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Chute libre
Mademoiselle Caroline

Trois fois. Mademoiselle
Caroline a plongé dans la dé-
pression, Littéralement hap-
pée par cette maladie apres
la naissance de son premier

enfant, la jeune dessinatrice
continue pourtant ses cro-
quis au fil des pages de son
«carnetdevie». Elle saisitles
instants parfois fulgurants
de doute. les idées noires, le
vide intérieur, les crises exis-
tentielles,.. Un long périple,
avec ses descentes aux
enfers. ses protocoles medi-
camenteux, ses visites chez
le psy. sa vie sociale pertur-
bée, gu'elle retrace dans cet
album hors ducommun. Une
authentique investigation de
la maladie. mise en scéne
avec des images prises sur
le vif, des explications claires
sur les traitements et le role
salvateur de Charly Cungt, le
psy specialisé en thérapies
comportementales et cogni-
tivistes qui 'a accompagneée.
Un exercice de créativité, de
pedagogie et de partage
parfaiternent réussi, E.P.
Delcourt, 160 p., 18,95 €.

L'Odeur du si bémol

0. Sacks

Parmi les amateurs de psy
en guéte de connaissances
sur I'esprit humain. beau-
coup attendent le « nouveau
Sacks » avec impatience. Il

est vrai que le neurologue
britannique nous a habitués
des ses premiers best-sel-
lers. comme L'Eveil paru en
1993 (Seull, "Points essais”),
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Gabrialle Rubin

LES AUTRES
Y ARRIVENT

ET PAS MOI ?

RS AT 3R MG DRILINT IMATINAIR LS

a une maitrise de |'écriture
et aun art de lanarration qui
ont atrisé bien des jalousies
chez ses confréres. Il nous
antraine ¢l dans le monde
des hallucinations, Qu'elles
solent propres a la schizo-
phrénie. induites par des
4 psychoses organiques »,
associees au délire et a la
foxicomanie. provoqueées par
la cecite, par l'enfermement
en cellule carcérale ou ma-
nacale. elles nous montrent
combien la frontiere entre le
réal et 'imaginaire est ténue.
sourmise a l'alchimie du cer-
veau. Comme a sonaccoutL-
mee, Oliver Sacks méle avec
bonheur récits de cas, expé-
riences personnelles. études
scientifiques et fragments
ittérairas pour nous faire
comprendre gue, finalement.
«onnevolt pasavec les yeux,
mals avec le cerveau ». E.P.
Seuil, 352 p..24 €.

Amour, le sens

de nos rencontres
J. Allais

Que voulons-nous de
« l'autre » 2 Quiil soit un pére.
une méere, un frere, une
sceur ? Dans nofre quéte
amoureuse, dont la logique
nous echappe fréguem-
ment, c'est souvent l'mage
et la fonction d'un parent
que nous recherchons avec
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nostalgie. Analyste ungienne
et psychogénéalogiste, l'au-
teure aborde une « psycho-
genealogie du couple » origi-
nale gui nous dévolle d'abiord

anous-memes, Avec la me-
thode gu'elle nous propose,
consistant entre autres a

sextraire des comptes fami-
liaux a régler. du couple pa-
rental et du couple mythigue,
an peut espérer echapper
aux deborres sentimentaux
recurrents et progresser
dans le choix de ses parte-
namres. Un ouvrage acces-
sible et ernpathique. M.-F.v.

192,18 €.

L'Etranger

T. Nathan

Quest-ce guun autre?
Comment |'accueillir?
Pourguoi est-il essentiel de
respecter les lois de I'hos-
mtalté? Lethnopsychiatre
Tobie Nathan, fondateur du
Centre Georges-Deverelx,
specialise dans les theérapies
avecles migrants (également
notre collaborateus. ivep. 42),
nous danne sa reponse
par cet essai pour le moins
« ovniesgue ». Les Nijes
(entendre extratarrestres,
dynns, génies, divinités,
immigres. étrangers a notre
monde ounotre culture, efc))
débarquent. Un petit gargon,
une ethnopsychiatre et un

vieLx prof sont aux premiéres
loges pour cette rencontre
du troisieme type avec des
étres qui hiennent plus du
poulpe que de ["humain.
Cette confrontation avec
I'altérité radicale est. selon
I'auteur, la seule issue pour
rendre nos existences moins
grises. De 'humour, de la
prafondeur, voila une belle
occasion de sortir de notre
frilosite narcissigue et de me-
diter sur le fait gue nous ne
sommes pas seuls. Ni dans
le monde ni. probablement,
dans l'univers... 1.T.

