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BIBLIOTHERAPIE

Des livres sur ordonnance

De la lecture qui soigne ? La méthode fait fureur dans les pays anglo-saxons et dé-
barque en France avec la publication d"ouvrages de «self-help ». par sopHiE DjouDER

Les livees vont-ils détrdner les médicaments
dans nos armoires & pharmacie ? Depuis
quelgques années, les ouvrages de psychologie
pratique et autres manuels de développement
personnel sarrachent comme des petits pains.
Geérer son stress, retrouver la confiance de soi,
micux vivre avec les autres, affronter ses
peurs... Il v a des mots pour tous les maux!
Car la lecture aurait bel et bien des vertus thé-
rapeutiques. Pour preuve, aux Etats-Unis
comme en Grande-Bretagne, les consultations
de «hibliothérapi¢ » ont pignon sur rue.

Connaitre ses maux pour
agir sur son bien-étre

Le principe : aprés avoir longuement conversé
avec un thérapeute, les patients repartent avec
une «ordonnance = de livees, fictions ou essais
pour tenter de surmonter leurs difficuliés. Emi-
lie Devienne®, coach en développement per-
sonnel, vient dimporter le « bibliocoaching »
en France « Le livie agit comme un médiateur
1 permet de mettre des mots sur des souffrances
et de se sentir moins seul face & ladversiié», ex-
plique la coach. Parlois, cela va méme plus loin.
= De nombreuses études ont montré les hien-

fadts de ces livies sur les troubles de Fanxiéie,
la boulimie, l'estime de soi, la dépression », ex-
plique le psvchiatre et auleur Christophe An-
dré, dont le plus fameux opus, faparfairs, bres
et frevwrerex (6d. Odile Jacob), s'est déja vendu a
500000 exerplaires ! 11 faut dire gue la recette
est simple : une écriture accessible, loin du jar-
gon des spécialisies, des conseils judicieux et
des explications concrétes. « En améliorant la
connaissance de ses troubles, le lecteur devient
acteur de son bien-étre. Il réalise aussi qu'il n'est
pas seul & souffrir de ces dysfonctionnements.
Cela le déstizmatise car il v a encore beaucoup
de honte & parler de ses souffrances psy-
chiques », déplore le psyvchiatre. Pour autant,
cela suffit-il & aller mieux? « Tout dépend du
degré de souffrance », rétorque Bertrand Ro-
bin, psvchothérapeute et cofondateur du site
Bibliothérapie™. « Plus le trouble a pris de la
place, plus il sera difficile de s'en sortir seul,
mais la lecture peul élre un premier pas pour
aller consulter ou venir en complément d'une
thérapie. » Enfin, les spécialistes en sont
convaincus : tous les ouvrages peuvent aider, v
compris les grands classiques de la linérature,
Reste & trovver le bon livre au bon moment. B
* Emilie-devienne.com. ** waw. bibiliothérapie, fr.
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