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Puisque lemécanismedu réconfortdé-
penddenotreparcoursdevie etdenos
expériencespassées, comment se fait-il
quenous soyonsnombreuxànous sentir
apaisésparunmêmefilm,unemême
odeur, unmêmerepas? Selon les experts,
cela serait dûauxsimilitudes relatives à
notrebiologie, ànotre spectredepercep-
tions, et peut-être aussi ànotre culture.
«Le fonctionnementmental dépend large-
mentdenotrehistoirepersonnelle,mais
nousavonségalementd’énormespoints
communs, qu’ils soientbiologiquesouaf-
fectifs, précise leDrBoutrel. Ce sontpréci-
sément ces caractéristiques individuelles
communesqui sont surexploitéespar le
marketingpublicitaire et les réseaux so-
ciaux, lesquels sont toujours à l’affûtde ce
quipourrait susciternotre envie.»

Des éléments
réconfortants
universels?

Par une froide journée d’hiver passée dehors, s’imaginer de retour dans son foyer douillet suffit à activer
les circuits cérébraux du réconfort. Getty Images

Cettedouce
sensation, très
recherchéedurant la
saison froide, repose
surdesmécanismes
complexes
alliant souvenirs
personnels, capacité
d’anticipationet
représentationdesoi.
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L
e réconfort?Certains l’éprouvent
lorsqu’ils retrouvent leur famille
aprèsune longue journéede tra-
vail. Pourd’autres, souvent collec-
tionneursdebougiesparfumées,

il semanifeste aumoindreeffluvedecan-
nelle oudevanille.D’autres encore le res-
sentent lorsqu’ils préparent leur cafédu
matin, se glissentdans leurpull préféré
(celui qui est trouédepuisdes lustres,
maisneverra jamaisunepoubelle) ou s’at-
taquent àunbonplat chaud.Émotion
puissante, souvent familière, le réconfort
nousestparticulièrementutile ences
tempsde frimas, de crépusculesprécoces
etdeblues saisonnier. Mais commentnaît
cettedouce sensationetdequoi est-elle
constituée?
Ainsi que l’explique leDrBenjaminBou-

trel, responsablede rechercheauCentre
deneurosciencespsychiatriquesdu
CHUV,unedéfinition simpledu réconfort
serait «la satisfactiond’unbesoin, tel que
la faimou la soif, la réductiond’un stress,
la protection face àunenvironnement
hostile ou lebien-être assurépar le lienaf-
fectif et social, particulièrement celui qui
nous lie aupartenaire sexuel».Or lephé-
nomène se révèleunpeuplus complexe
que la simple satisfactiond’unbesoin im-
médiat. «Il n’est jamais simplede com-
prendre la circuiterie cérébrale respon-
sabledu fonctionnementmental, poursuit
lemédecin. Le cerveaun’est pasunema-
chine câbléepour refléter la réalité,mais
pour l’interpréter.Globalement, le récon-
fort s’appuie surdesmécanismes céré-
braux sensiblementdifférentspour
chaqueêtrehumain, selon sonhistoire
personnelle.Maisde façongénérale, il
comprend lesnotionsde soulagement, de
satisfactionetde consolation.End’autres
termes, réconforté, on se sentmieux.»
Eneffet, rienque le terme réconfort

tendàconfirmer cepoint: nousnous sen-
tonsmieux lorsquenousparvenonsàpas-
serd’une situationdésagréable àuneal-
ternativemeilleure. «Lorsqu’il fait froid,
par exemple, uncafé enchaleureuse com-
pagnie apporteunconfort physique, peut-
être aubénéficed’unebienveillanceaffec-
tive, doncunsoulagement», poursuit le
DrBoutrel. Jusqu’ici, tout semble logique.
Et commentexpliquer, dans ce cas, le ré-
confort apportépar certainesodeursou
certains sons?