Autrement, 160 p., 14 €,

o .
Arnold et Clitford Lazarus

Mon psy

a domicile

120 situations de vie
et leurs solutions

Le besl-seller mondial
enfin traduit et enrichi

Pourquoi les

autres y arrivent

et pas moi?

G. Rubin

Nos prisons imaginaires
nous empéchent scuvent
de réaliser nos abjectifs
et de parvenir a nos fins.
C'est ce que nous explique
la psychanalyste Gabriglle
Rubin dans cet ouvrage, en
abordant la guestion des
inhibitions. Elles sont de
deux sortes | négatives. elles
deviennent de véritables
freins et nous enferment
dans une mauvaise image
de nous-mémes: positives,

Mon psy a domicile
A.etC. Lazarus

Concocté par deux psychologues
americains, ce recuell de ¢ strate-
gies pourrester sandansunmaonde
de folie » est devenu un best-seller
international. Et pour cause : ces

U deux psys. pere et fils. se sont ap-

puyeés non seulement sur de solides

connaissances el expériences professionnelles,
mais aussi sur leur habitude d'animer des emis-
sions de radio pour nous donner le meilleur de
leur savair-faire. En dix chapitres et cent vingt
situations de vie. lis nous donnent des solutions
pour se trouver, se retrouver el 'y retrouver poLur
étre des acteurs conscients dans notre vie, E.P.

Favre, 250 p., 1740 €.
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PARLER VRAI
POUR CHANGER
SA VIE

FLORENCE SERVAN-SCHREIRER

PO
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WABAROT

elles limitent nos pulsions
moralement ou sociale-
ment intolérables. Pourtant,
en s'appuyant sur de nom-
breux cas, l'auteure nous
demontre comment nos
inhibitions peuvent changer
nos vies de fagon favorable,
Un essai original pour avar-
cer plus en confiance sur le
chemin de l'existence. E.G.
Payot, 188 p., 18,50 €.

DEVELOPPEMENT
PERSONNEL

Parler vrai pour
changer savie

S. Rozenthuler

Assistante des stages de
Neale Donald Walsch, pré-
curseur du « développe-
ment personnel spirituel »,
la psychologue britanmgue
Sarah Rozenthuler a creé
une methode originale !
se transformer en pro-
fondeur par la conversa-
tion. « Beaucoup d'entre
nous expérimentent la vie
comme quelque chose qui
nous arrive, et non comme
quelque chose qui se pro-
duit a travers nous », écrit-
elle. C'est pourquoi nous ne
parvenons pas a exprimer
correctement nos emao-
tions, nos sentiments, nos
choix, nos doutes. nos

visions intérieures ou nos
croyances, faute de savoir
parler vraiment de nous-
mémes. Lauteure a mis au
point un processus en sept
etapes : rassembler son
courage, créer un espace
de parole, clarifier ses
intentions. communiquer
avec respect. oser dire sa
vérité, se délivrer de son
histoire, savoir conclure et
rebondir. Autant de petits
changements, soutenus
par des exercices avises,
gui permeltent d'effec-
tuer en douceur de grands
changements. A découyrir,
dans la nouvelle collection

"Harmonie”, qui vient d'étre

lancée par les Editions
Solar. E.P.
Solar Editions, 288 p.,16,90 €.

Power patate

F. Servan-Schreiber

Le « power patate » est une
torme particuliere d'éner-
gie ! elle survient lorsque
naus exprimens notre puis-
sance intérieure, la totalite
de ce que nous sommes
vraiment. Aprés le succes
de ses Trois Kifs par jour
(Marabout, 2011), Florence
Servan-Schreiber s'est lan-
cée corps et ame dans la
psychologie positive pour
nous aider a faire appel au
meilleur de nous-mémes et
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Kabat-Zinn
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Conversations |

spirituelles ., |

a le mettre en ceuvre. Pour
nous mantrer comment dé-
couvrrles ressorts de notre
energieintérieure, elle nous
propose de travailler a partir
de la liste des vingt-quatre
« forces de caractére » mise
au paint par les chercheurs
en psychologie positive,
puis dexpérimentar des
dizaines d'exercices pour
activer nos « superpou-
volrs » = créativite, curio-
sité, gratitude, maitrise de
sol, générosité, humour,
intégrite... Le ton est leger,
parfois desinvalte, mais le
processus de la méthode
est inteligemment mené
et s'appuie sur les études
scientifiques récentes, réfé-
rencees par ce mouvement
de la psychologie, de plus
en plus emergeant. Du vrai
developpement personnel
dans l'air du temps. E.P.
Marabout, 304 p., 15,90 €.

