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			À ma fille, à qui je souhaite de déployer 

			l’immensité de ses ressources de résilience 

			pour grandir dans une vie qui vaut 

			la peine d’être vécue…

			À celles et ceux qui souffrent, vous n’êtes pas seuls ! 

			Chercher de l’aide est un premier grand pas en résilience…

		

	

		
			   

			

      

      

      

      

      

      

      

      

      

			« Toujours, lorsque je me montrais prête à les affronter, »

      « les épreuves se sont changées en beauté. »


			Etty Hillesum
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			Introduction

			Les expériences difficiles, les périodes de crise, les désordres et les branle-bas intérieurs font partie intégrante de la grande aventure humaine. Tenter de le nier reviendrait à tomber dans un triste piège qui risquerait de nous maintenir prisonniers d’un sentiment d’impuissance lorsque, tôt ou tard, nous devrons essuyer des revers.

			Lorsque la vie nous décoche un crochet droit, qu’elle nous plaque avec rudesse au tapis, il est légitime de nous sentir assommés ou même de ne pas avoir, momentanément, la force de nous relever et de faire face à l’adversaire dressé devant nous. Selon divers facteurs (individuels et contextuels) opérant au moment de la frappe, certains coups peuvent être plus difficiles à absorber, plus complexes à digérer ou plus longs à dépasser. Il est possible, et normal, d’éprouver de vives émotions (tristesse, peur, colère, honte, anxiété, etc.) qui se manifesteront différemment selon les individus (déni, repli sur soi, fuite, affrontement, etc.).

			Confrontés à des situations malheureuses, il est fréquent que nous nous sentions temporairement vacillants, en déséquilibre, que nous expérimentions différents niveaux de souffrance et d’altération de notre fonctionnement habituel. Cette période de déstructuration et de déstabilisation sera d’une durée variable pour chacun1. Cela ne signifie absolument pas que nous sommes faibles, que nous manquons de courage et que notre potentiel de résilience sera inopérant pour toujours…

			Faire preuve de résilience ne devrait jamais devenir une injonction inflexible et moralisatrice, une exigence absolue ou un combat entre la réussite et l’échec, entre la force et la faiblesse. Glorifier l’épreuve à tout vent, à n’importe quel prix, risquerait de culpabiliser ou de mettre une pression additionnelle sur les épaules de ceux qui souffrent et qui peinent à dépasser le choc d’un évènement critique. Chaque processus résilient est hautement personnel et unique, puisqu’il n’y a pas deux êtres humains qui possèdent exactement les mêmes composantes neuro-bio-psychologiques, qui sont exposés précisément aux mêmes variables affectives et sociales ou qui expérimentent des parcours de vie identiques.

			Le philosophe, sociologue et auteur Frédéric Lenoir a écrit que « les blessures de la vie peuvent nous écraser et nous verrouiller. Elles peuvent aussi nous rendre plus forts et plus ouverts aux autres. Nous n’avons pas choisi de les subir, mais nous sommes libres d’en faire des enclumes qui nous enfoncent ou des points d’appui qui nous élèvent2 ». Or, même s’il est indéniable que les écueils peuvent laisser des traces, des meurtrissures et de profondes blessures, ils ont aussi le potentiel de marquer des tournants déterminants dont nous ne pouvons pas imaginer d’avance la portée et l’issue.

			Depuis 20 ans, dans le cadre de ma pratique professionnelle, j’accompagne des gens qui rencontrent d’importants enjeux et défis mettant leurs capacités d’adaptation à rude épreuve. J’ai toujours été fascinée par les aptitudes, les qualités, les forces ou les compétences que certains parviennent à mobiliser. J’ai ainsi développé le désir, voire le besoin impétueux, de mieux connaître et de mieux comprendre les mécanismes impliqués dans la résilience humaine.

			Par ce livre, je vous invite donc à plonger avec moi au cœur du phénomène pour en découvrir les multiples facettes et joyaux. Pour ce faire, je vous propose quatre axes :

			–	Clarifier et définir ce concept, controversé et parfois vague, à partir de fondements scientifiques issus de la recherche et de la pratique clinique.

			–	Examiner quelques-unes des caractéristiques communes, habiletés et ressources (internes et externes) observées dans une large proportion chez les individus qui ont développé cette capacité de rebondir et de se reconstruire après l’épreuve. Ce sont des stratégies éprouvées et connues dans la littérature scientifique et dans les champs d’interventions cliniques comme étant des facteurs de résilience.

			–	Approfondir ce qu’est la résilience à travers les riches partages de spécialistes qui ont mis leur expertise au service de cet ouvrage.

			–	Enfin, nous laisser inspirer par les témoignages de personnalités qui ont traversé d’importantes « tempêtes de vie » (rupture amoureuse, toxicomanie, deuil, trouble de santé mentale, épuisement professionnel, assassinat d’un proche, faillite personnelle, etc.) et qui sont parvenues à saisir au passage l’opportunité de transformer l’épreuve en apprentissage, en source de croissance ou en réalisation signifiante.

			Bien que la capacité à être plus résilient ne soit d’aucune façon une garantie de ne pas souffrir, j’ai à cœur que ce livre puisse vous inspirer, vous outiller, vous renforcer en amont des difficultés et peut-être même vous servir de phare durant les périodes plus sombres de votre existence. J’ai le souhait sincère que vous y trouviez des ancrages qui vous permettront d’activer vos propres ressources et votre capacité à dépasser l’adversité afin d’évoluer dans une vie gratifiante et riche de sens pour vous !

			Mon intention, et mon principal souci, est que cet ouvrage soit porteur d’espérance, sans toutefois être marchand d’illusions…

			Je vous souhaite d’explorer, de découvrir et d’expérimenter l’infinité de perles qui existent en vous et autour de vous.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTE IMPORTANTE : Les stratégies proposées dans ce livre ne remplacent pas les conseils ou les traitements (médicaux, psychologiques) offerts par des professionnels. Elles sont plutôt des pistes complémentaires visant à soutenir la réflexion sur le thème de la résilience. Les personnes qui désirent mettre en action certaines de ces stratégies et qui rencontrent actuellement des difficultés importantes dans leur fonctionnement quotidien sont invitées à consulter un professionnel de la santé afin d’être accompagnées adéquatement dans la mise en place des conditions favorables liées à leur situation personnelle.

