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À toutes celles et ceux de tous horizons
que les livres aident à mieux vivre,
À mes parents,
À mes filles et à mon amoureux,
À toutes les bonnes questions que nous nous posons grâce aux livres.
« La littérature m’a toujours, depuis les Illuminations, donné cette impression qu’il y avait un incendie quelque part, partout, et qu’il me fallait l’éteindre. »
Françoise Sagan,
Avec mon meilleur souvenir (1984)
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Préface
Qu’est-ce qui nous pousse à lire ? Est-ce le plaisir de la distraction, la possibilité de rêver, la stimulation de la créativité, l’enrichissement culturel, l’incitation à penser, la préservation de la mémoire, ou encore l’accès à l’information ? La lecture nous offre tout cela et bien plus encore ; elle ouvre des portes vers des mondes nouveaux et des perspectives infinies.
Pourtant, savoir lire et voir accès aux livres est un trésor dont nous ne mesurons peut-être plus assez la véritable valeur dans notre monde occidental. Les pages jaunies, cornées et encombrantes nous paraissent peut-être un peu ringardes face aux technologies modernes auxquelles nous avons accès aujourd’hui. Pourquoi lire un livre sur l’Égypte ancienne quand, en quarante-cinq minutes de réalité virtuelle, je peux me retrouver au milieu de pharaons et de leurs rites funéraires, visiter les pyramides de Khéops et rencontrer Ramsès II en « personne » ?
Pourquoi lire les sept tomes d’À la recherche du temps perdu quand Google peut m’en faire rapidement un résumé ? Pourquoi lire La couleur des sentiments puisque je peux visionner son adaptation cinématographique en moins de deux heures ? Ne plus lire ne permet-il pas d’économiser un temps précieux et de se consacrer à d’autres activités ?
Dans le film Le Cercle des poètes disparus réalisé par Peter Weir, cher à mon cœur, le professeur Keating invite ses étudiants à « cueillir dès aujourd’hui les roses de la vie ». Il les encourage à regarder la vie sous différents angles, à lire et à penser par eux-mêmes, à oser être eux-mêmes, présents au monde dans leur singularité. « Peu importe ce qu’on pourra vous dire, les mots et les idées peuvent changer le monde » leur explique-t-il.
La lecture a pour moi une source de bienfait essentiel. Ces mots et ces idées couchés sur du papier ont eu sur moi un impact profond. Lire m’a permis de m’évader, pour survivre dans un monde qui s’est écroulé pour moi à l’âge de 4 ans.
C’était l’époque des premiers coups, des premières privations de nourriture et de sommeil, des premières humiliations. À cet âge, je pensais avoir perdu l’amour de mon père car je ne le méritais pas. J’espérais de toutes mes forces qu’un jour le jardinier de l’école d’en face viendrait me sauver.
Mais la réalité n’a rien voulu entendre, et le cauchemar a pris racine.
J’ai basculé dans un monde gouverné par la terreur et la solitude. Dès l’âge de 4 ans et chaque jour de ma vie jusqu’à mes 14 ans, j’ai vécu chaque jour avec la peur de mourir dans l’indifférence générale. Si je ne suis pas à l’école demain matin, est-ce que quelqu’un préviendra la police ou les pompiers ? J’ai toujours été persuadée du contraire.
Alors, pour ne pas sombrer, pour ne pas rester seule, pour m’évader dans des histoires merveilleuses, j’ai lu.
Je dois mon salut aux livres. Ce sont eux qui m’ont raccrochée aux mondes des humains. Ce sont eux qui m’ont permis d’être une princesse, une petite sirène, une détective, Sophie de Réan, Tom Sawyer ou Camarade Cosmique. C’est grâce à eux que, pendant la nuit, alors que j’avais droit à un peu de répit, suffoquant sous la couverture, une lampe de poche que je cachais bien précieusement à la main, je dévorais Agatha Christie en m’imaginant être tour à tour Hercule Poirot ou Miss Marple.
