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Cettedouce
sensation, tres
recherchée durantla
saison froide, repose
sur des mécanismes
complexes

alliant souvenirs
personnels, capacité
d’anticipation et
représentation de soi.
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ellen.demeester@lematindimanche.ch

eréconfort? Certains ’éprouvent

lorsqu’ils retrouvent leur famille

aprés une longue journée de tra-

vail. Pour d’autres, souvent collec-

tionneurs de bougies parfumées,
il se manifeste au moindre effluve de can-
nelle ou de vanille. D’autres encore le res-
sentent lorsqu’ils préparent leur café du
matin, se glissent dans leur pull préféré
(celui qui est troué depuis des lustres,
mais ne verra jamais une poubelle) ou s’at-
taquent a un bon plat chaud. Emotion
puissante, souvent familiére, le réconfort
nous est particuliérement utile en ces
temps de frimas, de crépuscules précoces
et de blues saisonnier. Mais comment nait
cette douce sensation et de quoi est-elle
constituée?

Ainsi que ’explique le Dr Benjamin Bou-
trel, responsable de recherche au Centre
de neurosciences psychiatriques du
CHUYV, une définition simple du réconfort
serait «la satisfaction d’un besoin, tel que
la faim ou la soif, la réduction d’un stress,
la protection face a un environnement
hostile ou le bien-étre assuré par le lien af-
fectif et social, particuliérement celui qui
nous lie au partenaire sexuel». Or le phé-
nomene se révéle un peu plus complexe
que la simple satisfaction d’un besoin im-
meédiat. «Il n’est jamais simple de com-
prendre la circuiterie cérébrale respon-
sable du fonctionnement mental, poursuit
le médecin. Le cerveau n’est pas une ma-
chine cablée pour refléter la réalité, mais
pour 'interpréter. Globalement, le récon-
fort s’appuie sur des mécanismes céré-
braux sensiblement différents pour
chaque étre humain, selon son histoire
personnelle. Mais de facon générale, il
comprend les notions de soulagement, de
satisfaction et de consolation. En d’autres
termes, réconforté, on se sent mieux.»

En effet, rien que le terme réconfort
tend a confirmer ce point: nous nous sen-
tons mieux lorsque nous parvenons a pas-
ser d’une situation désagréable a une al-
ternative meilleure. «Lorsqu’il fait froid,
par exemple, un café en chaleureuse com-
pagnie apporte un confort physique, peut-
étre au bénéfice d’une bienveillance affec-
tive, donc un soulagement», poursuit le
DrBoutrel. Jusqu’ici, tout semble logique.
Et comment expliquer, dans ce cas, leré-
confort apporté par certaines odeurs ou
certains sons?

L’anticipation du soulagement

Il apparait que, pour ressentir un soulage-
ment, ’idée de la source du réconfort peut
étre suffisante. «Au fur et a mesure de
I’évolution, les mammiferes, les humains
en particulier, ont gagné une extraordi-
naire capacité d’anticipation, affirme le
spécialiste. C’est notre capacité fine de dé-
duction, surlabase d’un registre trés large
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de connaissances acquises qui nous per-
met de comprendre le monde qui nous en-
toure et d’optimiser nos réactions. En ce
qui concerne leréconfort, I'idée méme
que notre condition s’améliorera dans un
avenir proche suffit a nous redonner de
P’espoir ou de I'enthousiasme.»

Pour illustrer cela, le Dr Boutrel propose
un exemple: «Lorsqu’une personne nous
manque, son absence se traduit par unin-
confort affectif. Or nous ressentons de
P’apaisement ou de I’exaltation rien qu’en
sachant que nous allons bient6t la retrou-
ver: lorsqu’on ’apercoit de loin ou qu’on
entend sa voix, nous sommes déja récon-
fortés par sa présence, sans qu’on la tienne
pour autant dans les bras.» Selon le méde-
cin, «cette capacité de projection est I’es-
sence méme duréconfort:ilen vade
méme pour des cas plus simples, telle
Podeur d’un café, prédisant déja les effets
bénéfiques dela boisson qu’on s’appréte a
déguster.» Aussi précise-t-il que ce méca-
nisme se fonde largement sur ’action de la
dopamine, un neurotransmetteur céré-
bral considéré a tort comme I’«<hormone
du plaisir», alors qu’il est surtout lié a ’an-
ticipation dudit plaisir: pour résumer,
C’est notamment grace a lui que ’espéce
humaine a survécu au cours de son évolu-
tion, puisque cette anticipation est
congue pour encourager la répétition de
comportements indispensables a la sur-
vie, tels que ’alimentation et la reproduc-
tion. Ce fonctionnement, inchangé depuis
des milliers d’années, explique le phéno-
mene. «C’est souvent dans le moment qui

