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LA HONTE 
Par Tim Steadman 
Traduit par Richard Parent 

 

Mo  o je tif ta t de fai e tout le tou  de la uestio , oi i u  l e t i po ta t du œu  de 
glaciation de l’i e e g de Joseph Sheeha 1

. Il s’agit d’u  a ti le su  la ho te ui se a, je l’esp e, 
e i hi pa  d’aut es ui ie d o t euse  davantage ce ressenti des plus importants. R.P. 

 

Avant de donner la parole à Tim, voyons comment M. P. Poulat – citée dans Bégaiement, 

bégaiements de Marie-Claude Monfrais-Pfauwadel (De Boeck Solal), définit la honte : 

 

 « La honte vient du contraste entre deux évaluations : l’évaluation des normes du groupe 

au uel ous appa te ez ou souhaitez appa te i  et l’ aluatio  de ot e he  à attei d e es 
normes. » 

 

Bonjour, 

 J ai e ais partager avec vous u e itatio  ui su e e ui a empêché de me laisser 

entièrement aller, de lâcher prise. J ai fait appel à quelques techniques afin de contrôler mon 

cerveau, techniques apprises des livres forts intéressants de Anna (Margolia) et de Bob 

(Bodenhamer). Bien que ces techniques aient réussi, j avais l i p essio  u u e mystérieuse 

force e p hait de v ai e t e « laisser aller ». Et est e o e u  peu le as. Bien que je 

pensais devoir ajoute  d aut es trucs dans ma boite à outils, je nourrissais toujours ce sentiment 

te a e u il  avait uel ue hose d aut e. 

 Cette se ai e, j ai d ouve t, grâce à une citation, la honte qui se cachait en moi. 

 Voici cette citation : 

 

« Pour s’épanouir de manière exponentielle, 

 la honte a besoin de secret, de silence et de jugement » 

          - Brené Brown 

 

                                                 
1
 « Coeur de glaciation » étant un terme emprunté à Marie-Claude Monfrais-Pfauwadel dans son livre précité. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/analogie_avec_un_iceberg.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/lart_du_lacher-prise_par_anna_margolina.pdf
https://www.amazon.ca/Have-Voice-How-Stop-Stuttering/dp/1845907272
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 Pensez-y un instant. J ai confronté le secret en ayant des activités sociales et en rencontrant 

eau oup de o de… J ai o f o t  le silence en prononçant plusieurs discours et en racontant 

mon histoire. Ce qui me retenait personnellement, tait le JUGEMENT. Mon auto-jugement. Il a 

insidieusement nourri cette honte dont je croyais pourtant t e d a ass e ap s tout, j ai 
ressenti un sentiment de fierté à plusieurs reprises pendant mes « sommets » ; mais, en 

certaines occasions, les « vallées » semblaient être aussi de la partie). J ai p is o s ie e ue je 
me juge encore – ainsi que ma valeur - ce qui i pli ue pas nécessairement ma valeur complète 

(regardez- oi, j ai fait tellement de choses, je suis imposant !) ; ais j ai e o e esoi  de 
travailler sur ma valeur situationnelle. J ai o staté que lorsque je commence à me retenir, je ne 

me sens nullement valorisé.  

 Ce qui suit est le résumé de la semaine qui vient de s écouler. 

 Parce que je vis en Inde la plupart du temps, j tudie, en ligne, pour une maîtrise en 

psychothérapie. L u ive sit  où j tudie e ige que les étudiants participent à une semaine de 

cours intensifs sur le campus pendant deux étés, ici, aux États-Unis. Un des cours enseigne les 

habiletés requises du psychothérapeute et l aut e est u  g oupe de développement permettant 

aux étudiants de travailler sur leurs problèmes personnels. 

  À cause de mon bégaiement résiduel (qui a pris de la force au cours des dernières 

semaines), j ai des cauchemars depuis que je sais devoir participer à ces cours intensifs. Je me dis 

des choses telles u un psychothérapeute ne doit pas ga e … le psychothérapeute doit établir 

une bonne relation avec sa/son client. Le client doit se sentir à l aise et apa le de o e te  
avec vous. Le bégaiement ne favorisera pas ela. Je sais, l l e t croyances  de mon Hexagone 

est négatif !) 

