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SON ROI EST UN LAMA

C’est l’histoire d’un pays qui n’existe plus, 
mais qui fait tout pour prouver le contraire 
grâce au charisme universel de son chef 
spirituel. Rayé de la carte lors de son inva-
sion par la Chine en 1950, le Tibet résiste 
grâce à ceux qui l’ont fui pour se réfugier 
en Inde, avec à leur tête le dalaï-lama Ten-
zin Gyatso. Aujourd’hui âgé de 88 ans, ce-
lui-ci a renoncé à exercer tout pouvoir poli-
tique. Mais la question de sa succession se 
pose… Ce documentaire remet clairement 
tous ces enjeux en perspective.
Tibet-Chine, le dernier souffle ?, Arte, 05/03, 20h55. 
Sur arte.tv Î  03/04/2024

TRI DE CARÊME

Récemment, l’app. de carême américaine 
Hallow a été la plus téléchargée sur l’Apple 
Store. Lors de la finale du Superbowl, elle 
y avait fait sa pub… Difficile de savoir d’où 
viennent les app. proposant un carême 
2024 numérique. En Français, certaines, 
très classiques, sont éditées par l’Église 
de France, des diocèses ou des ordres re-
ligieux. D’autres proviennent de fraternités 
ou congrégations traditionalistes, voire de 
groupes étrangers au monde chrétien. Lire 
l’onglet “Qui sommes-nous” ou les men-
tions légales peuvent aider à se faire un avis. 

REPRENDRE CONTACT             
AVEC SOI-MÊME ET LES AUTRES

 Michel PAQUOT 

Face à l’emprise du numérique

Si l’effet des écrans récréa-
tifs est aussi délétère, c’est 
en grande partie parce que 
notre cerveau n’est pas 
adapté à la furie numérique 

qui le frappe. Pour se construire, il a 
besoin de tempérance sensorielle et de 
présence humaine. Or, l’ubiquité di-
gitale lui offre un monde inverse, fait 
d’un bombardement perceptif constant 
et d’une terrible paupérisation des rela-
tions interpersonnelles. Soumis à cette 
double pression, le cerveau souffre et il 
se construit mal. » Dans son essai très 
étayé, le bien nommé La fabrique du 
crétin digital, le neuroscientifique Mi-
chel Desmurget s’alarme de la place 
occupée aujourd’hui par les écrans chez 
les jeunes. Il y a cinq ans, dans La Ci-
vilisation du poisson rouge, best-sel-
ler inattendu, Bruno Patino, président 
d’Arte, constatait déjà que « la société 
numérique ressemble à un peuple de 
drogués hypnotisés par l’écran ». 

DÉCONNEXION 
SENSORIELLE

Avec quelles conséquences ? Un éloi-
gnement de soi, une perte de ses émo-
tions et ressentis, donc du sens profond 
de sa vie, et une coupure du lien à autrui, 
pourtant fondamental dans la construc-
tion de l’être humain. De cette « décon-
nexion sensorielle », la psychologue 
clinicienne Sophie Lavault s’inquiète 

dans un essai Revenir à soi. « Il faut 
trouver un équilibre entre l’utilisation 
des outils numériques et ses ressources 
intérieures, estime-t-elle. Aujourd’hui, 
on externalise nos capteurs sensoriels 
dans des algorithmes numériques et 
on perd notre boussole intérieure. On a 
oublié toute la partie émotionnelle qui, 
dans le cerveau humain, n’est pourtant 
pas séparée de la partie logique. Nos 
compétences cognitives sont totalement 
dépendantes du fonctionnement de nos 
compétences émotionnelles. Celles-ci 
font partie intégrante de la puissance 
de vie qui nous anime et nous permet 
d’agir, d’interagir et de penser. En l’ou-
bliant, on atteint des degrés de dissocia-
tion très importants. » 

