Un immense
besoln de
consolation
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Acte de présence aimante,
la consolation ne peut
changer le réel - un deulil,
une maladie, un échec... -
mais elle allege la peine.
Comment l'accepter ou la
proposer ? Quels remedes a
la désolation ? Les réponses
du psychiatre Christophe
André.

Par Olivier Rogeau

hristophe André l'avoue
sans détour : il a longtemps
été aveugle a la consolation.
En tant que psychiatre, il se
contentait de soigner. En
tant quauteur et conféren-
cier, dexpliquer et dencou-
rager. En tant quhumain, de
réconforter. En 2015, il tombe malade, gravement.
On lui diagnostique un cancer du poumon, lui
qui na jamais fumé. Comme tant dautres per-
sonnes frappées par une lourde maladie, il recons-
idére son mode de vie et son rapport au monde.
La méditation de pleine conscience laide a san-
crer dans son corps et a observer ses émotions et
pensées sans se laisser embarquer par elles. Il se
dit tout de méme que sa vie se terminera peut-étre
plus vite que prévu.

Suivi médicalement, il découvre que les actes
chirurgicaux et autres gestes techniques ne sont
pas tout : il ressent un immense besoin détre
consolé. « Ce cancer menacant ma ouvert les
yeux apres quarante ans dexercice de la psychia-
trie, raconte-t-il. Dans ma fragilité du corps et de
lesprit, le moindre sourire, la plus petite attention,
une simple parole amicale, un chant doiseau, un
ciel bleu, un copeau de beauté me faisaient ...
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... un bien infini. La consolation n'est pas une
recherche de solutions. Elle na pas pour objectif de
modifier le réel, mais elle allége le sentiment de souf-
france. Elle nous reléve, écarte pour un instant nos
désespoirs et nos résignations et raméne doucement
en nous le goiit de la vie. La consolation, cest tout
ce que lon espére ou que lon offre quand le deuil, la
perte ou léchec ne peut étre réparé. »

Le thérapeute décide alors décrire un ouvrage
qui explique ce qulest la consolation et éveille les
consciences a son omniprésence. Un livre qui serait
lui-mé&me un outil consolateur. Il collationne des
témoignages de personnes éprouvées par la vie, des
textes de grands écrivains d'hier et daujourdhui.
Résultat : Consolations. Celles que l'on regoit et
celles que l'on donne (1), paru ces jours-ci. Le plus
intime de ses ouvrages.

« Récemment, des amis mont dit : “Tu es vrai-
ment malin, toi! En pleine pandémie et son cortége
de désolations, tu sors un bouquin sur ce dont nous
avons tant besoin !" Ils ignoraient que ce projet est
né plus de trois ans avant lapparition du corona-
virus. Un mot tout de méme sur les crises sanitaire
et environnementale. Elles nous forcent a courber
léchine. Nous pensions notre pouvoir illimité. Nous
nous prenions pour les maitres dela nature. Une épi-
démie mondiale et un emballement du climat nous
font réaliser notre fragilité et notre impuissance.
Quand on se sent ainsi perdu, désespéré ou en colere,
la consolation apporte un réconfort. Grace a elle, on
peut aussi se remettre dans laction. Face a la vio-
lence du monde, nous avons besoin de consolation. »

CES ADVERSITES QUI NOUS AFFECTENT
Deux clichés viennent a lesprit quand on évoque le
sujet, explique encore lauteur: consoler un enfant de
ses chagrins et un endeuillé de sa trés grande peine.
«On oublie quentre ces deux extrémes, il existe une
foule de circonstances ot lon se sent démuni : une
maladie, un accident grave, une catastrophe, un
licenciement, une rupture sentimentale, un revers de
fortune, un échec scolaire... Ces adversités, méme les
plus relatives, peuvent nous affecter bien plus que
nous ne le voudrions. Nous ne cessons davoir besoin
de consolation, de maniére ouverte au cours de len-
fance, secretement lorsque nous devenons grands. »

Dautant que, comme le rappelle Christophe
André lors de ses conférences sur la psychologie
positive, trois inévitables croiseront tét ou tard
notre chemin : nous allons souffrir, vieillir, puis mou-
rir, et cela méme si notre vie est belle, si nous avons
une bonne santé et si nous vivons dans un pays en
paix. Il en est de méme pour celles et ceux que nous
aimons. Pas étonnant que nous ayons si souvent la
tentation de la désolation, méme dans le bonheur.