Pendant que je lisais, transportée dans un autre monde, le temps se suspendait. Comme par magie, je n’étais plus de ce monde. J’étais protégée dans un ailleurs choisi, un ailleurs dans lequel j’étais toujours l’héroïne, un ailleurs où tout se finit toujours bien à la fin.
J’ai lu tout ce que je pouvais, j’ai dévoré les livres, les poèmes, les romans, les polars.
Je me suis plongée en Égypte ancienne, j’ai découvert les dieux grecs et la mythologie. Je me suis passionnée pour le cerveau humain et les neurosciences. J’ai voulu être Stephen Hawking et voyager dans le temps grâce aux trous de ver. J’ai voulu être la partie vivante du chat de Schrödinger. J’ai voulu trouver un renard que j’aurais pu apprivoiser.
Jour après jour, nuit après nuit, les livres ont fait passer le temps plus vite. Ils m’ont consolé, ils m’ont fait sourire, ils m’ont aussi parfois donné du fil à retordre pour bien tout comprendre. Ils m’ont maintenue en vie, jour après jour, nuit après nuit, jusqu’à ce qu’ils puissent enfin passer le relai à une infirmière scolaire qui, en seconde, m’a tendu la main « dans la réalité » pour me permettre de m’évader pour de vrai.
Et alors que la voiture de police m’emmenait vers l’hôpital pour ne plus retourner chez moi, j’ai vu dans le rétroviseur Ariel, Tom, Hercule, Sophie, Eunice et tous les autres qui me faisaient un petit signe de la main, rassurés de me confier à la vie.
S’ils savaient, les pauvres, que je les ai très vite remplacés par des livres de médecine, L’Atlas d’anatomie humaine de Netter, L’ECG pour les nuls, Réussir ses ECN, le Pilly, Paul Ricoeur. Il y a moins de chance de trouver une faille spatio-temporelle dans ces lectures !
Mais ce sont elles qui m’ont permis de réussir et pour une fois dans ma vie, j’ai lu pour me cultiver, j’ai lu pour penser, j’ai lu pour m’informer.
Aujourd’hui, alors que j’ai réussi et que mon rêve de devenir médecin est devenu une réalité, je lis pour me distraire et je lis pour rêver.
Une chose est sûre : peu importe ce qu’on pourra vous dire, les mots et les idées couchés dans les livres peuvent changer votre monde.
Céline GRÉCO,
médecin-chercheure spécialisée en médecine de la douleur et palliative1.



1. Cheffe de service à l’hôpital Necker-Enfants malades, équipe ATIP/Avenir Institut Imagine. Présidente de l’association IM’PACTES.
Introduction
« C’est vrai, les histoires sont dangereuses, ma mère avait raison. Un livre est un tapis volant qui vous emporte loin. Un livre est une porte. Vous l’ouvrez. Vous en passez le seuil. En revenez-vous ? »
Jeanette WINTERSON,
Pourquoi être heureux quand on peut être normal ?, Points, 2012.


À l’instar de Céline Greco, les livres m’ont sauvé la vie ou, du moins, en ont fait une plus grande aventure.
Ils m’ont ouvert des fenêtres et des portes. Ils m’ont fait découvrir le vaste univers, alors que j’avais peu de moyens pour aller à sa rencontre. Très jeune et très tôt, ils m’ont mis en contact avec des personnages aussi divers que l’est la diversité humaine. Ils m’ont consolée alors que des chagrins d’amour n’avaient de cesse de me tourmenter. Ils ont doté ma réflexion des ailes de l’imagination. Ils m’ont offert le monde en partage quand je ne voyais qu’un lopin de terre.