«C’est
souvent dans
le moment
qui précéde
le plaisir
lui-méme
quenous
pouvons
Papprécier
pleinement.
Leréconfort
nait donc
d’une
difference
prédite entre
une situation
donnée
etune autre,
plus
agréable»

DrBenjamin
Boutrel, Centre
de neurosciences
psychiatriques
du CHUV

précéde le plaisir lui-méme que nous pou-
vons I’apprécier pleinement», constate le
DrBoutrel. Le réconfort nait donc d’une
information que nous avons déja acquise:
il s’agit d’un delta, d’une différence envi-
sagée entre une situation donnée et une
autre. Le cerveau est capable de prédire la
possibilité d’un delta positif par rapport a
une situation initiale médiocre, grace au
souvenir d’une expérience plus appré-
ciable. Et c’est dans ce delta que réside
souvent le réconfort. «Néanmoins, rap-
pelle-t-il, tousles individus n’ont pas la
méme facon d’anticiper, sachant que cer-
tains se focaliseront davantage sur I’ins-
tant T, quand survient le plaisir.»

L’activation de nos ressources
Cependant, le réconfort ne se fonde pas ex-
clusivement sur des facteurs extérieurs tels
qu’un contact physique ou unbon repas:
Nous pouvons aussi nous consoler nous-
mémes! Il s’agit toutefois d’une capacité
quil west pas aisé d’acquérir seul: «Hormis
nos besoins alimentaires, de sécurité oude
sommeil, par exemple, ’un de nos besoins
fondamentaux est de rencontrer quelqu*un
qui cherche a se représenter ce que nous
éprouvons, pour nous aider a maintenir
une forme d’équilibre, explique le Dr Paco
Prada, médecin adjoint au service de psy-
chiatrie de liaison et d’intervention de crise
des HUG. Cela démarre désla naissance,
puisque nous dépendons de la présence
suffisamment stable des pourvoyeurs de
soins que sont nos parents pour nous pro-
curer un environnement sécure.»

Et c’estla que les choses deviennent déli-
cates, indique le spécialiste. En effet, la
prédictibilité et la disponibilité de ce pa-
rent, soit le degré de sécurité de notre
systéme d’attachement, participe au dé-
veloppement d’un sens de soi stable. «Par
exemple, lorsqu’un enfant s’érafle le ge-
nou apres une chute, ’'adulte peut lui
proposer un pansement et lui expliquer
que la plaie va guérir: il montre ainsi a
Penfant qu’au moyen de certaines repré-
sentations mentalesil est capable de gé-
nérer du réconfort pour lui-méme dans
un moment pénible. En revanche, si
P’adulte panique a chaque désagrément,
ignore les chutes de ’enfant ou nie sa
souffrance, ’'enfant ne pourra pas faire
cet apprentissage. Son sens de lui-méme
sera perturbé et il pourrait alors vivre ses
peines comme inconsolables ou inexis-
tantes.»

Ladouce odeur de 'enfance

Dansle premier cas de figure, ’enfant re-
tiendra, au fil des années, qu’il est capable
de puiser dans ses propres ressources
pour faire face aux défis dela vie. «En
d’autres termes, on arrive a se souvenir de
certaines représentations de nous-mémes
plus positives, qu’on peut évoquer méme
dans des instants difficiles», résumele

Dr Prada, qui poursuit: «Prenons un indi-
vidu qui se sent réconforté par ’odeur des
marronniers. Inconsciemment, ce parfum
lui rappelle un moment de son enfance
ol, bien que seul, il passait des moments
agréables a jouer dans le parc. Cette odeur
lerenvoie donc a une représentation de
lui-méme qui méle solitude et confort, ce
quile console, en liant les émotions néga-
tives de son présent a des éléments plus
positifs.»