Mais n’éprouve-t-on pas aussi des émo-
tions devant un écran ? « Si je me mets à 
scroller sur mon smartphone, à faire dé-
filer mon fil d’actualité, répond la psy-
chologue, je vais ressentir du plaisir, de 
la tristesse…, des émotions qui arrivent 
en pilotage automatique. Mais on pos-
sède également un système beaucoup 
plus lent, des émotions secondaires, 
absentes si on est en permanence dans 
le numérique, dans le toujours plus vite. 
On perd le temps et l’espace pour res-
sentir ses émotions profondes. C’est 
ce que veulent ceux qui fabriquent les 
algorithmes. » C’est pourquoi, pour 
renouer le contact avec son système de 
pensée plus lent, il est indispensable de 
s’éloigner, de temps en temps, de son 

téléphone et de son ordinateur. « Parce 
que le numérique nous facilite la vie par 
certains aspects, il nous donne l’illusion 
de contribuer à notre bonheur. Nous sa-
vons à quel point le confort peut faire 
oublier l’essentiel. L’utilisation du nu-
mérique masque en quelque sorte nos 
questions existentielles, celles qui nous 
permettent de donner du sens à notre 
vie. »

EN LIEN AVEC SOI POUR 
L'ÊTRE AVEC LES AUTRES

En se coupant de soi-même, on se coupe 
aussi des autres, malgré l’illusion d’une 
connexion perpétuelle avec eux et avec 
le monde. « La vie ne peut être vécue 
sans rien ressentir par soi-même et en 
soi-même et la déconnexion de notre 
corps va de pair avec celle de l’envi-
ronnement naturel, observe Sophie La-
vault. Pour être en lien avec les autres, 
il faut d’abord l’être avec soi-même, 
On se construit en miroir : tout ce que 
l’on ressent à l’intérieur de soi va nous 
dire comment on est avec l’autre. Si je 
n’entends pas ce que me dit mon corps, 
je ne peux pas être en lien authentique 
avec autrui. Et l’on sait par ailleurs que 
nous engouffrer dans le tout technique 
nous fait perdre le contact avec la na-
ture. Si, quand je me promène dans un 
parc, j’ai le nez rivé sur mon écran, je 
ne vais pas voir l’oiseau qui se pose sur 
une branche, le rayon de soleil dans les 
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PÂQUE-PÂQUES

Quel lien entre les Pâques 
chrétiennes et la Pâque 
juive ? Le matin de Pâques, 
l’émission protestante de 
France Culture propose 
un dialogue “de Pâque à 
Pâques” entre le rabbin Ri-
von Krygier Shalom et Eve-
lyne Will-Muller, laïque pro-
testante. L’émission peut 
être réécoutée en podcast.
De Pâque à Pâques, di 31/03, 08h30, 
Solae, le rendez-vous protestant. À 
écouter en direct (: radiofrance.fr/
franceculture) ou sur podcast

FILME, C’EST DU 
BELGE

À l’occasion de la remise 
des Magritte, la RTBF est 
à l’heure du cinéma belge. 
Les antennes sont occu-
pées par de nombreux 
films. Trente films belges 
sont accessibles gratuite-
ment sur Auvio pendant un 
an. Des coups de projecteur 
sur les métiers du cinéma 
sont aussi diffusés avant 
les JT de 19h30.

Sur La Une : Lu 04, 20h20 : Tout 
nous sourit (comédie, Stéphane De 
Groodt, 2019). Ve 08, 20h45 : Les In-
tranquilles (Joachim Lafosse, 2021) 
et 22h50 : Nobody has to know 
(Bouli Lanners, 2022).
Sur Tipik : Me 06, 20h05 : Le calen-
drier (thriller, Patrick Ridremont, 
2021). Rien à foutre (comédie, Em-
manuel Marre, 2021). 22h05 : Ani-
mals (Nabil Ben Yadir, 2021).
Sur La Trois (à 20h30) : Je 29/02 : 
La dernière tentation des Belges 
(Jan Bucquoy, 2021). Ma 05/03 : Des 
Hommes (Lucas Belvaux, 2020). Me 
06 : Une liaison pornographique 
(Frédéric Fonteyne, 1999). Je 07 : 
Un Monde (Laura Wandel, 2021). Je 
07 à 22h20 : Annette (Leos Carax, 
2021)
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En prenant une place de plus 
en plus importante dans la 
vie des gens, les écrans les 
détournent d’eux-mêmes et 
de leur environnement. Il est 
temps de réagir, alors que 
leurs e!ets sont désastreux 
chez les jeunes.