Un proverbe touareg dit : « Le voyage, c’est aller de soi à soi en passant par les autres. » Je l’ai découvert via la comédienne Rachida Brakni, alors qu’elle partageait son amour de la lecture lors d’une édition de l’émission télévisée La Grande Librairie. Ce proverbe est beau et juste : la lecture dessine le chemin de l’empathie. En nous mettant à la place des personnages de nos livres, nous comprenons – de cum-prendere en latin, « prendre avec soi » – leurs tourments et leurs ambitions, leurs projets et leurs échecs, leurs passions et leur finitude. Nous amplifions nos propres potentialités à travers des histoires que nous ne vivrons peut-être en définitive jamais. Ainsi, la bande-son de nos existences devient plus riche et plus nuancée. Un livre à la main, nous accédons à des parts insoupçonnées de nous-mêmes.
Cet amour des livres et de la lecture m’a accompagnée tout au long de ma scolarité et a continué à faire partie de ma vie professionnelle. J’ai découvert que, dans le monde du travail, le livre devenait trop souvent un loisir sporadique, une oasis revigorante réservée aux congés ou un sujet chic pour les dîners en ville. J’ai compris que la lecture de fictions était cataloguée comme une activité divertissante mais improductive dans le contexte professionnel. J’ai observé la suprématie des intelligences artificielles et des fichiers Excel sur la beauté des histoires. Je me suis heurtée au cartésianisme des discours et à la mécanique de l’excellence opérationnelle, pour laquelle la littérature demeure le plus souvent l’art de temps anciens, superflu dans un monde axé sur le quantitatif.
De guerre lasse, j’aurais pu renoncer à la force de la lecture, mais je ne l’ai jamais voulu. Mieux encore, les sciences – en particulier les sciences cognitives – m’ont abondée d’études et de preuves tangibles sur les bienfaits des livres, y compris en milieu professionnel.
Lorsque j’ai lancé Love for Livres1, entreprise à mission innovante qui dispense notamment des formations aux soft skills (ou compétences psychosociales, CPS) via la littérature et les sciences cognitives, j’ai pu éprouver en direct, et souvent bien au-delà de mes espérances, les pouvoirs de la lecture pour des équipes au sein d’organisations publiques et privées.
Sur l’intelligence émotionnelle, les textes ont servi de supports à des exercices dynamiques entre pairs. Sur la gestion du stress, nous avons appris à faire un pas de côté grâce à des personnages littéraires. Pour aborder le courage managérial, nous avons proposé des activités d’écriture fondées sur la suite d’extraits de romans sélectionnés avec soin. Dans l’apprentissage de la prise de parole en public, des discours de héros et héroïnes fictionnels ont prodigué des exemples de styles et de postures marquants. Pour aborder la question de la multiculturalité, nous avons choisi de débattre autour de romans mettant en scène des situations de personnages issus de différentes cultures. Pour traiter de sujets relatifs à la santé mentale et généralement tabous dans le monde professionnel, nous sommes passés par le détour romanesque. Dans une démarche de prospective pour des secteurs d’activité qui cherchent à se réinventer, nous avons utilisé la fiction pour imaginer leurs scenarii de développement pour demain. Chacune de ces sessions a suscité des émotions fortes et de l’enthousiasme, facilitant ainsi la mémorisation des apprentissages et leur mise en pratique.
Ce n’est pas un hasard. La lecture n’est pas un hobby pour doux rêveurs mais l’une des activités les plus puissantes pour développer ses soft skills. Celles-ci sont classées par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) selon trois catégories : émotionnelles, cognitives et relationnelles2. Il ne s’agit pas de lire plusieurs romans et fictions par semaine, mais de consacrer six minutes par jour à la lecture. En effet, il suffirait de six minutes de lecture profonde pour réduire notre stress de 68 %3 ! Six minutes pour mieux vivre. La lecture est l’exercice de l’esprit.
Au fur et à mesure des formations de Love for Livres, nous étions frappés par l’attention soutenue et l’énergie positive qui se dégageaient des groupes d’apprenants et apprenantes. La lecture semblait avoir réussi à les ressourcer au cœur de quotidiens professionnels denses et exigeants, pour mieux y revenir comme chargés d’une nouvelle lumière et munis d’idées concrètes pour dépasser un cap.