Et que se passe-t-il sinous n’avons pas
appris a nous réconforter en nous ap-
puyant sur nos propres ressources? «<Une
personne dont ’éducation ou I’histoire de
vie n’ont pas permis cet apprentissage au-
ratendance a se tourner vers des consola-
tions plus accessibles ou moins com-
plexes, tels que I’alcool ou la nourriture, et
a se spécialiser dans cette seule forme de
réconfort qui semble fonctionner sur elle,
remarque le Dr Prada. Lorsqu’on tombe
dans cette forme unique, une addiction,
incluant les troubles du comportement
alimentaire, peut intervenir.»

Sur une note plus légére, vous savez a
présent pourquoil'odeur du gazon frai-
chement coupé vous réconforte autant: il
suffit de puiser dans les arcanes de votre
mémoire pour en dénicher 'explication!

Des éléments
réconfortants
universels?

Puisque le mécanisme du réconfort dé-
pend de notre parcours de vie et de nos
expériences passées, comment se fait-il
que nous soyons nombreux a nous sentir
apaisés par un méme film, une méme
odeur, un méme repas? Selon les experts,
cela serait dii aux similitudes relatives a
notre biologie, a notre spectre de percep-
tions, et peut-étre aussi a notre culture.
«Le fonctionnement mental dépend large-
ment de notre histoire personnelle, mais
nous avons également d’énormes points
communs, qu’ils soient biologiques ou af-
fectifs, précise le Dr Boutrel. Ce sont préci-
sément ces caractéristiques individuelles
communes qui sont surexploitées par le
marketing publicitaire et les réseaux so-
ciaux, lesquels sont toujours a I’affiit de ce
qui pourrait susciter notre envie.»
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Les personnes inspirantes touchent les enfants non seulement par leurs paroles mais aussi par leur facon d’étre
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SON enfant

Avoir des valeurs a transmettre et s’y tenir implique
d’étre cohérent avec soi-méme.

FABIENNE ROSSET
fabienne.rosset@lematindimanche.ch

ily aune chose profitable quele

temps du confinement a per-

mise, c’est de se mettre sur

pause dansla course effrénée du

quotidien. L’occasion pour cer-
tains parents d’étre plus présents, de s’in-
téresser a ce que vit et ressent leur enfant,
et parfois de se demander oti sont passées
les valeurs qu’on essaie de lui transmettre.
Pour le psychothérapeute Thomas D’An-
sembourg, c’est en tout cas une occasion
de travailler les enjeux de la relation fami-
liale et les valeurs communes. Il en a fait
un livre inspirant pour vivre des rapports
humains plus fructueux.

Entant que parents, il ya des valeurs
qu’on souhaite transmettre a ses enfants,
puis les entraves du quotidien nous
rattrapent. Comment y échapper?

Au début de notre vie d’adulte, nous pre-
nons conscience de vouloir vivre nos va-
leurs et les transmettre, mais nous tom-
bons vite en mode pilotage automatique. Il
yaune certaine hypnose qui s’installe
quand on fait ce qu’on fait tousles jours,
comme de communiquer avec ses enfants,
par exemple, avec des réponses toutes
faites au lieu de vraiment écouter ’autre.
Au quotidien, cette course tel un hamster
dans saroue nous épuise et nous fait nous
éloigner des valeurs que nous portons en
nous et que nous aimerions transmettre.

Comment se reconnecter a ses valeurs?
Parmi différentes propositions, une des
plus simples consiste a retrouver une per-
sonne quinous a inspiré, un grand-parent,
un parrain ou un enseignant, et qui nous a
touché, pas forcément pour ce qu’elle di-
sait mais par sa facon d’étre. C’est intéres-
sant de voir que les valeurs inspirées sont
aussi profondes que la bienveillance, le
courage, la patience, la détermination, la
tendresse. Il suffit de reproduire ¢a, sica
vous a nourri. Par boutade, je demande
parfois aux parents qui sont en désaccord
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«Notrefacon
d’étre adulte
fait-elle sens
etenvie pour les
jeunes?» Thomas
D’Ansembourg,
Les Editions
de’Homme.

avecleur ado s’ils se souviennent de leur
grand-mere qui était si tendre et qui avait
tant de fantaisie. Il ya moyen d’étre tendre
avec un ado qu’on ne comprend pas et
d’avoir de la fantaisie dans un échange.
Cet exercice permet aux parents de com-
prendre qu’ils ont besoin d’étre cohérents
avec ce quileur a été donné.