« Plus qu'un
réconfort
passager, la
consolation est un
moyen de vivre
avec les orages.
Elle nous remet en
lien avec le
monde. »

Médecin psychiatre,
Christophe André est
spécialistedela

psychologie des émotions.
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La perte est inhérente a la vie. Et vivre longtemps,
Cest étre assuré de perdre souvent. Nous voyons par-
tir nos parents, un frere, une sceur, un enfant, nos
amis, des personnalités que lon admire. « Beaucoup
de deuils dans une vie, convient le psychiatre.
La consolation, plus qu'un réconfort passager, est un
moyen de vivre avec ces orages. Elle remet en lien
avec le monde. »

Difficile, parfois, daccepter la consolation, ou déli-
cat de la proposer. Les paroles et gestes peuvent étre
maladroits (lire aussi 'encadré), impuissants parce
quils arrivent au mauvais moment. « La consolation
est une alchimie aux résultats incertains, reconnait
Christophe André, mais dans les cheminements
consolateurs figurent presque toujours ces quatre
dimensions : laffection a Iégard de la personne en
détresse, méme si elle nest pas formulée de maniére
directe ; l'attention : ce qui nous console détourne
notre attention de la peine ; l'action : plus que des
paroles et conseils, cest l'invitation a laction qui per-
met aux personnes affligées de se remettre dans le
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mouvement de la vie ; lacceptation : accepter une
adversité, ce nest pas sy soumettre, mais reconnaitre
quelle a eu lieu. »

UN ACTE D’HUMILITE
Souvrir a la consolation est un acte d’humilité :
« Cest accepter détre faible et aidé. Les narcis-
siques naiment pas quon les console et souvent ne
le demandent pas. » Consoler, cest savoir et admettre
que nos paroles ne soulagent quimparfaitement
la peine, mais cest aussi souhaiter que cette peine
ne soit pas vécue dans la solitude. « La consolation
est un acte de présence aimante. On ne dit pas a un
endeuillé “ne pleure pas’, mais “pleure et va jusquau
bout de tes larmes, je reste 13, avec toi". La consola-
tion gagne parfois a ne pas dire son nom, a avan-
cer masquée. On ne vient pas vers quelqu'un en cla-
mant : “Je vais te consoler de tes peines.” Ce serait
prétentieux, imprudent et inopérant. »

Les voies a emprunter ? La nature, les animaux,
la marche, lart, la musique, la lecture, l'écriture...

Christophe
André
Consolations
Celles que
I'on recoit
st celles que
I'on donne
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TROUVER LES MOTS
JUSTES

Voix du judaisme libéral, Delphine
Horvilleur (lire aussi Le Vif du 6 mai 2021) a
publié en mars dernier Vivre avec nos
morts. Petit traité de consolation (1).

Une réflexion sur la maniére de donner
sens a la mort. Pour ne pas lui laisser

le dernier mot. Pour quelle serve de lecon
de vie a ceux qui restent. La pandémie a
influé sur louvrage : lautrice, qui passe du
temps dans les maisons endeuillées en tant
que rabbin, a longuement écouté ceux qui,
pour cause de mesures sanitaires, nont pu
accompagner leurs proches mourants
jusquala fin.

Il est difficile, pour qui veut consoler, de
trouver les mots justes. Et il est encore plus
difficile, pour qui se fait consoler,
dentendre les mots inadéquats, remarque
Delphine Horvilleur. « Je dis toujours aux
endeuillés[..] quils devront, en plus de leur
douleur, se préparer a vivre un étrange
phénomene : la vacuité des mots et la
maladresse de ceux qui les prononcent. »
Pour éviter ce piege, elle pratique une
forme découte active : questions ouvertes
et reformulation du message de
Iinterlocuteur. Son réle, explique-t-elle, est
d'«accompagner les endeuillés, non pas
pour leur apprendre quelque chose quils
ne savaient déja, mais pour leur traduire
ce quils me disent, afin qu'ils puissent
lentendre a leur tour ».

(1) Vivre avec nos morts. Petit traité de consola-
tion, par Delphine Horvilleur, Grasset, 225 p.

On peut aussi sefforcer de mettre en place des
« autoconsolations » : la bienveillance envers nous-
méme, la méditation, la priére, le maintien d'un lien
avec les disparus... « Rappelons-nous que ce qui
nest plus, nous lavons vécu et cétait bon, conclut
Christophe André. Savourons la beauté des sou-
venirs et les moments de douceur du temps pré-
sent. La souffrance isole, le lien console. Méme un
sourire,unbavardage peuvent atténuerlesentiment de
solitude associé a toute peine. »

(1) Consolations. Celles que lon recoit et celles que lon
donne, par Christophe André, L'lconoclaste, 2021, 330 p.
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