca va? »
() Blessé.e et vexé.e, vous vous
murez dans le silence.
Y¥ Vous étes décgu.e : « La prochaine
fois, essaie de prévenir plus tot. »

7. Un ou un.e ami.e vous demande

de lui préter de I'argent :

Vous esquivez.

/\ Cela vous met mal & l'aise, mais
vous acceptez sans mot dire.

(O Vous refusez calmement : « Je
pense que tu comprends. »

77 Vous discutez avec lui ou elle de
son « rapport a l'argent ».

8. Face a un compliment appuyé:

Vous vous demandez ce gu'on

attend de vous en retour.

/\ Vous minimisez : « C'est trois fois
rien, j'aurais pu faire mieux. »

(O Vous l'acceptez avec sincérité :
« Merci, cela me touche. »

17 Vous le retournez vers l'autre :
« Si cela te plait, tant mieux! »

VOTRE RESULTAT

9. Quand vous dites « oui » :

C'est un vrai choix personnel.

/\ Vous avez pesé le pour et le
contre, en pensant aux autres.

(O C'est rarement catégorique : vous
ne vous engagez pas a la légere.

7¥ Vous ne savez pas dire non.

10. Quand quelgu’un vous décoit :

Vous gardez ¢a pour Vous.

/\ Vous lui en parlez directement.

(O Vous prenez de la distance.

1Y Vous cherchez & comprendre
pourquoi.

11. Vos proches ont plutét tendance

a vous dire

« Et si tu pensais un peu a toi? »

/\ « Tu aurais dU étre psy! »

O « Comment fais-tu pour toujours
trouver le juste équilibre? »

17 « Aie confiance! »

12. « Soyez gentille chaque fois que

cela est possible, et c’est toujours

possible. » Que vous inspire cette

phrase du dalai-lama?

« C'est ce que je m'efforce de faire,

en restant fidele @ moi-méme. »

A Oui, c’est toujours possible,
quitte a s'oublier parfois. »

(O « Pas d'accord, ce n‘est pas
toujours possible. »

7« Je M’y reconnais, aider les
autres est essentiel pour moi. »

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

112(3|4|5|6|7 /8 |9/|10/1/[12
clclclclBlc|p|plAalc|lcl|A

1% B|B|lA|lA|lA|B|c|c|B|A|B]|C

O DlalD|B|D|D|A|A|D|D|A|D

7 AlD|B|ID|c|lA|B|B|Cc|B|D|B 086
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eee VOUS ETES UN OU UNE GENTIL.LE...

MAJORITE DE A
AUTHENTIQUE

Empathie, tolérance, générosité.. Vous étes un ou
une vrai.e gentille. Sans autre motivation que le
sincere souci des autres, le respect de ce qu'ils sont,
dans leur altérité et leur imperfection. Cette facon
d'étre, pour vous, n‘est ni un devoir ni une faiblesse,
c'est un choix éthique, une décision, qui passe par
des actes. Les autres, a priori, vous les adimez, vous
leur faites confiance : il en va de votre « commune
humanité ». Pas du genre a en faire trop ni a rien
attendre en retour, vous savez accueilllir, écouter,
prendre soin et donner (du temps, de la présence,
de I'argent). Sans vous perdre ni vous effacer.

Sans peur d'étre décgu.e ou de vous faire avoir. Vous
savez aussi recevoir, avec ce sourire solaire qui
vous caractérise. Pour autant, vous ne fuyez pas les
conflits, vous exprimez vos désaccords, mais sans
agressivité et loin de tout jugement. Votre truc, c’est la
communication non violente. Capable de désamorcer
aussi bien les prises de bec inutiles que les tempétes
intérieures, vous étes un doux ferment de paix.

Vos mécanismes inconscients : votre estime de

soi doit étre suffisamment bonne, comme votre
capacité de régulation émotionnelle, pour réussir

a étre gentille avec autant de justesse. Sans exces
suspect ni autres motivations cachées. Peut-étre
avez-vous bénéficig, enfant, d'un attachement
sécure qui vous donne cette assise dans les relations
humaines, cette confiance, cette sincérité. Il est
probable surtout que ce soit le résultat d'un travail
iIntérieur, et d'une volonté délibérée de résister

aux peurs, aux attentes et tout cet obscur bagage
qui ternit souvent nos meilleurs sentiments.

Vos points de vigilance : dans votre belle sincérité,
vous pouvez avoir du mal a imaginer que la
gentillesse puisse étre pour certain.e.s un outil de
manipulation. Et vous pouvez étre l'objet de
relations d'emprise que vous n‘avez pas vu venir.
Votre question fondamentale : comment sortir

de l'idéal de gentillesse? Il existe de faux et fausses
gentille.s, apprenez a les reconnaitre.

Juin 2026

MAJORITE DE B
SAUVEUR.SE

Il'y a un ou une chargé.e de mission en vous : comme
une nécessité, un besoin irrépressible de réparer

(Ies blessures, les injustices, la misere du mﬂnde), et de
vous mettre au service des brebis égarées et autres
chiens perdus sans collier. Pour vous, la gentillesse
est une vertu cardinale, et cela signifie se rendre utile,
voire indispensable. Dans le meilleur des cas, cela
fait de vous un étre aux antennes affGtées qui repere
le moindre signal de détresse et n'hésite pas ay
répondre : s'arréter pour consoler un chagrin, ouvrir
sa porte aux exclus, s'engager au quotidien dans
I'numanitaire. Corps et Gme aux cotés de celles et
ceux qui souffrent. Mais a I'extréme, cela peut vous
amener d en faire trop, a faire a la place de I'autre,
toujours pour son bien, mais parfois contre son gré.
Sans forcément, en retour, la satisfaction de le ou

la voir évoluer comme vous lI'espériez. Avec la colere
et le ressentiment que cela peut engendrer.

Vos mécanismes inconscients : sans doute étes-
vous animé.e par une peur de I'abandon et un
besoin de contréle, notamment sur vos relations. Etre
systématiquement dans le réle de I'aidant.e peut
étre une tentative inconsciente d'avoir du pouvoir
sur I'autre, de I'obliger a rester dans le lien. Et de

VOUS réparer vous-méeme ainsi de vieilles blessures
affectives et/ou de votre peur de limpuissance.

Vos points de vigilance : & vouloir aider & tout prix,
vous risquez de devenir directif.ve, d'étouffer votre
entourage, qui vous le reproche parfois. En amouir,
en amitié, méme au travail, vous étes incapable de
dire non. Du coup, on vous en demande trop, et vous
recevez peu. Attention au burn-out (relationnel).
Votre question fondamentale : comment accepter
limpuissance? Entrainez-vous, comme I'enseignait

le philosophe Epictéte, & distinguer ce qui dépend

de vous et ce sur quoi vous ne pouvez rien. Rappelez-
vous qu'il n‘est pas nécessaire d'étre héroique

pour étre aimé.e. Et apprenez a lacher prise, @
savourer |la joie simple d'étre avec les autres plutot
que de chercher d les sauver.
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OLGA STRELNIKEOVA/ GETTY IMAGES



MAJORITE DE C
SACRIFICIEL.LE

Vous n‘avez pas le choix. Chez vous, la gentillesse est
un impératif moral. Comme pour le janséniste Blaise
Pascal, « le moi est haissable », et le don de soi, une
vertu. Et toutes vos actions vont dans un sens : ne pas
étre percu.e comme égoiste ou mauvais.e. En amour,
avec vos enfants, vos amis, vos collegues, c'est la
méme rengaine : 'autre passe avant vous, il est votre
raison de vivre. Cela fait de vous un étre conciliant,
facile a vivre, toujours prét a s'effacer, a se ranger a
'avis général et a traquer les envies de son entourage
pour les réaliser. « Un ou une saint.e » dit-on parfois

de vous en riant : du genre ¢ s'oublier pourvu que tout
le monde se sente bien, et plus que tout, pour éviter

le conflit. A I'excés, cette forme d'oblation peut finir par
agacer les autres, qui aimeraient bien eux aussi pouvoir
vous faire plaisir et ne plus avoir a vous entendre

VOus excuser ou craindre d’étre un poids. Mais on peut
tellement compter sur vous, votre présence est

si rassurante et votre fagon d'aimer si radicale qu'au
bout du compte, tout le monde vous aime!

Vos mécanismes inconscients : dans I'enfance,
avez-vous été parentifié.e? Mal aimé.e? A moins que
vous n‘ayez été élevé.e par des parents eux-mémes
sacrificiels ou dans un contexte tres religieux.. Le fait est
que la culpabilité vous guide (peur de mall faire, d'étre
de tmp), et votre tendance a vous oublier peut étre une
facon de vous « racheter » et de vous rendre « aimable ».
Vos points de vigilance : & tout donner, vous risquez,

a la longue, de vous sentir vide, triste, abattu.e.
Forcément insatisfaite par un retour d'amour qui

ne comblera jamais le manque originel.

Votre question fondamentale : quelle est cette
culpabilité qui vous hante? Vous aimer un peu plus,
un peu mieux, ne peut pas nuire a autrui. Apprenez

a (vous) poser des limites, toutes petites pour
commencer (comme ne pas répondre aux mails pros
envoyés aprés 23 heures). Chassez le mot « désolé.e »
de votre vocabulaire. Et apprenez aussi a recevoir
(des compliments, des cadeaux). Ne serait-ce que pour
permettre aux autres aussi de donner.
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MAJORITE DE D
PRUDENT.E

Rien que le mot vous fait lever les yeux au ciel :

« gentille », cela sonne un peu « neuneu » a vos oreilles,
et vous étes revenu.e depuis longtemps du monde des
Bisounours. Politesse, respect, ne pas faire mal, vous
assurez le strict minimum. Mais vous restez toujours un
peu sur la réserve : sélectif.ve, plutét méfiant.e, comme
s'il fallait vous protéger, bien conscient.e qu'il y a peu
de vrais gentils, que vous risquez de vous « faire avoir »,
d'étre décu.e, peut-étre manipulé.e. Bref, vous préférez
garder une distance de sécurité, au moins le temps

de savoir qui vous avez en face. Et ne pas trop donner
(de vous, de votre temps, de votre argent), de peur
de (vous) perdre. Vos proches ne s’y trompent

pas : une fois qu'on a acquis votre confiance, on peut
compter sur vous, votre loyauté, votre fidélité. Mais

on vous reproche souvent votre froideur, du moins au
départ, qui peut passer pour de l'indifférence, voire
une forme de rigidité. Alors qu’en réalité c’'est surtout
une fagon de vous préserver vous-méme de tout
engagement émotionnel.

Vos mécanismes inconscients : vous avez appris &
vous méfier — des autres, de la relation —, c'est votre
stratégie de survie. Peut-étre avez-vous été décu.e
dans le passé, ou est-ce le résultat d'une éducation ou
la pudeur et la retenue étaient de mise et ou on laissait
peu de place a I'expression des émotions. Cela a généré
chez vous un « attachement évitant ». Votre retenue
vous permet — du moins le croyez-vous — de garder le
controle et ne pas exposer votre vulnérabilité.

Vos points de vigilance : trop d'autoprotection peut
engendrer une certaine solitude. A force d'évitement,
VOus risquez de passer a coté de belles relations.
Votre question fondamentale : quels sont

vos mécanismes de défense et d'ou viennent-ils ?
Apprenez a vous ouvrir, d accepter de montrer

votre vulnérabilité, au moins quand vous le décidez,
dans lintimité. La gentillesse, ce n‘est ni « cucul »

ni dangereux. C'est une forme d’élévation de soi et
de I'autre. Une facgon d’entrer en lien. Vous avez

plus & perdre @ vous retenir qu'a oser vous Yy risquer. @
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VIVRE AVEC

UN PANIER

PERCE

Un euro gagné est, pour eux, un euro dépensé. Pourquoil l'argent
leur brale-t-il les doigts? Sont-ils épicuriens ou iInconscients? Quand
'entourage doit-il s'en inquiéter? Les reponses de Christian Junod,
ancien banquier devenu formateur et conférencier, spécialiste de la relation

a largent formé au coaching et a la communication non violente.
PAR AURORE AIMELET

QU EST-CEQL'IL SE PASSE?

Le rapport a 'argent dépend de ce que chacun projette.
« Certains, qui ont tendance a I’épargner, I’associent a
des valeurs positives, comme la sécurité ou la liberté,
mais aussi le confort, le bonheur ou la réussite, explique
Christian Junod. D’autres, au contraire, le relient a des
images négatives : 'injustice, le conflit, lamalhonnéteté
ou encore la saleté. » Ces croyances viennent de notre
histoire personnelle. « De notre famille, de nos ren-
contres ou de nos expériences. Les “paniers percés” ont
parfois grandi dans un contexte marqué par 'austérité.
Ou été confrontés a des querelles au détour d’'un divorce
ou d’un héritage. Ou été bouleversés par la pauvreté
rencontree lors d’'un voyage dans un pays défavorisé. »
Autant d’événements qui peuvent nourrir I'idée qu’avoir
de I'argent est menacant ou moralement suspect... et
qu’il vaut donc mieux s’en délester. « Ils peuvent avoir
la “fievre acheteuse”, se montrer particulierement géné-
reux, faire de mauvais placements ou devenir des proies
pour des manipulateurs sans scrupule. »

POURQUOI CEST DIEFICILE

Les dilapidateurs, s’ils pensent éviter certains dangers,
en prennent d’autres. « Sur le plan financier d’abord :
dépenser sans compter peut mener a I'endettement.
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Ces comportements fragilisent également au niveau
émotionnel : les achats procurent souvent une sensa-
tion d’intensiteé, d’excitation... mais le plaisir s’estompe
vite pour laisser place a la culpabilité, voire la honte. »
Ces exces ont aussi une dimension plus existentielle.
« Ils relevent parfois d’une incapacité a gérer la frus-
tration, donc d’une difficulté a grandir, se comporter en
adulte. Ourévelent une confusion entre I’étre et ’avoir,
comme sil’accumulation d’objets (des chaussures, des
montres ou de la nourriture) venait donner une consis-
tance a 'existence, qui sans cela semblerait insigni-
fiante. » Un phénomene amplifié par la comparaison
sociale, qui transforme les possessions en marqueurs
de valeur personnelle.