Quand on est dans saroue de hamster,
difficile de trouver ces ressources-1a,
non?

C’estla tout’enjeu, en effet. Nous avons
besoin d’apprendre a développer de I’inté-
riorité citoyenne, a ouvrir un espace de
discernement permettant notamment de
sortir de ’hypnose du quotidien et des
moments de submergement émotionnel,
et de nous réaligner sur ce qui fait profon-
dément sens et envie. Ce travail est parti-
culiéerement nécessaire dans cette période
assez confuse et parfois incohérente que
nous traversons.

Ne plus étre submergé par ses émotions
pourrait aider a mieux échanger avec son
ado, voire a’inspirer?

Souvent, quand il y a un lien affectif, se ré-
veille en nous un sauveur qui veut régler
le probleme le plus vite possible et qui
donne des conseils, cherche des solutions
au lieu d’écouter. On entendra alors des
phrases comme «Il est temps que tu», «A
taplace, je...», «xDe mon temps j’aurais...».
Ce sont des postures certes bien intention-
nées mais maladroites car I’ado, en face,
n’a pas été compris. Pour rejoindre un ado
qui vit un moment de doute ou de colére,
en tant que parents nous avons besoin
d’étre nous-mémes a I’aise avecla colére
qui fait partie de Ia vie. Si nous apprenons
aretrouver un espace d’intériorité dans le-
quel nous savons comment accueillir et
utiliser nos émotions, comment écouter
les messages de la peur, dela colére sans
plus nous laisser submerger, alors nous
pouvons devenir inspirants par notre atti-
tude d’écoute et d’empathie, par ce que
nous sommes, davantage encore que par
ce que nous faisons.

Sagesse

Par Rosette Poletti

«J’ai fait une fausse couche a

ma 11¢ semaine de grossesse. J’étais
«dévastée» mais ma meilleure amie
m’a dit que c’était mieux que d’avoir
un enfant avec des problemes!

Je lui en ai voulu longtemps»

otre correspondante s’in-

terroge: «A plusieurs re-

prises dans ma vie, j’ai été

blessée par des gens qui

m’aimaient et quej’ai-
mais; a quoi est-ce dii?» La parole est
d’argent, le silence est d’or. Ce pro-
verbe, qui trouve son origine dansle
Talmud, I’'un des textes fondamen-
taux du judaisme rabbinique, est ex-
trémement important. Il ya tant de
circonstances ou il vaudrait mieux
se taire ou prendre le temps de réflé-
chir avant de parler!

Les deuils, pertes, séparations
sont de celles-la! L’autre, cette per-
sonne qui se confie a nous, souffre et
partage son mal-étre! On veut la
consoler, lui dire quelque chose qui
I’aide, et c’est normal. Pourtant,
Pécoute silencieuse, dans un pre-
mier temps, est lameilleure ré-
ponse. Le silence offre un espace ot
Pautre peut déposer lentement ce
qu’il asurle coeur, I’intensité de son
ressenti. Aubout d’un moment, on
peut remercier ’autre personne
d’avoir partagé ce qu’elle vivait et lui
dire a quel point on prend
conscience de sa douleur, plutot que
d’adresser des banalités du style: «Il
yauneraison a toutes choses», «Si
j’étais toi, voila ce que je ferais» (le
seul probléme, c’est que justement,
onn’est pas l’autre...), «Mon beau-
frére a eula méme chose» (mais ce
n’est jamais la méme chose, car les
circonstances, le caractéere et les res-
sources de chacun sont différents),
«C’est pas dramatique, tu sais ré-
soudre les problémes». Tout aussi
inutiles sont les réponses d’ordre re-
ligieux, du type: «C’est le plan de
Dieuy, «Dieu ne donne jamais plus
de problémes que ceux qu’on peut
supporter», «C’est triste, mais ton
petit foetus est avec Dieu mainte-
nant!» Ces phrases-la sont encore
plusinadéquates que les précé-
dentes car elles ont un c6té morali-
sateur et ne respectent pas les
croyances de I’interlocuteur.