 Pendant le premier cours de psychothérapie, l i st u teu  nous demanda : « Quel groupe de 

personnes possède les caractéristiques idéales d u  ps hoth apeute ? » 

 L e se le des étudiants mentionna les femmes, les parents, etc. Le professeur finit par dire 

« les tout petits. » J ai d jà e te du ela uel ue pa t !!!... Ils possèdent 4 caractéristiques 

cruciales : 

1. CONFIANCE (en eux-mêmes) 

2. Capacité de prendre des RISQUES 

3. Vulnérabilité 

4. Authenticité.  

 La confiance (en soi) favorise la prise de risque et l a eptatio  de  la vulnérabilité. La somme 

de tout cela est l authe ti it . L authe ti it  est juste e t ce que démontrent les tout-petits. Ils 

ne se retiennent pas. 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/re%CC%81flexe_de_retenue.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/mont%C3%89e_en_puissance_et_accomplissement_de_soi_michael_hall__2_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/croyances.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/lhexagone_du_b%C3%89gaiement_de_john_c._harrison__6_.pdf
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 C est do  dans mon cours de développement que j en ai appris sur la honte et la citation ci-

haut. 

 Pour faire d u e lo gue u e ou te histoi e, ette se ai e s est av e u  franc su s. J ai 
cessé de me retenir après quelques cours. Je me suis rappelé de me faire suffisamment confiance 

pour accepter une certaine vulnérabilité et prendre des risques (chose pour la uelle j avais d jà 
une certaine habitude) et me permettre (pour la première fois) de regarder la honte en face et ce 

qui la nourrissait. 

 Cela a aid . Je ois ue ela pou ait e  aide  d aut es également. Bon vendredi à vous 

tous. 

Tim  

Dans un autre courriel daté du 24 juin, Tim ajoute : 

 « J e  suis toujou s à teste  et odifie  e ui fonctionne pour moi, toujours stupéfait par 

l a se e de fle e de ete ue ap s nos séances de psychothérapie de groupe. Et il  fut 
jamais question de mécanisme de parole. Chacun partageait de difficiles expériences (et 

l te due de es e p ie es est t s vaste… pour la plupart pires que la mienne), tous des gens 

empathiques et compréhensifs. Cela me fit prendre conscience de mon bavardage interne… 
bavardage que je croyais positif… mais qui, en réalité, est MALSAIN et ANORMAL. Un autre 

membre du groupe de psychothérapie se sentit 22 kg plus léger après cette semaine-là (il nous 

avait entretenu de ses anxiétés... et il tait pas u e PQB . Je e pouvais e p he  de e 
reconnaître dans ses propos.  

 

SOURCE : Traduction d u  ou iel de Ti  Stead a  su  neurosemanticsofstuttering daté du 19 juin 2015. 

Traduction de Richard Parent, Mont St-Hilaire, Québec. Juin 2015. Reformaté et actualisation des liens 

hypertextes, 02/2019. 

 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pense%CC%81es_dialogues_ou_bavardages_internes_et_distorsions_cognitives.pdf
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LE POUVOIR DE LA VULNÉRABILITÉ 

TED Talk de Brené Brown 

 

Brené Brown étudie les relations humaines — notre capacité à éprouver de l'empathie, un 

sentiment d'appartenance, de l'amour. Dans un exposé émouvant et drôle donné à TED/Houston, 

elle partage sa profonde réflexion issue de ses recherches et qui l'a menée dans une quête 

personnelle vers la connaissance d'elle-même, comme de l'humanité. Une conférence à faire 

découvrir. Je l’ajoute i i a  elle  pa le de la ho te. 
 

Pour visionner sa présentation avec sous-titres français, cliquez ICI. 

Plusieurs ouvrages de Brené Brown ont été traduits en français et sont en vente sur Amazon. 

Cliquez ICI pour les voir. 

 

Voici la transcription de sa présentation en français (traduite par Google traduction). 