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

Avant d’intervenir, une premiere précaution s’impose:
le sentiment de faire des folies, ou pas, reste subjectif.
« Nous pouvons penser que quelqu’un dépense trop
alors que, de notre coté, nous sommes simplement fort
anxieux a I'idée de manquer d’argent. Son comporte-
ment vient de fait réveiller notre angoisse sans étre, en
soi, problématique. » Mieux vaut donc commencer par
interroger notre propre rapport a l’argent.
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Des ressources
pour avancer ensemble

e Un sujet de philosophie sur lequel réfléchir:

« Si I'argent ne fait pas le bonheur.. que fait-il
exactement? »

e Un sport a pratiquer : la randonnée, qui invite
A savourer sans consommer.

e Une activité a partager: un défi « mois

sans achats » lancé a deux ou en famille pour
observer ses réflexes et ouvrir la discussion

en dehors du jugement.

e Un film a voir : Wall Street d'Oliver Stone. Un
jeune courtier se laisse séduire par le cynisme
et la fascination pour I'argent incarnés par
Michael Douglas et sa célebre devise : « Greed
is good » |la cupidité est bonne... Vraiment?

e Une BD a lire : Le Schtroumpf financier de Peyo.
Pour la premiére fois, la monnaie est introduite
dans le village. Les Schtroumpf se mettent @
préter, acheter et accumuler. Tres vite, 'narmonie
disparait (Le Lombard, 2021).

carmen A LIRE

__[JIT DE_H‘I]US_ Ce que I'argent dit de vous, interrogez
' | votre relation a I'argent pour une

s 'Y ﬂ . @ vie plus sereine de Christian Junod.

Etre au clair avec I'argent pour le
mettre ala bonne place, tel est I'objectif
» =4 delauteur (Eyrolles, 2025).
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Si la situation nous parait malgré tout préoccupante,
il devient important de partager nos inquiétudes.
« Plutot que de condamner (“Tu abuses !”), il est per-
tinent de chercher a instaurer un dialogue sincere.
L’'argent reste unsujet tabou, alors qu’il dit beaucoup de
choses sur nous. » En parler en couple, en famille, mais
aussi entre amis lors d'un diner ou d’un week-end par-
tagé, permet souvent a chacun de s’ajuster pour trouver
I’équilibre entre le plaisir et la sécurité. En revanche,
lorsque la situation devient réellement problématique,
quand un partenaire, un enfant ou un parent met en
péril ses finances et/oules notres, il est nécessaire d’in-
tervenir. « Cela doit passer par des mesures concretes :
revoir le budget, séparer les comptes, fixer des plafonds
de paiement... »

ET COTE THERAPIE ?

Si ’argent brile les doigts, il s’agit d’en comprendre
lorigine. « Un accompagnement permet d’explorer
les difficultés personnelles qui se cachent derriere ces
comportements excessifs. Je me souviens d’'un homme
qui passait des mois a économiser avant de “tout cla-
quer” en une seule journée ! A chaque fois, une angoisse
le rattrapait : celle de devenir comme ses parents, de
vrais “grippe-sous”. » Ces réactions peuvent en effet
venir d'une forme de loyauté inconsciente. « Nous res-
tons parfois fideles, sans le savoir, a I’histoire de notre
famille. L’approche transgénérationnelle montre par
exemple comment certaines personnes répetent, ou
au contraire cherchent a réparer le destin d’un aieul
qui a fait faillite, a été spolié ou est décédé prématu-
rément. Des événements qui peuvent nourrir 'idée
qu’“on n’a qu’une vie”. » Un travail thérapeutique est
aussi 'occasion pour les paniers percés d’interroger
leurs valeurs et le sens qu’ils souhaitent donner a leur
vie. « Peu a peu, ils apprennent a distinguer envies et
besoins, et a repérer les états intérieurs qui favorisent
les dépenses impulsives : les moments de stress, de
déception, de fatigue, voire simplement la faim ; mais
aussi les moments ou ils se sentent particulierement
bien, comme les vacances ou les retrouvailles. » Autant
de contextes émotionnels dans lesquels peut surgir le
besoin de compenser ou de célébrer... un peu trop. @
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DES CONCEPTS
DES METHODES
DES MAITRES DE VIE

BON

ASAVOIR

-t SI Nous convoguions Jack Kerouac
et puis Ulysse comme guides du
grand voyage auquel nous Invite
notre question existentielle : « Faut-1l
se perdre pour se trouver? » Peut-on
seulement dire : je me suis trouveé, de
facon définitive? Violaine Gelly nous
éclaire. Parfois, on trouve les réponses
A NOs questions dans le cabinet
du psy. Il est peut-etre alors temps
de se séparer. Hélene Fresnel nous
donne les clés de la fin de la cure.
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LA QUESTION EXISTENTIELLE
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(Quand la tentation est grande de tout plaquer,
que I'échappée semble étre la seule solution,
interrogeons-nous sur notre besoin de renaitre
plutot que de mourir.

erdre le nord. Oublier sa vie
quotidienne. Sauter dans un

train au hasard. Faire l'expérience
aigué de '’égarement... Autant de réveries
qui habitent aussi bien nos nuits que les
intrigues de romans. « Il faut s’étre
perdu, il faut avoir perdu le monde pour se trouver »,
écrivait déja Henry David Thoreau en 1854, dans Walden
ou la Vie dans les bois (Librio, 2024). Se perdre fascine et
inquiete : si la trajectoire maitrisée rassure, 'échappée,
elle, promet la rencontre avec I'imprévisible, le frisson
de I'inconnu. Et si nous lachions tout ? Si, pour une fois,
nous privilégiions la liberteé sur la sécurité, la folie sur la
maitrise, 'imprévu sur le contréle ? Ce
qui ne releve que du fantasme nourrit
une vraie dérive, née d’'injonctions

PAR VIOLAINE GELLY, PSYCHOPRATICIENNE

IDEES CLES

dance, 'alcool ou le binge-watching de séries. C’est « la
figure tragique de 'évanouissement dans l'autre », selon
I'expression lacanienne, L’autre, active et créatrice, ou
I'on accepte de se mettre en chantier : on se perd volon-
tairement pour gagner une capacité a étre seul et a poser
des choix qui ne dépendent que de nous.

Les grands récits de notre enfance - pensez au Petit
Poucet ou a Blanche-Neige errant dans leurs foréts
respectives — ont nourri cet imaginaire. Et la culture,
notamment américaine, regorge de ces récits. Dans
Sur la route', Jack Kerouac celebre 'errance comme
acte de construction : se perdre a travers ’Ameérique,
c’est composer un soi par fragments, rencontres et pay-
sages. Dans Into the Wild?, I'appel de
la nature se double d’une quéte tra-
gique : I'errance extréme conduit le

romantiques : « Plaque tout, fonce,
ose! » peut vite devenir une tyrannie.
Nombre de jeunes gens evoquent leur
réve d'un départ a I'aventure, le plus
loin possible, comme s’ils devaient
s’échapper avant méme d’avoir vécu.
Leurs parents, eux, jouent aussi avec
cette valorisation de la rupture et du
« grand voyage intérieur », qui ali-
mente le marche illusoire de '« étre
sol ». Les stages reset, les retraites
spirituelles a la mode, les best-sellers qui promettent la
«vraie vie » apres le saut dans le vide montrent combien
la perte de sens peut étre récupéreée et neutralisée.

ACTES DE CONSTRUCTION

Mais le désir de se perdre releve-t-il du trouble ou de la
survie ? L'envie de tout plaquer conduit-elle a 'errance
ou alareconnaissancede soi? La question alors n'est pas
de n’étre plus personne mais d’eétre quelgu’un d’autre.
Car 1l existe deux formes de perte : I'une, passive et
destructrice, oul'on se dissout dans 'abandon, la dépen-
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UN DEBUT : se perdre
pour fuir quoi?

UN CHEMIN : se perdre
pour trouver quoi?

UN ABOUTISSEMENT :
étre toujours sol...
et un peu autre.

héros a la mort et questionne la fron-
tiere entre libération et illusion. Entre
les deux, Lost in Translation, le film
de Sofia Coppola, explore une perte
plus douce : deux personnages qui
se retrouvent égares dans une ville
étrangere et y trouvent une petite
vérité sur leur solitude et leur désir.

Et puis, 1l y a les pertes que nous
n’avons ni souhaitées, ni prévues :
une rupture, un deuil, la retraite...
L'environnement connu, celui qui nous protégeait mais
nous maintenait aussi dans des réles. « Celui qui assure »,
« celle qui arrange », « I'enfant raisonnable », « la forte »,
«le drole ». Se perdre, ici, c’est perdre ses coordonnées, et
la boussole interne s’affole. Cet instant est vertigineux :
ce n'est pas seulement le monde qui devient incertain,
c’est'image de soi qui se fissure. Ces moments de vie pro-
voquent une sorte de réveil existentiel : les habitudes s’ef-
fondrent, les roles tombent, et ’on se retrouve face a un
vide terrifiant. Doit-on s’y perdre, comme Alice tombant
dans le terrier, pour s’y retrouver autre ? ¢ee
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LA QUESTION EXISTENTIELLE

AJUSTEMENTS
PERMANENTS

Vouloir se perdre, c’est croire quon
pourrait se posséder. Nous sombrons
ici dans une illusion bien connue: celle
d’un moiunifié, entier et définitif, qu'on
dénicherait comme un ceuf en choco-
lat au matin de Paques. Nous sommes
des étres fracturés par essence, nous
explique la psychanalyse. Lors des
moments de crise, le « faux self », ce

RELIRE L'ODYSSEE

Le récit le plus emblématique

de la perte pour mieux se trouver
est L'Odyssée. En narrant le

retour d'Ulysse apres la guerre

de Troie, Homere explore des
themes universels tels que la
quéte de soi, le désir de retour

aux origines et la confrontation
avec l'inconnu. Les rencontres
avec des créatures mythologiques,
comme les cyclopes ou les
sirenes, symbolisent les obstacles
intérieurs et extérieurs que tout
individu peut rencontrer lors de
son propre voyage initiatique.
Chacune interroge Ulysse sur son
désir de se trouver et de retrouver
son foyer. Ainsi se transcende

le simple récit d’aventures pour
devenir une métaphore du voyage

Forrest Gump courant sur la route,
nous savons ce que nous fuyons mais
pas ce que nous cherchons.

ART DE VIVRE

Peut-étre la meilleure métaphore
est-elle celle du voyage en mer. Il
faut parfois quitter le port, affronter
la brume, se laisser porter par des
courants inconnus. Mais il convient
aussi d’avoir une ancre, un port d’at-

masque dont parlait Donald Winnicott,
cette armure que nous revétons pour
plaire, pour rassurer, pour survivre
au regard de l'autre, se fissure; nous
étouffons sous notre carapace. On se
croit « trouvé » alors qu’'on est simplement « rangé » dans
une case que nous n’avons pas choisie. D’ou la tentation,
comme le fait le héros de The Truman Show?, de tout
casser, de briser le décor et de choisir le chaos pour sortir
de la mise en scene bien ordonnée. On croit chercher une
réponse extérieure - partir, rester, aimer, quitter - alors
que l'opportunité nous est offerte de construire un nou-
veau sujet capable de répondre autrement.

Il n’est qu'une perte réellement féconde : celle de l'ef-
fondrement du moi social pour que le moi singulier
advienne. Mais lorsque Carl Gustav Jung évoque I'indi-
viduation, ce moment ot l’'on peut se reconnaitre et s’ac-
cepter dans toute la particularité de son étre, il évoque
un long chemin de réconciliation et d’intégration de
nos zones d’ombre refoulées. Et pas le jackpot d’une
machine a sous en folie. Il n’y a pas un moi a trouver, il y
a un ajustement permanent dans la confrontation avec
ce que la vie nous apporte. La personne qui change de
meétier ne découvre pas savraie nature: elle autorise une
part d’elle longtemps réprimée. Le couple qui se trans-
forme ne trouve pas 'amour parfait : il cesse d’'imiter
celui qu’il croyait devoir vivre. Celui qui part n’était
pas prisonnier : il ne savait simplement pas que sa cel-
lule était ouverte. Jacques Lacan, qui aimait les mots, a
forgé celui de « desétre » pour évoquer ces moments de
perte de soi, cette chute vertigineuse ou l'on ne sait plus
ce que 'on veut, ou nos reperes s’effacent un a un. Tel
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intérieur, illustrant le processus
de transformation personnelle a
travers I'épreuve et la découverte.

tache. La perteinitiatique abesoinde
sens — une philosophie, une relation,
un travail — pour ne pas dériver sans
arriver. Se trouver n’est jamais un
aboutissement définitif. C’est un art
de vivre qui accepte les bifurcations, qui sait que chaque
perte peut étre une ouverture sil’on a la patience de la
nommer, de la penser et de larelier. Alors se perdre ? Oui,
parfois. Se perdre sans retour ? Non, sauf si I'on renonce
a mettre des mots sur nos souffrances et a demander de
l'aide. Le vrai courage n’est pas tant la fuite héroique que
la capacité a traverser le vertige et a sortir de l'autre coté,
légerement transformé : pas tout a fait différent et pas
tout a fait nouveau non plus; pareil mais autre, @

1. Sur la route, roman de Jack Kerouac (Gallimard, “Folio”, 1976)

quia donné naissance a la Beat Generation.

2. Into the Wild, film de Sean Penn (2007), adaptation du recit

de Jon Krakauer sur la vie de Christopher McCandless (10/18, 2008).
3. The Truman Show, film de Peter Weir (1998) mettant en scene

Jim Carrey, vedette 4 son insu d'une émission de téléréalité sur savie.

POUR ALLER PLUS LOIN

A LIRE

Dans les foréts de Sibérie de Sylvain Tesson.
Le journal introspectif de I'écrivain qui a choisi
de s’exiler six mois dans une cabane au

bord du lac Baikal. Une méditation sur la fuite,
la solitude et le retour. « Tant qu'il y aura

des cabanes au fond des bois, rien ne sera
tout a fait perdu » (Gnllimnrd, “Folio”, 2019).

Sylvain Tex
1Jars ks o
o e

A ECOUTER

« L'Odyssée et ses migrations : déplacement, errance,
identité », une conférence de I'écrivain ameéricain
Daniel Mendelsohn, sur college-de-france.fr.

Psychologies
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LE FILTRE

La cryptomnesie

Chague moils, Psychologies fait la lumiere sur un biais cognitif,
un filtre de la pensée qui peut altéerer notre jugement. Comme icCj,
'art de trouver nos grandes et belles idees.. chez les autres.

PAR AURORE AIMELET

al eu une
super idée! »
Et si c’était sur-
tout une super
rediffusion ? Nous
aimons nous croire
géniaux. Originaux. Comme
si, traversés par des éclairs
de géenie et touchés par la
grace, nous etions capables de
grandes découvertes, a I'image

de Newton avec sa pomme ou
d’Archimede dans son bain.
En realité, il nous arrive sou-
vent de recycler, ’air inspiré,
une trouvaille déja croisée ail-
leurs, dans une conversation,
un livre, un podcast, une chanson. Serions-nous tous
des plagiaires sans scrupule ? Aucunement. Ce phé-
nomene, au doux nom de cryptomnesie, n’arien d’'une
tricherie volontaire.