						
					

				
			

		

	
		
			1

			Sommes-nous tous résilients ?

			La vie est ainsi ; on réalise rarement dans l’instant 

			que les moments difficiles ont une fonction cachée : 

			nous amener à grandir.

			— Laurent Gounelle

			On estime que jusqu’à 90 % des êtres humains expérimenteront au moins un évènement traumatisant ou grave au cours de leur vie1. C’est le genre d’expérience qui peut bouleverser une existence et amène bien souvent à poser un regard différent sur soi, sur les autres et sur la vie. La réaction face au choc variera d’une personne à l’autre, selon la nature et la gravité de l’évènement, mais aussi selon la façon dont celui-ci est perçu, et selon le « bagage » et les « outils » propres à chacun pour faire face à cette adversité et la surmonter.

			Permettez que je vous emmène avec moi dans l’exploration de ce concept de résilience, de cette notion populaire, mais parfois encore floue en raison des interprétations souvent divergentes qui l’entourent dans la communauté scientifique et les terrains de pratique.

			Je tenterai d’apporter un certain éclairage à ce phénomène, en braquant le projecteur sur toute sa beauté et sa puissance, sur son immense potentiel dans notre vie. C’est donc ici que l’odyssée de la résilience commence…

			Les multiples visages de la résilience

			Le mot résilience est composé du préfixe latin re, qui indique un mouvement en arrière, et salire, qui signifie « sauter ». Au Moyen-Âge, on parlait de résiliation, désignant ainsi l’action de se libérer, de se rétracter d’une sorte de contrat. Plus tard, on lui a attribué le sens de rebond après un choc. À l’idée initiale de reculer pour se libérer, s’ajoutait donc celle de l’importance du choc2. Ces origines et cette évolution suggèrent que la résilience peut être comprise comme la capacité de « délier » les effets possiblement nuisibles de l’adversité sur soi, puis de rebondir en attribuant une valeur au choc.

			En psychologie, le concept de résilience est étudié mondialement depuis une trentaine d’années et suscite un intérêt grandissant. Plusieurs travaux d’auteurs et de praticiens (souvent des psychiatres, pédopsychiatres, psychologues, neuropsychologues ou sociologues) ont donné lieu à des publications reconnues qui aident à en comprendre les contours théoriques complexes autant que les applications pratiques.

			En dépit de la fascination croissante portée à ce phénomène, il s’avère (étonnamment) qu’il n’existe pas de consensus sur une définition officielle et universellement reconnue de la résilience. Par exemple, en ingénierie, on mentionne la résilience en référence à certains matériaux qui résistent au choc sans se rompre, puis qui retrouvent leur forme initiale ; en économie, elle est une allusion à des objectifs de plan de résilience après une crise financière ; en informatique, on en parle comme d’un système qui continue à fonctionner malgré certaines défaillances ; et en psychologie, on considère parfois la résilience comme un simple trait de personnalité ou une capacité d’adaptation quasiment banale…

			Plusieurs auteurs ou chercheurs s’accordent aussi pour dire que la résilience est souvent envisagée selon des perspectives très différentes, divergentes et même opposées3. Marie Anaut, qui a écrit divers ouvrages spécialisés et articles scientifiques sur le sujet, souligne : « La résilience peut être abordée dans le cadre d’approches qui s’appuient parfois sur une définition très large de son acception alors que d’autres dessinent des contours plus nets, voire restreints […]. En fait, chaque discipline semble avoir développé sa propre définition de la résilience. De plus, au sein d’une discipline donnée, on peut rencontrer des différences entre sous-disciplines extrêmement importantes4. » Or, il semble que cette complexité des approches soit particulièrement flagrante dans le domaine de la psychologie clinique et des sciences humaines et ces écarts (cette variabilité) peuvent créer une grande confusion dans la compréhension du concept. Définir ce qu’est la résilience est donc complexe et représente un défi de taille auquel les chercheurs sont confrontés. Parmi eux, plusieurs s’entendent pour dire de quelqu’un qu’il est résilient s’il cumule les critères suivants5 :

			1.	Avoir été exposé à une expérience perçue comme déstabilisante, déstructurante, menaçante pour son intégrité physique ou psychique, voire traumatogène ;

			2.	Avoir été capable de s’adapter positivement aux contextes de risque ou de vulnérabilité ;

			3.	Avoir récupéré son niveau de fonctionnement ou de bien-être d’avant la crise.

			Néanmoins, d’autres spécialistes considèrent que le processus de résilience doit impliquer également la capacité de grandir à partir des conditions adverses6.

			La résilience se déploierait donc dans un processus qui va au-delà d’une « simple » capacité d’adaptation et de résistance aux coups durs. Pour Kretsch et ses collègues chercheurs, il est clair qu’à travers ce processus, la vie s’organise, s’étoffe et grandit7. Ainsi, la résilience, dans sa forme la plus élaborée, se révélerait lors d’un parcours de croissance. Selon Southwick et Charney, qui ont traité des personnes ayant vécu des traumatismes, des expériences tragiques ou des stress majeurs, « certains [individus] deviendront même plus forts et plus sages grâce à leur expérience affligeante. Ces individus déclarent souvent que leur tragédie les a aidés à mieux apprécier la vie ; à se rapprocher de leur famille et de leurs amis, à trouver un sens plus grand et parfois même, à s’engager dans une nouvelle mission de vie8 ».

			On comprend donc que, pour plusieurs spécialistes, la résilience ne consisterait pas uniquement dans la capacité d’affronter l’adversité sans être « détruit », mais aussi dans le fait d’acquérir quelque chose à travers le processus, d’accorder un sens et une valeur au passage de l’épreuve.

			Quelques définitions de la résilience

			Tout au long de ce livre, il sera question de résilience en lien avec des épreuves ou des conditions adverses qui peuvent se présenter sous différentes formes et non exclusivement en référence à des traumatismes sévères causés par des évènements extrêmes comme la guerre, les situations de maltraitance ou de négligence, les agressions sexuelles, physiques ou psychologiques, les catastrophes naturelles, etc.

