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Les consignes étaient simples: 
choisir, dans plusieurs petits bacs, 
différents objets et figurines qui 
nous parlent, avant de les disposer 
à notre guise sur le sol. Des fou-
lards, des personnages, des coquil-
lages… A nos pieds, trois étranges 
mais symboliques installations 
qu’on vient de construire repré-
sentent trois situations de notre vie.

Ces «projections», comme on les 
appelle dans le milieu, sont un des 
outils utilisés lors d’une séance de 
dramathérapie. Anne-Cécile Moser, 
comédienne, me!euse en scène et 
dramathérapeute à Lausanne, nous 
pose ensuite quelques questions 
sur notre œuvre… Et soudain la 
situation devient plus claire.

«La dramathérapie, c’est une mise 
en images et «en sens»; cela permet 
de prendre de la distance et d’en-
gager un nouveau récit de soi», 
éclaire l’art-thérapeute qui nous 
reçoit dans son cabinet de curiosi-
tés, où elle propose des séances 
depuis un an et demi.

Dompter ses émotions, mais sur-
tout mieux les comprendre à tra-
vers divers exercices tirés du 
monde de la scène, le concept 
séduit par son côté ludique et peut 
être adopté à tous les âges. Il est 
utilisé pour des dynamiques de 
classes, par exemple: la thérapeute 
propose aux élèves de me!re un 
conte et ses personnages en jeu 
dans le but d’aider au bon fonc-
tionnement du collectif. Même 
processus en atelier dans des ins-
titutions psychiatriques, lors de 
séances en groupe, ou encore dans 
un cabinet privé.

La dramathérapie fait tranquille-
ment son nid et arrive petit à petit 
à convaincre de son efficacité. Si 
elle n’est reconnue officielle-
ment par les assurances maladie 
que depuis quelques années en 
Suisse, la pratique prend de l’am-
pleur depuis 2012, date à laquelle 
une section romande s’est ouverte 
à l’Institut de dramathérapie à 
Saint-Gall.

L’utilisation de ces techniques a 
été importée par le médecin amé-
ricano-roumain Jacob Levy 
Moreno, à l’origine du «psycho-
drame», une forme de psychothé-

rapie au cours de laquelle les par-
ticipants doivent me!re en scène 
des situations conflictuelles ou 
suivre des processus bien précis. 
S’appuyant sur l’idée selon laquelle 
le théâtre offre des éléments utiles à 
celles et ceux qui tentent de me!re 
en forme leurs émotions, la théra-
pie par le drame et la parole prend 
forme dans les années 1970 en 
Angleterre. «Mais la Suisse reste le 
seul pays d’Europe à délivrer un 
diplôme fédéral d’art-thérapie», 
relève Anne-Cécile Moser.

Selon Marie-Adèle Hemmer, dra-
mathérapeute à Fribourg, «on 
prend conscience de l’importance 

de travailler avec le corps et le res-
senti. C’est la raison pour laquelle 
ce!e pratique est en pleine expan-
sion.» Lors de séances collectives 
ou privées, le thérapeute prend en 
compte le besoin et les a!entes du 
patient et va lui proposer diverses 
actions. Contrairement à ce qu’on 
pourrait croire, il ne s’agit pas à 
chaque fois de jouer un rôle ou de 
réciter un texte. On peut aussi bien 
être amené à choisir des objets 
pour des constructions, à poser 
des mots sur une situation en 
vivant l’émotion que chaque parole 
renferme ou encore fermer les 
yeux et visualiser son ressenti, sa 
météo intérieure.

«En dramathérapie, on apprend 
à habiter un espace et à dialoguer 

avec l’autre», explique Carole  
Faes, directrice de l’Association 
professionnelle suisse des art- 
thérapeutes. Dans les espaces 
médicalisés, ce!e pratique offre 
également une bouffée d’oxygène 
et favorise la résilience. Selon les 
mots de la journaliste Lydia Gabor, 
elle-même patiente: «On devient 
maître et garant de notre rapport 
à la normalité.»

Théo, 9 ans, apprécie beaucoup 
ces séances qui l’aident à l’école. Il 
raconte avoir récemment fait l’ex-
périence de devoir imaginer un fil 
sur lequel marcher et dont le par-
cours représentait la jauge d’une 

émotion spécifique, comme la 
colère: «Quand j’étais à peu près au 
milieu du fil, j’étais moyennement 
fâché et quand je suis arrivé au 
bout, je l’étais vraiment!» Il ajoute, 
plein d’entrain: «Parfois on se 
déguise, elle me donne un chapeau 
pour que je joue un personnage par 
exemple.»

Violaine Roure est, elle aussi, 
adepte. Cette nouvelle forme de 
thérapie qui aide à développer l’em-
pathie et l’interaction avec l’autre 
s’est révélée à elle via une émission 
radio diffusée sur la RTS l’année 
passée. Depuis, et après avoir 
essayé d’autres types d’art-thérapie, 
elle se dit convaincue: «Ça m’a beau-
coup aidée. Le fait de concrétiser 
matériellement une situation par 

une installation par exemple per-
met de donner du sens et de 
prendre du recul.»