Deux chercheurs ont remarqué en I’étudiant! que leurs
participants reprenaient des réponses déja produites
par d’autres, a I'oral comme a I’écrit, tout en étant sin-
cerement persuadés de les avoir trouvées eux-mémes.
« Lerésultat de cette série dé¢tudes confirme clairement
I'existence d’un plagiat inconscient et montre qu’il per-
siste a travers une variéteé de taches, de contextes, de
matériaux et de conditions de production. » Autrement
dit, ces emprunts n'ont rien d’exceptionnel. Ils citent
d’ailleurs le célebre cas de George Harrison, dont
My Sweet Lord rappelait si fortement He’s So Fine du

Psychologies

groupe americain The Chiffons
que la justice parlera de copie
involontaire en 1976.

CODE SOURCE?

La cryptomnésie nait d’un raté
dans ce que les neuropsycho-
logues appellent le « controle de
lasource ». Normalement, quand
une information nous revient,
notre cerveau récupere a la fois
son contenu et son contexte (ou,
quand et comment nous 'avons
croisée). Mais lorsque nous
sommes fatigués, distraits ou
“ déja tres occupés mentalement,
l'opération se déregle. Le souve-
nir refait surface, mais son étiquette d’origine disparait.
Meéme si elle releve davantage du bug de mémoire que de
la fraude, la cryptomnésie souleve de vraies questions
éthiques, en matiere de propriété intellectuelle notam-
ment. Elle dit aussi quelque chose de fondamental sur
la créativite : créer, ce n’est pas faire surgir du vide,
c’est forcément hériter puis recomposer. Les machines,
elles, en ont fait une méthode. Entrainée sur des masses
d’ceuvres et de textes, I'TA génere du « nouveau » en
recyclant a grande échelle ce qui a déja été écrit, vu ou
entendu. A force de nous appuyer sur ces outils, nous
pourrions perdre quelque chose de précieux: le travail
incertain grace auquel une idée intime émerge. ®

1. « Cryptomnesia; Delineating Inadvertent Plagiarism » d’Alan S.
Brown et Dana R. Murphy (Journal of Experimental Psychology, 1989).
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Savoir clore
I’art de bien se quitter

FINir une thérapie ne consiste Ni A couper net ni a s‘accrocher,

Mais A élaborer une separation. En celq, elle releve aussi de la cure.
PAR HELENE FRESNEL

n des enjeux majeurs
du travail psychique
est de pouvoir se
séparer sans s’ef-
fondrer, a brillam-
ment démontré la psychanalyste
Catherine Chabert. Mais si toute
thérapie porte en elle sa fin, encore
faut-il savoir lareconnaitre. Freud
rappelait qu'une analyse n’a pas
vocation a durer sans terme. Les
psychiatres et psychanalystes
ameéricains Thomas Ogden et
Glen Gabbard mettent toutefois
en garde contre une erreur fre-
quente : prendre le seul recul des
symptomes pour le signe qu’il est temps de finir. Aller
mieux ne suffit pas toujours. Quand le patient dit vouloir
arréter alors que le thérapeute sent le moment préma-
turé, il ne s’agit ni de retenir ni d’approuver trop vite.
Cette envie peut marquer un pas vers 'autonomie. Elle
peut aussi traduire une fuite devant un affect trop vif,
une dépendance devenue insupportable, ou la crainte
de toucher un noyau plus conflictuel. Le point décisif
est moins de savoir s’il faut arréter que de comprendre
ce que signifie ce souhait, ici et maintenant.
D’autres fins se jouent dans le silence : le patient ne
vient plus, ne répond plus, parfois en laissant une
dette. Cette disparition n’est pas toujours un simple
contretemps. Elle peut exprimer une honte, une culpa-
bilité, une attaque du cadre, ou I'impossibilite de sup-
porter une séparation parlée. Une relance sobre a alors
sa place : rappeler le cadre, proposer un rendez-vous
de cloture, laisser ouverte la possibilité d'une reprise,
sans poursuite intrusive.

84 uin 2026

Il arrive aussi que ’arrét soit
décidé par le thérapeute. Lorsque
les passages a l'acte, les menaces,
I'emprise ou le risque de violence
rendent le cadre intenable, pour-
suivre ne protege plus personne.
L’anecdote racontée par Margaret
Little, médecin et psychanalyste
britannique qui fut la patiente de
Donald W. Winnicott, est exem-
plaire : dans une séance de déses-
poir extréme, elle fracasse un vase
de lilas blancs. Winnicott se leve
et quitte la piece. Il ne revient
qu’ala fin de I’heure, alors qu’elle
ramasse les débris et lui dit qu’il
s’attendait a cela, mais plus tard. Le lendemain, elle
revient : un vase identique, avec les mémes fleurs, a
repris sa place. Quelques jours plus tard, Winnicott lui
dira qu’elle a détruit quelque chose auquel il tenait. Puis
les séances reprennent : une rupture de cadre n'interdit
pas toujours une reprise.

Le psychiatre et psychanalyste Paul Denis a montré com-
bien séparation et dépression sont étroitement liées : c’est
dire sila fin mérite d’étre préparée. Mieux vaut annon-
cer la séparation, I’élaborer, la dater. Pour le clinicien,
quelques reperes comptent : le désir d’arréter tient dans
le temps; les conflits sont davantage pensés qu’agis; le
transfert peut étre repris en parole. Une thérapie se ter-
mine bien quand la séparation n’est plus une cassure,
mais une expérience psychique devenue supportable. ®

VOUS ETES PRATICIEN
POUR ETRE REPERTORIE SUR 'ANNUAIRE DE REFERENCE
DES PSYS, RENDEZ-VOUS SUR : monpsy.psychologies.com
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LA PREMIERE SEANCE

“On mavole [apossibilite
daller mieux”

Chague moils, face au psychiatre

et psychanalys

lecteur ou une
le besoin de su

‘e Robert Neuburger, un
ectrice s'interroge sur

ivre une psychothérapie.

Ce mois-ci : Marjolijn, 48 ans.
AURORE AIMELET

PROPOS RECUEILLIS PAR
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I

MARJOLIJN
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48 ANS

J’ai vécu beaucoup de
chamboulements 'année derniere,
raconte Marjolijn, 48 ans. D’abord
la dépression de ma fille ainée,

qui a craque en prépa et adu étre
hospitalisée plusieurs mois — nous
avons deux enfants, Anna, 19 ans,
et Simon, qui a 15 ans. Auméme
moment, on m’a trouvé un cancer
du sein. Et puis, tout de suite apres
la derniere séance de radiothérapie,
mon mari a décidé de me quitter.

— Ilvous a quittée pour quelqu'un ?
lui demande Robert Neuburger.

— Non. Cela faisait quelques mois
que David n’allait pas bien, qu’il se
réfugiait souvent dans son bureau.
Mais comme aucun de nous
n’allait bien, je n’ai rien vu venir.
D’autant qu’il continuait de me
soutenir, il m’accompagnait pour
mes soins a I’hopital. Alors qu'on
allait pouvoir a nouveau se projeter
dans une vie plus sereine, il m’a

dit qu’il voulait partir. Il avait déja
évoque cette possibilité quelques
années auparavant.



SHUTTERSTOCK - CHRISTOPHE MEIREIS

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

— Pour quelles raisons ?

— Parce qu’il n’arrivait pas

a supporter ce qu’'on avait vécu
ensemble aux Pays-Bas. Je

suis hollandaise et, apres notre
mariage il yavingt ans, on

s’est installés a Amsterdam
pendant dix ans.

— David avait donc mal vécu
votre expatriation?

— Il disait avoir souffert que je ne
tienne pas compte de lui. C’est vrai
qu’a ce moment-la, ¢’est moi qui
décidais de tout. C’était mon pays,
ma culture, il y avait ma famille,
mes amis. Je travaillais beaucoup,
et David, parce qu’il parlait mal

le néerlandais, ne faisait que de
petits remplacements.

— Que faites-vous dans la vie

tous les deux?

— Je suis cadre dans la
communication. Mon mari,

enfin mon ex-mari, travaille

dans I'informatique.

— Qu’est-ce qui s’est joué pour lui
aux Pays-Bas, selon vous ?

— Il ya peut-étre un lien avec les
violences dont il a été victime

dans I'enfance et qui l'ont beaucoup
marqué. Tout cela est remonté

en 2018, bien apres notre retour.
Nous avons fait une thérapie

de couple et finalementil a

décide de rester. Depuis, j’avais
I'impression qu’'on bravait les
tempétes ensemble. Seulement,
|’éte dernier, il m’a reparlé de

ces années a Amsterdam. Cette
fois-ci, je lui ai demandé de prendre
un appartement pour réfléchir

de son coté. Je ne le regrette pas,
malgré un grand sentiment de
rejet et d’'injustice. C’était deux
jours seulement apres la fin de
mon traitement contre le cancer.
J’ai 'impression qu’on m’a volé

la possibilité d’aller mieux. Il dit
maintenant qu’il ne s’est pas rendu
compte. Il faut peut-étre préciser
qu’il est un peu téte en l'air, assez
désorganisé. Il aun trouble

de ’'attention, comme notre fille.
— Votre fille aussi ? A quoi le
voyez-vous ?

— Elle n’arrive pas a étudier
correctement. Pourtant, elle est
brillante. Elle procrastine et, en
méme temps, elle angoisse. Elle a
été diagnostiquée TDAH I'année
derniere, lors de son hospitalisation
pour la dépression. J’ai laissé tout
caentre les mains de David, qui
connait bien cette pathologie.

Mol, je ne comprends pas, je Crois
qu’on a toujours le choix.

— Ce quiest arrive a votre fille est
assez fréquent. Quand de jeunes
gens habitués a réussir se retrouvent
dans un cursus compétitif avec
d’autres etudiants aussi excellents
queux, c’est difficile. A ce
moment-la, on les voit souvent se
“pathologiser” afin d’échapper a un
sentiment de honte ressenti face
al’échec. Elle était le totem de la
famaille, la meilleure. Soudain, elle
tombe. Mais son pere, lui, trouve
une reponse : elle est malade.

Psychologies

— David voudrait maintenant la
faire reconnaitre en tant qu’'adulte
handicapée. Il dit que c’est

une facon de sécuriser son futur.
— Vous y croyez?

— Jerefuse d’y croire.

— Il yadonc un probleme. Son
pere la pousse vers la pathologie

et vous, vous dites qu'on peut s’en
sortir. Et d’ailleurs, votre cancer
est une facon de lui montrer qu'on
peut s’en sortir. Votre fille est
prise dans un conflit de loyauté qui
justifierait un travail familial.

— Ce serait bien aussi pour Simon,
notre fils... Hier soir, il me

disait encore que la situation était
compliquée pour lui.

— Avez-vous pensé a passer un peu
de temps seule avec lui?

— C’est plus facile pour moi

d’étre avec lui. Il est affectueux,
tres marrant aussi. Avec Anna,

on est dans la confrontation. J’ai
I'impression qu’elle manque de
volonté. Moi-méme je suis fatiguée.
Entre les enfants et mon ex-mari,
qui continue de me contacter
plusieurs fois par jour, je suis dans
un état de stress permanent.

— C’est curieux... Il est parti mais
il reste présent? 2686

"ENTRE LES
ENFANTS ET MON
EX-MAR],
JE SUIS DAN
UN ETAT
DE STRESS

PERMANENT”

« MARJOLIJN -
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LA PREMIERE SEANCE

000

— Moins depuis une semaine, parce
quejenaieuassez! Il passaitala
maison pratiquement tous les jours,
pour imprimer une feuille, pour
faire une machine. Il m'envoyait
des messages, sans un bonjour

et y compris tres tard le soir.
Comme sil’on était encore mariés.
— La distance physique seule ne
sépare pas les gens, c’est la distance
psychique qui permet de les
séparer. Votre ex-mari entretient
avec vous un lien de familiarité.
Or, la familiarité est en principe
réservee au couple puisqu’elle

est de l'ordre de I'intimité.

— Il a décidé de me quitter mais
pas de partir. D’ailleurs, c’est

moi qui lui ai demandé de partir.
Lui voulait simplement me

quitter parce qu’il pensait quitter
la source de ses angoisses...

— Qu’est-ce qui vous a pousseée
al’épouser?

— Quand on s’est mis ensemble,
mon pere et mon grand-pere
venaient de mourir. On était
copains alors, on se voyait de temps
en temps. Mais a ce moment-1a,
David a voulu m’accompagner

a Amsterdam pour nous soutenir,
ma famille et moi. C’estlaqu’on a
décidé de se marier. D’'une certaine
facon, j’ai senti qu’il me sauvait.

g

svchologies vous oflfre une premiere séance

“‘LE PROBLEME
SURGIT QUAND
VOUS ALLEZ BIEN.
SOUDAIN,
LE COUPLE EST
REMIS

EN QUESTION”

« ROBERT NEUBURGER -

— C’est important ce que vous
dites. Préecéedemment, vous avez
admis que David s’était tres bien
comporté quand votre fille a été
hospitalisée, tres bien également
quand vous avez affronté le
cancer, tres bien encore quand
vous avez perdu votre pere

et votre grand-pere. Il y a donc
un rapport sauveur-sauvee.

Le probleme surgit quand vous
allez bien. Soudain, le couple est
remis en question et David prend
une position plus ambigué,

dans une réaction presque passive-
agressive. C’est une situation
tres rigide. Il aurait fallu travailler
en thérapie les fondations de
votre couple, ce que jappelle le
mythe fondateur: le contrat

de départ reposait sur le fait que
vous ayez besoin de son aide

et luid’en apporter. Vous voyez?
— Jevois tres bien.

~

Relations, couple, famille, €éducation, travail, santé,
complexes, estime de soi, stress, épreuves de vie... Si vous
souhaitez aborder votre problématique, seul.e ou a deux,

avec le Dr Robert Neuburger, contactez-nous par mail :
aurore.aimelet@psychologies.com
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— Cela dit, vous ne pouvez pas
faire semblant d’aller mal pour que
David se sente de nouveau exister!
— De toute facon, je ne veux plus
qu’il existe dans mavie.

— Oui, mais par quel bout prendre
le probleme ? Vous étes un cas
d’école! Vous accumulez les
difficultés: un probleme de couple
toujours actif qui repose sur

un schéma ancien de type aidant-
aidée, un conflit éducatif avec
votre ex-conjoint face a votre

fille, les difficultés de celle-ci qui,
confrontée al’éechec, sombre. C’est
elle qui m’inquiete le plus. Anna,
outre ses enjeux personnels, est
prise dans un jeu de couple, entre
son pere qui tend a la voir malade
et vous qui pensez qu’elle manque
de volonté. Je la vois tres enfermeée
dans une dynamique de loyauté
désastreuse qui fragilise son
estime personnelle. Maintenant
que vous en prenez conscience,
vous pourriez lui dire qu'elle n'est
pour rien dans ce systeme qui s’est
mis en place entre son pere et vous,
qu’elle n’a pas a choisir, qu’elle est la
premiere victime de cette histoire.
— De nos attentes respectives?