			Comme le précise la psychologue Sylvie Rousseau qui étudie la résilience depuis plus de 10 ans et qui est autrice et formatrice sur le sujet : « Le concept de résilience touche maintenant, selon la vision américaine, une gamme plus large de stresseurs et se rapporte à des évènements en apparence moins dramatiques […], qui peuvent parfois avoir le même impact destructeur même s’ils ne sont habituellement pas considérés comme des évènements traumatiques9. » Autrement dit, bien plus que la nature de l’évènement, c’est l’interprétation subjective du risque (ou de la menace) lié à cet évènement qui est déterminante, ainsi que ses effets potentiellement dommageables sur l’équilibre psychique et la qualité de vie. Prenons un exemple concret pour illustrer ces propos.

			L’histoire de résilience de Jean-Paul

			Jean-Paul est âgé de 68 ans ; il est veuf depuis cinq ans. De nature anxieuse, il est peu enclin à prendre de nouvelles initiatives et à expérimenter des changements de routine dans sa vie. Plutôt isolé socialement, il profite tout de même de la présence de son fils, André, 25 ans, qui habite avec lui. Ce dernier s’occupe de la majorité des tâches domestiques : il fait le ménage, les repas, les courses, l’entretien extérieur de la maison, dont la pelouse et le déneigement. C’est également lui qui gère les finances et paie les factures et l’hypothèque.

			Or, presque du jour au lendemain, André a décidé d’emménager avec sa nouvelle conjointe dans une région éloignée. Jean-Paul s’est donc retrouvé seul, sans réseau de soutien ou presque. L’annonce a été un choc qui a généré une forte augmentation de son anxiété, alimentée par un faible sentiment d’efficacité personnelle, une impression d’impuissance face aux évènements et des ruminations envahissantes sur son avenir. Le départ de son fils est donc vécu comme un évènement grandement déstabilisant, anxiogène et déstructurant, qui représente un risque élevé d’atteinte à son fonctionnement, à sa santé globale et à sa qualité de vie.

			Pendant plusieurs semaines, Jean-Paul s’est senti complètement démuni et sans ressources. Il a perdu 10 kilos en 2 mois, commencé à faire de l’insomnie presque toutes les nuits et vécu, pour la première fois de sa vie, une attaque de panique. Son fils a bien tenté de lui apporter son soutien, mais la distance physique rendait la situation complexe.

			Un jour où Jean-Paul était particulièrement abattu, Françoise, sa voisine, est venue prendre de ses nouvelles. De nature timide et peu bavarde, Jean-Paul lui a tout de même confié ses préoccupations et inquiétudes liées au fait de vivre seul pour la première fois. Elle l’a écouté et accueilli avec beaucoup d’empathie et lui a parlé des services de la communauté qu’elle-même utilisait pour obtenir de l’aide à domicile ; elle a mentionné avec enthousiasme les activités de cuisine collective auxquelles elle participait deux fois par semaine et l’a invité à l’y accompagner le surlendemain.

			En dépit de ses réserves et du fait qu’il lui semblait contre nature de s’aventurer vers l’inconnu, Jean-Paul a décidé de contacter une ressource pour obtenir de l’aide avec certaines tâches ménagères et il a accepté l’invitation pour cuisiner en groupe, bien qu’il ait très rarement touché aux chaudrons de sa propre cuisine…

			Sa récente ouverture, soutenue par le lien de confiance tissé avec Françoise, l’a amené graduellement à se créer un réseau social et de soutien. Il s’est même découvert un talent de cuisinier dont il est très fier ! D’ailleurs, il le met régulièrement au service des soirées-souper qu’il organise désormais avec sa nouvelle complice.

			Malgré son âge avancé, Jean-Paul s’est mis au défi d’apprendre et d’expérimenter de nouvelles tâches de la vie quotidienne et il a développé une plus grande confiance dans son autonomie. Il sollicite maintenant divers services, offerts par des organismes privés ou par la communauté, selon ses besoins. Ses initiatives sont valorisantes et les actions signifiantes dans lesquelles il s’engage l’ont non seulement amené à porter un regard différent sur sa réalité et sa volonté d’indépendance, mais aussi à se tourner positivement vers l’avenir. Il a même pris conscience que s’il n’avait pas été confronté à ce déséquilibre causé par le choc du départ de son fils, sa vie ne serait sans doute pas aussi satisfaisante et vivifiante aujourd’hui.

			Ainsi, le processus de résilience de Jean-Paul s’est notamment révélé dans sa capacité à tirer avantage d’une situation à risque qui était initialement perçue comme extrêmement défavorable pour lui. Pour ce faire, il a mobilisé les ressources internes (personnelles) et externes (environnementales) nécessaires pour surmonter l’épreuve et se créer une vie plus gratifiante, épanouissante et heureuse.

			Compte tenu de la disparité des approches entourant le concept de résilience, je crois essentiel de préciser les définitions auxquelles je référerai dans le présent ouvrage. Je les ai retenues au terme de nombreuses lectures d’écrits scientifiques et après avoir échangé avec plusieurs spécialistes de la psychologie humaine, notamment une chercheuse en neuro­sciences spécialisée en stress humain, un médecin spécialiste en santé communautaire, une experte en psychologie positive, un psychoéducateur ayant travaillé pour le Centre national d’excellence en santé mentale ainsi que deux psychologues, dont l’une spécialisée en trouble de stress post-traumatique. Les définitions que je présente correspondent aussi à la conception de la résilience que j’ai pu forger à partir de ma pratique professionnelle.

			–	« La résilience est la capacité d’un être humain ou d’un groupe à faire face à des expériences difficiles, à en sortir renforcé et à croître dans la vie. Et ce, grâce à un processus lié à des facteurs internes et externes qui conduit à l’acquisition de nouveaux apprentissages. Des apprentissages qui amènent [les êtres humains] à s’adapter positivement à la nouvelle réalité, à grandir et parfois même à transformer un malheur en quelque chose de positif10. » — Stefan Vanistendael, sociologue

			–	« Tout comme le coping [opérations mentales volontaires par lesquelles nous choisissons délibérément une réponse adaptative à un problème externe], la résilience se réfère à un processus d’adaptation à une situation à risque pour l’individu ou la famille. Toutefois, la notion de croissance et de rebondissement distingue la résilience du coping. La résilience entraîne la personne dans un processus d’apprentissage qui implique un effet durable, mais pas toujours permanent, et qui provoque une évolution du projet de vie11. » — Marie Anaut, psychologue, et Stanislaw Tomkiewicz, psychiatre