100 Expériences de
pleine conscience

J. Kabat-Zinn

A travers une centaine de
petits textes courts. disper-
ses dans ce recuell comme
autant de petites touches
lumineuses de conscience,
Jon Kabat-Zinn nous donne
des conseils pour vivre
'instant présent, I'e 1ci et
maintenant » cher au zen.

Apprendre a se connaitre,
s‘autodiscipliner, lacher
prise, sarréter et abserver,
marcher, avon une attitude
juste. Une yis|ion person-
nelle... Nul besoin d'étre
déja pratiquant de la médi-
tation de pleine conscience.,
dont l'auteur est le spécia-
liste mondial, pour ouvrir
ces pages, dans l'ordre ou
au hasard, et decouvrir ces
« matieres a reflexion » par-
fois inement ciselées. E.P.
Flammarion, 160 p., 14 C.

SPIRITUALITE

Conversations
spirituelles, tome 2
B. Révillion

Depuis de nombreuses
annees, le journaliste et
philosophe en spiritualite
Bertrand Revillion (lire sa
chronique p. 186) mene des
entretiens avec des person-
nalités de divers horizons,
exercice quila pratique pen-
dant huit ans dans I'émis-
sion Parcours gu'il animait
sur France 2. Il reunit au-
jourd hui des conversations
libres autour de la spintuahte
et de la foi avec des artistes,
des religieux, des écrivains,
qu'll publie dans la revue
Prier. I montre ainsi que.
meéme sans étre crovant
ou pratiquant, 'adjectif
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Jean-Eudes Arnoux

Sur le divan
d'un philosophe

« spirituel » nous eleve loin
de |la surface des choses
et nous permet de prendre
de I'épaisseur, de la profon-
deur, comme le dit Patrick
Poivre d'Arvor en préface
de ce deuxiéme tome. On
y retrouvera, entre autres,
Jean-Christophe Rufin,
Anne Roumanoff, sceur
Mireille. Francois Maillot,
Michel Delpech. Renaud
Capucon. E.P.
Médiaspaul, 186 p., 18 €.

PHILOSOPHIE

Sur le divan

d'un philosophe

J-E. Arnoux

Sans etre therapeute. le phi-
losophe Jean-Eudes Arnoux
apourtantouvert, en Sursse.
une « consultation philoso-
phigue » gui vise a répondre
aux guestionnements exis-
tentiels, Saméthode repose
sur le dialogue. 'utilisation
de concepts. la pratique
du guestionnement. l'en-
trainement a I"aveil. I'art

de prendre soin de soi..

Agrementé de conseils et
surtout de cas pratigues
- par exemple face a un
deuil, & une maladie, a des
difficultes professionnelles
ou encore a l'angoisse —,
cet ouvrage preésente une
alternative aux multiples

therapies que l'on rencontre
aujourd'hiu. Entre sagesse
et apprentissage, cette ma-
niere de faire usage de la phi-
losophie ade l'avenir E.G.
Favre, 160 p., 19 €.

Apologie de

la punition

E. Jaffelin

Dans ce trés beau texte,
Emmanuel Jaffelin. deja au-
teur d'Eloge de la gentillesse
(Frangois Bourin Editeur,
2010y, traduit l'expérience
singuliere gu'il a vecue en
tant que professeur de philo-
sophie...en prison! Trés vite
le milieu carcéral lui apparait
comme « la partd’'ombre de
la Republique »; en aucun
cas elle n'atteint son ohjec-
tif. punir. C'est alors toute la
guestion de la définition, de
la place, du sens et du role
de la punition dans notre
societe democratique qui
est posée. Dans la famiille, 2
I'ecole. jusqu'a la sanction
economique, l'auteur rap-
pelle avec force que « lefaulif
n'est pas seulement celuiqui
désobeéit & laloi il est celun
quil se mangque a lui-méme
et qui nie 'umanité en lui ».
Deslors, lapunition exprime
toute sa vocation : chercher
a « réconcilier I'humanite
avec elle-méme ». E.G.

Plon, 350 p., 17 €.
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Eaurence Cottet

Dr DANIEL
BALLESTEROS
| Se soigner,
c’esl s'écouter

Ieperr o sl eber

Emmannel Jnffelin

Jem wigiizten puant Lo mialidp

PAR L'AUTEUR/DE
L'ELOGE DE LA GENTILLESSE

J'ai arréte
5 de sortin

=

Elina réussl & areiter.
Ellm aida mainkennnt ine
sutres &'en finir avec alcos|

(E inmttedy

Activez
V05 processus
d“autoguérison!