— Ouil. Celles de votre ex-mari sont
en reaction vis-a-vis des votres,

et inversement. Nous avons pu
parler des votres mais David n'est
pas la pour évoquer les siennes.
J’aurais beaucoup aimeé qu’il

le ft d’ailleurs. C’est un travail
thérapeutique qui nécessite la
présence des deux parents, méme
lorsqu’ils sont séparés. Vous étes
séparés en tant que couple, mais
vous étes toujours parents. On ne
divorce pas de ses enfants. » @



UN MOIS
PLUS TARD..

MARJOLIJN

« Cette rencontre m'a permis d'y voir plus

clair dans notre situation. Je me suis sentie
tout de suite tres a l'aise pour échanger

avec Robert Neuburger. Ses questions m‘ont
parfois surprise mais elles ont eu le mérite

de me sortir de mon univers et de m'offrir de
nouvelles perspectives. Comme si je pouvais
m'autoriser a penser les choses autrement,
ou a les nuancer. Cet échange a été tres
riche, mais aussi valorisant. Surtout quand,
avec un brin d’'humour, il m'a dit que nous
étions un cas d'école! J'ai aussi été sensible

¢ ses propos sur notre fille. Depuis, je suis plus
vigilante, j'observe ses réactions, les miennes
aussi. J'ai compris gqu'elle souffrait sans doute
beaucoup de cette dynamique et je réfléchis
a la fagon dont je peux lui en parler et I'aider. »

ROBERT NEUBURGER

« Comme je le lui ai signifié, Marjolijn
accumule des difficultés qui chacune
nécessiterait une prise en charge
psychothérapique. Mais le probléme qui

me parait le plus urgent serait d'aider

Anna. Son trajet est assez connu : des éleves
brillants dans leur établissement d'origine
se trouvent en difficulté lorsqu'ils intégrent
des classes de prépa aux grandes

écoles. Plutdt que d'admettre leurs difficultés,
ils se réfugient dans des comportements
qui paraissent pathologiques et qui sont

en réalité parfaitement compréhensibles.
Le probleme ici est aggrave lorsque le

sort d’Anna devient le terrain ou se focalise
un conflit de couple. Il est clair qu'elle a besoin
d'étre accompagnée. Mais une thérapie
conjugale est nécessaire conjointement
pour lui permettre d'échapper @ ce qui

ne la concerne pas. »
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Chere lectrice, cher lecteur,

Psychologies Magazine en partenariat avec I’Alliance Pornic sont ravis de vous dévoiler leur nouveau programme sur
mesure. Cette thalasso a été pensée comme un « voyage Sensoriel » pour vous aider a restaurer votre énergie intérieure
grace aux bienfaits de la mer, des plantes et des épices. A travers un programme de 12 soins, vous retrouverez énergie,
sommeil et paix intérieure et repartirez avec des conseils adaptes.

Vous serez accueilli dans un cadre idyllique, I'hotel**** Alliance Pornic, surplombe la plage de La Source — petite crique
encadrée de cabanes de pécheurs sur pilotis, a quelques encablures du port et de ses boutiques. Un séjour de 5 nuits en
pension compléte, avec un acces libre et gratuit a ’'Espace Forme et a I'espace fitness. Un établissement accessible en train
et en avion depuis Paris, Lyon, Strasbourg, Bordeaux, Nantes, Lille, Marseille, Montpellier.

N’attendez plus pour vous ressourcer dans ce lieu d’exception !

Le nombre de place est limité a 20 par date !

Renseignez-vous vite !

fon. T
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¢ Du 21 au 26 juin 2026
¢ Du 13 au 18 septembre 2026

de karité)

¢ 1 shiatsu dos

6 soins thalasso

* 3 bains hydromassants aux algues
* 1 douche apaisantes a affusion

e 2 enveloppements au choix : algues,
coton, hibiscus, spiruline ou beurre

3 massages

e 1 massage visage & cuir chevelu

3 ateliers & 1 conférence

e 1 séance de détox infrarouge
* 1 atelier “Reveil corporel”

e 1 atelier beauté “L’éveil des sens en
thalasso”

e 1 conférence :

Découvrez les bienfaits millénaires des épices
sur la santé et apprenez a les associer aux
aliments pour améliorer le bien-étre

4 * 1 massage Cote de Jade
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~ FLASHEZ LE QR CODE CI-DESSUS 0U
TELECHARGEZ LA DOCUMENTATION COMPLETE SUR

E‘E,F www.voyages-lecteurs.fr/psy

0OU demandez votre brochure sans engagement en retournant ce coupon a : Psychologies - Thalasso - 59898 Lille Cedex 09

Nom* :

G S Lk £ A NS e i e s R
1 T S
(Utile pour recevoir nos bons plans Croisieres et Voyages)

Date de naissance : U0 gL 1 L 1 1 1 ilpour féter votre anniversaire)

Avez-vous déja effectué une croisiere ou un voyage 1 OUl LI NON

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

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

i - = e — - -

INFORMATIONS & RESERVATION :

01 41 33 57 86 en précisant le code PSYCHOLOGIES
Du lundi au vendredi de 9h a 18h et le samedi de 9h a 17h

# MOB6 # L1598523
Code article : 785352

...................................................................... Tel: o g0 v a1

* A renseigner obligatoirement pour traiter votre demande. Les informations recueillies & partir de ce formulaire font I'objet d'un
traitement informatique fondé sur votre consentement et destiné & Reworld Media France SAS en sa qualité de responsable
de traitement. Les finalités poursuivies sont I'envoi de la brochure et les offres relatives aux voyages avec nos partenaires si
vous y consentez. L'inscription au voyage implique I'acceptation des conditions générales et particuliéres de vente de Alliance
Pornic au dos du bulletin de réservation joint a la brochure. Les informations demandées sont destinées a la société REWORLD
MEDIA MAGAZINES (Vioyages Lecteurs) a des fins de traitement et de gestion de votre commande, de |a relation client, des
réclamations, de réalisation d'études et de statistiques et, sous réserve de vos choix, de communication marketing par Voyages
Lecteurs et/ou ses partenaires par courrier, téléphone et courrier électronigue. Vous béneficiez d'un droit d'acces, rectification,
d'effacement de vos données ainsi que d'un droit d’opposition en écrivant 8 RMM-DPD, c/o service
juridique, 40 avenue Aristide Briand — 92220 Bagneux, ou par mail 2 dpd@reworidmedia.com.
\ious pouvez introduire une réclamation auprés de la CNIL - www.cnil.fr. Pour en savoir plus sur V@YAG ES
la gestion de vos données personnelles, vos droits et nos partenaires, consuliez notre politique de %

Confidentialite sur www.voyages-lecteurs.fr. Photographies : ©@Shutterstock, Alliance Pornic, JJHIHN ey LECTEURS
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Moins d'eau, moins de gaspillage,
des filieres plus courtes ou plus
transparentes : les marques y font
attention, alors suivons-les!
CNOISISSONS NOUS aussI de protéger
un peu plus les réserves naturelles
et la planete! Pour le maquillage
egalement, on peut allier deux
objectifs : embellir et soigner. Fond
de teint, rouge ou blush comme
extensions du soin, aiNsi que NOUS
‘'explique Valentine Pétry.
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DEYAN GEORGIEV/GETTY IMAGES/WESTENDB! - DR

DanNs un Monde incertain, se tourner
vers |la nature reste une valeur

sure. Faire avec elle, c'est accepter
le temps long, les transformations
progressives, la patience. La preuve
oar sept avancées green, O
'initiative du milieu cosmeétique.

PAR MONIQUE LE DOLEDEC

ans le contexte incertain que
nous subissons, la beaute et
le bien-étre sont des refuges
intimes a préserver, et la
nature, les fleurs et les plantes,
une source d’inspiration et de
respiration nécessaire et bien-
faisante que nous voulons pro-
téger. « La quéte du bien-étre engendre une lueur
d’optimisme portée par un désir de rétablir I’harmo-
nie avec sol, avec les autres et avec le monde qui nous
entoure, analyse le bureau de tendances Peclers. Elle
invite notamment a explorer les émotions ambiva-
lentes suscitées par les bouleversements climatiques
quiviennent teinter notre perception du monde. »
Les mots comme engagement, RSE (responsabilité
sociétale et environnementale), éco-conception, ingré-
dients naturels ou labels bio font désormais partie du
vocabulaire courant, mais cachent des realités diffe-
rentes selon les marques, les pays ou les périodes. Les
savoir-faire d’éco-conception artisanaux ou industriels
sont devenus des prérequis pour les marques a cause
des lois qui les régissent. « Le mot bio n’est plus mis en
avant comme il y a quelques années, remarque Pascale
Brousse, fondatrice de I'agence Trend Sourcing, conseil
en stratégie de marques. L’accent porte aujourd’hui sur
la performance, le résultat, la science. » L’harmonie
avec la nature oui, mais a condition de preuves d’effica-
cité et de sensorialité. Nous devons continuer a soutenir
les industriels et les 1égislateurs francais et européens,
qui jouent avec ces nouvelles regles du jeu cosmétique,
conscients que nos décisions, choix et micro-actions a
I’échelle de notre salle de bains infléchissent la trajec-
toire vers un préesent et un avenir rassurants et positifs.

Psychologies

ALLEGER SON VANITY..
MEME DE LUXE

Les marques haut de gamme comme les plus abor-
dables diminuent la teneur en plastique ou en verre de
leurs bouteilles et flacons, sans forcément qu’on s’en
apercoive. Une bonne chose pour leur impact environ-
nemental. Par exemple, 'amphore du nouveau Dior
J’adore intense (ci-dessus) est devenue le flacon en
verre le plus léger au monde des parfums dans le top 50
mondial. L'intérét ? En utilisant moins de matieres pre-
mieres, on ponctionne moins lanature. De plus, des fla-
cons moins lourds nécessitent moins de carburant pour
les transporter (Dior annonce - 38 % de verre, - 37 %
d’émissions de CO, et - 37 % de consommation d’eau).

®
RECHARGER

Limiter les déchets en rechargeant un flacon ou en le
réemployant est une réalité aujourd’hui. La loi AGEC
(anti-gaspillage pour une économie circulaire) pre-
voit la fin des emballages en plastique a usage unique
d’ici 2040. Et les marques sont créatives. Outre I’éco-
recharge du gel douche ou 'usage de savons solides, le
projet le plus ambitieux s’appelle Pharma-Recharge,
imaginé par un consortium de laboratoires dermo-cos-
meétiques (Avene, La Rosée, Bioderma, Léa Nature,
Uriage...) qui proposent leurs gels
douche en vrac via un distribu-
teur équipé de flacons en plastique
recyclé. Installé dans quelques
officines pilotes, il propose le pro-
duit a prix réduit. Plus radical :
reconstituer son gel douche ou
shampoing a la maison.

WELEDA

EaTHn®gE, TCIERED

i Déodorant stick rechargeable

Fleur d'oranger, Weleda,
50g, 11,90 €, recharge 990€. 00®
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DECOUVERTE

@
ETRE ATTENTIF A L'EAU

« Préserver la ressource en eau » est un des objectifs
donnés par la Febea (Fédération des entreprises de
la beauté) a ses adhérents, ce qui passe bien str par la
réduction de I'utilisation de I’eau dans les process de
fabrication. A notre échelle, on peut sélectionner des
gels douche ou shampoings qui n’en contiennent pas.
Ces derniers font 'objet de manipulations industrielles
moins énergivores et ont un pourcentage réduit, voire
nul, en conservateurs (souvent d’origine chimique et
potentiellement irritants). Plus concentrés en actifs
utiles, moins encombrants, moins lourds, ils diminuent
significativement leur bilan carbone.

100 % naturel et

sans eau, @ base

de noyaux d'olive

et de pépins de
raisin broyés issus
de I'économie
circulaire, Gommage
corps Xerial,

SVR, 100 g, 16,50 €.

Avec des extraits
d’hibiscus, de I'huile
de cameline et
d'onagre et zéro
conservateur, Baume
fondant Nuit en stick,
JOD, 20 g, 48 €.

Il contient 99,99 % d'ingrédients
d'origine naturelle et est sans
conservateur, Sérum visage en
YO FACE EDU(:JI’E éclat ﬂr‘nti—rides, Vita C
o R £ PO eptide 10, Yodl, 6 g, 60 €,
b sur yodibeauty.com.

96 Juin 2026

MILITER POUR LA TRANSPARENCE
DES CIRCUITS

S’il est restrictif de ne choisir que des produits sources
en France, connaitre la provenance et le mode d’extrac-
tion (ou de transformation) des matieres premieres et
les lieux de conception ason importance. Ainsi, Clarins
a mis au point Trust : en rentrant le numeéro de lot du
produit sur cette plateforme en ligne, on voit apparaitre
ses etapes de fabrication et les plantes qui le composent.
On connait 'engagement de la maison Chanel en faveur
de 'agriculture régénératrice. Une partie de ses fleurs a
parfum sont produites dans le pays de Grasse selon des
principes qui garantissent le respect du biologique, la
santé des sols et I’équité sociale, et viennent d’obtenir
une nouvelle certification internationale ROC (regene-
rative organic certified) encore plus exigeante. De son
coté, Ning Li, le fondateur de Typology, alancé I'année
derniere une maison de parfum appelée Sujet. L'idée ?
« Réinventer le lien entre 'agriculture et la parfumerie »
en déclinant dans ses créations une matiere premiere
centrale : I’absolue de foin produite dans les Alpes-
Maritimes par une famille d’agriculteurs.

Ultra-raffinés, les accents miellés
de la rose de mai de Grasse
s‘accordent harmonieusement
avec l'iris, le benjoin et la feve
tonka, eau de parfum Misiq,
Chanel, /5 ml, 260 €.

MISIA

\ CHANEL
BARIS
- ]
Les facettes
B tabacées, cuirées
| 32 et épicées du foin,
\1\ ‘ ' eau de parfum
\ Fenaison, Sujet,
o = 50 ml, 95 €,
-ii'!’i'i sur sujet.com.
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S’ADAPTER AU CLIMAT

On découvre petit a petit comment les bouleversements
du climat changent les besoins de la peau. L'organisme
fatigue a s’adapter aux fluctuations du temps. Grande
humiditée ou sécheresse sont des phénomenes qui s’ac-
centuent et mettent en déséquilibre d’homeéostasie cor-
porelle, note Pascale Brousse. « La cosmétique devra
adapter ses soins au climat. Onvoit arriver en Corée des
cremes qui font baisser la température de la peau et des
magquillages ultra-longue tenue résistants a
I’humidité ambiante », ajoute-t-elle.

Effet frais, Stick yeux
défatigant, Prodigieuse
Hyalu Boost, Nuxe,
859, 2/50€.