			–	« La résilience possède une double caractéristique : la résistance au coup dur et la construction de notre existence à partir de cet évènement stressant que nous intégrons à notre vie. […] Nous ne tenons pas seulement le coup et nous ne faisons pas que résister aux épreuves, mais nous les métamorphosons. Nous parvenons à protéger notre intégrité et à tirer un certain profit de la situation12. » — Sylvie Rousseau, psychologue, et Michel Lemay, psychiatre

			Le sens profond de la résilience

			Ces trois définitions ont un point commun : elles évoquent le fait que le processus de résilience se manifesterait par la mise en œuvre d’une attitude positive face à l’adversité et viserait à tirer profit des aspects pénibles d’une situation ou, tout au moins, d’en faire une occasion d’apprentissages13. Il impliquerait aussi un ressaisissement de soi, un rebond psychologique et une capacité à mobiliser des ressources pour dépasser l’évènement difficile, ainsi qu’une (re)construction en dépit du risque14. Il amènerait donc une (re)projection dans l’avenir avec une valeur ajoutée.

			Dans cette vision, la résilience n’entraînerait donc pas un retour à l’état qui précède l’évènement ni la reprise d’un fonctionnement identique. Après l’évènement perçu comme grave, le processus favoriserait, entre autres :

			1.	L’émergence de nouveaux acquis ou le déploiement de ressources, forces, compétences déjà existantes mais souvent insoupçonnées ;

			2.	Une forme d’évolution ou de croissance post-évènement critique qui contribuerait à nous (re)définir en profondeur ;

			3.	La possibilité de donner un sens à nos souffrances et d’engendrer des changements positifs, avec de nouveaux buts ou projets de vie importants pour nous, et qui n’auraient peut-être jamais été fixés si l’évènement n’avait pas eu lieu.

			Un fait est incontestable : il y a un avant et un après. Entre le choc de l’expérience adverse et la reprise d’un nouveau fonctionnement par l’individu (ou le groupe) qui (re)devient actif dans son propre développement, une transformation s’est opérée, petite ou grande ; un changement de regard sur soi, sur les autres, sur la vie ou sur les souffrances vécues. La résilience humaine serait donc incompatible avec le statu quo et l’immuabilité. « Les expériences et les apprentissages, s’ils sont bien intégrés, font en sorte que [les] personnes ne redeviennent jamais celles qu’elles étaient auparavant15. »

			La psychologue Marie Anaut conclut, et de nombreux récits cliniques en témoignent, qu’il serait irréaliste de considérer qu’une personne peut poursuivre son développement comme un long fleuve tranquille après avoir affronté une épreuve qui l’aura blessée au plus profond de son être.

			La naissance des « perles de la résilience »

			J’aime beaucoup la métaphore de l’huître perlière16 mise de l’avant par Boris Cyrulnik, médecin, neuropsychiatre et psychanalyste, pour illustrer l’idée de merveilleux malheur qui caractérise si bien la résilience. C’est-à-dire, comment on peut transformer des conditions adverses et douloureuses en expérience potentiellement fructueuse ou bénéfique pour soi ou les autres.

			Lorsqu’un élément extérieur agressant (par exemple, un grain de sable) se retrouve à l’intérieur des deux coquilles desquelles le mollusque ne peut s’échapper, celui-ci met en place un mécanisme de défense extraordinaire : il sécrète du calcaire autour du corps étranger qui le blesse, le transformant en une magnifique perle. Cyrulnik conclut toutefois cette analogie en précisant (avec un optimisme réaliste) que malgré l’issue favorable, la beauté ou la grande valeur du résultat final, l’huître continuera de porter en elle l’histoire de sa blessure. Une blessure intégrée, qui a été transformée en pierre précieuse, solide et brillante, certes, mais bien réelle… La résilience a donc un prix !

			Quelques principes de la résilience

			La majorité des experts s’entendent pour dire que la résilience peut concerner des enfants, des adolescents, des adultes ou des groupes. Les approches contemporaines considèrent la personne dans sa globalité génétique, biologique, psychologique et sociale. Elles prennent en compte ses fragilités et les facteurs qui la rendent vulnérable, mais aussi et surtout ses forces, ses ressources individuelles, le soutien socioaffectif dont elle bénéficie, ses compétences ainsi que son potentiel de rétablissement (aussi désignés comme des facteurs de protection17). Autrement dit, le processus de résilience serait influencé par l’interaction de différentes conditions et capacités propres à la personne et à son environnement. J’explorerai ces éléments dans le prochain chapitre.

			Pour l’instant, bien que certains constitutifs la définissent, force est de constater qu’il n’existerait pas une résilience type, mais plutôt une variété de formes, toutes singulières18. Il s’agit donc d’un processus subjectif et qui s’anime différemment pour chacun. Je souligne même qu’une expérience similaire peut être vécue de manière complètement différente par deux individus, dépendamment de leurs caractéristiques personnelles ainsi que des facteurs de risque et de protection présents au moment où l’évènement survient. Chose certaine, nous ne sommes pas tous affectés de la même façon ni avec la même intensité lorsque nous affrontons l’adversité19.

			L’exemple suivant démontre que tous les humains ne sont pas égaux face aux épreuves et, surtout, que ce n’est pas toujours le « terreau » qui semble le plus fertile qui permettra une résilience plus rapide.

			Les ruptures amoureuses difficiles de Sophia et de Judith

			Récemment, Sophia et Judith ont toutes deux vécu une rupture amoureuse très difficile. Elles ont chacune trois enfants.

			Sophia, 35 ans, a été en couple avec le père de ses filles pendant 8 ans. Ce dernier a l’intention de rester très présent et engagé dans la relation avec ses enfants. Les parents privilégient une garde partagée depuis la rupture. Sophia est gestionnaire dans une entreprise. Elle n’a aucun souci financier et peut, de surcroît, avoir accès rapidement aux services de soutien psychologique offerts par le programme d’aide aux employés. Toutefois, elle tarde à en faire la demande, car elle doute que cela puisse vraiment l’aider.

			Par ailleurs, elle est entourée d’amies de longue date à qui elle pourrait se confier et qui souhaitent la soutenir dans cette transition difficile. Ses amies lui proposent régulièrement des sorties pour la distraire, vivre des moments agréables et positifs malgré la période sombre qu’elle traverse, mais Sophia décline chaque invitation en évoquant un manque d’énergie et un sentiment de lassitude qui la dépasse. En plus de ne parler à personne de ce qu’elle vit et ressent, elle a beaucoup de difficulté à accepter la séparation.

