
Les rendez-vous de Marine Colombel

Psychiatre et autrice de plusieurs ouvrages, elle livre ses conseils et son éclairage. Avec son expertise, elle pourra analyser, 
commenter un sujet qui fait l’actualité, et répondre aux questions de santé mentale. 

•  Dans le magazine et sur psychologies.com : chaque mois, Marine Colombel propose de décrypter les mécanismes  
psychiques et de donner ses conseils de prévention. Ses premières chroniques sont consacrées dans le magazine  
au « Pouvoir de l’attention » et sur le web à « L’impact du télétravail sur notre santé mentale ». 

•  Sur les réseaux sociaux de Psychologies : « Le rendez-vous de Marine Colombel », le nouveau format social de  
la marque média dispense conseils, et astuces psy avec des premiers sujets sur « Comment reprendre le rythme  
de la rentrée ? », « Comment se préserver pour ne pas faire un épuisement parental ? »… 

Psychiatre, Marine Colombel exerce comme praticien hospitalier dans l’établissement public de santé mentale Barthélémy-Durand, 
à Étampes (91). Elle y a ouvert une consultation dédiée à la prévention et à la prise en charge du burn-out. Elle est également 
l’autrice de plusieurs ouvrages, parmi lesquels Sortir des ruminations mentales, Écoute tes émotions pour te libérer, Prenez les com-
mandes de vos rêves, La Méditation anti burn-out, tous aux éditions Marabout.

Marine Colombel, psychiatre, Monique Le Doledec, experte beauté  
et Augustin Trapenard, critique littéraire, rejoignent  

les chroniqueurs experts de PSYCHOLOGIES dès le 19 septembre

l’ajout des talents qui composent déjà la rédaction de Psychologies, se joignent trois nouvelles signatures.  
Marine Colombel, l’experte psychiatre du magazine, Augustin Trapenard, critique littéraire et Monique Le Doledec, 
experte beauté intègrent l’équipe des chroniqueurs de Psychologies : Claude Halmos, psychanalyste Christophe 
André, psy chiatre Robert Neuburger, psychiatre et psychanalyste, Fabrice Midal, philosophe et écrivain.

Positionnée comme source d’inspiration, d’information et de soutien, la marque média consultée chaque mois par 
2,8 M de Français* continue ainsi d’inspirer et d’agir en partageant des sujets liés à la psychologie, à la santé mentale, 
au bien-être, et bien plus encore.

Marine Colombel
Psychiatre

Psychiatre, elle exerce comme praticien hospitalier  
dans l’établissement public de santé mentale 

Barthélémy-Durand, à Étampes (91). Elle y a ouvert  
une consultation dédiée à la prévention et à  

la prise en charge du burn-out. Elle est également 
l’autrice de plusieurs ouvrages, parmi lesquels  

Sortir des ruminations mentales, Écoute tes émotions 
pour te libérer, Prenez les commandes de vos rêves,  

La Méditation anti burn-out, tous aux éditions Marabout.
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Le pouvoir de l’attention
appelez-vous votre der-

nière promenade dans un 
jardin avec un ami. Lui 
n’y a vu que les fleurs, 
alors que vous n’en avez 

perçu que les mauvaises 
herbes. Pourquoi une telle 

différence ? La réponse est 
à chercher au niveau de 
votre attention.
Pour porter attention, 

nous dirigeons notre 
c on s c i en c e  v er s 
une sensation, une 

pensée ou une émotion, et mettons de côté tout le 
reste. William James définit l’attention comme 
« la sélection de quelque chose et la suppression 
du reste », il compare l’attention au travail d’un 
sculpteur qui va faire apparaître une forme dans le 
marbre en enlevant de la matière1. Pour être atten-
tif à une expérience nous devons détourner notre 
conscience des autres éléments.
À quoi sommes-nous attentifs ? C’est une des ques-
tions centrales en psychothérapie. Si nous portons 
notre attention sur ce qui nous fait souffrir, une 
douleur, un problème, une obsession, nous occultons 
tout le reste de l’expérience, les sensations agréables 
de notre corps, les réussites, mais aussi tout ce qui 
pourrait être important pour nous. Le problème 
envahit notre contenu psychique jusqu’à parfois 
nous donner l’illusion que nous sommes ce pro-
blème : « Je suis dépressif », « Je suis gros », « Je suis 
une personne à problèmes ». J’ai de nombreuses fois 