Avec de |'huile d'abricot

bio et de lI'extrait d'olivier,
upcyclé, testé sur peaux
sensibles et en plastique

WARLURONIC ACID
= CAFFEINE

STICK YEUX . 3T
NEFSRmANT ek oluize GIY
REVIVING b e e
EYESTICK il A -

S enmaney recyclé et recyclable,

Stick solaire SPF 50,
LaRosée, 18 g,13,50 €.

&
EXIGER UN LABEL BIO EFFICACE

Si la présence des labels bio (certifiés Ecocert) n'est pas
un argument suffisant, ils ont encore de beaux jours
devant eux. En une dizaine d’années, la palette des
ingrédients labellisés bio s’est considérablement élar-
gie, permettant des formulations plus sensorielles et
efficaces. « La marque vendéenne So Bio étic performe
bien dans ce marché ultra-concurrentiel, comme l’'en-
seigne Aroma-Zone, montrée en exemple de réussite »,
remarque Pascale Brousse. Leurs engagements ? Une
efficacité prouvée, des actifs brevetés, des textures
ultra-sensorielles et un panel de consommateurs qui
postent des avis sur les plateformes. L'offre monte en
gamme avec l'arrivée de sérums « qui les font devenir
désirables et techniques comme une marque conven-
tionnelle », s'enthousiasme 'observatrice.

Psychologies

SE REFERER AUX ECHELLES
DE SCORES

Green Impact Index initié par le groupe Pierre Fabre,
EcoBeautyScore parle groupe L’'Oréal: comme on le fait
dans 'alimentation, de nouvelles échelles de notation
sur I'empreinte environnementale des produits voient le
jour. L'idee ? « Attribuer a chaque produit un score basé
sur’analyse compléete de son cycle de vie. » La méthodo-
logie proposée par I’Union européenne comprend seize
indicateurs (émission de CO,, consommation d’eau, pro-
duction de déchets, etc). A regarder avant d’acheter. ®

Un voile protecteur a large spectre
et des vitamines, Ultra Serum SPF 50+,
Avene, 30 ml, 32,90 €.

Une BB creme
avec SPF 50 qui

SARNICR protége des
4 = VITAMINEC", UV, Wonder Tint
FYOnaE [ Vitamine C,
H.unEPEnFE:'rﬁunTE_m_'rE :
i “,r’ i Garnier, 40 ml,
mﬁi 12,16 €.

TR L FR TR T

Avec du bakuchiol et un extrait
de figuier, Sérum anti-taches,
Endro, 30 ml, 24,90 €.

Une texture gel irisée et

_u%n] des actifs huile d'argan,
|_?-_'E', . collagene vegetal et

"‘-‘1;:“ ~ peptides lissants, le Sérum
e yeux Précieux argan,

% So Bio étic, 14 ml, 15,80 €.
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-onds de teint hydratants,
‘ouges a levres repulpants ou
plushs hybrides. De nouvelles
formules apparaissent dans

es rayons, promettant bienfaits
poour |a peau et joll résultat
Peut-on vraiment avoir les deux

dans un seul produit?
PAR VALENTINE PETRY

ppelez-les hybrides, tout-en-un ou
polyvalents : ces produits collent
parfaitement a notre époque obsé-
dée par l'efficacité. « Lorsque
vous voulez apporter un maxi-
mum de soin a votre peau, vous
posez un masque pendant dix a
vingt minutes, avant de I'enle-
ver. Le maquillage, lui, reste
dix heures sur votre visage :
autant en profiter poury glis-
ser des actifs bénéfiques », résume Nassim Hamek, fon-
dateur de la gamme de maquillage Cénée. Cette ligne
de produits tres réussie veut tout : apporter de la cou-
leur intense et dorloter I'épiderme. Voila une dizaine
d’années que ce type de gammes existe, mais le marché
connait un nouvel essor, avec par exemple des céra-
mides, des beurres nourrissants ou des prébiotiques
dans les fonds de teint. « Le maquillage est en train
de devenir une extension du soin, mais ne le remplace
pas, résume Mathilde Lacombe, fondatrice de la ligne
Aime. La plupart des consommatrices recherchent
d’abord un joli résultat, et le bénéfice pour I'épiderme
reste la cerise sur le gateau. Cela dit, '’ensemble du
marché évolue. Il ya quinze ans, une grande partie des
fonds de teint contenait 30 a 40 % de silicone, ce qui
n’a pas d’intérét pour la peau. Ces formules existent
toujours, mais elles sont minoritaires : on trouve des
alternatives intéressantes. Pour hydrater et apaiser,
nous avons intégre des peptides ou du bisabolol dans
nos gammes. » Nous aurions tort de nous en priver.

Psychologies

LHYDRATATION,
CLE DE LA LONGUE TENUE

La plupart des formules pour le teint comportent des
agents hydratants, dont le fameux acide hyaluronique:
produit naturellement par notre corps, il permet de
capter I'eau et maintenir les tissus hydratés. « Ce phe-
nomene a commenceé quand nous avons observe que
certaines jeunes femmes commencent leur vie cosmeé-
tique par le maquillage, sans poser un soin en dessous,
explique Elisabeth Bouhadana, directrice scientifique
internationale de L'Oréal Paris. Or le fait d’hydrater
la peau aide a faire tenir le make up plus longtemps :
c’est particulierement vrai sur la zone du regard, ou la
peau est tres fine et marque tres vite. C’est pour cela
que l'on inclut des hydratants dans les anticernes.
Meéme chose sur les levres : si elles sont abimées ou
desséchees, la couleur file et le rendu est moins joli. »
Lesrouges alevres ont dii se réinventer car les femmes
recherchent des formules longue tenue avec la couleur
visible durant toute une journée. Il a fallu mettre au
point des produits qui restent confortables. « Dans les
encres a levres [qui s’évaporent et teintent les levres
de facon durable, ndlr], certains pigments sont assé-
chants, c’est pourquoi nous avons concu le Hyaluron
Tint, le dernier-né de la gamme, comme un soin, pour-
suit la spécialiste. Il contient une grande quantité de
glycérine qui maintient une bonne hydratation dansle
temps, ainsi que des petites molécules de glycérol qui
pénetrent et hydratent les couches superficielles des
levres. L'acide hyaluronique a haut poids moléculaire,
lui, agit comme une éponge pour ralentir la perte en
eau et lisser la surface. » Bref, une synergie quirend le
produit ultra-confortable.

DES FORMULATIONS PLUS
SOPHISTIQUEES

Pourrait-on imaginer un fond de teint alavitamine C, au
retinol ou aux AHA ? « La palette de molécules que l'on

pourrait inclure est plutot large, mais ce qui limite, c’est
le prix, poursuit Elisabeth Bouhadana. Souvent, une
haute concentration est nécessaire pour obtenir @@ ®
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BIEN-ETRE

EFFET FRAIS.

Une couleur durable, avec un effet
rafraichissant a I'application.
Encre a lévres a I'acide
hyaluronique Hyaluron Tint,
L'Oréal Paris, 5 M|, 14 €.

Le maquillage reste
dix heures sur votre
visage : autant en profiter
pour v glisser des
actifs bénéfiques”

* NASSIM HAMEK, FONDATEUR
DE LA GAMME DE MAQUILLAGE CENEE -

MODULABLE.

Un blush subtil et tres
agréable a porter, comme
toute la gamme de

cette margue. Blush liquide
Teint céramides, Céneée,
5ml, 23,50 €.
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E
%:
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SHOPPING HYBRIDE

00

un résultat. » Les formules de ce type de produits sont
un jeu d’équilibre, voire un compromis. « On observe
soit des formules tres pigmentées avec un seul actif
bon pour la peau, par exemple du beurre de végétal (qui
remplace une huile minérale). Soit de belles formules
de soins, comme une creme teintee, avec un resultat
naturel plutot transparent », explique Nassim Hamek.
La maison a réussi a intégrer plusieurs actifs dans ses
produits sans compromis sur la couleur en construisant

E:l’al?nrd une fﬂI‘II:lLIlE‘: de m:.fiquillage classique, avant d’y foselbslmpartodiions | ‘
integrer les molecules actives. « Le processus est com- tout en hydratant et o |
plexe, car souvent cette seconde étape déstabilise la apaisant la peau. Une (
formule que 'on avait mise au point, poursuit Nassim 5 D réussite. Stick teint,
Hamek. D’autant plus que nous intégrons les actifs a Aime, 3,5 g, 35 €.
leur niveau de concentration objectivée, c’est-a-dire la
quantité alaquelle les études ont prouveé qu’ils sont effi-

caces. Puis on teste le produit fini pour étre stirs que les

NOVATEUR.

Un cdoté soin, un coté teint pour
une formule hyper confort blindée
d'actifs végétaux. Fond de teint
Double Serum, Clarins, 30 ml, 62 €.

PRATIQUE. | i

I corrige, retouche et

bénéfices sont bien au rendez-vous. » Pour faire votre HYDRATANT.

choix, surveillez les actifs mis en avant sur le packaging Du niacinamide, de

ou la notice sur Internet. 'acide hyaluronique
et un antioxydant

RIEN NE REMPLACE LA ROUTINE pour un effet

DE SOIN couvrant lumineux

et cocon trés
agréable. Fond de ol i
teint Plein Air, B

Mieux vaut toujours appliquer un soin avant de mettre
du maquillage. Ces formules sont de tres bons pro-

duits nomades, indiqués en retouche dans la journée, Hermes, 33 ml 125 €. s
mais ne pourraient remplacer une creme ou un sérum.

« Auyjourd’hui, 1l y a toujours des limites : la majeure Baume ®
partie de la formule reste dédiée aux pigments, et aux POLYVALENT. &7 5.
textures responsables du rendu sur la peau », rappelle De la Centella asiatica apaisante m:{;
Mathilde Lacombe. Mais I'experte prédit : « Il y aura pour les peaux sensibles, dansun & i s
bientot de nouvelles manieres d’encapsuler des actifs a crayon a utiliser sur les yeux, la -
délivrance continue pour les intégrer aux formules de bouche ou les joues. Stick 3en 1 ®
magquillage sans les déséquilibrer. » Vivement demain ! @ Mocha, Embryolisse, 2,5 g, 18 €. 1500
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O-RADIANCE”"

SIGNES DE,L'AGE%'
CORRIGES

........

) En moyenne dans un flacon 30ml. @ Technologie Pro-Radiance’ = Aphloiol + Syringa + Algue arc-en-ciel + Micro-perles. Action sur les taches, l'éclat,

la transparence, le lissage du grain de peau, la réflexion de la lumiére, I'uniformité et la fraicheur du teint. ¥ Innovation chez Yves Rocher. ¥ Rides et ridules
réduites, l'apparition des futures rides retardee, peau réparee, redensifiée, revitalisée, raffermie, plus élastique, les contours du visage sont lissés et comme
resculptés. ® Auto-scorage sur 110 cas aprés 28 jours d'application biquotidienne. *Source : Kantar Worldpanel. Total Acheteuses. Année 2024. N°1 en valeur.




CORPS & ESPRIT PAR NATHALIE 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).

Pauses nature : les alliées du mental

e bruit, les écrans et I’agitation
m’épuisent plus qu'avant. »
C’est une phrase que j'entends
de plus en plus souvent. Nous
sommes nombreux a nous sentir
rapidement débordés : trop de noti-
fications, trop d’informations, trop
de bruit. Et 'impression que notre
capacite a tolérer tout cela s’est réduite, comme si le
systeme nerveux saturait plus vite. Ce n’est en fait pas
seulement une question de sensibilité personnelle
mais principalement une question d’environnement.
Nos journées sont devenues tres stimulantes sur le
plan sensoriel : flux d’informations, bruit urbain,
lumiere artificielle, sollicitations permanentes. Le
cerveau reste mobilisé, 'attention fragmentée et le
corps maintenu dans un état de vigilance. Ala longue,
cette mobilisation constante épuise nos ressources
mentales.
A I'inverse, certains environ-
nements envoient au cerveau

1

En pratique

un message tres différent : un Essayez simplement d'introduire de petites
signal de calme et de sécu- pPausesde nature dans votre journee:

chercheurs parlent ici de restauration de 'attention :
les environnements naturels permettent au cerveaude
récupérer apres des périodes de concentration intense
ou de surcharge cognitive.

QUAND LE CERVEAU SE REPOSE
AUTREMENT

Une expérience simple 'illustre bien. Des étudiants
réalisant une tache mentale fatigante ont fait une
pause de quarante secondes. Certains regardaient
un toit veégétalisé, d’autres un toit en béton. Ceux qui
observaient la végétation ont ensuite commis moins
d’erreurs et maintenu une meilleure concentration.
D’autres travaux montrent également que l'exposi-
tion a des environnements naturels est associée a une
diminution du stress physiologique - notamment de
la fréquence cardiaque et du cortisol — ainsi qu’a une
réduction de la rumination mentale. Autrement dit,
la nature ne fait pas seulement
« du bien au moral ». Elle agit
aussi sur la maniere dont notre
cerveau et notre systeme ner-
veux récuperent. La bonne

rité. C’est souvent ce qui se
produit lorsque nous sommes
en contact avec la nature. Le
regard se pose différemment
sur un arbre, un paysage, le
mouvement de 'eau ou du vent.
L’attention devient plus souple,
moins tendue. Et le corps peut
commencer a ralentir. Les

102  Juin 2026

e S'asseoir quelgues minutes dans un parc.

@ Regarder un arbre depuis votre fenétre.

e Sortir marcher dix minutes sans téléphone..

Ces moments peuvent suffire a reldcher la tension
accumulée. A force de répétition, ils deviennent
de véritables points d'appui pour recharger ses
batteries au quotidien. Dans un monde saturé de
stimuli, se tourner quelgues minutes vers le vivant
n‘est pas une distraction. C'est parfois la maniere
la plus simple de retrouver un esprit calme.

Psychologies

nouvelle est qu’il n’est pas
nécessaire de partir en forét
pendant plusieurs jours pour
en ressentir les effets. @

Sources: « 40-second green roof views
sustain attention », Kate E. Leeetal.,
Journal of Environmental Psychology,
mai 2015, et « Acute mental health
benefits of urban nature », Yingdjie Li
et al., Nature Cities, juillet 2025.
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DIADERMINE

LABORATOIRES

Depuis 1904 e

STIMULE 5 DIFFERENTS
TYPES DE COLLAGENES

A
DIADE RMINE

LAEGEATQIHH

DIADERMINE

LABORATOIRES

LIFT+ fﬂ%
ELASTINE

Creme Jour - Fermeté

" I' ! , el g
Sidonie Bonnec
- Autrice et animatrice

E F FET ' ELASTICITE 1 VENDU TouUTES LES
LIFTING AMELIOREE 7 MINUTES'
PROUVE ENO9OMIN § EN FRANCE.