 

Alors, je vais commencer par ceci : il y a deux ans, l'organisatrice d'un événement m'a 

téléphoné parce que je devais y donner une conférence. Elle m'a appelé et m'a dit : "J'ai vraiment 

du mal à trouver comment vous décrire sur notre prospectus." Et je me suis dit : " Eh bien, où est 

le problème ?" Et elle m'a dit : " Eh bien, je vous ai déjà vu parler, et je vais vous désigner comme 

une chercheuse, je crois, mais j'ai peur que si je vous désigne comme chercheuse, personne ne 

vienne, parce que tout le monde pensera que vous êtes ennuyeuse et hors sujet." (Rires) Ok. Et 

elle a dit : " Mais ce que j'ai aimé dans votre conférence, c'est que vous êtes une conteuse 

d'histoires. Alors je pense que ce que je vais faire, c'est juste dire que vous êtes une conteuse." Et 

bien sûr, mon côté universitaire, qui manque d'assurance, a dit : " Vous allez dire que je suis 

quoi ?! " Et elle a dit : " Je vais dire que vous êtes une conteuse." Et moi : " Et pourquoi pas la fée 

Carabosse ? " (Rires) J'ai fait : " Laissez-moi réfléchir une seconde." J'ai essayé de rassembler tout 

mon courage. Et j'ai pensé, je suis une conteuse d'histoires. Je suis une chercheuse en sciences 

humaines. Je recueille des histoires ; c'est ce que je fais. Et peut-être que les histoires ne sont 

rien d'autre que des données scientifiques avec une âme. Et peut-être que je ne suis rien d'autre 

qu'une conteuse. Alors j'ai dit : " Vous savez quoi ? Pourquoi ne pas simplement dire que je suis 

une chercheuse-conteuse ?" Et elle a fait : " Ha ha. Ça n'existe pas." (Rires) 

Ainsi, je suis une chercheuse-conteuse, et je vais vous parler aujourd'hui - nous discuterons de 

l'élargissement de nos conceptions - alors je veux vous parler et vous raconter quelques 

histoires sur une partie de mes recherches qui a fondamentalement élargi ma perception et a 

https://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability?language=fr
https://www.amazon.ca/French-Livres-en-fran%C3%A7ais-Books/s?ie=UTF8&page=1&rh=n%3A680096011%2Cp_27%3ABrene%20Brown
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réellement, concrètement, changé ma façon de vivre, d'aimer, de travailler, et d'élever mes 

enfants. 

Et voilà où mon histoire commence. Quand j'étais jeune chercheuse, étudiante au doctorat, 

pendant ma première année, j'ai eu un directeur de recherche qui nous a dit : " Voilà le topo : ce 

qu'on ne peut pas mesurer n'existe pas." Et j'ai pensé qu'il essayait de m'embobiner. Et j'ai fait : " 

Vraiment ?", et lui : "Absolument." Il faut que vous sachiez que j'ai une licence d'assistance 

sociale, une maitrise d'assistance sociale et que je préparais une thèse d'assistance sociale, alors 

j'avais passé toute ma carrière universitaire entourée de gens qui croyaient en quelque sorte que 

la vie c'est le désordre, et qu'il faut l'aimer ainsi. Alors que moi ça serait plutôt : la vie c'est le 

désordre, il faut la nettoyer, l'organiser, et bien la ranger dans des petites cases. (Rires) Alors 

quand je pense que j'ai trouvé ma voie, que j'ai engagé ma carrière sur un chemin qui m'amène -

vraiment, dans l'aide sociale, on dit beaucoup qu'il faut plonger dans l'inconfort du travail. Et moi 

je suis plutôt : évacuer l'inconfort une bonne fois pour toutes, le dégager et n'obtenir que des 20 

sur 20. C'était ma devise. C'est pourquoi j'étais très enthousiasmée par cette idée. Et que je me 

suis dit, tu sais quoi, c'est la carrière qu'il te faut, parce que je m'intéresse à des sujets 

compliqués, mais je veux pouvoir les rendre moins compliqués. Je veux les comprendre. Je veux 

m'infiltrer dans ces questions, que je sais importantes, et les décoder pour tout le monde. 

J'ai donc commencé avec les relations humaines. Parce que, quand vous avez travaillé dans le 

social pendant 10 ans, vous réalisez que les relations humaines sont la raison de notre présence 

sur terre. C'est ce qui donne un but et un sens à nos vies. Tout tourne autour de cela. Peu 

importe que vous en discutiez avec des gens qui travaillent dans le secteur de la justice sociale, 

ou en santé mentale, ou de la maltraitance, ou de la négligence parentale, ils vous diront tous 

que les relations, la capacité d'entrer en relation, c'est - sur le plan neurobiologique, nous 

sommes conçus ainsi - c'est la raison de notre présence sur terre. J'ai donc pensé : je vais 

commencer par les relations humaines. Vous connaissez cette situation où vous avez un entretien 

d'évaluation avec votre patron, et elle vous parle de 37 choses que vous faites incroyablement 

bien, et puis d'une chose -- " Une occasion de vous améliorer." (Rires) Et tout ce que vous retenez, 

c'est cette "occasion de vous améliorer", pas vrai ? Eh bien, à première vue, c'est également la 

direction que mon travail a prise, parce que, quand j'ai interrogé les gens sur l'amour, ils m'ont 

parlé de chagrin. Quand j'ai interrogé les gens sur le sentiment d'appartenance, ils m'ont raconté 

leurs plus atroces expériences d e lusio . Et quand j'ai interrogé les gens sur les relations 

humaines, les histoires qu'ils m'ont racontées parlaient d'isolement. 

