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“MES RITOURNELLES”
Ou comment résister à la petite musique des violences psychologiques



La conférence gesticulée

Qu’est-ce-que c’est ?

Une conférence gesticulée, c'est une conférence théâtralisée.

Une ou des personnes y raconte(nt) ce qu’elles ont compris du système sociétal actuel, à partir de 

leur propre histoire de vie, mêlée aux connaissances qu'elles ont acquises sur un sujet particulier.

Objectifs :

La conférence gesticulée a une vocation d’éducation populaire et d’empowerment.

Mes ritournelles...

Les ritournelles, ce sont les rengaines qui s'imposent à nous. Celles qu’un autre chantonne à côté 

de nous, sans toujours s'en rendre compte, mais qui nous reste en tête pendant des heures. Ce sont 
les “p'tits moulins” des comptines pour enfants et les tubes de l'été, qu'on ne supporte plus, mais 
qu'on n'arrive pas à enlever de notre cerveau. 

La violence psychologique, elle aussi, s'entend à peine et ne se voit pas. Mais elle fait son œuvre, 
petit à petit. Elle s'insinue dans les pensées d'une victime qui finit par se croire coupable, 

responsable de sa propre souffrance morale.

En regardant dans le rétroviseur de ma propre vie, je crois avoir compris ce qui se passe dans la 
vie de toutes les femmes victimes de violences et de tous les enfants trop sages.

Heureusement, il y a aussi les ritournelles que j'ai choisies, parce qu'elles m'inspiraient, celles qui 
insufflaient en moi de l'espoir, du courage, celles qui m’ont donné la force de sauter le pas, d'oser 
résister et de partir à l'aventure, à la recherche d'autres modèles. 

Analyser les 
rapports humains 
d'un point de vue 

systémique

Dénoncer les 
rapports de 
domination

Aiguiser la pensée 
critique des 
personnes

Ouvrir les 
perspectives et 

envisager des pistes 
d'action en sortir.



La vie de Sophie Losique

Pour Sophie Losique, les émotions qui la traversent trouvent souvent une résonance dans la 
musique, tout comme ses réflexions, ses valeurs, sa philosophie de vie.

Son univers, ce sont les mots. De définitions en citations, en passant par les paroles de chansons 
populaires, elle décrypte son vécu avec un sérieux teinté de burlesque.

Pour elle, le rire et la musique sont vraiment les meilleurs remèdes !

Genèse

Lorsque Sophie se lance dans cette aventure personnelle qu'est la création d'une conférence 

gesticulée, sa vie professionnelle dans le domaine de la santé et ses intérêts personnels 
concernent alors le comportement humain, les relations inter-personnelles et les normes sociétales. 

C'est au cours de l'année 2022 que Sophie participe au stage « Mont' ta Conf' », proposé par 
l'association Les Tumultueuses, de Lyon. 

La première session de stage fait émerger chez Sophie le sujet des violences psychologiques. Petit 

à petit, cette thématique s'impose comme une problématique centrale de sa vie. 

Au fil de ses lectures, écoute de podcasts, partages d'expérience et réflexions collectives, 

elle mesure de plus en plus précisément à quel point cette violence en particulier fait le lit de toutes 
les violences. Il lui apparaît donc essentiel de la repérer le plus tôt possible.

La difficulté à l'identifier, en dehors de toute autre forme de violence, renforce chez Sophie le 

sentiment d'absolue nécessité d'en parler publiquement. Pour elle, c'est le format de la conférence 
gesticulée qui lui correspond le mieux : elle peut ainsi tisser des liens entre son vécu personnel, les 
témoignages qu'elle a pu entendre et l'analyse systémique qu'elle a pu en tirer, issue tant de ses 

recherches individuelles que des échanges collectifs avec ses camarades de stage.

https://www.lestumultueuses.com/


Thématiques abordées

La violence psychologique est décrite d’abord par le prisme de la conjugalité. C’est ensuite la 

difficulté à la reconnaître qui est abordée, du point de vue de la victime, mais aussi de la part de la 
société. Enfin, l’aspect transgénérationnel des rapports de domination est pointé du doigt, en 
abordant les relations adultes / enfants et la question du genre. 

Représentations passées

Théâtre de L'Anagramme (Lyon, 69)

Local Libertaire (Mâcon, 71)

Cinéma la Palette, avec l'association Cinémascotte (Tournus, 71)

Contacter Sophie

par téléphone : 06-70-64-87-77 

par mail : sophilosique@gmail.com

https://conferences-gesticulees.net/conferences/mes-ritournelles/
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