			Quant à Judith, 26 ans, elle est mère de famille monoparentale. Ses enfants ont trois pères différents et ces derniers ne sont plus en contact avec eux. Après sa récente rupture, Judith a décidé de déménager dans une nouvelle région. Elle n’a pas encore eu le temps de se créer un nouveau réseau social et les liens avec sa famille sont rompus depuis plusieurs années. Elle a un emploi précaire et deux de ses enfants ont des besoins particuliers liés à un trouble du spectre de l’autisme (TSA).

			En plus de sa peine d’amour qui la fait souffrir et des défis éducationnels qu’elle rencontre avec ses enfants, elle se demande comment elle bouclera les fins de mois. Elle s’est inscrite sur une liste d’attente dans le réseau public et elle espère obtenir une aide professionnelle d’ici six mois.

			À première vue, il paraît évident que le contexte de Sophia et la présence de plusieurs facteurs de protection (père engagé, réseau social soutenant, accès à une aide professionnelle, aisance financière) favoriseront sa résilience. Cependant, malgré l’abondance et les ressources à sa disposition, Sophia pourrait ne pas en bénéficier si elle n’a pas appris à les reconnaître et à les utiliser ou si elle n’a pas la capacité d’en tirer avantage à ce moment charnière de sa vie. Alors, le processus de résilience pourrait être retardé.

			En revanche, il est possible qu’une personne faisant face aux enjeux et facteurs de risque de Judith (monoparentalité, situation financière précaire, enfants aux besoins particuliers, réseau de soutien limité, etc.) soit capable, malgré les défis qui se dressent devant elle, d’utiliser ses caractéristiques individuelles (débrouillardise, créativité, proactivité, sentiment d’efficacité personnelle, bonnes stratégies de coping et de résolution de problèmes, etc.) pour développer des modes de protection, avancer malgré les conditions adverses, chercher les ressources d’aide disponibles (par exemple, banque alimentaire et comptoir vestimentaire, organismes communautaires offrant rapidement des services aux familles en difficulté, groupe de soutien pour parents, ligne d’écoute, services de répit-gardiennage, etc.), puis sortir de l’épreuve plus forte et avec de nouveaux outils plein les mains.

			À ce propos, Cyrulnik, spécialiste des « blessures de l’âme », insiste sur le fait que ce n’est pas l’évènement lui-même qui cause la souffrance, mais plutôt l’incapacité d’une personne à y faire face à un moment précis de sa vie et de son développement20.

			On pourrait donc conclure que l’aptitude d’une personne à affronter son drame subjectif (avec tout ce qu’il comporte d’émotions, de pensées, de sensations, de souvenirs douloureux, etc.) serait le premier pas à faire dans le processus de résilience !

			Bon nombre de spécialistes avancent que le processus résilient ne serait jamais acquis définitivement et serait modulable en fonction de l’évolution de l’individu au cours de ses expériences de vie21. Aussi, les observations issues de la pratique clinique démontrent que la résilience peut se développer à tout âge. C’est donc dire que la résilience serait, par essence, flexible, dynamique, évolutive et jamais absolue et qu’elle serait, d’un point de vue optimiste, envisageable pour tous.

			Toutefois, il importe de souligner que ce n’est pas parce qu’une personne est parvenue à activer un processus de résilience à un moment de sa vie qu’elle sera naturellement en mesure de le reproduire ultérieurement face à des circonstances pénibles similaires ou différentes. Par conséquent, la résilience ne serait pas une aptitude que l’on acquiert une fois pour toutes. « Si une épreuve survient à un moment où l’on se sent fragile et moins bien entouré, il se peut qu’on ne réussisse pas à maximiser nos stratégies d’adaptation, même si on les a déjà utilisées avec succès dans le passé22 », indique la psychologue Pascale Brillon.

			Il faut donc garder à l’esprit que la capacité à rebondir de chacun varie selon l’étape de la vie, les circonstances, les conjonctures ou les ressources disponibles au moment où l’adversité frappe. Cela étant dit, ce que l’on a appris ou acquis grâce aux épreuves passées ne disparaît pas et peut, dans bien des cas, être réactivé, et ce, particulièrement avec un soutien extérieur qui agit comme facilitateur de résilience : « Souvent, il s’agit d’une relation déjà établie, proche et de confiance avec une personne de notre environnement23. »

			Ce que la résilience n’est pas

			Nous venons d’effleurer l’essence et le sens profond du concept de résilience adopté par plusieurs spécialistes et scientifiques auquel j’adhère personnellement. Si les experts contemporains ne partagent pas tous une vision commune de la résilience, il y a habituellement convergence des opinions quant à certaines idées erronées ou incorrectes qui auraient pu circuler à propos de ce concept. Voici donc un aperçu de ce que la résilience n’est pas :

			–	Elle n’est pas synonyme d’invulnérabilité comme le prétendait la première génération d’études qui s’est penchée sur le sujet dans les années 1970-1980, et qui utilisait l’adjectif « invulnérable » pour décrire les individus (surtout les enfants, à cette époque) qui réussissaient à s’adapter et qui ne « semblaient pas » affectés par les influences négatives et les conditions adverses de leur environnement24. Bien qu’une capacité d’adaptation positive en contexte de risque favorise habituellement la résilience, le parcours n’est certainement pas linéaire. Il est constitué de hauts et de bas, de périodes de récupérations et de rechutes durant lesquelles la personne peut se sentir fragilisée et plus vulnérable25.

			–	Elle n’est pas une absence, une banalisation ou un déni de la souffrance. Elle n’est pas non plus une négation des conséquences ou des séquelles suivant certaines afflictions ou certains traumatismes26. Une personne résiliente peut être profondément affectée par un évènement. Elle peut même éprouver des symptômes psychologiques s’apparentant à la dépression, à l’anxiété, à l’hypervigilance, à la peur, à des souvenirs intrusifs récurrents, etc. Toutefois, elle parviendra (souvent avec une aide extérieure appropriée) à (ré)investir les domaines importants de sa vie et à se (re)construire positivement malgré la présence pénible des symptômes27. Si la résilience permet de rebondir pour aller plus loin que ce qui pourrait apparaître comme une fatalité et de favoriser le dépassement de soi, elle n’a pas le pouvoir de supprimer la blessure, pas plus qu’elle n’est une recette de bonheur permanent.

