
Des images pour aller mieux: quand la
photographie se fait thérapie

Autour d'un cliché de famille, d'une page de magazine, on renoue avec sa créativité,
on s'autorise un moment d'introspection et on travaille l'estime de soi.

Pratiquer la photographie, une thérapie ? Drôle d'idée ! Et pourtant, cette activité fait partie des arts-
thérapies, nées dans les années 1940 et aujourd'hui déclinées en mille et une disciplines. Peu connue du
public, à l'inverse d'autres arts-thérapies

 fondées sur la peinture ou la danse, elle peut être une occasion de développement
personnel par la mobilisation de la créativité qu'elle implique.

« On peut se tourner vers la photo-thérapie par curiosité, afin de mieux se connaître, passer un temps
créatif et introspectif et ainsi reprendre confiance en soi. Certains n'ont pas créé depuis l'enfance. D'autres
traversent des moments de vie difficiles, vivent un deuil, un burn-out, un divorce, décrit Caroline Gaume,
art-thérapeute et photo-thérapeute à Paris. Mais pour ces personnes, je m'assure au préalable qu'elles
suivent en parallèle une psychothérapie. »

«Faire appel aux potentiels déjà existants»

Car il faut être clair : ces moments de création ne soignent pas en tant que tels. « Les arts-thérapies, en
tant qu'approche de soin global, n'ont pas pour objectif de combattre le symptôme et de faire fuir la
maladie. Mais de faire appel aux potentiels déjà existants de la personne - voire d'en faire naître de
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nouveaux - à travers le processus de création et la relation qui lui est associée », notent les spécialistes*.

En tout cas, la pratique a le vent en poupe. Et sur internet, de nombreux professionnels vendent ce type
d'atelier. Mais attention aux arnaques ! « On ne s'improvise pas photo-thérapeute, prévient Caroline.
Certains photographes disent la pratiquer, mais ils ne sont pas art-thérapeutes. Il faut être très prudent
avec les personnes fragiles. »

» LIRE AUSSI - Pourquoi l’art-thérapie nous fait-elle du bien?

«Je m'adapte au ressenti du groupe ou d'une des personnes»

Concrètement, comment cela se passe-t-il ? La plupart des thérapeutes proposent une séance photo afin
d'améliorer l'image de soi. Déclinés en 10 séances mensuelles, les ateliers de groupe de Caroline
reviennent à l'essence même de la photographie.

« Quelques jours avant, je donne une consigne assez large aux participants. Ils doivent préparer la
séance, en ramenant des photos de famille, en prenant des clichés d'objets du quotidien ou en découpant
des magazines. Je ne prends pas de photos d'eux, sauf s'ils me le demandent. Ce sont eux qui produisent
les images. »

» LIRE AUSSI - Des thérapies pour prendre du recul sur les pensées délirantes

« Il n'y a pas d'ordre précis dans les sujets que je propose, je m'adapte au ressenti du groupe ou d'une
des personnes. » La première séance permet de se présenter. Les suivantes portent sur les ancêtres, les
cinq sens. Quelques-unes s'inspirent d'artistes, et s'intéressent aux différentes facettes de la personnalité.

Pas d'attente esthétique, création libre

Coller les images sur le papier, frotter de la craie grasse, faire glisser un feutre ou couler de la peinture,
déchirer, découper… Pendant trois heures, les contributeurs se laissent aller, presque hypnotisés, à leur
création. « Je viens pour me vider la tête, c'est quelque chose qui m'appartient, confie une participante.
Même mon fils n'est pas au courant. »

» LIRE AUSSI - Une thérapie pour adultes hyperactifs

« Il n'y a aucune attente esthétique, assure Caroline. Mon attention porte sur le processus de création, tout
ce qu'il se passe autour, le mouvement du corps, les échanges de regards, la recherche de l'inspiration. »
Parfois, les personnes finissent la séance avec une feuille marquée de quelques images, ou colorée
jusqu'aux quatre coins. « On peut être surpris par ce qu'on a fait », remarque la thérapeute.

*« Les 20 Grandes Questions pour comprendre les arts-thérapies », de Véronique Suissa, Serge Guérin et
Dr Philippe Denormandie.
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