Ce sont ces pratiques qui m’ont donné envie d’écrire ce livre. Il est né très vite dans mon esprit et au contact de la vraie vie, comme tous ces textes qui envahissent mes pensées un jour jusqu’à leur donner forme. Il est un plaidoyer fervent et documenté pour la lecture au sein du monde du travail, alors que la plupart des études montrent le décrochage de l’activité lecture par rapport à d’autres activités, notamment chez les jeunes4. Pourtant, la lecture change nos rapports au monde et améliore la mobilité sociale : elle est vectrice d’égalité ; elle dote les personnes issues de milieux modestes d’un fabuleux instrument d’émancipation. La lecture, c’est une ligne de partage entre celles et ceux qui ont la chance d’inventer leur avenir et celles et ceux qui le subissent. C’est un des meilleurs moyens de changer pour le mieux une trajectoire de vie. Ne laissons pas les livres entre les seules mains de happy few !
Cet ouvrage vous propose vingt parcours de lecture inspirés de cas réels pour vous accompagner dans vingt situations importantes de votre vie professionnelle.
Les principaux enjeux de ces situations sont explorés sous le prisme des sciences cognitives et des données actuelles. Chacune présente l’histoire d’un ou d’une professionnelle accompagnée par Love for Livres. Pour des raisons de respect de l’anonymat, leurs prénoms ont été modifiés et leur organisation non dévoilée. Le cœur de l’histoire, lui, reste inchangé.
Chaque parcours de lecture contient aussi un exercice original à pratiquer en groupe et/ou en solo, permettant d’aborder la situation et de trouver les meilleures solutions pour la résoudre.
Enfin, une liste de lecture comprenant des fictions et des essais est ensuite proposée pour venir à bout du problème ou mieux vivre avec. Le parcours de lecture s’achève sur un extrait de texte inspirant.
Aucun de ces outils n’est une solution « magique », mais tous ont été testés et ont démontré leur impact positif. Nul doute qu’ils vous aideront à vous épanouir, à atteindre vos objectifs et partager avec vos collègues des outils inédits. Nous espérons que ce livre vous épaulera dans les moments de doute et vous confortera quand les défis approchent. Il est un manuel pratique, mais aussi une réflexion sur les immenses qualités d’une activité vieille comme le monde et qui, dans une époque d’écrans et d’infobésité, offre une occasion de retourner au calme, à la créativité et aux données dignes de confiance. Il vous aidera à conquérir les positions qui vous font envie et à renoncer à ce qui n’est pas essentiel. Il vous donnera également des clés efficaces pour mieux manager un collectif.
Il se veut une boussole quotidienne pour vous aider à réussir votre vie professionnelle tout en cultivant la meilleure version de vous-même.
Bonne lecture !



1. https://www.loveforlivres.com/
2. Voir VAN LAETHEM N. et JOSSET J.-M., La boîte à outils des soft skills, Dunod, 2023.
3. OURY A., « Six minutes de lecture réduisant le stress de moitié », Actualitté, 19 juillet 2014.
4. « Les jeunes français et la lecture en 2024 », étude du CNL confiée à l’Ipsos, 9 avril 2024.
Origines et définitions de la bibliothérapie
« La lecture a été quelque chose de magique pour moi.Il faut une vraie magie pour envisager un autre monde et essayerde le comprendre. Et, une fois qu’on l’a compris, le changer. »
Gisèle HALIMI,
émission de radio Hors-champs (2012).


Les débuts de la bibliothérapie
Le mot bibliothérapie est en vogue depuis quelques années, ce qui pourrait laisser penser qu’il s’agit d’un phénomène récent. En réalité, elle trouve ses racines dans des pratiques ancestrales qui se sont développées à travers le monde au fil de l’Histoire.