			–	Elle n’est pas réservée aux personnes ayant des caractéristiques exceptionnelles, rares, des forces surnaturelles ou des ressources hors du commun. Ce n’est pas un pouvoir de « super-héros » qui se manifeste dans la solitude ni un exploit spectaculaire, même si elle génère souvent stupéfaction et admiration. Chacun est en mesure de faire preuve de résilience à sa manière et les chances sont multipliées si l’on bénéficie d’une aide bienveillante et empathique, d’un soutien pour renforcer ses ressources personnelles ou en découvrir de nouvelles.

			La nature, grande professeure de résilience

			Depuis longtemps, j’ai la conviction que la nature peut être une grande professeure de résilience. J’ai toujours été fascinée par les cycles de vie qui se perpétuent et permettent la régénération, peu importe les variables extérieures (favorables ou non), et par les étonnantes forces naturelles qui se manifestent autour de nous.

			Je pense, par exemple, à une forêt qui, des suites d’un incendie, se trouve réduite en cendres. Au bout d’un certain temps, la vie reprend ses droits et de nouvelles fleurs, de nouveaux arbres apparaissent. La flore n’est pas exactement la même qu’avant le désastre ; il y a régénérescence, (ré)éclosion, (re)floraison. La vie reprend, sous une forme différente et, petit à petit, une forêt renouvelée, reconstituée se crée, prend place et s’impose.

			Je crois profondément que si on l’observe avec une grande attention, la nature peut dispenser des leçons prodigieuses sur la façon d’affronter la vie et, particulièrement, de croître grâce à l’adversité. Il ne fait aucun doute pour moi qu’elle renferme des messages dont la beauté et le sens sont éminemment puissants et inspirants.

			Parmi ces merveilles naturelles qui représentent à mes yeux un des plus forts symboles de la résilience, il y a la magistrale fleur de lotus. Cette créature des marécages, aussi magnifique que mystérieuse, non seulement prend naissance dans la boue, mais elle s’en nourrit. Qui plus est, avant de fleurir, elle doit résister aux courants parfois violents qui la ballottent et qui menacent de la briser à tout moment. Le lotus se distingue ainsi de bien d’autres fleurs par le fait qu’il se développe dans les environnements les plus hostiles et symbolise donc, selon moi, la capacité du vivant à transformer l’adversité en potentialité.

			Comme nous l’avons vu, la résilience n’est pas l’apanage de certains êtres humains dotés de pouvoirs magiques. Tant que nous sommes vivants, nous portons tous en chacun de nous un potentiel de résilience. Dès lors, la prochaine fois qu’une rude épreuve se présentera, pourquoi ne pas essayer de nous inspirer de la nature ? Plutôt que de fixer longuement les cendres d’une forêt qui n’est plus et la boue au fond de l’étang, pourrons-nous chercher à contempler (et à honorer) les nouvelles pousses fortifiées et la fleur de lotus à la surface de l’eau ?

			Il s’agit d’un choix, le nôtre, qui peut tout changer !

			Une heureuse nouvelle…

			Après ce bref survol, nous pouvons conclure qu’à la suite d’un évènement qui nous laisse sous le choc, il existe la possibilité d’une adaptation, récupération et reconstruction positive, même évolutive dans certains cas. Une vie meurtrie par des évènements adverses peut se transformer en nouvelle existence rehaussée de sens ; en une expérience d’apprentissage ou en une opportunité bénéfique, parfois de manière inespérée. C’est le cœur même de la résilience dans sa forme de croissance la plus profonde.

			Comme je l’ai déjà mentionné, les chercheurs actuels s’accordent pour considérer que le processus résilient serait influencé par l’interaction de différents facteurs propres à la personne et à son environnement. À mon sens, voilà une heureuse nouvelle, puisque cela signifie qu’il est possible non seulement de renforcer les facteurs de protection (internes et externes) déjà existants, mais également de mettre en place des conditions qui ont le potentiel de soutenir le développement de certaines caractéristiques et compétences reconnues pour être des « accélérateurs » de résilience. Plus une personne en possède, meilleurs sont ses outils pour affronter les écueils, les dépasser et même, éventuellement, grandir, créer et atteindre de nouveaux possibles. C’est pourquoi il est primordial de les développer en continu, avant que les crises surviennent.

			Dans cette optique, quels seraient alors les outils (les compétences) que nous aurions avantage à ajouter dans notre coffre pour, si nous le souhaitons, favoriser une plus grande résilience ?
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			Des facteurs de protection 

			face à l’adversité

			Le changement est possible, et l’avenir très prometteur, 

			surtout pour ceux qui s’accordent à penser que même nos pires expériences 

			peuvent contenir les germes d’une croissance extraordinaire.

			— Gina Stepp

			Depuis les années 1990, une majorité de chercheurs envisagent la résilience comme un processus dynamique dans lequel interagissent de multiples facteurs personnels et environnementaux (familiaux, sociaux, communautaires) qui sont appelés à changer en fonction de la réalité de chacun. Cette nouvelle conception a permis l’émergence de notions telles que les « facteurs de protection » (ou « de résilience ») et les « facteurs de risque » (ou « de vulnérabilité »), qui faciliteraient ou entraveraient la résilience.

			L’hypothèse avancée par plusieurs est que la mise en jeu efficace de facteurs de protection permettrait de compenser les facteurs de risque, d’atténuer les effets engendrés par les situations adverses, et ainsi de mieux s’y adapter. Les facteurs de protection renvoient notamment aux caractéristiques, aptitudes et compétences individuelles jouant un rôle primordial dans la capacité à faire face et à surmonter les épreuves. Et cela, même en présence d’éléments qui rendent plus vulnérable.

			C’est donc sous cet angle de vue que j’ai écrit ce livre, m’attardant à certains facteurs internes susceptibles de conduire à la résilience, sans toutefois négliger de considérer l’influence indéniable des ressources externes facilitantes et aidantes dans le processus.