arbres. Ce sont des moments de grâce 
qui traversent l’existence de manière 
beaucoup plus profonde que d’être ac-
croché à son smartphone. » Et, de sur-
croit, l’accaparement de son attention 
par les écrans, provoquant un déficit 
sensoriel en provenance de son corps, 
conduit à compléter les informations 
manquantes au prisme de ses croyances 
et habitudes, de ce à quoi on s’attend. 
« Moins on est connecté à soi, plus on 
va rajouter des constructions cérébrales 
interprétatives qui nous éloignent de la 
réalité. »

Les interactions humaines sont, avec le 
langage et la concentration qui permet 
de mobiliser la pensée sur un but, l’un 
des trois piliers les plus essentiels du 
développement de l’enfant que sapent 
les écrans, rappelle Michel Desmurget. 
Et leur ébranlement a notamment des 
conséquences particulièrement néfastes 
sur les résultats scolaires. « Cette dévo-
rante frénésie numérique nuit grave-
ment à l’épanouissement intellectuel, 
émotionnel et sanitaire de nos enfants, 

constate-t-il. D’un point de vue stric-
tement épidémiologique, la conclusion 
se révèle assez simple : les écrans sont 
un désastre. Toute maladie qui affiche-
rait le même pedigree (obésité, troubles 
du sommeil, tabagisme, difficultés at-
tentionnelles, retards de langage, dé-
pression, etc.) verrait une armée de 
chercheurs se lever sur sa route. Rien 
de tel concernant nos lucratifs joujoux 
digitaux. Juste, de-ci de-là, quelques 
timides mises en garde et appels à une 
vigilance raisonnée. » 

POUVOIR DIRE NON

Dans un monde qui plonge sans trop 
se poser de questions dans le tout nu-
mérique, Sophie Lavault revendique la 
liberté de dire non. Elle voulait d’ail-
leurs appeler son livre Rendez-moi 
mon corps. « De plus en plus de jeunes 
ressentent un trop-plein, se dit-elle 
convaincue. Ils sont à l’écoute de ce que 
cela leur fait vraiment. Nous sommes 
tellement déconnectés que de revenir à

 

des choses plus essentielles est un juste 
retour. À une société où l’on est très 
sédentaires, on a répondu en ouvrant 
des salles de sport. Aujourd’hui, face à 
cette déconnexion de soi, peut-être va-
t-on ouvrir des espaces pour retrouver 
son équilibre profond. Comme des pra-
tiques psychocorporelles, de la médita-
tion, de la marche en forêt, tout ce qui 
nous permet de nous reconnecter et de 
nous relier. Mais l’extrémisme, qui nous 
fait par exemple penser de manière di-
chotomique, va très vite. » 

Chez sa fille adolescente, elle essaie 
de développer ses compétences so-
cio-émotionnelles, psychosociales. 
« Cela me semble être un prérequis 
avant d’avoir des outils numériques en 
main. Aujourd’hui, on fait l’inverse. On 
donne ces outils avant de se préoccuper 
des émotions. Or, c’est au contraire en 
mettant au premier plan les compé-
tences socio-émotionnelles que l’on 
pourra utiliser les outils numériques 
écoresponsables. » ■

Sophie LAVAULT, Revenir à soi, Paris, Albin Mi-
chel, 2023. Prix : 20€. Via L’appel : - 5% = 19€.

Michel DESMURGET, La fabrique du crétin digi-
tal, Paris, Seuil, 2019. Epuisé.

Bruno PATINO, La civilisation du poisson rouge, 
Paris, Grasset, 2019. Prix : 18,45€. Via L’appel   : 
- 5% = 17,53€.

 

DÉCONNEXION SENSORIELLE. 
Il faut revenir à soi, trouver un équilibre entre l’utilisation des 
outils numériques et ses ressources intérieures.
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