Dès l’Antiquité, les philosophes estiment que la littérature (sous toutes ses formes, d’abord orale, puis écrite) favorise la guérison des « maladies de l’âme ». Elle joue un rôle prépondérant dans la domination des « passions », terme issu du grec qui désigne alors les mouvements du cœur et de l’âme « subis » de façon passive par les individus.
Le dossier Soigner par les lettres : la bibliothérapie des Anciens publié en 20171 souligne ainsi qu’« [i]l est bien connu que les textes et leur méditation sont une thérapie pour l’âme. Dans l’Antiquité, les médecins grecs et romains ont même considéré la lecture, la déclamation ou la création poétique comme des remèdes pour soigner les maladies du corps. »
Aristote soutient par exemple que la parole et la lecture possèdent des vertus soporifiques. Il développe la notion de « catharsis » pour expliquer notamment comment la littérature nous aide à purger nos passions et à guérir nos maux. Dans ses lettres Cura ut valeas, Cicéron fait l’éloge des vertus thérapeutiques qu’il attribue à l’échange épistolaire et témoigne des liens étroits que le monde romain perçoit entre le corps, l’écriture et la lecture. Dans ses Hieroi Logoi, Aelius Aristide évoque quant à lui de véritables « remèdes littéraires ».
Les plus grands écrivains et écrivaines au cours des siècles ont défendu l’idée selon laquelle lire nous aide à mieux nous comprendre et à mieux vivre. Il en est ainsi de Montaigne au XVIe siècle, ou de Victor Hugo au XIXe siècle, à qui l’on doit la célèbre citation : « Lire, c’est boire et manger. L’esprit qui ne lit pas maigrit comme le corps qui ne mange pas2. » Au tournant du XXe siècle, Marcel Proust défend la valeur thérapeutique de la lecture dans un court essai dédié aux livres et à leurs pouvoirs3 : « Il est cependant, certains cas pathologiques pour ainsi dire, de dépression spirituelle, où la lecture peut devenir une sorte de discipline curative et être chargée, par des incitations répétées, de réintroduire perpétuellement un esprit paresseux dans la vie de l’esprit. Les livres jouent alors auprès de lui un rôle analogue à celui des psychothérapeutes auprès de certains neurasthéniques. »
Son chef-d’œuvre à la notoriété internationale, À la recherche du temps perdu, témoigne quant à lui des vertus de l’écriture dans le ravivement des souvenirs et des émotions qui y sont associées, notamment à travers le célèbre texte de « la madeleine4 ».

Sadie, la pionnière
[image: ]Au début du XXe siècle, une femme extraordinaire va véritablement lancer la bibliothérapie sous sa forme moderne. Elle s’appelle Sadie Peterson Delaney et est née dans l’État de New York en 1889. Elle suit des études au lycée puis poursuit son parcours pour devenir assistante sociale. Très tôt, elle écrit des poèmes et s’engage dans une association pour les droits des femmes. En 1921, elle bifurque et obtient un diplôme de bibliothécaire.
C’est alors que son destin va basculer. Elle commence par s’investir à la bibliothèque de Harlem pour développer des programmes de lecture pour tous et pour aider les jeunes non-voyants ou délinquants à accéder à la lecture.
En 1924, elle se voit proposer un poste à l’hôpital de Tuskegee, en Alabama, dédié aux vétérans de la Première Guerre mondiale notamment. La bibliothèque est rudimentaire, avec seulement deux cents livres et une table. Sa mission ? Créer un service de prêt pour les patients. Elle adapte ses choix de lecture en fonction des difficultés, des affections et des besoins de chacun, utilisant des contes, des récits et des lectures à voix haute pour encourager les reconnexions émotionnelles après les traumas des combats. Cette approche sur-mesure est encore aujourd’hui l’un des fondements de la bibliothérapie. Sadie développe également des solutions innovantes pour l’époque, telles que des chariots ambulants de livres dans les chambres, des projections de livres pour les patients incapables de les tenir entre leurs mains et l’apprentissage du braille pour les aveugles.