			Les caractéristiques et ressources protectrices que j’ai retenues et qui seront présentées proviennent de diverses sources, qui sont appuyées par la littérature scientifique et la pratique clinique. En voici les principales :

			–	Un sondage que j’ai effectué auprès de 120 professionnels œuvrant dans différentes disciplines telles que la méde­cine, la psychiatrie, la psychologie, la psychoéducation, le travail social, la sexologie, l’ergothérapie et la crimi­nologie, pour ne nommer que celles-ci. Ces spécialistes offrent de l’accompagnement ou du soutien à des individus qui font face à des problématiques et enjeux variés susceptibles  de causer un préjudice à leur développement ou à leur fonctionnement.

			–	Le Projet Résilience1 mis sur pied par les professionnels du Bureau des services-conseils de l’Université du Québec à Montréal (UQAM). Ce programme d’autoformation est basé sur certaines composantes les plus souvent associées à une grande résilience. Il a été développé en 2020 par l’équipe de soutien psychologique, avec la collaboration de Pascale Brillon, psychologue, professeure au Département de psychologie de l’Université du Québec à Montréal et directrice du laboratoire de recherche Trauma et Résilience.

			–	Les conclusions des études menées par les psychiatres américains Dennis Charney et Steven Southwick sur une période de plus de 20 ans. Parmi les sujets se trouvaient des groupes de prisonniers de la guerre du Vietnam, des hommes et des femmes ayant subi des traumatismes sévères, ainsi que des patients ayant vécu divers problèmes de santé physique et mentale graves2.

			Les caractéristiques que j’ai sélectionnées sont celles qui étaient majoritairement et communément observées chez les individus qui, après avoir traversé des périodes troubles et des heurts importants, sont parvenus non seulement à s’en sortir, mais à trouver un fonctionnement encore plus adapté qu’auparavant. Ils ont été qualifiés de résilients par les sources précédemment citées.

			Ces caractéristiques sont importantes à mon sens, car elles peuvent contribuer à nous protéger contre les effets néfastes de l’adversité et servir de tremplin vers une croissance ou, à tout le moins, un équilibre plus stable. Elles peuvent aussi optimiser notre capacité d’action si un nouvel évènement adverse survient. Pour cela, elles devront être pratiquées, renforcées ou développées, en amont et en aval des expériences de vie difficiles.

			Des atouts qui peuvent tout changer

			Dans la littérature scientifique, les compétences qui mènent à la résilience sont décrites comme des atouts innés ou appris en interaction avec des ressources présentes dans notre environnement. Certains de ces atouts sont des valeurs sûres sur lesquels nous nous appuyons naturellement lorsque la vie nous met à l’épreuve, tandis que d’autres se révèlent lors d’évènements charnières ou sont acquis par des actions conscientes motivées par des buts importants à nos yeux. Il est clairement démontré que l’effet protecteur ou dommageable de l’interaction entre les facteurs individuels et environnementaux dépendra de la mise en jeu de ces atouts à un moment précis de notre vie3.

			Cela étant dit, il faut préciser qu’un grand nombre de chercheurs sont unanimes pour dire que le développement de la résilience est pratiquement impossible sans l’influence positive de relations interpersonnelles. J’accorde donc une grande importance à l’existence d’un réseau de soutien bienveillant comme principale ressource externe protectrice.

			Voyons maintenant quelques-unes de ces caractéristiques (facteurs de protection) qui favorisent l’entrée en résilience. Bien qu’elles soient interdépendantes, je préfère les aborder isolément pour favoriser une meilleure compréhension. Certains comportements incompatibles (ou obstacles) qui risquent d’être des « retardateurs de résilience » seront aussi brièvement abordés. Les connaître peut aider à s’observer soi-même et permettre (si on le souhaite) de mettre en place des moyens et des actions visant à les prévenir, à atténuer leurs effets, voire à les contourner. Pour cela, un accompagnement ou une aide professionnelle pourrait s’avérer nécessaire selon les situations et les besoins particuliers.

			1. La souplesse émotionnelle

			La souplesse émotionnelle réfère à la capacité d’accueillir ses émotions, même lorsqu’elles sont désagréables, et ce, sans les juger, sans tenter de les contrôler ou de les supprimer. Elle implique d’accepter sciemment de les ressentir, de tolérer les sensations inconfortables qui y sont souvent associées et de continuer à fonctionner en leur présence sans que cela empêche de poursuivre ses actions ou ses objectifs.

			Expérimenter cette aptitude permet de prendre conscience d’abord qu’il est impossible de faire disparaître une émotion, mais aussi que s’y essayer pourrait accentuer notre sentiment de détresse et nuire à notre croissance en inhibant notre capacité d’exploration (mieux nous connaître)4.

			Lorsque nous intégrons la souplesse émotionnelle, nous comprenons que les émotions souffrantes sont légitimes, éphémères et qu’elles font partie de l’expérience humaine. Les accepter favorise notre capacité à mieux les réguler et, par le fait même, à cultiver notre résilience. Christophe André, psychiatre, explique d’ailleurs « qu’il y a dans l’acceptation [de nos émotions], d’une part, la possibilité de voir peu à peu diminuer durablement nos souffrances, d’autre part, la possibilité de nous enrichir de nos expériences, au lieu de les traverser sans avoir voulu les ressentir, et d’espérer en réchapper indemnes5 ».

			Il est aussi reconnu que, parallèlement à cette acceptation émotionnelle, exprimer ses émotions contribue à les réguler et permet un meilleur fonctionnement du cerveau. Lorsque nous sommes capables de souplesse émotionnelle, nous nous construisons une identité forte en apprenant à entrer en contact avec nos ressentis, en les extériorisant et en les exprimant6.

			Voici quelques exemples de comportements qui sont incompa­tibles avec la souplesse émotionnelle.

			
				
					
				
				
					
							
							Les obstacles à la résilience liés aux émotions

							•	Accepter difficilement ses émotions et sensations perçues comme « négatives » ou « inconfortables », vouloir les nier ou les garder à distance.

							•	Utiliser diverses stratégies pour éviter de ressentir ses émotions (par exemple, s’étourdir dans des activités ou le travail, engourdir ses émotions avec des drogues ou de l’alcool, etc.).

							•	Se juger, se blâmer, se critiquer pour les émotions ressenties. En avoir honte.

							•	Ne pas s’autoriser à vivre et à exprimer ses émotions. Essayer de les étouffer, de les cacher.

							•	Adopter des comportements nuisibles pour soi ou pour les autres lorsque l’on vit des émotions intenses.