L’anticipationdu soulagement
Il apparaît que, pour ressentir un soulage-
ment, l’idéede la sourcedu réconfort peut
être suffisante. «Au fur et àmesurede
l’évolution, lesmammifères, leshumains
enparticulier, ont gagnéuneextraordi-
naire capacitéd’anticipation, affirme le
spécialiste. C’estnotre capacitéfinededé-
duction, sur la based’un registre très large

deconnaissances acquisesquinousper-
metde comprendre lemondequinousen-
toureetd’optimisernos réactions.Ence
qui concerne le réconfort, l’idéemême
quenotre condition s’amélioreradansun
avenir proche suffitànous redonnerde
l’espoir oude l’enthousiasme.»
Pour illustrer cela, leDrBoutrel propose

unexemple: «Lorsqu’unepersonnenous
manque, sonabsence se traduit parun in-
confort affectif.Ornous ressentonsde
l’apaisementoude l’exaltation rienqu’en
sachantquenousallonsbientôt la retrou-
ver: lorsqu’on l’aperçoit de loinouqu’on
entendsavoix, nous sommesdéjà récon-
fortéspar saprésence, sansqu’on la tienne
pour autantdans lesbras.» Selon leméde-
cin, «cette capacitédeprojectionest l’es-
sencemêmedu réconfort: il envade
mêmepourdes casplus simples, telle
l’odeurd’uncafé, prédisantdéjà les effets
bénéfiquesde laboissonqu’on s’apprête à
déguster.»Aussi précise-t-il que ceméca-
nismese fonde largement sur l’actionde la
dopamine,unneurotransmetteur céré-
bral considéré à tort comme l’«hormone
duplaisir», alorsqu’il est surtout lié à l’an-
ticipationdudit plaisir: pour résumer,
c’estnotammentgrâce à lui que l’espèce
humainea survécuaucoursde sonévolu-
tion,puisquecette anticipationest
conçuepour encourager la répétitionde
comportements indispensables à la sur-
vie, tels que l’alimentationet la reproduc-
tion.Ce fonctionnement, inchangédepuis
desmilliersd’années, explique lephéno-
mène. «C’est souventdans lemomentqui

précède leplaisir lui-mêmequenouspou-
vons l’apprécierpleinement», constate le
DrBoutrel. Le réconfortnaît doncd’une
informationquenousavonsdéjà acquise:
il s’agit d’undelta, d’unedifférenceenvi-
sagéeentreune situationdonnéeetune
autre. Le cerveauest capabledeprédire la
possibilitéd’undeltapositif par rapport à
une situation initialemédiocre, grâce au
souvenird’uneexpérienceplus appré-
ciable. Et c’est dans cedeltaque réside
souvent le réconfort. «Néanmoins, rap-
pelle-t-il, tous les individusn’ontpas la
même façond’anticiper, sachantquecer-
tains se focaliserontdavantage sur l’ins-
tantT, quandsurvient leplaisir.»

L’activationdenos ressources
Cependant, le réconfortnese fondepasex-
clusivementsurdes facteursextérieurs tels
qu’uncontactphysiqueouunbonrepas:
nouspouvonsaussinousconsolernous-
mêmes! Il s’agit toutefoisd’unecapacité
qu’iln’estpasaiséd’acquérir seul: «Hormis
nosbesoinsalimentaires,desécuritéoude
sommeil,parexemple, l’undenosbesoins
fondamentauxestderencontrerquelqu’un
quichercheàsereprésentercequenous
éprouvons,pournousaideràmaintenir
uneformed’équilibre,explique leDrPaco
Prada,médecinadjointauservicedepsy-
chiatriede liaisonetd’interventiondecrise
desHUG.Celadémarredès lanaissance,
puisquenousdépendonsde laprésence
suffisammentstabledespourvoyeursde
soinsquesontnosparentspournouspro-
curerunenvironnementsécure.»

Et c’est là 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
systèmed’attachement, participe audé-
veloppement d’un sens de soi stable. «Par
exemple, lorsqu’un enfant s’érafle le ge-
nou après une chute, l’adulte peut lui
proposer unpansement et lui expliquer
que la plaie va guérir: ilmontre ainsi à
l’enfant qu’aumoyende certaines repré-
sentationsmentales il est capable de gé-
nérer du réconfort pour lui-mêmedans
unmoment pénible. En revanche, si
l’adulte panique à chaquedésagrément,
ignore les chutes de l’enfant ounie sa
souffrance, l’enfant ne pourra pas faire
cet apprentissage. Son sens de lui-même
sera perturbé et il pourrait alors vivre ses
peines comme inconsolables ou inexis-
tantes.»