Diadermine, la beauté n'a pas d'age

*En France, vendu directement aux consommateurs, aux détaillants, aux grossistes et aux distributeurs entre janvier 2024 et décembre 2024,
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Ce nectar produit par les abellles est

un super-nutriment rare et convoitée. Les
cosmeétologues y puisent des actifs pour
nourrir et adoucir la peau... Découverte.

PAR MONIQUE LE DOLEDEC

1la consommation de miel date
de la préhistoire, 'apiculture
(I’élevage des abeilles pour pro-
duire les produits de la ruche
comme le miel, la cire, le pollen,
la gelée royale, etc.) est une activité humaine
dont on trouve des traces sur les murs de
temples égyptiens datant de quatre mille
cing cents ans av. J.-C., et dans la Grece et
la Rome antiques. Produit rare de la ruche,
la gelée royale est un nectar « opaque, gela-
tineux, de couleur blanc nacreé et avec un
gout acide », décrit le Groupement des pro-
ducteurs de gelée royale francaise. Elle est
sécrétée par les jeunes abeilles ouvrieres de
I'espece Apis mellifera pour nourrir les larves
durant trois jours et la reine tout au long de
ses quatre a cinq années d'existence.
Sa composition estriche en eau, en sucres, en
lipides, en acides aminés essentiels, surtout
en acide folique (B9), et toutesles vitamines B
(3,5,6,8), en sels minéraux (sélénium, zinc,
cuivre, manganese, chrome, phosphore, etc)),
et en 10-HDA, un acide gras unique. Selon
le Service public d’information en santé, la
gelée royale est une source de nutriments
indispensables, maisil reste tres prudent sur
les bénéfices santé. La naturopathe Marielle
Alix aime en faire une « cure coup de boost »
durant trente jours aux changements de
saison (printemps et automne) : a raison
d’une mini-dose posée sous lalangue chaque
matin apres un verre d’eau. Elle insiste sur
la nécessité de la provenance directe, par un
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apiculteur qui a une petite production locale,
francaise et bio. Le nectar naturel pur et frais
(surtout pas congelé) se présente en petits
pots et se conserve au réfrigérateur.

Coté cosmétiques, on en mélange une micro-
quantité avec du miel, du karité ou de la gly-
cérine pour nourrir les peaux seches. La
maison Guerlain, passionnée par le sujet,
en a fait une ligne complete de soins visage
et corps. « Chaque miel et gelée royale pos-
sede une signature moléculaire unique et
des spectres d’activité biologiques uniques,
s’enthousiasme la Dre Lorene Gourguillon,
directrice des ingrédients biosourcés chez
LVMH. Et notre expertise consiste a les
identifier et créer des assemblages complé-
mentaires pour obtenir les meilleures per-
formances. » Les abeilles n'ont pas fini de
nous nourrir, a nous de les respecter. @

SHOPPING NOURRISSANT

1. La quintessence d'un gel creme

high-tech. Soin yeux réparateur jeunesse
Abeille royale, Guerlain, 15 ml, 90 €.

2. Au beurre de karité et a I'aloe vera

bio. Soin des pieds hydratant,

Fleurance nature, /5 ml, 9,50 €.

3. Spécial visage, peaux seches

et trés seches. Créme nourrissante,

Payot, 50 ml, 49 €.

4. Un baume familial multi-usages. Onguent
réparateur, Alvadiem, 50 ml, 15,20 €.

5. Avec une tracabilité garantie. Gelée royale
bio francaise, La Vie claire, 10 g, 29,90 €.

IMAGE GENEREE PAR UNE INTELLIGENCE ARTIFICIELLE - DR
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CUISINER SIMPLEMENT

| Y,
tartes salees

CHANGENT DE FOND

Ces Indispensables de nos brunchs, déjeuners ou
diners se réinventent. Plus végétales, allegées, elles sont

le parfait équilibre entre plaisir et énergie douce.
PAR CELINE LISON

ZBIGNIEW LEWCZAK/ZIZ3000 - STOCK.ADOBE.COM

ratiques, conviviales et faciles a
transporter, les tartes salées ont
toujours eu une place de choix sur nos
tables. Longtemps pourtant, elles ont souf-

fert d’'une réputation peu flatteuse : celle
de plats lourds, difficiles a digérer. En cause : les gar-
nitures genéreuses en creme fraiche, fromage et
charcuterie. Aujourd’hui, ces grands classiques se
réinventent. Plus végétales, légeres et créatives, les
recettes se déclinent pour tous les gotits, et méme les
estomacs les plus fragiles.

LA BASE QUI CHANGE TOUT

Pour repartir sur de bonnes bases, commencons par
la pate. Celle-ci, plus qu'un simple support, devient un
élément nutritif a part entiere. Farine semi-complete,
flocons d’avoine ou poudre de noisette permettent de
réduire I'indice glycémique tout en apportant fibres et
bon gras. « On peut aussi choisir trois ou quatre sortes
de flocons de céréales a peine mixés pour garder un cotée
croquant et y déposer un crumble de légumes. Ca n’est
pas forcément plus léger mais c’est bien plus digeste »,
suggere la diététicienne Brigitte Mercier-Fichaux. Les
amateurs de pate traditionnelle garderont en téte que
la pate a pizza (proche d’une pate a pain) est moins
calorique qu’une brisée ou une feuilletée. A linverse,
on peut aussi oser la quiche sans pate : moins pratique
pour un pique-nique mais tout aussi délicieuse.

Psychologies

DES ENVIES DE LEGERETE

Coté garniture, la tendance est au foisonnement de
legumes, disposés en spirales, fleurs ou rubans, comme
ces tartes « bouquet » qui transforment carottes, cour-
gettes et aubergines en tableaux comestibles. Les fro-
mages, eux, aromatisent sans alourdir : feta, brebis,
chevre frais ou comteé en petite quantité se marient amer-
veille avec les légumes. « Les intolérants au lactose évite-
ront les protéines de lait de vache, plus riches que celles de
lait de brebis oude chevre. De plus, le lactose étant soluble
dans I'eau, un fromage de chévre a pate dure en contien-
dra moins », souligne encore Brigitte Mercier-Fichaux,
qui a collaboré a 'ouvrage Cuisine plaisir sans lactose
(Terre vivante, 2026). Pensées comme un repas complet,
ces nouvelles tartes salées se dégustent tiedes, accompa-
gnées d'une salade croquante. Un clin d’ceil gourmand a
la comfort food... mais en version plus équilibrée.

Glus digestes, les ingrédients !

La creme fraiche peut étre remplacée par une creme

cuisine de soja. La charcuterie, par de petits dés

de poulet, du saumon, du bacon ou des cubes de tofu.

Le fromage, par des alternatives végétales : tofu

soyeux mixé avec des herbes, cream cheese végétal

Ou purées de noix et de sésame, qui apportent
Q la fois onctuosité et bonnes graisses insaturées.
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CUISINER SIMPLEMENT

Nos deux recettes

Quiche spirale
aux legumes

POUR 4 PERSONNES
Préparation : 20 minutes « Cuisson : 40 minutes

INGREDIENTS - 2 grosses carottes » 2 grosses courgettes
« 1 bouquet de thym « 3 ceufs « 1 pate brisée maison

« 150 g de chévre frais « 2 tranches de cheddar - Sel et
poivre du moulin

Pelez les carottes et les courgettes et tranchez-les

en fins rubans a la mandoline. Fouettez le chevre frais
et les ceufs, salez et poivrez. Ajoutez le thym effeuillé.
Préchauffez le four a 200 °C. Déroulez la pate sur du
papier cuisson et foncez-en un moule a tarte profond.
Piquez le fond de pdate avec une fourchette.

Arrangez des rubans de légumes en spirale sur la pate,
en intercalant les carottes et les courgettes, et en les

placant debout a la maniere d'un tian. Versez 'appareil.

Effilochez le cheddar et parsemez-en la surface.
Enfournez pour 40 a 45 minutes ou jusqu’'a ce que la
quiche soit bien dorée et cuite uniformément.

Iy -
L _|". - 1

Quiche épinards,
chevre et sarrasin

POUR 4 PERSONNES
Préparation : 25 minutes « Réfrigération : 30 minutes
« Cuisson : 45 minutes

INGREDIENTS - 400 g de jeunes pousses d'épinards

* 4 ceufs « 1 blche de fromage de chevre « 20 cl de creme
liquide végétale - 40 g de noisettes décortiquées « Sel

et poivre « Pour la pate brisée + 90 g de beurre (+ 1 noisette
pour le moule) « 110 g de farine de sarrasin « 80 g de farine
deriz « 1 c. @ c. de romarin séché « 1 pincée de sel

Préparez la pate. Placez les farines, le romarin et le
beurre avec le sel dans la cuve d'un robot pétrin. Ajoutez
5 cl d’eau froide et actionnez jusqu’a la formation d'une
boule de pate homogene. Ajoutez encore un peu d'eau
si nécessaire. Enveloppez-la dans un film alimentaire

et entreposez-la au réfrigérateur pour 30 minutes.
Préchauffez le four & 180 °C. Abaissez la pdte sur une
surface farinée. Foncez-en un moule a tarte beurré

et piquez le fond. Placez une feuille de papier cuisson
par-dessus et des poids. Enfournez pour 15 minutes
puis retirez les poids et |a feuille de papier cuisson.
Retirez les entames de la bache de chevre et coupez-la
en rondelles, recoupez-les en quatre quartiers. Lavez

et essorez les épinards. Mixez 350 g d'épinards avec les
ceufs et la creme, salez et poivrez.

Répartissez la moitié du fromage sur la pate, puis
versez I'appareil aux ceufs et aux épinards. Parsemez les
épinards restants et le reste de frommage dessus, avec
les noisettes concassées. Enfournez pour 30 minutes. @

Psychologies
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SAGESSE DE LA NATURE

LE ROUGE-GORGE,
SOURCE D'ESPOIR

Ouvrons grand nos orellles et laissons-nous bercer par ce chant

cristallin. Une réeponse a la mélancolie, tel un mantra porteur de joie.
PAR FREDERIKA VAN INGEN

LE TEMOIGNAGE
DE JULIEN PERROT!'

« Je suis tres sensible aux sons
de la nature, particulierement
au chant des oiseaux. “Grace”
notamment a des problemes
visuels que j’al depuis I'enfance,
jail’oreille attentive : je reconnais
les yeux fermes non seulement les
oiseaux qui vivent dans la forét,
mais aussi, pres de chez moi, le chant de certains indivi-
dus a la maniere dont ils chantent. J’ai toujours eu une
émotion particuliere avec le chant du rouge-gorge. Cet
oiseau familier chante dans nos jardins presque toute
I’'année, sauf par grands froids et grandes chaleurs. On
le sait peu mais comme il est migrateur partiel, souvent
ce n'est pas le méme individu qui y vit au printemps, en
automne et en hiver. Une autre de ses particularites :
c’est I’'un des rares passereaux dont la femelle chante
aussi. Son chant m’évoque comme une petite riviere, un
peu melancolique, et il parle a mon ame. C’est si émou-
vant de voir cette petite boule de plumes, bec ouvert,
poitrail vibrant, déployer autant d’énergie pour mar-
quer son territoire et, au printemps, trouver un par-
tenaire. Un jour, un lecteur m’a envoyé une carte avec
cette phrase attribuée a Paul Claudel : “On croit que
tout est fini, mais alors il y a toujours un rouge-gorge
qui se met a chanter.” Aujourd’hui, le monde va mal,
mais des que j’en entends un, cette phrase me revient
et c’est toute la beauté du monde qui se manifeste dans
le chant de ce petit oiseau de vingt grammes. »

A B
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CE QUE LA NATURE
NOUS APPREND

« Le chant du rouge-gorge me
ramene au présent, a la vie, ex-
plique Julien. Avec lui, je ne suis
pas dans les soucis de demain
ou la nostalgie d’hier. Quand je
I’entends, j’arrete de ressasser
les nouvelles moroses enten-
dues a la radio un quart d’heure
plus tot et je suis dans la joie. Donc c’est un exercice
de pleine conscience et un mantra d’énergie positive. »
Un mantra disponible toute 'année, et méme dans les
parcs des grandes villes.

ET SI VOUS ESSAYIEZ?

Choisissez un endroit calme ou vous pouvez entendre
des oiseaux chanter, asseyez-vous ou appuyez-vous
contre un tronc d’arbre. Fermez les yeux. Cela decon-
necte la vue, qui est en lien avec la pensée analytique.
« Que vous connaissiez ou reconnaissiez 'oiseau ou
les oiseaux importe peu. Autorisez-vous simplement a
faire I'experience », précise Julien. Ecoutez, accueillez
ce qui vient, et observez ce qui se passe en vous, com-
ment vos émotions se transforment. ®

1. Julien Perrot, biologiste et naturaliste passionné, acréé al’age

de 11 ans La Revue salamandre, devenue depuis une maison d’édition.
Il est 'auteur d’Une vie pour la nature (La Salamandre, 2025).

FrederikaVan Ingen est 'autrice de 101 Facons de se reconnecter
a la nature, ce que nous apprennent les peuples racines et que confirme

la science (Les Arénes, 2021).

Psychologies
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Toujours la meme expertise,
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Huilles parfumees, serum
poNNe Mine et soins
faciles pour les cheveux,
Notre sélection coup

de coeur pour vivre [été
en beauté.

= 0 I . e
e b L Y 11 e | — ™
T 1
i

La célebre huile a levres, qui féte ses 10 ans
cette année, s'offre une déclinaison facon
sorbet estival : une touche de menthol et
d'huile essentielle de menthe des champs.
Sa formule soin d base d’huiles de noisette,
de jojoba et de rose musquée repulpant
assure un effet pulpant ultra-glossy, doublg,
ici, d'un effet frisson garanti.

Lip Oil Cryo-Plumping, Clarins, 7 ml, 35 €.
Chez Nocibé et sur clarins.com.

Inspiré de I'art de vivre solaire et coloré de Marseille, cette nouvelle
marqgue francaise propose des produits de maquillage en pot

de verre recyclable, clean et modernes. Le sérum aux pigments
bronze rosé est infusé d'acide hyaluronigue hydratant et d'aloe vera
apaisant. Il s‘applique en all over pour un effet halé ou en

blush liquide a estomper du bout des doigts.

Sérum blush Soleil, La Crique, 30 ml, 21,90 €. lacriquebeauty.com.
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C’EST NOUVEAU

FULTI-PURPDSE ORYOR
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e
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Dé&ja iconigues, les Roll-On Huile Prodigieuse®
se déclinent désormais en version Florale et

Or Florale. Toujours aussi précis, sensoriels et
nomades, ils révelent I'éclat naturel de la peau :
la Florale offre un fini merveilleusement sating,
tandis qu'Or Florale illumine de nacres rose
irisé. Leur parfum frais et floral laisse sur la peau
et les cheveux un glow pétillant qui nous
accompagne toute la journée.