Aussi très rapidement - en fait, après seulement six semaines de recherches - j'ai buté sur cette 

chose sans nom qui détruisait totalement les relations d'une façon que je ne comprenais pas, et 

que je n'avais jamais vu. J'ai donc pris un peu de recul sur ma recherche et je me suis dit, il faut 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/lhomme_animal_social_etc..pdf
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que je comprenne ce dont il s'agit. Et j'ai découvert qu'il s'agissait de la honte. On peut 

vraiment comprendre la honte facilement si on la considère comme la peur de l'isolement. Y a-t-il 

quelque chose chez moi qui ferait que, si d'autres le savaient ou le voyaient, je ne mériterais pas 

d'être en relation avec eux ? Il y a une chose que je peux vous dire : c'est universel ; on a tous 

ça. Les seules personnes qui n'éprouvent pas la honte sont celles qui sont incapables d'empathie ou 

de relations humaines. Personne ne veut en parler, et moins on en parle, plus on la ressent. Ce qui 

est à la base de cette honte, ce "Je ne suis pas assez bien ", -- qui est un sentiment que nous 

connaissons tous : " Je ne suis pas assez neutre. Je ne suis pas assez mince, pas assez riche, pas 

assez beau, pas assez malin, pas assez reconnu dans mon travail." Ce qui est à la base de tout 

ça, c'est une atroce vulnérabilité, cette idée que, pour pouvoir entrer en relation avec les 

autres, nous devons nous montrer tels que nous sommes, vraiment tels que nous sommes. 

Et vous savez ce que je pense de la vulnérabilité. Je hais la vulnérabilité. J'ai donc pensé, voilà 

l'occasion que j'attendais de la faire battre en retraite avec ma règle. Je vais m'y plonger, je vais 

démêler toute cette histoire, je vais y consacrer une année, je vais complètement déboulonner la 

honte, je vais comprendre comment fonctionne la vulnérabilité, et je vais être la plus forte. J'étais 

donc prête, et j'étais vraiment enthousiaste. Comme vous vous en doutez, ça ne s'est pas bien 

passé. (Rires) Vous vous en doutiez ? Alors, je pourrais vous en dire long sur la honte, mais il me 

faudrait prendre le temps de parole de tous les autres. Mais voilà ce que je peux vous dire, ce à 

quoi ça se résume - et c'est peut- t e la hose la plus i po ta te ue je ai ja ais 
apprise pendant les dix années passées sur cette recherche. Mon année s'est transformée en six 

années, des milliers de récits, des centaines de longs entretiens, de discussions en groupes. À un 

moment donné, les gens m'envoyaient des pages de journaux, ils m'envoyaient leurs histoires -

des milliers d'éléments d'information en six ans. Et j'ai commencé à comprendre. 

J'ai commencé à comprendre : voilà ce qu'est la honte, voilà comment ça marche. J'ai écrit un 

livre, j'ai publié une théorie, mais quelque chose n'allait pas -- et ce que c'était, c'est que, si je 

prenais les gens que j'avais interviewés, et que je les divisais grossièrement en deux 

catégories : ceux qui croyaient vraiment en leur propre valeur - c'est à cela que ça se résume, croire 

en sa propre valeur - ils ont un fort sentiment d'amour et d'appartenance - et ceux qui ont du mal 

avec ça, eu  ui se de a de t tout le te ps s’ils so t assez ie . Il n'y avait qu'une variable qui 

différenciait ceux qui ont un fort sentiment d'amour et d'appartenance de ceux qui ont vraiment 

du mal avec ça. Et c'était que ceux qui ont un fort sentiment d'amour et d'appartenance pensent 

qu'ils méritent l'amour et l'appartenance. C'est tout. Ils pensent qu'ils le méritent. Et pour moi la 