Ladouceodeurde l’enfance
Dans lepremier casdefigure, l’enfant re-
tiendra, aufildes années, qu’il est capable
depuiserdans sespropres ressources
pour faire face auxdéfisde lavie. «En
d’autres termes, onarrive à se souvenirde
certaines représentationsdenous-mêmes
pluspositives, qu’onpeut évoquermême
dansdes instantsdifficiles», résume le
DrPrada, quipoursuit: «Prenonsun indi-
viduqui se sent réconfortépar l’odeurdes
marronniers. Inconsciemment, ceparfum
lui rappelleunmomentde sonenfance
où, bienque seul, il passait desmoments
agréables à jouerdans leparc.Cetteodeur
le renvoiedoncàune représentationde
lui-mêmequimêle solitudeet confort, ce
qui le console, en liant les émotionsnéga-
tivesde sonprésent àdes élémentsplus
positifs.»
Etque sepasse-t-il si nousn’avonspas

appris ànous réconforter ennousap-
puyant surnospropres ressources? «Une
personnedont l’éducationou l’histoirede
vien’ontpaspermis cet apprentissageau-
ra tendanceà se tournerversdes consola-
tionsplus accessiblesoumoins com-
plexes, tels que l’alcool ou lanourriture, et
à se spécialiserdans cette seule formede
réconfort qui semble fonctionner sur elle,
remarque leDrPrada. Lorsqu’on tombe
dans cette formeunique,uneaddiction,
incluant les troublesducomportement
alimentaire, peut intervenir.»
Sur unenote plus légère, vous savez à

présent pourquoi l’odeur du gazon fraî-
chement coupé vous réconforte autant: il
suffitde puiser dans les arcanes de votre
mémoire pour endénicher l’explication!

«C’est
souventdans
lemoment
quiprécède
leplaisir
lui-même
quenous
pouvons
l’apprécier
pleinement.
Leréconfort
naîtdonc
d’une
différence
préditeentre
unesituation
donnée
etuneautre,
plus
agréable»
DrBenjamin
Boutrel, Centre
deneurosciences
psychiatriques
duCHUV

Comment
le réconfort
naît dans
le cerveau

À LIRE
«Garde-moi vivant», Corinne
Gossauer-Peroz (Éd. Saint-Augustin).

«10 vertus pour cultiver
son jardin intérieur»
(Éd. Jouvence).
«Sourire aux coqs,
pardonner aux ânes
et rester zèbre»,
Charlie Bregman
(Createspace
Independent
Publishing).
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Sagesse
Par Rosette Poletti

«J’ai fait une fausse couche à
ma 11e semainedegrossesse. J’étais
«dévastée»maismameilleure amie
m’adit que c’étaitmieuxqued’avoir
unenfant avecdesproblèmes!
Je lui en ai voulu longtemps»

N
otre correspondante s’in-
terroge: «Àplusieurs re-
prisesdansmavie, j’ai été
blesséepardesgensqui
m’aimaient et que j’ai-

mais; àquoi est-cedû?»Laparole est
d’argent, le silenceestd’or. Cepro-
verbe, qui trouve sonoriginedans le
Talmud, l’undes textes fondamen-
tauxdu judaïsme rabbinique, est ex-
trêmement important. Il y a tantde
circonstancesoù il vaudraitmieux
se taireouprendre le tempsde réflé-
chir avantdeparler!
Lesdeuils, pertes, séparations

sontde celles-là! L’autre, cetteper-
sonnequi se confieànous, souffreet
partage sonmal-être!Onveut la
consoler, lui direquelquechosequi
l’aide, et c’estnormal. Pourtant,
l’écoute silencieuse, dansunpre-
mier temps, est lameilleure ré-
ponse. Le silenceoffreunespaceoù
l’autrepeutdéposer lentement ce
qu’il a sur le cœur, l’intensitéde son
ressenti.Auboutd’unmoment, on
peut remercier l’autrepersonne
d’avoir partagé cequ’elle vivait et lui
dire àquel point onprend
consciencede sadouleur, plutôtque
d’adresserdesbanalitésdu style: «Il
y aune raisonà toutes choses», «Si
j’étais toi, voilà ceque je ferais» (le
seulproblème, c’est que justement,
onn’estpas l’autre…), «Monbeau-
frère a eu lamêmechose» (mais ce
n’est jamais lamêmechose, car les
circonstances, le caractère et les res-
sourcesde chacunsontdifférents),
«C’est pasdramatique, tu sais ré-
soudre lesproblèmes».Tout aussi
inutiles sont les réponsesd’ordre re-
ligieux,du type: «C’est leplande
Dieu», «Dieunedonne jamaisplus
deproblèmesqueceuxqu’onpeut
supporter», «C’est triste,mais ton
petit fœtusest avecDieumainte-
nant!»Cesphrases-là sont encore
plus inadéquatesque lesprécé-
dentes car elles ontuncôtémorali-
sateur etne respectentpas les
croyancesde l’interlocuteur.