Non! J'ai arrété

L. Cottet

Une cadre supéerieure alcoo-
lique raconte comment elle
a cesse de boire et tend au
lecteur les cles pour en faire
autant. Aprés avoir laissé
tomber sa psy. gui refusait
de parler de « ¢a ». un coma
ethyligue en public provogue

EYROLLES
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en elle le déclic salvateur et
un début d'abstinence. Elle
établit alors une méthode a
laguelle s'accrocher dura-
blement. Elle la propose dans
ce livre « gu'elle aurait aime
trouver quand elle allait mal ».
Elle nomme « H*D = honte.
honnéteté. humilite et désir»
le plan de ce cheminement
mental vers la sortie d'une
maladie d'abard emaotion-
nelle et comportementale.

Onavance pas a pas, concrée-
tement, en étant renvoyé a
de bonnes guestions, a son
deésir, a la perception de sai,
Sont egalement détailles les
differents recours (mede-
cin alcoologue, groupes
d'entraide, etc.), le contexte
culturel. les piéges, le déni,
les risgues, I'abstinence. au
fil d’'un témoignage humain
eloguent. M.-F.V.
InterEditions, 256 p.,17,50 €.

Se soigner,

c'est s’écouter

D. Ballesteros

Il y a quarante ans, un jeune
docteur s'étonne que la mé-
decing allopathigue reponde
aussimal a nombre de symp-
témes exprimes par ses pa-
tients. Migraines. mal de dos.
tension... Aucun traitement
ne peut soulager ces maux,
|| s'apergoit gue ce « trou
de la science medicale »
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est parfois comble par des
appellations cormmme spas-
mophilie, fibromyalgie, burn-
out, qui designent des pa-
thologies sous-tendues par
notre incapacité a gerer nos
eémotions, Daniel Ballesteros
se met alors en quéte de
maoyens pour aider ses pa-
tients sans les assommer de
medicaments, et suit des for-
mations de médecines alter-
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Qi on,

]2

me

ridiens

natives, de psychothérapie.
Il nous expliqgue comment
Il utilise aujourd'hui autant
I'homeéopathie, la medecine
chinoise ou la mésothérapie
énergétique que la lithothé-
rapie, le yi king, la psychothé-
rapie évolutive,.. Unparcours
qui montre gue nous pos-
sédons une réelle capacite
d'autoguérison. M.L.H.

Robert Laffont, 330 p., 20 €.

Qi gong des

12 méridiens

Y. Réquéna

Médecin, acupuncteur, fon-
dateur de 'Institut europeen
de gigong, Yves Requenaest
aussi un conférencier hors
pair et un auteur connu pour
ses nombreux ouvrages,
Dans ce nouvel opus illus-
tre, il nous montre comment
douze mouvements et éti-
remenis spécifiques per-
metient de débloguer cha-
cun des douze meéridiens
principaux de 'acupuncture,
pour renforcer |'énergie vi-
tale et ameliorer sasante, Le
plus : un DVD comprenant
uncoursdirige de gigongsur
chacune des postures, E.P.

Guy Trédaniel Editeur, 192 P
24,90 €,

RECITS

Mémoires d’'un
rebouteux breton

C. Ecole-Boivin

« J'ai eu une vie bien remplie
[...]. /'l scigné, guéri, consolé,
écouté beaucoup. Je rends
ce témoignage anonyme.
car j'aspire maintenant a
ce qu'on m'oublie. Non pas
quonoublieles gens comme
mot, gui rafistolent les corps
et les ames, mais qu'on se
souvienne uniquement du
bien que |'ai apporté. » Ce
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rebouteux breton est le
témoin autant que l'acteur
d'un autrefois ol les gueris-
seurs pratiquaient des soins
hérités de leurs aieux sans
avorr frequenté les ecoles de
medecine. Un savoir ances-
tral est partage dans ce livre,
entre anecdotes concernant
des patients reconnaissants
ousurpris. et traits d humour
guant au parcours atypique
decethommedelaterre.C.8.
Pressesdelacité, 228p., 19 €.

Docteur de I'espoir
H. Abdi, avec S. J. Robbins
Quelle vie que celle de Hawa
Abdi, surnommeée la Mére
Teresa de Somalie! Une
femme héroique dont on
admirera, a travers cette
autobiographie, le travall
et I'abnégation. Aprés des
études de médecine a
Moscou. Hawa est devenue
une figure de sa Somalie na-
tale ol1, dans un hopital. elle
accuellle les réfugiés sans
faire aucun cas de leur ap-
partenance religieuse, Une
position qui lu valut da nom-
breuses attaques de la part
de rebelles islarmistes, mais
aussi le soutien indéfectible
des musulmans somaliens.
Un itineraire et un engage-
ment qui ne peuvent que
susciter l'admiration. €.s.

JC Lattés, 364 p., 20 €.
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