
LIVRES

Matières libres
Des lectures comme autant de pistes de réflexion pour apprendre,  

progresser et s’émouvoir.

Textes Méryl Puymirat

« L’ennui de mes après-midi 
d’enfance était un voyage où le 
temps m’appartenait, un espace 
où j’ai fabriqué d’immenses 
rêves. » Dans une maison sans 
écrans ni télévision, où la 
moitié des journées était libre 
d’école, l’auteur Gaël Faye a 
pu faire l’expérience de l’ennui 
durant toute son enfance. 
Perçu souvent à tort comme 
une contrainte, celui-ci offre 
au contraire un espace où 
se déploient les idées. C’est 
à ces moments « où on ne 
fait rien » que l’auteur rend 
hommage dans ce bel album 
magnifiquement illustré. Cette 
nouvelle édition est complétée 
d’un QR Code pour écouter la 
chanson du même nom, qui 
a inspiré ce livre. Un album 
jeunesse plein de poésie 
accessible dès 6 ans qui 
charmera les grands aussi.
L’Ennui des après-midi sans 
fin, Gaël Faye, Hippolyte 
(illustrations), Les Arènes, 
nouvelle édition, 36 pages, 
octobre 2025

Être adolescent aujourd’hui, c’est passer 
trois à quatre heures par jour sur les réseaux 
sociaux. Les études le revendiquent, cet 
usage excessif des écrans est dangereux 
pour la santé cognitive et mentale des 
plus jeunes. En 2025 et dans la continuité 
de l’Australie, le gouvernement français a 
d’ailleurs lancé un projet d’interdiction des 
réseaux sociaux aux mineurs de moins 
de 15 ans. Oui, mais cette interdiction 
radicale est-elle une bonne solution, 
si ce n’est irréalisable ? Car il semble 
impossible, aujourd’hui, de faire comme si 
ces plateformes n’existaient pas. À rebours 
d’une vision vindicative, quatre personnalités 
des sciences humaines et des médias apportent dans ce 
livre des réponses nuancées et originales à cette épineuse 
question de société et de santé publique.   
Faut-il interdire les réseaux sociaux aux jeunes ?  
Grégoire Borst, Anne Cordier, Nadia Daam, Serge Tisseron, 
éditions Usbek & Rica et Robert Laffont, 144 pages, 
octobre 2025

Elle est cette certitude qui s’impose à nous de 
manière inexplicable et nous donne le chemin 
à suivre face à un lieu, une personne ou une 
situation. Souvent ignorée, l’intuition est une 
force intérieure inestimable pour avancer dans 
l’existence. Dans ce livre, la thérapeute Laetitia 
André en partage sa connaissance intime pour 
nous aider à en faire une alliée dans toutes 
nos relations, amicales, amoureuses, familiales 
ou professionnelles. À travers des exemples 
concrets et des mises en pratique, ces pages 
vous apprendront à identifier et à faire confiance 
à vos ressentis, à lever les obstacles qui brouillent 
votre voix intérieure, et à vous servir de cette force pour mieux comprendre 
les autres et vous connecter à eux. Pour ne plus jamais avoir à dire : « Je le savais, 
j’aurais dû m’écouter ! »  
Vous et les autres : faites confiance à votre intuition, Laetitia André, éditions First, 
288 pages, septembre 2025

Ce témoignage poignant n’épargne pas 
le lecteur, et pour cause. Il fait le récit 
de ce qu’a traversé Marie Lacour, alors 
âgée de 37 ans lorsqu’elle tombe dans le 
coma à la suite d’un AVC et d’une rupture 
d’anévrisme. Miraculée, elle raconte avec 
justesse et précision tout ce qu’elle a vécu, 
du 11 décembre 2022 où sa vie a basculé, 
à l’étrangeté du coma et au retour à la 
vie, qu’il a fallu réapprendre dans son 
intégralité. Son destin aux synchronicités 
déroutantes rappelle la fragilité de ce 
qu’on tient pour acquis, la vie, la santé, et 
témoigne des ressources insoupçonnées 
présentes en chacun de nous pour 
affronter les épreuves les plus difficiles 
de l’existence.  
Un jour après l’autre, Marie Lacour, 
éditions du Panthéon, 216 pages, 
novembre 2025

Pannes d’inspiration, manque 
de confiance en soi, la créativité 
peut être perçue comme une 
quête effrayante et inatteignable. 
Julia Cameron est scénariste, 
romancière, poète et dramaturge. 
Artiste protéiforme, elle connaît 
mieux que personne les difficultés 
auxquelles peuvent se heurter les 
esprits créatifs. Son livre best-seller 
s’adresse à tous ceux qui doutent 
de leurs capacités ou n’osent se 
lancer dans un art, aux artistes 
aguerris comme aux amateurs, 
frustrés par les impasses de la 
création. L’autrice y dévoile un 
programme d’exercices pratiques 
et introspectifs pour réveiller son 
élan créateur, se détacher de ses 
blocages et trouver l’audace de 
passer à l’action. Cette “bible des 
artistes” se veut libératrice et vise 
un changement profond de votre 
être. Quel que soit le résultat, nul 
doute que ces pages éveilleront 
des parts inexplorées ou oubliées 
de vous-même. 
Cahier d’artiste pour libérer 
sa créativité, Julia Cameron, 
Nicolas Ouchenir, éditions J’ai lu, 
224 pages, octobre 2025

Ode au temps long

Suivre sa voix

Point de bascule

Épiphanie

Ce livre analyse une émotion constitutive de notre 
identité, la colère. Explosive dans les premières 
années de vie, elle devient par la suite contenue, 
virulente ou refoulée selon la manière dont les 
premières expériences de frustration ont été 
accueillies et intégrées dans l’enfance.  
Serge Tisseron décortique ici les multiples 
formes de cette émotion et démontre comment 
celle-ci est également motrice, à l’échelle intime 
comme politique. Face à l’actuel état du monde, 
la colère fédère autour d’un sentiment d’injustice 
commun. Permettant de faire bouger les lignes, 
elle représente aussi un danger. Une colère non 
maîtrisée, toute puissante, écrasera tout sur son 

passage, à commencer par la démocratie. Atteindre le juste équilibre passerait 
par l’expérience du chagrin, nous dit l’auteur. Une réflexion qui éclaire nos limites, 
personnelles comme sociales, sous un jour nouveau.  
La Colère et le chagrin, D’une émotion intime à sa mobilisation sociale,  
Serge Tisseron, éditions Albin Michel, 224 pages, octobre 2025

Vivre avec son temps

Revenir aux bases
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