Nepas vouloir tout expliquer
Dans sonouvrage «Quand la
conscience s’éveille», lephilosophe
et théologienAnthonydeMello
écrit: «Riennepeut expliquer les
souffrances, lemal, les tortures, la
destructionet la faimqui règnent
dans lemonde…Vouspouvez tou-
jours essayer avecdes formules, des
dogmes,desdoctrines, vousn’ypar-
viendrezpas. Lavie estunmystère.
Et lorsquevousêtes sur lepointde
vous réveiller, vous réalisez soudai-
nementquec’est vous, etnon la réa-
lité, qui constitue leproblème.»
C’estnotredésir de tout expliquer,
devouloir juger les autres et trouver
des réponses à leursquestionset in-
terrogations, qui est àmodifier.
L’autren’apasbesoindemesdia-
gnostics, demes recommandations,
il a besoindemonamouretdema
compassion, qui semanifestepar la

qualitédemonaccueil, demonsi-
lenceetdemonempathie.
Vouloir consoler, c’estmagnifique,

mais onestparfois trèsmaladroit.
Deux raisonsprincipales l’ex-
pliquent.D’abord, l’interprétation:
«Je crois que tuesdans ledéni», «Je
penseque tudevrais ressentir ceci
dans cette situation», «Tonmari est
sûrementunpervers, tudevrais en-
visagerde lequitter!» Puis lanarra-
tion: «Quand je t’écoute, çame fait
penser à ceque j’ai vécu il y avingt
ans.»Celui qui est censéoffrir unes-
paced’écoute ramène la situationà
lui, quitte à raconterunehistoirequi
apeude rapport.

S’abstenir deparler trop et tropvite
Alors, pourquoi faisons-nous ces er-
reurs?Pardésir d’êtreutile, devou-
loir bien faire, d’aider l’autre à ré-
soudre sonproblème.Par sentiment
d’impuissance (personnen’aimese
sentir démuni face à la souffrancede
l’autre, alors ondonneune réponse
spontanéeetparfois stupideplutôt
qued’offrir le silence). Par contagion
émotionnelle, parcequ’oncom-
menceà ressentir ledésarroi, la tris-
tesseou la colèrede l’autre etqu’on
chercheàarrêter le récit difficile à
entendre.
Accompagner, écouterquelqu’un

qui souffre, c’est accepterde se sen-
tir impuissant, c’est être capablede
faire face à cequi est «sansespoir»,
irremplaçable, inguérissable.C’est
surtout fairepreuved’humilité.On
nepeutpas «faire en sorteque
l’autre se sentemieux»,mais on
peut accueillir, écouter, offrir de l’es-
pacedans la relationetde ladisponi-
bilité.Un jourvientoù lapersonne
qui a été écoutée sansaucun juge-
ment avancedans soncheminement
etdésireposerdesquestionsoudire
commentévolue sonchagrin.Cela
devient son initiative!
Engénéral, onparle trop, tropvite

après l’événement.D’après lesmots
duphilosopheEmmanuel Levinas:
«L’Autreporte l’altérité commequa-
lité, il est ceque jene suispas!»Tout
cela est vrai dansdes circonstances
commecelles évoquéesparnotre
correspondante; ça l’est aussi au
quotidiendans les relations fami-
liales, professionnelles, sociales! La
situationdumonde serait tout autre
si plusdegensacceptaientd’ap-
prendreà communiquer avecbien-
veillanceet à être silencieux lorsque
la situation ledemande.
Àvous, chère correspondante, et à

chacundevous, chers amis lecteurs,
je souhaiteunebellefind’octobre…
Et la curiositéd’essayer le silenceac-
cueillant lorsqu’onnevoit pas très
bien cequ’onpourrait dired’utile.

Avoir des valeurs à transmettre et s’y tenir implique
d’être cohérent avec soi-même.

