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LA BD QUI RÉVÈLE LA BEAUTÉ 
CACHÉE DE NOTRE SENSIBILITÉ

La tristesse est perçue comme la plus taboue des émotions… 
Souvent associée à la dépression, elle peut nous effrayer et, 
malgré notre sensibilité, nous y résistons et avons tendance à la 
juger illégitime, à la minimiser, à la nier pour renvoyer l’image 
d’une personne forte.

Dans cette bande dessinée drôle et sensible, nous suivons le 
parcours de Laeti, une jeune femme affrontant une épreuve 
de rupture. Nous apprenons à voir la tristesse autrement et 
à comprendre son rôle essentiel : celui de nous accompagner 
à traverser les deuils de la vie, à prendre soin de nos parts 
blessées et à se reconnecter à nous-mêmes, à notre authen-
ticité, non pas en surface mais au plus profond de nous.

Car derrière la tristesse, la souffrance, le chagrin,
se cache tout simplement la vie telle qu’elle est 
et non pas telle que nous voudrions qu’elle 
soit. La tristesse est magique ! Laissez-la vous 
traverser, et vous vous réconcilierez avec 
votre cœur…

Laetitia Leroux est coach et thérapeute, spécialisée 
en recœurnexion. Passionnée par les émotions, elle 
aide les individus à se réconcilier avec leur monde 
intérieur avec beaucoup de douceur et d’amour. 
Elle est aussi illustratrice et facilitatrice graphique.
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Laetitia Leroux

Car derrière la tristesse, la souffrance, le chagrin,
se cache tout simplement la vie telle qu’elle est 
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À ma tante, qui m'a appris à contempler le monde avec amour,  

tendresse et générosité. Ma plus belle récompense  

est que tu puisses tenir cette BD entre tes mains.
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Bien  ve nue  à « on  ne  
de man de  qu ’à re ss ent  ir  ». 
Au jour d’hui, nous  all  ons   
parler   d’une   émot ion  pe u 
comm ode  ave c Laet itia : 

LA TRISTESSE.
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Pouvez-vous nous en 
dire un peu plus ?

Oui, la tristesse est 
souvent vue comme 
une émotion taboue 
qu’il vaut mieux cacher 
ou rejeter.

Dans une société du « toujours plus », on 
peut considérer cette émotion comme un 
frein et presque l’assimiler à une maladie 
ou un handicap. Elle est pourtant très 
saine et naturelle ; inhérente à votre 
expérience d’être humain. 

D’ailleurs, les enfants 
la perçoivent dans toute 
sa simplicité et sans 
aucun jugement.
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Je ne sais pas vous mais, moi, enfant, Je ne sais pas vous mais, moi, enfant, 
je n’avais aucune difficulté à ressentir je n’avais aucune difficulté à ressentir 
ma tristesse. Je pouvais éprouver le besoin ma tristesse. Je pouvais éprouver le besoin 
de m’isoler dans ma chambre en serrant fort de m’isoler dans ma chambre en serrant fort 
mon doudou. C’étaient pour moi des moments mon doudou. C’étaient pour moi des moments 
très doux, presque sacrés, par lesquels très doux, presque sacrés, par lesquels 
j’acceptais volontiers de passer. Il n’y avait j’acceptais volontiers de passer. Il n’y avait 
aucun jugement ; je ne cherchais pas à fuir aucun jugement ; je ne cherchais pas à fuir 
la tristesse puisque la ressentir me soulageait. la tristesse puisque la ressentir me soulageait. 
Elle avait un caractère réconfortant Elle avait un caractère réconfortant 
et libérateur. Je ressortais  et libérateur. Je ressortais  
ensuite de ma chambre  ensuite de ma chambre  
le cœur léger  le cœur léger  
et apaisée.et apaisée.
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En  tant   qu ’en fant  , nos   tri  st ess  es  En  tant   qu ’en fant  , nos   tri  st ess  es  
étai ent   la  pl upart  du te mps  étai ent   la  pl upart  du te mps  
to lér  ables    et  to lér  ées  ..to lér  ables    et  to lér  ées  ..

C’est   en  gran diss  ant   C’est   en  gran diss  ant   
que   l’on  nous  que   l’on  nous  
app  re nd à les   app  re nd à les   
cacher    et  à en  cacher    et  à en  
avoir   hon te .avoir   hon te .

On  nous  app  re nd à de ve nir  adultes   ; On  nous  app  re nd à de ve nir  adultes   ; 
adultes   qui   se  doi ve nt  de  con  tr ôler   leur   s adultes   qui   se  doi ve nt  de  con  tr ôler   leur   s 
émot ions   pour  passe   r in ap er çus  et  ne  pas  émot ions   pour  passe   r in ap er çus  et  ne  pas  
fai re  de  vague s.fai re  de  vague s.