chose qui nous prive de relations humaines est notre peur de ne pas mériter ces relations, c'était 

quelque chose que, sur le plan personnel comme professionnel, j'ai eu l'impression que j'avais 

besoin de mieux comprendre. Alors ce que j'ai fait, c'est que j'ai pris tous les interviews dans 

https://www.amazon.ca/D%C3%89PASSER-HONTE-BREN%C3%89-BROWN/dp/2813208450/ref=sr_1_3?s=books&ie=UTF8&qid=1541266565&sr=1-3&refinements=p_27%3ABrene+Brown
https://www.amazon.ca/D%C3%89PASSER-HONTE-BREN%C3%89-BROWN/dp/2813208450/ref=sr_1_3?s=books&ie=UTF8&qid=1541266565&sr=1-3&refinements=p_27%3ABrene+Brown
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/confiance_et_estime_de_soi_ego_et_acceptation_des_pairs.pdf
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lesquels je pouvais voir des gens qui croyaient mériter, qui vivaient ainsi, et je les ai simplement 

examinés attentivement.  

Qu'ont en commun tous ces gens ? Je suis un peu accro aux fournitures de bureau, mais c'est une 

autre histoire. J'avais une chemise cartonnée, et j'avais un marqueur, et je me suis demandé : 

comment vais-je intituler cette recherche ? Et les premiers mots qui me sont venus à l'esprit ont 

été "sans réserve". Ce sont des gens sans réserve, qui vivent avec ce sentiment profond de leur 

valeur. Alors je l'ai inscrit sur la couverture de la chemise et j'ai commencé à examiner les 

données. En réalité, j'ai commencé par le faire pendant quatre jours par une analyse de données 

extrêmement intensives, où je suis revenue en arrière, j'ai ressorti ces interviews, ressorti les 

récits, ressorti les incidents. Quel est le thème ? Quel est le motif ? Mon mari a quitté la ville avec 

les enfants parce que je rentre à chaque fois dans ce délire à la Jackson Pollock, où je ne fais 

qu'écrire, et où je suis en mode chercheuse. Et voici ce que j'ai trouvé. Ce qu'ils avaient en 

commun, c'était un sens du courage. Là je veux prendre une minute pour vous expliquer la 

distinction entre le courage et la bravoure. Le courage, la définition originelle du courage, lorsque 

ce mot est apparu dans la langue française - il ie t du lati  " o ", ui sig ifie " œu " - et sa 

d fi itio  o igi elle tait : a o te  ui ous so es de tout ot e œu . Ainsi, ces gens avaient, 

très simplement, le courage d'être imparfaits. Ils avaient la compassion nécessaire pour être 

gentils, tout d'abord avec eux-mêmes, puis avec les autres car, à ce qu'il semble, nous ne pouvons 

faire preuve de compassion envers les autres si nous sommes incapables d'être gentils envers nous-

même. Et pour finir, ils étaient en relation avec les autres, et - c'était ça le noyau dur - de par leur 

authenticité, ils étaient disposés à abandonner l'idée qu'ils se faisaient de ce qu'ils auraient dû 

être, de façon à être qui ils étaient, CE QUI EST UN IMPÉRATIF ABSOLU POUR ENTRER EN 

RELATION AVEC LES AUTRES. 

L'autre chose qu'ils avaient en commun est ceci. Ils acceptaient complètement la vulnérabilité. 

Ils pensaient que ce qui les rendait vulnérables les rendait également beaux. Ils ne 

prétendaient pas que la vulnérabilité était confortable, ni qu'elle était atroce - comme je l'avais 

entendu auparavant dans les entretiens sur la honte. Elles disaient juste qu'elle était 

nécessaire. Elles parlaient de la volonté de dire "Je t'aime" la première, de la volonté de faire 

quelque chose quand il n'y avait aucune garantie de réussite, de la volonté de ne pas retenir son 

souffle en attendant le coup de fil du médecin après une mammographie. Elles étaient prêtes à 

s'investir dans une relation qui pourrait marcher, ou pas. Elles pensaient que c'était essentiel. 