Savoir inspirer
son enfant

FABIENNE ROSSET
fabienne.rosset@lematindimanche.ch

S’
il y aunechoseprofitableque le
tempsduconfinement aper-
mise, c’est de semettre sur
pausedans la course effrénéedu
quotidien. L’occasionpour cer-

tainsparentsd’êtreplusprésents, de s’in-
téresser à cequevit et ressent leur enfant,
et parfoisde sedemanderoù sontpassées
les valeursqu’onessaiede lui transmettre.
Pour lepsychothérapeuteThomasD’An-
sembourg, c’est en tout casuneoccasion
de travailler les enjeuxde la relation fami-
liale et les valeurs communes. Il ena fait
un livre inspirantpourvivredes rapports
humainsplus fructueux.

Entantqueparents, il yadesvaleurs
qu’onsouhaite transmettreàsesenfants,
puis lesentravesduquotidiennous
rattrapent.Commentyéchapper?
Audébutdenotrevied’adulte,nouspre-
nonsconsciencedevouloirvivrenosva-
leurset les transmettre,maisnous tom-
bonsviteenmodepilotageautomatique. Il
yaunecertainehypnosequi s’installe
quandonfait cequ’onfait tous les jours,
commedecommuniqueravecsesenfants,
parexemple,avecdes réponses toutes
faitesau lieudevraimentécouter l’autre.
Auquotidien,cettecourse telunhamster
danssa rouenousépuiseetnous faitnous
éloignerdesvaleursquenousportonsen
nousetquenousaimerions transmettre.

Commentsereconnecteràsesvaleurs?
Parmidifférentespropositions, unedes
plus simples consiste à retrouveruneper-
sonnequinousa inspiré, ungrand-parent,
unparrainouunenseignant, et quinousa
touché,pas forcémentpour cequ’elledi-
saitmaispar sa façond’être.C’est intéres-
santdevoir que lesvaleurs inspirées sont
aussi profondesque labienveillance, le
courage, lapatience, ladétermination, la
tendresse. Il suffitde reproduire ça, si ça
vousanourri. Par boutade, jedemande
parfois auxparentsqui sont endésaccord

Les personnes inspirantes touchent les enfants non seulement par leurs parolesmais aussi par leur façon d’être
aumonde. Getty Images

avec leur ado s’ils se souviennentde leur
grand-mèrequi était si tendreetqui avait
tantde fantaisie. Il y amoyend’être tendre
avecunadoqu’onnecomprendpaset
d’avoir de la fantaisiedansunéchange.
Cet exercicepermet auxparentsde com-
prendrequ’ils ontbesoind’être cohérents
avec cequi leur a étédonné.

Quandonestdanssarouedehamster,
difficilede trouverces ressources-là,
non?
C’est là tout l’enjeu, eneffet.Nousavons
besoind’apprendre àdévelopperde l’inté-
riorité citoyenne, àouvrir unespacede
discernementpermettantnotammentde
sortir de l’hypnoseduquotidienetdes
momentsde submergementémotionnel,
et denous réaligner sur cequi fait profon-
dément senset envie.Ce travail est parti-
culièrementnécessairedans cettepériode
assez confuseetparfois incohérenteque
nous traversons.

Neplusêtresubmergéparsesémotions
pourraitaideràmieuxéchangeravecson
ado,voireà l’inspirer?
Souvent, quand il y aun lienaffectif, se ré-
veille ennousunsauveurqui veut régler
leproblème leplusvitepossible et qui
donnedes conseils, cherchedes solutions
au lieud’écouter.Onentendra alorsdes
phrases comme«Il est tempsque tu», «À
taplace, je…», «Demon temps j’aurais…».
Ce sontdespostures certesbien intention-
néesmaismaladroites car l’ado, en face,
n’apas été compris. Pour rejoindreunado
qui vit unmomentdedouteoudecolère,
en tantqueparentsnousavonsbesoin
d’êtrenous-mêmesà l’aise avec la colère
qui fait partiede la vie. Si nousapprenons
à retrouverunespaced’intérioritédans le-
quelnous savons commentaccueillir et
utilisernosémotions, commentécouter
lesmessagesde lapeur, de la colère sans
plusnous laisser submerger, alorsnous
pouvonsdevenir inspirantsparnotre atti-
tuded’écoute etd’empathie, par ceque
nous sommes,davantageencorequepar
cequenous faisons.

À lire
«Notre façon
d’êtreadulte
fait-elle sens
etenviepour les
jeunes?»Thomas
D’Ansembourg,
LesÉditions
de l’Homme.