Huile Prodigieuse® Florale et Or Florale

Roll-On, Nuxe, 60 mli, 35,90 € et 43,90 €. En
pharmacies, parapharmacies et sur fr.nuxe.
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Grdace a son actif breveté
contre I'hyperpigmentation
a la niacinamide, a la
caféine et aux peptides, ce
soin contour des yeux cible
les cernes de tous types. Les
bleus liés a une mauvaise
circulation, et les bruns liés
d la production excessive
de mélanine. Résultat :

une correction' en quatre
semaines d’utilisation

matin et soir

et une réduction
des taches

et des rides.

1. Etude clinique
sur soixante-trois
sujets.

Mela B3 Yeuy,

La Roche-Posay,
15 ml, 36,50 €.
En pharmacies.

L LS 5
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Avec sd

texture rose

nacré et son @

léger parfum LA PROVENCALE
floral poudré, PEPTIDE-ECLAT
ce nouveau $érum Rose Booster o Eciot

sérum offre  ANTLFATIGUE.

d'emblée des v
agréables.
LA ROCHE-POSAY/ Mais au fur

FAATIM Dl KR

et d mesure

des applications, ce sont les
peptides naturels extraits
d'olive violette et la vitamine C
qui diminuent les signes de
fatigue et réactivent I'éclat
du teint. Il s'utilise sur tout le
visage et en touche finale
pour illuminer les pommettes.
Sérum Rose Booster

d'éclat, Péptide-Eclat,

La Provencale, 50 m|,

15,99 €. laprovencale.com.
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EAU DE
ROCHAS

POMELD PASSION

PARFUM
DE VACANCES

Coup de ceceur pour cette
eau de toilette fraiche aux
zestes de pamplemousses
roses qui sentent bon I'été.
Subtilement composées,
ses notes d'agrumes

dont I'orange amere, de
fleurs délicates comme la pivoine, la rose et le
géranium, et de muscs doux et rassurants font le
cocktail parfait pour rayonner aux beaux jours.
Pomelo Passion, Eau de Rochas, 100 ml, 85,50 €.
En parfumeries.

PEAU NUE

Best-seller en Asig, ce
gel nettoyant, a base
d'acides de fruits et

de bétaine, mousse
délicatement quand

il est humecté pour
retirer les impuretés, y
compris le maquillage
des yeux. Sans savon,
sans parfum et avec
un pH neutre, il assure
un micropeeling doux
quotidien qui affine

et illumine le grain de
tous les types de

peau, méme sensibles.
Nettoyant Eclat peau
neuve, Puréality, 120 ml,
28 €. pureality.com.

ORIt

BEAUX CHEVEUX

Ultra-simple a utiliser, cette brume |légere sans rincage se
vaporise sur les longueurs apres le shampoing. Enrichie en
miel, protéines de lait et céramides, elle favorise le démélage,
hydrate et protege de la chaleur du séchoir. En outre, elle
limite les frisottis et fait briller. Que demander de plus?

Honey Milk Active Repair, Gisou, 150 ml, 34 €. Chez Sephora.

RESET CAPILLAIRE

Pour rééquilibrer le cuir chevelu et les longueurs des
cheveux frisés, les coiffeurs recommandent un soin détox
au moins une fois par mois. Cette creme en pot mi-
shampoing mi-soin contient de l'argile rose, de |'extrait
de thé vert et de I'huile de moringa antioxydante. Elle
s'‘applique sur téte mouillée, se masse sur le cuir chevely,
puis se répartit sur les longueurs quelques minutes,
avant de la rincer d I'eau claire.

Mousse lavante, La Belle Boucle, 250 ml, 28 €.
labelleboucle.fr.
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COUP DE CCEUR

_ Tout comprendre de

LA DEPRESSION...

en BD !

LES AUTEURS

Apres son excellente BD, L'Incroyable
Histoire de la psychologie (Les Arénes,

Les Dépressifs anonymes, 2023), le journaliste et psychologue
vaincre la dépression Jean-Frangois Marmion récidive, cette fois
de David Gourion avec le psychiatre David Gourion, ancien

Jean-Frangois Marmion

chef de clinique a I'hopital Sainte-Anne,
et la talentueuse Elizabeth Holleville,

et Elizabeth Holleville illustratrice repérée pour L'Eté fantéme
(Les Arénes, 136 p., 20 €). ou Immonde (Glénat, 2018 et 2022).
114 Juin 2026 Psychologies

ela commence presque
toujours par un symp-
tome infime : mal de dos,
sommeil agite, fatigue
suspecte, irritabilite, dif-
ficulté a se concentrer... Le diagnostic, lui,
tombe souvent tard, une fois que la dépres-
sion a creuseé son éprouvant tunnel, dont on
croit a tort ne jamais parvenir a s’extraire.
Un dessin, dit 'adage, vaut mille mots. Et
c’est précisément ce que 'on ressent a la lec-
ture de cet essai graphique sur les rouages de
lamaladie : un souci de pédagogie, une clarte,
une qualité de vulgarisation qui permettent
de mieux détecter les symptomes et d’ap-
prehender les grands traits d'une pathologie
dont une personne sur cinq soufirira au cours
de savie. Lhumour élégant des dessins d’Eli-
zabeth Holleville offre un terrain idéal pour
évoquer les manifestations de la dépression
mais aussi ses remedes : fonctionnement des
neurotransmetteurs (dopamine, sérotonine),
vertus et limites des traitements (antidépres-
seurs, TCC, kétamine, sismothérapie, etc.).
La dépression est-elle en partie génétique ?
Qu’est-ce que le « biais de négativité » ?
Quel est le role de la lumiere ou méme
de l'exercice physique dans la régulation
de nos émotions ? Comment distinguer
un coup de blues d’'une dépression? Une
dépression d’'un burn-out ? Comment s’en
sortir pour de bon? Le psychologue Jean-
Francois Marmion et le psychiatre David
Gourion répondent a ces interrogations
d’'une maniere a la fois savante et limpide.
Quelques planches instructives, déculpa-
bilisantes, et des clés non négligeables pour
reconnaitre la maladie, 'affronter et préve-
nir les risques de rechute. E.D.

DR



PSYCHOLOGIE

LES COUPLES
HEUREUX...

QUI FACHENT

Les couples
heureux... osent
aborder les

sujets qui fachent
de Sandy Kaufmann

Se disputer a deux fait peur:
on a l'impression qu‘on

va trop en dirg, se laisser
déborder par ses @motions,
voire se quitter. Pourtant, il
vaut mieux un bon conflit
gue des non-dits ou des
rancceurs dans le couple.
Thérapeute et coach, Sandy
Kaufmann propose ici un
véritable guide de la scene
de ménage qui s'‘appuie sur
les dernieres découvertes
des neurosciences. Saviez-
Vous que les trois premieres
minutes d'une dispute

sont tres représentatives
de I'avenir d’'une relation?
Si I'on utilise sarcasmes,
critiques, fermeture, I'avenir
a deux parait sombre. Il faut
donc apprendre a exposer
ses griefs en écoutant
'autre, en réfléchissant d la
formulation de ses critiques,
sans se laisser influencer
par la maniere dont,
enfant, on a vu sa famille se
disputer! En cing étapes, la
méthode permet d'aborder
les sujets qui fachent

de maniére constructive,
en consolidant le lien au
lieu de le détruire. Un livre
clair et bienveillant. A.B.

Eyrolles, 240 p., 17 €.

PAR ARIANE BOIS ET ERWAN DESPLANQUES

PHILOSOPHIE

[l
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Donner a manger,
politique d’un
geste ordinaire

de Joélle Zask

La philosophe Joélle Zask
a le chic pour s'enticher
de sujets inattendus :
mégafeux de forét,
zoonoses, vertus de
I'admiration — son livre
Admirer (Premier Paralléle)
fut 'un de nos grands
coups de cosur en 2024.
Son nouvel essai s'intéresse
a un geste quotidien

a priori si banal que les
penseurs contemporains
ne l'ont jamais étudié

a sa juste valeur : nourrir
les autres. Que signifie

« donner a manger »?
Quelle promesse? Quelle
portée politique? Ce geste
serait la « premiere piece
de I'édifice social » nous
dit Joélle Zask : échange
primitif avec le nourrisson,
charité avec nos ainés
dépendants, expérience
de partage, éducation au
gout.. Un geste éthique,
revélateur de I'état d'une
société, qui accepte ou
non la « malbouffe ».
Symbolique du pain, art
de la cuelllette, enjeu des
cantines scolaires... La
philosophe veille au grain
dans un texte buissonnier

et souvent savoureux. E.D.

Premier Paralléle, 208 p.,
17 €.
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MAIEURE

La Force majeure
de Clément Rosset

Les Editions de Minuit ont
eu l'idée lumineuse
d’'éditer en poche ce texte
majeur du philosophe
Clément Rosset (1939-
2018), initialement publié
en 1983. L'occasion de
redécouvrir cet éloge de
la joie, si somptueux qu'il
en est presque performatif,
déclenchant chez son
lecteur ou sa lectrice une
allegresse immédiate.

« Il N'est de joie que

folle », écrit Clément Rosset,
dissertant avec une
intelligence contagieuse
sur le sentiment de
béatitude qui survit
paradoxalement au
tragique du réel. La joie
est une « approbation »
de la vie, y compris dans
ses travers, ses cruautés.
« Etre heureux, c'est
toujours étre heureux
malgré tout », écrit-il
encore, s‘appuyant sur
sa lecture de Nietzsche,
ses aphorismes ou

ses notes sur la musique.
La joie serait une
réjouissance sans objet
ni raison. Une jubilation
pure, inexplicable,
prompte a devenir un

art de vivre et une

force majeure. E.D.

Les Editions de Minuit,
112 p., 10,50 €.

Psychologies

DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Al et AN

Marche
al reprends pied

Marche et

reprends pied
d’Annabel Abbs

On le sait tous presque
instinctivement : marcher
sur une plage, en forét,

en ville ou a la montagne
apporte des plaisirs

et des bienfaits différents.
L'autrice, qui a publié
Méfiez-vous des femmes
qui marchent (Pocket,
2023), revient sur les
pouvoirs bienfaisants

de certains lieux.

A l'aide d’enquétes
scientifiques et
d'anecdotes, elle montre
comment le paysage
joue sur notre santé
mentale et psychique.

En colére, énervé ou a la
recherche de solitude?
Direction les foréts qui
apaisent et consolent.
Triste, blasé, insomniaque?
Le bord de mer est tout
indiqué. Besoin de faire

le point? Les montagnes
nous offrent de I'espace
pour penser. Les pays
nordiques, mais aussi le
Japon, étudient la maniere
dont I'air, les molécules
d'eau, les odeurs des
plantes interagissent avec
notre corps par le biais
des neurotransmetteurs,
et activent des hormones
de détente et de plaisir.

Un ouvrage inspirant. A.B.

Arthaud, 336 p., 21 €.
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DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Marie KEondo
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Lettre du Japon

de Marie Kondo,
avec Marie lida

Doit-on encore
présenter la prétresse
du rangement, la
Japonaise aux quelque
dix millions de livres
vendus dans le monde?
Marie Kondo revient
avec un texte plus
personnel sur son Japon
le plus intime. Pour la
premiere fois, elle parle
de ce qu'elle aime

dans son pays, de ses
traditions qu'elle a
aidées a populariser:
l'ikigai (la raison d'étre)
cohabite avec le

kokoro (le coeur mis &
chaque action) ou le
wabi-sabi (le lien & la
nature). En s'inspirant

de philosophie zen,
'écrivaine dévoile son
univers spirituel : l'ode

& la joie (fil conducteur de
sa vie), la reconnaissance
de la simplicité au
quotidien ou encore le
besoin d'émerveillement
de chacun. Six lettres
aux lecteurs composent
un voyage intérieur, qui
charme et apaise tant
'narmonie s'en dégage.
Lire Marie Kondo dans

ce nouvel opus, c'est

un départ vers I'Orient
raffiné et sensuel. A.B.

First, 280 p., 19,95 €.
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Alrxandre Cialien

Petil élc e
v taton: 1ge

Petit ﬁlnge
du tatouage

d'Alexandre Galien

Pourquoi se tatoue-t-on?
Derriere le geste, se
dessinent des moments
clés, un engagement,
une émotion, un besoin
d'imprimer sur son

corps une rencontre, un
art ou une phrase.
L'auteur, qui fut policier
et professeur a Sciences
Po avant d'étre écrivain,
livre ici une véritable
déclaration d’‘amour @ ses
soixante-dix tatouages.
Du premier, réalisé a
P&kin, jusqu’a ceux de
son mariage, il évoque
les choix, les raisons,

la douleur, la signification
de chacun de ses dessins.
Le tatouage comme

un bout de vie que l'on
emporte avec soi,

un symbole de libertg,
une carte du Tendre
moderne. Avec celle

qui fut sa femme et qui
s'entrainait a tatouer...

sur des pamplemousses,
Alexandre Galien démontre
gue le tatouage reste
une affaire d'émotions,
de sentiments. Erudit,
souvent drole, toujours
juste : grdce a ce récit,
on ne regardera plus sur
la plage les épidermes

de la méme facgon! A.B.

Les Pérégrines, 200 p., 14 €.

EDUCATION

Catherine
Monnot-Berange

FILLES
GARCONS

A pand &' iz ?

’gﬂ"i

"H..'

Filles, garcons,
a quoi s’identifier ?
Comment

se construire ?
de Catherine
Monnot-Berranger

Rien a faire, ca ne ruisselle
pas : les essais féministes
et les grandes résolutions
pour déconstruire les
stéréotypes de genre ou
proner I'égalité peinent

a franchir les portes de
I'Ecole et a convertir les
premiers concernés, a
savoir les garcons et les
filles de 8 a 12 ans qui
campent dans leur role
assigné. Tel est le constat
dressé par la chercheuse
en anthropologie
Catherine Monnot-
Berranger apres plusieurs
mois d'immersion dans
des établissements
scolaires et des centres
de loisirs du sud de

la France. La mixité reste
selon elle un « réve
iInacheveé » saboté par la
masculinité hégémonique
des cours de récréation,
les injonctions virilistes,
les réseaux sociaux, ainsi
qu'une « multitude de petits
murs invisibles » observés
par l'autrice, qui appelle
a une éducation plus
efficace a la vie affective

et relationnelle. E.D.

Autrement, 232 p., 21 €.
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Maniteste pour l'écriture

Nos enfants,
P’urgence d’agir!
Manifeste

pour Pécriture
d’Isabelle Carré et
Delphine Saubaber

On connait le gout de

la comédienne Isabelle
Carré pour les mots.