Pour ma part, je l'ai ressenti comme une trahison. Je ne pouvais pas croire que j'avais prêté 

serment d'allégeance à la recherche - le principe même de la recherche étant de contrôler et de 

prévoir, d'étudier un phénomène dans le but explicite de le contrôler et de le prévoir. Et là, ma 

mission de contrôler et de prévoir aboutissait au résultat que la meilleure façon de vivre 
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est d'accepter sa vulnérabilité et d'arrêter de contrôler et de prévoir. Ça m'a 

conduit à une petite dépression - (Rires) - qui en fait ressemblait plutôt à ça (une grosse 

dépression). (Rires) Vraiment ! J'ai appelé ça une dépression, ma psychothérapeute appelle ça un 

éveil spirituel. Un éveil spirituel, ça sonne mieux qu'une dépression, mais je vous assure que 

c'était bien une dépression. Et j'ai dû ranger mes données et chercher un psychothérapeute. 

Laissez-moi vous dire quelque chose : vous découvrez vraiment qui vous êtes quand vous appelez 

vos amis pour leur dire : « Je crois que j'ai besoin de voir un psy. Tu aurais quelqu'un à me 

recommander ? » Parce que à peu près cinq de mes amis ont fait : « Wow. Je n'aimerais pas être 

ton psychothérapeute. » (Rires) Et moi : " Comment ça ? " Et eux : " Moi ce que j'en dis, tu 

sais. N'apporte pas ta règle." Et moi : "Ok..." 

J'ai donc trouvé une psychothérapeute. Mon premier rendez-vous avec elle, Diana - j'ai apporté 

ma liste sur la façon dont les "sans réserve" vivent, et je me suis assise. Et elle m'a dit : 

" Comment allez-vous ?" Et j'ai dit :" Je suis en pleine forme. Ça va bien." Elle a dit : " Qu'est-ce 

qui se passe ? " C'était une psychothérapeute qui consultait elle-même des psychothérapeutes ; 

on devrait aller chez ce genre-là de psychothérapeute, parce que leur détecteur de conneries est 

très au point. (Rires) Alors j'ai dit : " Voilà, j'ai un problème." Et elle a dit : " Quel est le problème ? 

" Et j'ai dit : " Eh bien, j'ai un problème de vulnérabilité. Et je sais que la vulnérabilité est au 

œu  de la honte et de la peur et de notre problème d'estime de soi, mais il semble que ce soit 

aussi la source de la joie, de la créativité, du sentiment d'appartenance, de l'amour. Et je pense 

que j'ai un problème, et j'ai besoin d'aide." Et j'ai dit : " Mais voilà, pas d'histoires de famille, pas 

de ces conneries sur l'enfance." (Rires) " J'ai seulement besoin d'une stratégie." (Rires) 

(Applaudissements) Merci. Alors elle a fait comme ça. (Rires) Et moi j'ai dit : " C'est mauvais, 

n'est-ce pas ? " Et elle a dit : " Ce n'est ni mauvais ni bon. " (Rires) " C'est juste ce que c'est. " Et je 

me suis dit : " Oh mon Dieu, on va se faire chier." 

(Rires) 

Et ça a été le cas, et en même temps non. Et ça m'a pris près d'un an. Vous savez comment 

certaines personnes, quand elles réalisent que la vulnérabilité et la tendresse sont importantes, 

lâchent prise et y vont à fond. Premièrement, ça n'est pas mon style, et deuxièmement, je ne 

fréquente même pas ce genre de personnes. (Rires) Pour moi, ça a été une lutte d'une année. Ça 

a été une tuerie. La vulnérabilité gagnait du terrain, je le regagnais à nouveau. J'ai perdu la 

bataille, mais j'y ai sans doute récupéré ma vie. 

Et je suis donc retourné à mes recherches et j'ai passé les deux années suivantes à essayer de 

v ai e t o p e d e e u eu , les sa s se ve, faisaient comme choix, et ce que nous, nous 

faisons de la vulnérabilité. Pourquoi est-ce un tel problème ? Est-ce que je suis la seule pour qui 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/illusion_de_contro%CC%82le_barbara_dahm.pdf
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c'est un problème ? Non. Voici donc ce que j'ai appris. Nous anesthésions la vulnérabilité - quand 

nous attendons le coup de fil. C'est drôle, j'ai envoyé quelque chose sur Twitter et Facebook qui 

demandait : "Comment définiriez-vous la vulnérabilité ? Qu'est-ce qui vous rend vulnérable ? " Et 

en une heure et demie, j'avais 150 réponses. Parce que je voulais savoir ce qui se cache derrière 

tout ça. Devoir demander de l'aide à mon mari, parce que je suis malade, et on vient juste de se 

marier ; prendre l'initiative sur le plan sexuel avec mon mari ; prendre l'initiative avec ma 

femme ; être rejetée ; inviter quelqu'un à sortir ; attendre que le docteur rappelle ; être virée ; 

virer des gens - voici le monde dans lequel nous vivons. Nous vivons dans un monde 

vulnérable. Et l'une des façons dont nous traitons ce problème, c'est d'anesthésier la vulnérabilité. 