Au fur et à mesure que l’état des patients s’améliore, la bibliothèque s’enrichit, passant de deux cents à quatre mille livres en un an. Sadie les encourage à participer à des foires aux livres, à s’exprimer en public et intervenir dans des émissions de radio. Son approche attire l’attention au-delà des frontières, devenant un modèle pour les bibliothécaires et les étudiants en Europe et en Amérique.
Sa méthode du prendre soin, fondée sur le pouvoir des histoires, ouvre de nouvelles perspectives pour les patients. Cela lui vaut plusieurs distinctions, dont le titre de femme de l’année en 1948, 1949 et 1950 par des organisations défendant les droits civiques ainsi qu’un doctorat honorifique de l’université d’Atlanta. Des étudiants et des bibliothécaires européens viennent même observer son approche. En 1934, elle est invitée à Rome pour donner une conférence. Son influence se fait ressentir jusque dans les pratiques contemporaines de bibliothérapie en France, en Angleterre, au Canada et ailleurs.
En France, Sadie a été une source d’inspiration pour Lucie Guillet5. Après la Seconde Guerre mondiale, Lucie encourageait les personnes atteintes de maladies mentales à lire de la poésie.

Définition et pratiques
Le mot bibliothérapie est employé pour la première fois par le pasteur et psychiatre américain Samuel Crothers – fervent partisan de la lutte contre l’esclavage et les discriminations aux États-Unis – dans un dialogue satirique publié dans The Atlantic Monthly en 1916. Dans son texte, Crothers imagine que son personnage, Bagster, établit un système de « prescriptions littéraires » fonctionnant comme un traitement médical pour soigner les différents maux des patients. Bagster s’épanche : « Un livre peut être un stimulant, un sédatif, un irritant ou un soporifique. Le fait est qu’il doit vous faire quelque chose, et vous devez savoir ce que c’est. Un livre peut être de la nature d’un sirop apaisant ou de la nature d’un emplâtre à la moutarde ».
Saluée par Eleanor Roosevelt elle-même, la pratique de la bibliothérapie acquiert progressivement son titre de noblesse et le terme est reconnu par l’Association des bibliothécaires des hôpitaux et des institutions en 1966.
L’essor de la bibliothérapie au XXIe siècle résulte par un contexte favorable à une pratique bénéfique pour la santé mentale et le bien-être. Face à un monde en crise (économique, sociale, sanitaire, politique, écologique), envahi par les écrans et au rythme de nos vies de plus en plus rapide, la lecture se révèle être un précieux soutien6.
Si l’accompagnement par le livre relevait le plus souvent d’une pratique élitiste au cours des siècles passés – puisque l’éducation et l’alphabétisation étaient exclusivement réservées aux classes sociales « supérieures », et principalement aux hommes –, il apparaît aujourd’hui essentiel de placer les « pouvoirs de la fiction » entre les mains de toutes et tous, dans un esprit inclusif visant un impact social significatif.




1. PIETROBELLI A. et al., Soigner par les lettres : la bibliothérapie des Anciens, éditions de l’EHESS, Daedelus, 2017.
2. Dans le texte Faits et croyances, 1840.
3. PROUST M., « Sur la lecture », préface de Sésame et les Lys, 1905.
4. PROUST M. (1916), « Du côté de chez Swann », À la recherche du temps perdu, Gallimard, 1946.
5. ALPTUNA E. « Qu’est-ce que la bibliothèrapie », Bulletin des bibliothèques de France, no 4, 1994.
6. Sur ce thème, lire BOUSENNA Y., « Hartmut Rosa, penseur de l’accélération : “L’accélération conduit à un état d’agressivité, particulièrement sensible chez les individus des sociétés occidentales” », Le Monde, 10 septembre 2013.
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