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BURN-OUT ET DOUBLE CONTRAINTE 
Du surmoi de survie à l’effondrement : clinique d’un corps sans armure 

Par Joëlle Lanteri – Psychanalyste 
 
I. OUVERTURE CLINIQUE — QUAND LE SURMOI FAIT ARMURE 
 
Cette patiente se présente avec un corps tenu, droit, presque figé. 
Un corps qui ne cède pas. 
Un corps qui semble fonctionner selon une logique de maintien plus que de vie. 
 
L’anamnèse révèle des viols répétés par le père dans la petite enfance. Traumatisme massif, 
précoce, inscrit dans un contexte d’absence de tiers protecteur. Très tôt, le corps s’est rigidifié. 
Non comme symptôme isolé, mais comme solution de survie. Il s’est constitué en rempart 
contre l’effraction. 
 
À l’adolescence puis à l’âge adulte, cette rigidité trouve une voie socialement valorisée : le 
sport de haut niveau. Performance, dépassement, maîtrise, exigence. Le corps devient 
instrument de puissance et de devoir. La douleur est niée, la fatigue disqualifiée, le repos vécu 
comme faute. 
 
Un surmoi s’organise alors, non pas comme instance structurante issue de l’intériorisation de 
l’interdit, mais comme surmoi de survie : exigeant, tyrannique, mais fonctionnel. Il commande 
de tenir, d’avancer, de ne jamais céder. Il ne protège pas, il soutient artificiellement. 
 
Pendant des années, ce surmoi fonctionne comme un véritable exosquelette psychique. Il 
supplée à ce qui n’a pu s’inscrire : un sentiment de sécurité interne, une continuité d’être, une 
confiance dans l’environnement. 
 
Puis, dans le cadre professionnel, les exigences se durcissent. Les injonctions se multiplient et 
se contredisent : autonomie requise sans pouvoir réel, engagement attendu sans 
reconnaissance, performance exigée sans limites claires. Le surmoi, jusque-là efficace, se 
retrouve pris dans un système paradoxal. 
 
C’est alors qu’il cède. 
 
L’effondrement est brutal. 
Burn-out massif. 
Sommeil envahissant, lenteur extrême, impossibilité d’attention, désorganisation psychique 
profonde. 
Une année de véritable black-out. 
 
Ce n’est pas une dépression au sens classique. 
C’est l’effondrement d’un système de tenue. 
 
II. LE BURN-OUT : NON PAS FRAGILITÉ, MAIS LOGIQUE CLINIQUE 
 
Le burn-out continue d’être pensé comme : 
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Une faiblesse individuelle, 
 
Une mauvaise gestion du stress, 
 
Un excès d’investissement. 
 
Cette lecture est cliniquement insuffisante. 
 
Le burn-out survient fréquemment chez des sujets suradaptés, porteurs d’un surmoi exigeant, 
ayant appris très tôt à tenir sans soutien. Il ne résulte pas d’un manque, mais d’un trop-plein 
de contraintes contradictoires. 
 
Il ne signe pas une incapacité à travailler, mais l’impossibilité de continuer à fonctionner dans 
un cadre devenu psychiquement incohérent. 
 
III. LA DOUBLE CONTRAINTE : CADRE THÉORIQUE ESSENTIEL 
 
Le concept de double contrainte, élaboré par Gregory Bateson et développé par l’école de 
Palo Alto Group, permet d’éclairer cette clinique. 
 
La double contrainte se définit par : 
 
Des messages contradictoires, 
 
Émis sur des niveaux différents (explicite / implicite), 
 
Sans possibilité de nommer la contradiction, 
 
Ni de quitter la situation. 
 
Quoi que fasse le sujet, il est en faute. 
 
Dans le monde du travail contemporain, ces paradoxes sont structurels : 
 
« Sois autonome » / « respecte strictement les procédures » 
 
« Engage-toi » / « ne t’implique pas trop » 
 
« Prends des initiatives » / « ne fais aucune erreur » 
 
Le sujet est sommé de réussir l’impossible. 
 
IV. QUAND LA DOUBLE CONTRAINTE RENCONTRE UN SURMOI DE SURVIE 
 
Chez des sujets ayant construit leur équilibre sur un surmoi rigide, la double contrainte agit 
comme un facteur de rupture. 
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Le surmoi, habitué à tenir par la contrainte interne, se trouve confronté à une contrainte 
externe contradictoire qu’il ne peut ni intégrer ni dépasser. Il ne peut plus arbitrer. La pensée 
se met à tourner en boucle. La vigilance devient permanente. Le corps est mobilisé en continu. 
 
Le burn-out survient lorsque cette organisation n’est plus tenable. 
Il marque la défaillance du surmoi comme armature. 
 
Ce n’est pas un renoncement. 
C’est une chute. 
 
V. LE SYMPTÔME COMME TENTATIVE DE SOLUTION 
 
Dans une lecture inspirée de Palo Alto, le symptôme n’est jamais absurde. 
Il constitue une tentative de solution à une situation insoluble. 
 
Le burn-out, ici, peut être compris comme : 
 
Une interruption forcée, 
 
Une sortie par le corps, 
 
Un arrêt là où le sujet ne pouvait plus dire non. 
 
Lorsque la parole est empêchée, le corps tranche. 
 
VI. TRAVAIL THÉRAPEUTIQUE : DE LA TENUE A L’HABITATION 
 
Le travail analytique n’a pas consisté à restaurer la performance ni à reconstruire l’armure. Il 
s’est agi, au contraire, de désarmer progressivement. 
 
Revenir à l’intérieur. 
Renouer patiemment les fils de la vie psychique. 
Autoriser la lenteur sans la vivre comme faute. 
Supporter l’absence de démonstration, de puissance, d’héroïsme. 
 
Il ne s’agissait pas de “reprendre le dessus”, mais d’inventer une autre modalité d’être : 
une vitalité plus douce, moins spectaculaire, mais plus incarnée. 
 
VII. CONCLUSION — PASSER D’UNE VIE SOUS ARMURE A UNE VIE HABITÉE 
 
Le burn-out marque parfois un point de bascule irréversible. 
Non pas vers la faiblesse, mais vers une autre forme de vie. 
 
Vivre sous armure permet de survivre. 
Mais cela empêche d’habiter. 
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Lorsque l’armure tombe, le risque est immense : l’effondrement, la disparition, le vide. Mais 
c’est aussi la condition pour qu’un intérieur puisse advenir, là où il n’y avait jusque-là qu’un 
système de tenue. 
 
Sortir du burn-out ne consiste pas à redevenir performant. 
Cela consiste à accepter de ne plus vivre contre soi. 
 
Passer d’une vie sous armure à une vie habitée, c’est renoncer à la toute-puissance du surmoi 
pour retrouver une continuité d’être, fragile, mais vivante. 