Et je pense qu'il y a des preuves de cela - ça n'en est pas la seule raison, mais je pense que c'en 

est une grande - nous sommes la plus endettée, obèse, accro aux drogues et aux médicaments, 

de toutes les générations d'adultes de l'histoire des États-Unis. Le problème - et c'est ce que j'ai 

appris de mes recherches - c'est qu'on ne peut pas anesthésier ses émotions de façon sélective. On 

ne peut pas dire : " Là, c'est ce qui est mauvais. Voilà la vulnérabilité, voilà le chagrin, voilà la 

honte, voilà la peur, voilà la déception, je ne veux pas ressentir ces émotions. Je vais plutôt prendre 

quelques bières et un muffin à la banane. (Rires) Je ne veux pas ressentir ces émotions-là. Et je sais 

que ça, c'est un rire entendu. Je gagne ma vie en infiltrant les vôtres. Seigneur. (Rires) Vous ne 

pouvez pas anesthésier ces sentiments pénibles sans anesthésier en même temps les affects, 

vos émotions. Vous ne pouvez pas anesthésier de façon sélective. Alors quand nous les 

anesthésions, nous anesthésions aussi la joie, nous anesthésions la gratitude, nous anesthésions 

le bonheur. Et nous nous retrouvons malheureux, et nous cherchons un but et un sens à nos 

vies, et nous nous sentons vulnérables, alors nous prenons quelques bières et un muffin à la 

banane. Et ça devient un cercle vicieux. 

Une des choses auxquelles je pense que nous devrions réfléchir, est le pourquoi et le comment de 

cette anesthésie. Ça ne peut pas être que de l'accoutumance. L'autre chose que nous faisons est 

de rendre certain tout ce qui est incertain. La religion est passée d'une croyance en la foi et aux 

mystères, à une certitude. J'ai raison, tu as tort. Ferme-la. Point final. C'est certain. Plus nous 

sommes effrayés, plus nous sommes vulnérables, et plus nous sommes effrayés encore. Voilà à 

quoi ressemble la politique de nos jours. Il n'y a plus de discours désormais. Il n'y a plus de 

débat. Il n'y a que la recherche d'un coupable à blâmer. Vous savez comment je décris cela dans 

mes recherches ? Une façon de se décharger de la douleur et de l'inconfort. Nous 

perfectionnons tout. S il  a uel u'u  ui veut que sa vie soit parfaite, c'est bien moi, mais ça ne 

marche pas. Parce que ce que nous faisons, c'est prendre la graisse de nos derrières et la mettre 

dans nos joues. (Rires) Ce qui, je l'espère, dans une centaine d'années, fera dire aux gens qui 

nous étudierons : "Wow..." 

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/les_e%CC%81motions_par_bob_bodenhamer___michael_hall.pdf
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(Rires) 

Et le plus dangereux, c'est que nous perfectionnons nos enfants. Laissez-moi vous expliquer ce 

que nous pensons de nos enfants. Ils sont conçus dès le départ pour avoir des problèmes. Et 

quand vous tenez ces petits êtres parfaits dans vos mains, votre devoir n'est pas de dire : 

"Regardez-le, il est parfait. Ma tâche est de le garder parfait - m'assurer qu'il intègre l'équipe de 

tennis dès le CM2, et l'Université Yale avant la 5ème." Ça n'est pas ça, notre devoir. Notre 

devoir, c'est de le regarder et de lui dire : " Tu sais quoi ? Tu n'es pas parfait, et tu es conçu 

pour avoir des problèmes, mais tu mérites de recevoir de l'amour et d'être parmi nous. Ça, 

c'est notre devoir. Donnez-moi une génération de gosses élevés comme ça, et on règlera, je 

pense, les problèmes que nous connaissons aujourd'hui. Nous aimons croire que nos 

actions n'ont pas de conséquences sur les autres. Nous faisons cela dans nos vies 

personnelles. Nous faisons cela dans les entreprises - que ce soit lors d'un renflouement, une 

fuite de pétrole, une convocation - nous nous comportons comme si nos actions n'avaient pas un 