Je  te  de man de  
de  pre ndre  
sur  to i et  de  
fai re  se mbla nt . 

Tu es  tr op  
gran de  
pour  pl eure   r 
main  te nant  .

moi   qui   gran dis moi   qui   gran dis 
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Et pour cause : les Et pour cause : les 
adultes n’avaient pas adultes n’avaient pas 
plus appris que nous plus appris que nous 
comment accueillir comment accueillir 
et bien vivre leur et bien vivre leur 
tristesse.tristesse.

Les seules tristesses 
tolérables sont celles 
causées par les deuils 
et les maladies. Ceci 
dit, ne soyez pas 
tristes trop longtemps.  
Ce serait malvenu.

Votre tristesse va 
incommoder, déranger 
les autres autour de vous ; 
il est préférable de ne 
JAMAIS la montrer. En fait, 
même de vous à vous, 
il serait préférable de 
ne jamais la ressentir. 
Vous serez peinards 
et heureux, en somme. 
N’allez pas vous créer 
des problèmes pour rien.
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J’observais le monde autour de moi, J’observais le monde autour de moi, 
perplexe de voir que la sensibilité perplexe de voir que la sensibilité 

était malvenue en société et même était malvenue en société et même 
à la maison. J’ai donc dû m’adapter à la maison. J’ai donc dû m’adapter 

à l’anesthésie à l’anesthésie 
émotionnelle de émotionnelle de 
ce monde  ce monde  
d’adultes  d’adultes  
inévitable.inévitable.

Quand j’étais blessée, j’adoptais Quand j’étais blessée, j’adoptais 
alors le comportement « boudeuse » alors le comportement « boudeuse » 
à la place de pleurer. Je montrais à la place de pleurer. Je montrais 

mon désaccord mon désaccord 
en me  en me  
refermant pour refermant pour 
ne pas montrer ne pas montrer 
de larmes. Pour de larmes. Pour 
ne pas me ne pas me 
montrer  montrer  
« faible ».« faible ».

Je souffrais Je souffrais 
intérieurement intérieurement 
de ne pas de ne pas 
pouvoir pouvoir 
exprimer ma exprimer ma 
tristesse, dont tristesse, dont 
j’avais fait un j’avais fait un 
interdit. Je interdit. Je 
me protégeais me protégeais 
alors en la alors en la 
cachant.cachant.

Pour m’éviter les moqueries Pour m’éviter les moqueries 
des petits comme des grands : des petits comme des grands : 
l’intolérance à la tristesse n’a l’intolérance à la tristesse n’a 
pas d’âge.pas d’âge.
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Et puis  j’ai  ch an gé de  col lège. Et puis  j’ai  ch an gé de  col lège. 
On  dit qu ’ à 12 ans  , c’est   faci le  On  dit qu ’ à 12 ans  , c’est   faci le  
de  se  fai re  des   cop in es …de  se  fai re  des   cop in es …

J’ai  été  ball  ot té e de  groupe  en  J’ai  été  ball  ot té e de  groupe  en  
groupe .groupe .

Non 

Non 

Jus qu ’au der  nie r Jus qu ’au der  nie r 
groupe  groupe  
dis pon ible  .dis pon ible  . On  te  vir e 

de  not re  
groupe . On  en  
a marr e de  
tes   bla gue s 
débil es .

Au  début, je me  cach ais   dans   les   Au  début, je me  cach ais   dans   les   
to il ette   s, té tan is ée  par la  pe ur  to il ette   s, té tan is ée  par la  pe ur  
d’all  er  man ger  se ule  à la  cant  in e…d’all  er  man ger  se ule  à la  cant  in e…
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Et puis j’ai commencé à Et puis j’ai commencé à 
m ’ habituer à cette solitude m ’ habituer à cette solitude 
en compagnie de livres. en compagnie de livres. 
Et de ma tristesse.Et de ma tristesse.

Je me suis surprise à Je me suis surprise à 
commencer à apprécier ce commencer à apprécier ce 
temps avec ma tristesse. temps avec ma tristesse. 
Même à la cantine.Même à la cantine.

Les mois ont passé (les livres de la bibliothèque Les mois ont passé (les livres de la bibliothèque 
aussi !) et quand je ne m’y  aussi !) et quand je ne m’y  
attendais plus…attendais plus…

Hey, tu veux 
manger avec 

nous ?
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