rencontré des patients dont la principale difficulté 
n’était pas le problème mais leur « fusion » avec le 
problème, leur identification à ce dernier.
C’est pour cela que l’attention doit être apprivoisée. 
Lorsque nous la portons vers un objet particulier, 
gardons à l’esprit que l’attention ne fait pas l’expé-
rience. À nous d’apprendre à diriger notre attention 
où nous le souhaitons et à ouvrir notre champ de 
perception. Comme le dit Henri Bergson, « l’atten-
tion peut être cultivée ; l’éducation de l’attention 
consistant, dans la majorité des cas, à retirer ses 
œillères, à la déshabituer du rétrécissement que les 
exigences de la vie lui imposent2 ».
Mais l’attention ne peut se réduire à un faisceau 
de lumière qui éclaire de façon sélective une pièce. 
Le simple fait de porter notre attention, en pleine 
conscience, sur une expérience change la nature de 
l’expérience. Quand nous portons notre attention 
sur un objet sans attente, sans projection, de façon 
ouverte, nous ouvrons notre champ psychique à la 
nouveauté, à l’autre, au réel. La philosophe Simone 
Weil avait l’habitude de nommer cela « l’attention 
intuitive », une attention « en effort négatif ». Quand 
l’attention est le résultat de notre présence attentive 
au monde, elle « constitue chez l’homme sa faculté 
créatrice3 ». L’attention ne demande plus d’effort, 
elle est notre simple présence au monde.
Le pouvoir de l’attention est de nous faire accéder 
au réel. L’endroit où nous posons notre attention 
définit le monde dans lequel nous vivons. 

1. Dans The Principles of Psychology (Dover Publications, 1995).
2. Dans La Pensée et le Mouvant (Flammarion, “GF”, 2014).
3. Dans Attente de Dieu (Albin Michel, 2016).
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Rentrée 2023 !

3 nouvelles signatures au sein de 

https://www.psychologies.com/travail/bien-etre-au-travail/equilibre-vie-pro-vie-privee/Limpact-du-teletravail-sur-la-sante-mentale


Contacts : 
Reworld MediaConnect I Séverine Templet I 33 (0)6 50 46 37 31 I stemplet@reworldmedia.com
Reworld Media Magazines I Laure Charvet I 33(0)6 23 83 32 04 I lcharvet@reworldmedia.com
PCE I Ségolène de Saint Martin I 33 (0)6 16 40 90 73 I sdestmartin@p-c-e.fr

Journaliste spécialisée Beauté Bien-être, elle observe, filtre et décrypte les  
tendances du secteur avec une vision positive et bienveillante. 

Son ambition ? Apporter des clés pour aider les femmes -et les hommes-  
à se sentir bien dans leur peau et leur corps autant que dans leur tête.

Monique Le Doledec
Nouvelle experte beauté

Après des études de droit et de journalisme, Monique Le Doledec intègre la 
rédaction de quotidiens nationaux puis devient rédactrice en chef beauté de 
magazines féminins. Elle est aussi jurée de différents prix prestigieux dont celui 
des Parfums de Niches pour la Fragrance Foundation France. 

La bibliothérapie d’Augustin Trapenard

Critique littéraire et journaliste culturel, il propose  
chaque mois, dans le magazine, un décryptage littéraire  
autour de la thématique du dossier. 

Et en conclusion, il livre sa « prescription » littéraire, ses conseils et choix de 
lecture. Une véritable ordonnance littéraire ! 

Sa première chronique s’intitule « Les pouvoirs insoupçonnés de la littérature ».

Augustin Trapenard
Critique littéraire 
et journaliste culturel

LES POUVOIRS INSOUPÇONNÉS  
DE LA LITTÉRATURE

e ne suis en aucun cas médecin mais 
je pratique la prescription. Je gri-

bouille des titres à commander en librai-
rie. Je conseille des livres. J’en offre 
volontiers. Et si je laisse quelques amis, 
parfois, m’en dérober, c’est toujours avec 
une arrière-pensée. Celle que le livre en 
question pourra peut-être les éclairer, 
de la même façon qu’il a pu m’éclairer, 
chaque fois que je m’y suis plongé. Si vous 

souffrez d’une peine de cœur, si vous êtes 
inconsolable, je m’arrange, par exemple, pour vous 
mettre entre les mains les Fragments d’un discours 
amoureux de Roland Barthes. Ah ! Que ce livre m’a 
sauvé ! Et combien de fois ! C’est un exemple parmi 
d’autres, mais qui dit quelque chose des pouvoirs 
insoupçonnés de l’écrit. J’ai appris, figurez-vous, 
à soigner ma jalousie, au fil des pensées de Marcel 
Proust sur son Albertine chérie. À me faire des 
amis, en lisant Elena Ferrante, Virginia Woolf ou 
Antoine de Saint-Exupéry. J’ai appris à m’inven-
ter une place alors même que je me sentais exclu de 
toute part, grâce au personnage de Martin Eden, 
chez Jack London. Et à apaiser la douleur du deuil, 
entre les lignes de Christian Bobin, de Joyce Carol 
Oates ou de Joan Didion…
Et si la littérature, bien plus que de nous divertir, 
nous apprenait à vivre ? Et si elle nous proposait, au 
travers de fictions et de caractères, autant de modèles 
de compréhension de soi et des autres ? Et si elle nous 
permettait, tout simplement, de composer avec la vie 