énorme impact sur les autres. J'ai envie de dire aux entreprises : " Nous ne sommes pas nés de la 

dernière pluie, les gars. On a seulement besoin que vous soyez authentiques et vrais, et que vous 

nous disiez : ' Nous sommes désolés. On va régler ça.' " 

Mais il y a une autre voie, et je vais finir là-dessus. Voici ce que j'ai découvert : c'est d'accepter 

de se montrer, de se montrer vraiment, de se montrer vulnérable ; d'aimer de tout notre 

cœur, ê e s’il 'y a aucu e certitude - et ça, c'est vraiment dur, et je peux vous le dire en tant 

que parent, c'est atrocement difficile - de s'exercer à la gratitude et à la joie dans ces moments 

de terreur, où nous nous demandons : « Suis-je capable de t'aimer à ce point ? Suis-je capable de 

croire en cela avec autant de passion ? Suis-je capable d'être aussi fervente ? » Juste pouvoir 

s'arrêter et, au lieu de s'imaginer les catastrophes qui risquent d'arriver, de dire : " Je suis 

simplement reconnaissante, parce que me sentir si vulnérable signifie que je suis vivante. " Et 

pour finir, ce qui je pense est le plus important, c'est de croire que nous sommes bien comme 

nous sommes. Parce que je pense que quand on écoute la petite voix qui nous dit : « Je suis 

bien comme je suis », alors nous arrêtons de hurler, et nous commençons à écouter, nous 

devenons plus gentils et plus doux avec notre entourage et nous sommes aussi plus gentils et 

plus doux envers nous-mêmes. 

C'est tout ce que j'ai. Merci. 

(Applaudissements) 

Relu le 3 juin 2017 et 03/2018. 
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INFORMATIONS SUR BRENÉ BROWN :  

Dans un article du Time Magazine intitulé A e i a’s Reig i g E pe t o  Feeli gs, B e  B o  
Now Takes on Leadership, et publié en ligne le 3 novembre 2018, on y lisait ce qui suit. 

 Elle a 52 ans. Elle est professeu e et he heuse à l U ive sit  de Housto . Elle a ig  u  
v ita le petit e pi e autou  de l tude a ad i ue du ou age, de la vul a ilit , de la 
ho te et de l e pathie. So  o au e, le Brené Brown Education and Research Group, compte 

cinq succès en librairie (best-sellers), le cinquième distribué en octobre 2018 (Dare to Lead). 

Casandra Brené Brown accepte annuellement deux douzaines d i vitatio s o e o at i e 
(au cachet de 100 000 US $ par discours) devant divers auditoires. (Elle reçoit annuellement 

des illie s d i vitatio s pou  p o o e  des dis ou s.) 

 Depuis , alo s u elle do a sa spe ta ulai e p se tatio  TED Talk ue vous venez de 

visionner (ou que vous allez visionner) et dans laquelle elle nous entretient du pouvoir de la 

vulnérabilité (vue 35 millions de fois à ce jour et les visionnements se poursuivent), Brown est 

devenue une des sommités américaines sur les sentiments /émotions : elle est l Op ah ave  
u e hai e ie  fi a e plutôt u u  seau de t l visio . 

 Son plus récent livre, Dare to lead, est déjà le second best-seller de non fiction sur Amazon à 

oi s d u e se ai e seule e t de so  la e e t. C est u  livre sur le leadership et la 

gestion. Elle y explique, entre autres, la différence entre (libre traduction) « exercer un pouvoir 

sur » et « exercer un pouvoir avec. » 

 Elle e fut ulle e t su p ise pa  la o t e d u  p side t aussi pola isa t ue Do ald 
Trump : « Lo s ue j e te dis e tai es asse tio s de et i dividu T u p  su  la e titude 
politique (pendant sa campagne), je me suis fait la réflexion que toute personne qui entend 

ela et ui oit t e uel u u  de ie  et juste/ uita le, et ui e omprend pas la nature 

de l opp essio  s st i ue, se se t, pour la première fois depuis bien longtemps, vue et sans 

honte. » Lorsque les gens souffrent, dit-elle, « ils se dise t Do ez-moi un ennemi, 

uel u u  à haï , uel u u  a lâ  pou  a souff a e, et je vous laisserai faire ce que vous 

voud ez.   
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