Lydia Gabor, fille de comédien, 
a quant à elle surtout été séduite 
par le jeu que propose la dra-
mathérapie: «Une fois, on a joué 
les différents aspects de ma vie 
avec le ton et avec l’implication 
que donnait l’image. En fait, on a 
mis en scène une émotion au lieu 
de la subir.» Chacun donne du 
sens à ce qui est vécu dans les 
séances. Une interprétation per-
sonnelle qui aiderait à extérioriser 
le ressenti et à être conscient de 
la façon dont nous percevons cer-
tains pans de notre vie.

La méthode est-elle la même pour 
toutes les tranches d’âge? «Avec les 
adultes, on doit faire a!ention à la 
limite du jeu. On ira peut-être 
moins vite dans le rôle avec cer-
tains groupes, on restera d’abord 
plus dans des histoires de repré-
sentation de situations», explique 
Marie-Adèle Hemmer.

«Avec un enfant, on va moins être 
dans ce besoin d’une recherche de 
sens, de me!re des mots sur ce qui 
a été vécu. Néanmoins, le dra-
mathérapeute est là pour pouvoir 
accompagner et poser des hypo-
thèses sur ce qui a été exprimé 
dans le corps, de façon à ce que ce 
soit cohérent avec le processus 
du patient», poursuit Lucy New-
man, responsable pédagogique de 
la formation de dramathérapie en 
Suisse romande.

«Pour les adultes, ce qui est inté-
ressant, c’est de les reconnecter 
avec leur enfance à travers des pro-
jections d’objets,  complète 
Anne-Cécile Moser. Je pense qu’ils 
peuvent y trouver beaucoup de res-
sources.» ■

Nos émotions sur un plateau
SOCIÉTÉ  Dompter ses émotions 
mais surtout mieux les com-
prendre à travers divers exercices 
tirés du monde du théâtre, c’est 
ce que propose la dramathérapie, 
une technique reconnue depuis 
peu, mais en pleine expansion en 
Suisse romande

Une séance de thérapie en groupe. (SKYNESHER/GETTY IMAGES)

Changer  
son mode de vie 
demande  
du temps
«Depuis quelques 
années,  
la «médecine  
du mode de vie» 
(ou «Lifestyle 
Medicine»)  
fait parler d’elle 
en Europe  
et aux Etats-Unis, 
selon la 
pharmacienne 
alexandra  
de Toledo.  
La di!érence 
majeure entre  
la médecine 
conventionnelle 
et la médecine du 
mode de vie réside 
dans le fait  
que la première  
se contente  
de traiter  
les conséquences 
et symptômes 
associés à une 
maladie,  
en prescrivant  
un traitement  
au patient, alors 
que la seconde 
s’attaque à la 
cause de la 
maladie, soit les 
habitudes de vie.»

A lire sur:
Blogs.letemps.ch/
alexandra- 
de-toledo
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Contrairement à ce qu’on pourrait 
croire, il ne s’agit pas à chaque fois  
de jouer un rôle ou de réciter un texte

Peu après la victoire surprise de Donald 
Trump en 2016, Mark Zuckerberg avait 
balayé les accusations selon lesquelles le 
réseau social avait eu un impact sur les 
élections, qualifiant ce!e idée de «folle».

Deux ans après, appelé devant le Congrès 
pour être interrogé sur l’influence de la 
campagne de désinformation russe sur sa 
plateforme, il dira regretter ses propos 
méprisants de l’époque. On pensait alors, 
comme pour le Dr Frankenstein, que le 
monstre qu’il avait créé lui avait échappé.

Mais on ne peut pas lui accorder le béné-
fice du doute pour la campagne électorale 
2020, car Facebook se révèle, de manière 
flagrante, être partie prenante pour la réé-
lection du président, Donald Trump, en 
refusant de censurer ses publicités poli-
tiques mensongères.

Convoqué sur ce!e question en octobre 
dernier devant la Chambre des représen-
tants, il a répondu en évoquant le principe 
de la liberté d’expression: «Nous sommes 
une démocratie. Je crois que c’est aux élec-
teurs d’entendre ce que disent les politi-
ciens et de juger la nature de leurs carac-
tères par eux-mêmes.»

Les GAFA sont menacés de démantèle-
ment par les deux partis, mais il semblerait 
que Mark Zuckerberg fasse des efforts par-
ticuliers pour apaiser la Maison-Blanche 
par sa complaisance, contrairement à Twit-
ter et Google – dont le premier interdit les 
messages politiques sponsorisés et le deu-
xième empêche le ciblage spécifique des 
électeurs.

Le financier George Soros, dans un dis-
cours prononcé à Davos dans le cadre du 
World Economic Forum, ira jusqu’à accuser 
Facebook de participer activement à la 
réélection de Donald Trump en échange 
d’une protection. Une supposition qui 
paraît de plus en plus crédible.

Avec la nomination mardi dernier du pré-
sident de la «Cour suprême», la nouvelle 
entité de surveillance de Facebook créée 
par Facebook qui aura le pouvoir de ren-
verser des décisions prises par son PDG 
sur les litiges contentieux, les fake news et 
les réclames fallacieuses pourraient être 
interdits. A condition que ce nouveau diri-
geant, le Britannique Thomas Hughes, 
ancien directeur exécutif d’Article 19, une 
organisation de défense des droits de 
l’homme et de la liberté d’information et 
d’expression, ne partage pas le point de vue 
de Mark Zuckerberg sur la question. ■
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