– au hasard des descriptions de Perec ou des digres-
sions de Gary ! C’est ce qu’ont décelé, il y a dix ans, 
David Comer Kidd et Emanuele Castano, deux cher-
cheurs de la New School for Social Research de New 
York, grâce à une série d’expériences sur nos per-
ceptions sociales, notre intelligence émotionnelle 
et notre capacité d’empathie. Prenez une centaine 
d’adultes, et demandez à certains d’entre eux, contre 
une poignée de dollars, de lire avec attention, pen-
dant une dizaine de minutes, des extraits de grands 
textes littéraires. Un autre groupe lira de la litté-
rature dite populaire. Un autre des magazines de 
presse. Et un dernier se passera de lecture. Faites-
leur ensuite passer une série de tests, en leur deman-
dant, par exemple, d’analyser, sur des photographies, 
un certain nombre de postures, d’expressions, 
d’émotions… Pour les deux chercheurs, les résul-
tats sont formels : les lecteurs de fictions sont bien 
plus à même de saisir les émotions qu’on leur a expo-
sées. Et si les meilleurs scores sont raflés par le petit 
groupe de lecteurs de Tchekhov, ce n’est peut-être 
pas un hasard. Que propose l’auteur de La Mouette, 
de La Cerisaie ou d’Oncle Vania, dans la complexité 
de ses personnages, dans leurs dialogues comme 
dans leurs silences, dans la multiplicité des émotions 
(humaines, trop humaines !) qu’il convoque ? Un jeu 
de piste. Où chaque lecteur est invité à reconnaître, 
à comprendre et même à tester les infinies variations 
de la vie intérieure et de la vie en société. S’il s’agit 
de travailler son empathie, voilà ce que votre humble 
(biblio)thérapeute vous prescrit… 

Normalien, agrégé d’anglais, il présente  
La Grande Librairie sur France 5 chaque  

mercredi à 21 heures. Il est aussi le parrain  
de l’ONG Bibliothèques sans frontières,  

qui favorise l’accès à l’éducation, l’information  
et la culture en France et dans le monde entier.

La bibliothérapie d’Augustin Trapenard
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Normalien, agrégé d’anglais, il présente La Grande Librairie sur France 5 chaque mercredi à 21 heures. Il est aussi le parrain de l’ONG 
Bibliothèques sans frontières, qui favorise l’accès à l’éducation, à l’information et à la culture, en France et dans le monde entier.

Cette équipe éditoriale élargie poursuit donc la mission de la marque média : apporter une diversité d’expériences et d’expertises pour 
enrichir un contenu de qualité et contribuer ainsi à animer une communauté toujours plus nombreuse.

De nouveaux formats pour poursuivre la progression de son audience qui rassemble déjà plus de 1,9 M de fans sur l’ensemble de  
ses médias sociaux (TikTok, Instagram, Facebook, You Tube, Snapchat, …).

L’expertise Psychologies se met ainsi au service de sa communauté pour promouvoir le bien-être et le développement personnel.  
La marque 360° s’inscrit ainsi dans une nouvelle dynamique avec une richesse de contenu, de conseils, de décryptages d’experts et  
de nouvelles signatures pour répondre aux attentes de tous les Français en quête d’inspiration, de conseils, de motivations ! 

* Source : ACPM – One Next Global 2023 S1

Et pour accompagner son audience, Psychologies se diversifie sur les médias sociaux :

« Relation(s) » : Ael & Charly (@culturepsy) proposent des contenus pour aider à  
comprendre et mieux appréhender les relations avec les autres et avec soi.

« La question existentielle » : Micro-trottoir de 3 minutes pour répondre à ces questions  
que tout le monde se pose « C’est quoi réussir sa vie ? C’est quoi l’amour ? Peut-on tout 
pardonner ? »

« Résilience » : durant 3 minutes, une personne vient témoigner d’une épreuve vécue,  
parler d’un moment clé, et de la manière dont elle a pu s’en sortir.

https://www.instagram.com/p/Cw8AwA1IN4k/
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