Ne pas vouloir tout expliquer

Dans son ouvrage «Quand la
conscience s’éveilley, le philosophe
et théologien Anthony de Mello
écrit: «Rien ne peut expliquer les
souffrances, le mal, les tortures, la
destruction et la faim qui régnent
dansle monde... Vous pouvez tou-
jours essayer avec des formules, des
dogmes, des doctrines, vous n’y par-
viendrez pas. La vie est un mystere.
Etlorsque vous étes sur le point de
vous réveiller, vous réalisez soudai-
nement que c’est vous, et nonlaréa-
lité, qui constitue le probléme.»
C’est notre désir de tout expliquer,
de vouloir juger les autres et trouver
desréponses a leurs questions et in-
terrogations, qui est a modifier.
L’autre n’a pas besoin de mes dia-
gnostics, de mes recommandations,
ilabesoin de mon amour et de ma
compassion, qui se manifeste parla

«Garde-moi vivant», Corinne

Gossauer-Peroz (Ed. Saint-Augustin).
«10 vertus pour cultiver
son jardin intérieur»

(Ed. Jouvence).

et rester zébrey,
Charlie Bregman
(Createspace
: Independent

*** | Publishing).
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«Sourire aux cogs,
pardonner aux anes

qualité de mon accueil, de mon si-
lence et de mon empathie.

Vouloir consoler, c’est magnifique,
mais on est parfois trés maladroit.
Deux raisons principales 'ex-
pliquent. D’abord, I’interprétation:
«Je crois que tu es dans le déni», «Je
pense que tu devrais ressentir ceci
dans cette situation», «Ton mari est
slirement un pervers, tu devrais en-
visager de le quitter!» Puis la narra-
tion: «Quand je t’écoute, ca me fait
penser a ce quej’ai vécuil yavingt
ans.» Celui qui est censé offrir un es-
pace d’écoute rameéne la situation a
lui, quitte a raconter une histoire qui
apeuderapport.

S’abstenir de parler trop et trop vite
Alors, pourquoi faisons-nous ces er-
reurs? Par désir d’étre utile, de vou-
loir bien faire, d’aider 'autre a ré-
soudre son probléme. Par sentiment
d’impuissance (personne n’aime se
sentir démuni face a la souffrance de
Pautre, alors on donne une réponse
spontanée et parfois stupide plutot
que d’offtir le silence). Par contagion
émotionnelle, parce qu’on com-
mence aressentir le désarroi, la tris-
tesse ou la colére de ’autre et qu’on
cherche a arréter le récit difficile a
entendre.

Accompagner, écouter quelqu’un
qui souffre, c’est accepter de se sen-
tirimpuissant, c’est étre capable de
faire face a ce qui est «sans espoir»,
irremplacable, inguérissable. C’est
surtout faire preuve d’humilité. On
ne peut pas «faire en sorte que
l’autre se sente mieux», mais on
peut accueillir, écouter, offrir de I’es-
pace dans larelation et de la disponi-
bilité. Un jour vient ot la personne
quia été écoutée sansaucun juge-
ment avance dans son cheminement
et désire poser des questions ou dire
comment évolue son chagrin. Cela
devient son initiative!

En général, on parle trop, trop vite
apreés ’événement. D’aprés les mots
du philosophe Emmanuel Levinas:
«L’Autre porte I’altérité comme qua-
lité, il est ce que je ne suis pas!» Tout
cela est vrai dans des circonstances
comme celles évoquées par notre
correspondante; ¢al’est aussiau
quotidien dans les relations fami-
liales, professionnelles, sociales! La
situation du monde serait tout autre
siplus de gens acceptaient d’ap-
prendre a communiquer avec bien-
veillance et a étre silencieux lorsque
lasituation le demande.

Avous, chére correspondante, et a
chacun de vous, chers amis lecteurs,
je souhaite une belle fin d’octobre...
Etla curiosité d’essayer le silence ac-
cueillant lorsqu’on ne voit pas trés
bien ce qu’on pourrait dire d’utile.