Avec la journaliste Delphine
Saubaber, elle alerte sur
I'importance de la lecture
chez les jeunes. Le constat,
hélas, est bien connu:

nos enfants ne lisent pas
ou peu, et la dégradation
du niveau scolaire en
lecture et écriture est
préoccupante. La faute
aux écrans, a l'intelligence
artificielle utilisée pour les
devoirs, a la difficulté a se
concentrer. En s‘appuyant
sur les ateliers d'écriture
qu'elles animent, les deux
autrices plaident pour que
nous, parents — mais aussi
éducateurs et décideurs
politiques — mettions I'écrit
au centre de nos vies.
Ecrire, c'est résister! Cela
passe par un encadrement
de I'lA, 'utilisation

de I'écriture créative des

le plus jeune dge, une
éducation a l'esprit critique.
Un livre clair et engagé

qui revendique le droit a la

nuance, a la lenteur.  A.B.

Robert Laffont, 152 p.,
15,90 €.
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FEMINISME

DE BEAUYOIR

Une fois que les
femmes ont ouvert
les yeux, écrits et
paroles féministes
1947-1985

de Simone de Beauvoir

Pour le quarantieme
anniversaire de la mort de
Simone de Beauvoir, les
éditions Gallimard nous
offrent un double cadeau:
la publication en Pléiade
de son livre monument, Le
Deuxieme Sexe, ainsi gu'un
volume compilant ses
écrits et paroles féministes,
articles, transcriptions

de conférences ou
d'interviews, qui épousent
'évolution de sa pensée

et de ses engagements
entre 1947 et 1985.

La philosophe répond
notamment aux attaques
sexistes qui l'assaillent

a la sortie de son livre,
jugé obscene. Beauvoir
sera ensuite de tous les
combats — violences
conjugales, contraception,
avortement, acces d
'emploi — pour @manciper
la femme d'un destin
assigné. Des textes d'une
grande acuité, modernité,
parfaitement introduits

et contextualisés par la
maitresse de conférences
en université Esther
Demoulin. E.D.

Gallimard, 624 p., 28 €.

SANTE

Placebo, enquéte
historique et
scientifique sur un
mystere médical

de Richard Monvoisin, Léo
Druart et Nicolas Pinsault

C'est un simulacre qu'on
prescrit a dessein, une
pilule sans remede quii,
parfois — et c'est Ia son
mystere —, favorise la
guérison. Avec humaour,

un trio de chercheurs se
livre a une expertise du
placebo a travers les ages.
Leur essai, parfaitement
documentég, remonte

aux charlataneries de
I’Antiquité, aux boulettes de
pain aromatisées vendues
comme des antidotes,
mais aborde aussi l'autre
facette du placebo: son
iIntérét dans les protocoles
d’essais cliniques de
médicaments. Ou encore
ses vertus sur l'imaginaire
du patient, ses effets réels
sur son anxiété ou sur ses
douleurs. On y apprend

les subtiles différences
entre placebos ouverts,
transparents, avoués, etc.
Comme les mécanismes
du « nocebo » (quand

on s'invente des effets
secondaires indésirables).
Ou une contre-histoire de
la médecine aux ressorts
inattendus. E.D.

Les Arenes, 368 p., 22 €.
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Et si c’était
le pancréas?
de Pierre Nys

Peu d'entre nous savent
exactement ou se

situe le pancréas, organe
méconnu et silencieux.

A quoi sert-il, quels sont
ses ennemis? Par quelles
maladies peut-il étre
touché et comment le
chouchouter? Le Dr Pierre
Nys, endocrinologue,
nutritionniste, nous dit tout
sur cet organe invisible, qui
s‘apparente a un troisieme
cerveau. En effet, il produit
de l'insuline, discute

avec notre microbiote et
constitue une véritable
usine biologique et
chimique. Aujourd’hui, il
souffre chez beaucoup
d'entre nous : diabéte,
cancer, pancréatite sont en
hausse. Lalimentation joue
ici un role clé. On découvre
que si notre pancréas
adore les artichauts, les
avocats, les abricots et les
fruits de mer, il déteste le
trio alcool, graisse, sucre.
On apprend a fractionner
ses repas, a se brosser

les dents régulierement,

a utiliser du gingembre

et a bouger. Pour illustrer

le propos, des recettes

« pancréas friendly »
permettent de le garder

en pleine forme. A.B.

Leduc, 352 p., 19,90 €.
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BANDES DESSINEES

Le Syndrome de

P’imposteure
de Céline Bracqg, Fanny
Briant et Eric Giacometti

Il est bien vy, ce « e » final
a « imposteure » tant

ce sentiment semble
prioritairement toucher
les femmes, méme si
celles-ci sont loin d'avoir
le monopole du doute.

On parle de « syndrome »
mais cela n‘arien d'une
pathologie : plutot une
sensation tenace de ne
pas mériter sa place

Ou son poste, entre déficit
de légitimité, épuisant
perfectionnisme et peur
d'étre démasqgué.e. Céline
Bracq et Eric Giacometti
mettent des mots justes
sur cette expérience
iIntime d'autodénigrement,
finalement beaucoup
plus répandue gu'ils ne le
soupconnaient. Les dessins
de Fanny Briant étoffent
leur stimulante enquéte
aupres de psychologues,
d'entrepreneuses, de
personnalités comme la
lanceuse d'alerte Irene
Frachon ou la journaliste
Nora Hamadi. Comment
surmonter ses doutes

et réactiver l'estime de
soi? Sous couvert(ure)

de bande dessinée, de
parfaits conseils pour oser
tomber le masque. E.D.

Marabulles, 128 p., 19,95 €.
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BANDES DESSINEES

Nos amours

modernes

sous la direction de Titiou
Lecoq, Stéphane
Jourdain, Renée Greusard
et Guillaume Daudin

Et si nous profitions de

la grande conversation
post-MeToo pour tout
remettre a plat dans le
couple : fidélité, pratiques
sexuelles, contraception,
partage des taches, de

la charge émotionnelle..
Cette enquéte collective
nous y invite avec légereté
et rigueur, portée par son
robuste comité éditorial
(Titiou Lecoq, Stéphane
Jourdain, Renée Greusard
et Guillaume Daudin).

Au gré des affinités, le
quatuor a décidé d'assortir
plumes et crayons, créant
des binbmes convaincants
(entre expertes ou
journalistes et illustrateurs)
pour dessiner un joyeux
panorama des questions
qui animent le couple
hétéro d'aujourd’hui.
Chacun jubilera de s'y
reconnaitre, sous le

trait Elégant de Catel,
I"humour de Boulet,

de Magali Le Huche, ou

les écritures singulieres

de Pierre Thyss, Carole
Lobel ou encore Salomé

Llahoche. E.D.

'lconoclaste, 128 p.,
28,90 €.
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Les enfants savent

Les enfants savent
de Pauline Delassus
et Laurent Joffrin

Si les arbres généalogiques
sont des condensés
d’'histoire de France, celui-
ci est particulierement
remarquable, résumant
ce gue le pays a connu

de plus sombre et de

plus flamboyant au siecle
dernier. Laurent Joffrin,
ex-directeur de Libération
ou du Nouvel Obs, et sa
fille Pauline Delassus,
journaliste a La Tribune
Dimanche, écrivent @
quatre mains leur roman
familial, passionnant

récit de filiation sur
I'aveuglement colonial, la
collaboration, le mélange
« d'opprobre et de gloire »
qui fut leur berceau. Figure
centrale du livre, Jean-
Pierre Mouchard, pere de
Laurent Joffrin, éditeur réac,
ami intime de Jean-Marie
Le Pen. Coté maternel,
Edmond Michelet, résistant,
rescapé de Dachay,
devenu ministre du général
de Gaulle. Entre les deux,
beaucoup de non-dits,

un suicide, des sensibilités
acérées par le destin... Et
un pere et sd fille écrivant
joliment sur I'enfance
blessée, le poids de
I'nistoire et la force du

libre arbitre. E.D.

Grasset, 304 p., 22 €.

Touche fantome
d’Amaury da Cunha

Il est des coups de fil
dont on ne se releve pas.
Appel, annonce, abime.
En 2009, I'écrivain-
journaliste-photographe
Amaury da Cunha
apprend par téléephone
que son petit frere
Charles vient de se jeter
du haut d’'un immeuble,
a Singapour. C'est a lui
de prévenir ses parents
du suicide. Il ravive ici
ces déchirantes minutes
fondatrices. La ligne
téléphonique de son
frere est longtemps
restée active, lui offrant
la possibilité de réécouter
son message d'accuell,

« seul document sonore
qu’il nous reste de sa
voix ». L'auteur est tenté
de convoqguer sa
mémoire des qu'il saisit
son smartphone,

« petite boite a fiction pour
supporter I'absence ».
Tout a la fois tombeau et
précis de reconstruction,
ce récit grave et

délicat tisse de subtiles
réflexions sur le

deuil, I'impensé de la
conversation, I'étrange
matiere de la voix et

le chuchotement de nos
fantdmes familiaux. E.D.

LUlconoclaste, 160 p.,
18,50 €.
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Une histoire d’amour

et de violence
d'Olivier Bourdeaut

On se souvient de

son premier roman, En
attendant Bojangles
(Gallimard, “Folio”, 2017),
et de cette histoire
teintée de merveilleuy,
récompensée parle

prix France Télévisions
2016. Dans ce récit

aQpre et cruel, peu de
place pour la douceur
de vivre. Olivier Bardeaut
a vécu, aupres d'un

pere notable de province,
une enfance marquée
par la violence, les
interdits, la privation

de liberté. Au pere
imprévisible et capable
de coléres dévastatrices,
I'enfant oppose le
silence, l'ironie, les fugues
avec les copains.

Pas protégé par sa mere,
martyrisé par son

pere, le jeune gargcon va
d'‘échec en échec.
Quand son premier
roman devient ce succes
incroyable, quelle fierté!
Le pardon, les retrouvailles,
seront-ils au dernier
rendez-vous? Un livre
bouleversant sur la

force du lien filial, 'amour
malgré tout, porté par
une écriture aérienne

et si juste. A.B.

Gallimard, 240 p., 20,50 €.
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L'Artiste

LIy Sihean

L’Artiste

de Lucy Steeds

Quand Joseph Adélaide,
jeune journaliste anglais
timide, arrive a pénétrer
en 1920 chez le célébre
peintre reclus en Provence
Savinien Goubert pour

un article qu'il espere
écrire, il ne s'attend pas

a tomber sous le charme
de sa niece, I'insaisissable
et si jolie Suzanne. Alors
qu'il prolonge son séjour,
incapable de s'éloigner,
des liens amoureux

se forment. Pourquoi
celle-ci cherche-t-elle a
passer inapergue, tout en
organisant le quotidien du
grand homme imprévisible
et colérique? Comment
un peintre renommé
accepte-t-il de vivre

loin de tout, sans jamais
recevoir? L'équilibre de la
maison est alors perturbé
et des secrets bien enfouis
vont rejaillir, éclaboussant
chacun. Un premier roman
vite devenu best-seller

en Angleterre et aux
Etats-Unis, qui explore
'’émancipation féminine au
temps de Cézanne et nous
plonge dans une histoire
d'amour sensuelle et
mystérieuse en Provence.
On adore! A.B.

Traduit de I'anglais
par Frédéric Grellier,
Hachette, 432 p., 22,90 €.
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JE SUIS DROLE

-COENKINGS

Je suis drole
de David Foenkinos

Toute sa vie, on a répété

a Gustave Bonsoir gqu'il
était hilarant. Pourtant,
son enfance a été

difficile : deuil de sa

mere, différents foyers
jusqu’a l'arrivée chez
Jean-Michel et Catherine,
ses adorables parents
adoptifs. Sa nouvelle
famille, son entourage
adorent ses blagues,
cascades et spectacles.
Logique donc pour lui

de choisir la route du
stand-up. Mais une
premiere performance
SUr scene, puis une
deuxieme totalement
ratées le laissent amer.

Et s'il devenait acteur?

La rencontre avec

une agente d'artiste
excentrique pourrait bien
changer sa vie. Géraldine,
croit en effet en son

génie, tout comme Margot,
sa petite amie. Mais
parfois, le succes se niche
| ou on ne l'attendait pas.
Un roman léger comme
une coupe de champagne
pour dire la pression,

la difficulté a émerger,

le prix de la célébrité.

On a a la fois envie de
consoler le pauvre
Gustave et de s'esclaffer
de ses mésaventures. A.B.

Gallimard, 192 p., 20 €.

JULIEN MIRE

LE POT DE
DEPART

——— e mrE——

Le Pot de départ

de Julien Aime

La retraite, certains y
pensent un peu, beaucoup
a la folie, pas du tout.
Quand Jean-Michel voit
approcher le pot de
départ de rigueur dans
son entreprise, il est pris
d’'un vertige existentiel :
comment affronter les
années d'oisiveté qui

lui restent, quel hobby
développer, pourquoi
laisser la place aux

jeunes loups de sa boite,
comment déjouer I'horreur
de devenir un grand-pere
pépéere? On sourit ou on rit
franchement @ toutes les
pages, quand Jean-Michel
et sa femme entreprennent
un stage de préparation

a la retraite qui va tout
bouleverser. Dans cette
sorte de Club Med pour
sexagéenaires, quiproquos,
coups de foudre et disputes
s'enchainent chez les
couples, pas forcément sur
la méme longueur d'onde
sur la facon d'occuper
leur temps « apres! » Une
comédie acide et tendre
sur le monde du travail,
sur les injonctions qui
guettent les seniors et

sur le stress des couples,
confrontés soudain a une
cohabitation permanente.

A lire & tout age. A.B.
Mazarine, 264 p., 19,90 €.

Psychologies

Dans la jungle
d’'Adeline Dieudonné

lls sont rares, les livres qui
nous font vraiment peur
alors méme gu’on en
connait la fin, inéluctable!
Aurélie rencontre Arnaud,
et celui-ci la tueraq,

des années apres leur
mariage et une vie
familiale apparemment
sans heurts. Apres La Vraie
Vie (lconoclaste, 2018),
son premier roman multi-
récompensé, Adeline
Dieudonné évoque ici

son milieu d'origine,

la bourgeoisie aisée belge.
On suit de l'intérieur les
pensées des amoureux

et les premiéeres failles,

les indices semés. Arnaud,
ce gargon si parfait,

se révele d'un naturel tres
jaloux et manipulateur.

La surveillance numérique
qu'il organise ne laisse
aucune chance a sa
femmme et a leurs enfants.
Ce féminicide annoncé
des les premieres pages
nous pétrifie tant les détails
sonnent juste, comme
I'ignorance de lI'entourage
ou les réactions des amis.
Impossible de |Gcher

ce roman, gui emprunte

la forme d'un thriller
captivant sur la violence
domestique. AB.@®

L'lconoclaste, 432 p.,
22,50 €.
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