							•	Avoir de la difficulté à réguler ses émotions et à rester calme en situation adverse.

							•	Entretenir des préconceptions négatives (idées préconçues) concernant les émotions (par exemple : « Ce sont les personnes faibles qui manifestent et expriment leurs émotions ! » ; « Je risque de perdre le contrôle si je me laisser aller à ressentir mes émotions douloureuses ! », etc.).

						
					

				
			

			2. La souplesse cognitive et les stratégies d’adaptation (coping)

			Chaque individu possède une façon différente de concevoir les difficultés et d’y faire face. Ce qui distingue les personnes capables de souplesse (ou flexibilité) cognitive est leur capacité à se réorganiser face à l’adversité en recourant à un large éventail de stratégies utiles et adaptées selon la nature des défis et leur niveau de contrôle (ou manœuvre d’actions) à l’égard de la situation difficile7. Ces personnes sont souples non seulement dans leur choix d’utiliser une stratégie plutôt qu’une autre (c’est-à-dire d’utiliser le bon outil au bon moment), mais également dans leur façon de comprendre et d’interpréter la réalité à laquelle elles sont confrontées.

			Ultimement, cette aptitude permet de rendre ses pensées plus flexibles, d’adapter ses comportements et de privilégier une réaction active centrée sur l’ajustement des solutions en fonction des circonstances, des résultats ainsi que de l’évolution de la situation. De plus, la souplesse cognitive permet la diminution des comportements d’évitement et de contrôle, qui sont les noyaux durs et les principaux facteurs de maintien de plusieurs enjeux psychologiques (dont l’anxiété)8.

			Avoir cette croyance que la vie peut s’améliorer et que la souffrance est temporaire offre une base sur laquelle on peut fonder et construire l’espoir d’un avenir plus heureux en dépit des difficultés à traverser. Par le fait même, on est également mieux disposé à changer ce qui doit l’être pour se créer un avenir meilleur9.

			Par ailleurs, en ayant assimilé cette habileté de souplesse cognitive, on devient davantage enclin à percevoir les stresseurs comme des défis plutôt que comme des menaces, à poser un regard nouveau sur les situations difficiles et à amorcer des changements conscients de perspectives. Par exemple, plutôt que de concevoir un évènement comme un obstacle, on choisira de l’envisager comme un défi stimulant, et même comme une occasion d’apprentissage ou de développement. Cette flexibilité cognitive constructive est un atout majeur pour accroître sa résilience.

			Voici quelques exemples de comportements qui sont incompa­tibles avec la souplesse cognitive.

			
				
					
				
				
					
							
							Les obstacles à la résilience liés au mode de pensée

							•	Adopter un mode de pensée rigide, inflexible et peu nuancé.

							•	Avoir tendance à se placer dans le déni. Ne pas vouloir accepter les faits tels qu’ils sont.

							•	Résister aux changements. Adopter une posture de résignation. Demeurer dans la passivité.

							•	Avoir de la difficulté à s’adapter aux situations nouvelles, à se mobiliser, à prioriser ses actions et à dégager des pistes de solutions constructives.

							•	Utiliser à répétition des stratégies inefficaces, contre-productives qui éloignent du résultat escompté.

							•	Avoir recours à des comportements d’évitement et de contrôle qui maintiennent, voire renforcent la stagnation.

							•	Cultiver des pensées pessimistes et la croyance que la situation ne peut pas changer, s’améliorer ou évoluer.

							•	Percevoir les défis comme des obstacles difficilement surmontables et les épreuves comme des fatalités.

							•	Utiliser ses tentatives infructueuses ou ses échecs antérieurs pour prédire l’avenir.

							•	Chercher des coupables plutôt que prendre ses responsabilités.

						
					

				
			

			3. La tolérance à l’incertitude et l’acceptation des variables incontrôlables

			S’il est une certitude, c’est bien que la vie est pleine d’inconnues et de variables qui échappent à notre contrôle. En prendre conscience (réellement conscience) permet de tolérer l’inconfort généré par l’incapacité de pouvoir tout prédire et d’exercer un contrôle sur tous les évènements qui surviennent dans la vie.

			Tolérer l’inconfort de ne pas savoir et accepter que la situa­tion est incertaine (donc changeante) ouvre la voie à une plus grande résilience. Les personnes qui y parviennent se montrent toutes capables : 1) D’accepter le flou, le vague lorsque la prévisibilité et la clarté ne sont pas des options ; 2) De lâcher prise sur ce qu’elles ne peuvent pas contrôler et 3) De mettre leurs énergies dans ce qui peut réalistement être contrôlé. Ces personnes savent que cela implique, parfois, de devoir faire des choix lucides, des deuils ou de composer avec des émotions difficiles que l’incertitude est susceptible de générer. Au besoin, elles ne craignent pas d’aller chercher de l’aide pour mieux vivre ce lâcher-prise10.

			Il faut mentionner par ailleurs que le processus résilient se révèle plus efficace lorsque l’on utilise des stratégies adaptées de gestion des pensées, des émotions et des comportements en fonction du niveau de contrôle que l’on peut objectivement exercer dans une situation donnée. Le contexte de pandémie de la COVID-19, dont les variables étaient hautement incertaines et incontrôlables, en a été une belle illustration.

			Voici quelques exemples de comportements qui sont incompatibles avec la tolérance à l’incertitude.

			
				
					
				
				
					
							
							Les obstacles à la résilience liés au contrôle

							•	Tenter à tout prix d’obtenir des certitudes et de tout contrôler.

							•	Éviter d’être en contact avec sa peur de l’incertitude et les émotions inconfortables associées.

							•	Essayer de tout planifier et d’anticiper le moindre obstacle qui pourrait se dresser sur notre chemin.

							•	Avoir de la difficulté à accepter la possibilité qu’un évènement redouté ou perçu négatif survienne.

							•	Adopter des comportements d’évitement plutôt que faire face aux variables incertaines et s’y exposer graduellement, par de petites actions à sa mesure.

							•	Nourrir l’anxiété en focalisant exclusivement sur ce qui pourrait mal tourner dans une situation donnée.

							•	Avoir de la difficulté à lâcher prise. Avoir une tendance à trop s’informer ou à trop analyser les situations.

							•	Se sentir incapable de composer avec le fait de ne pas obtenir de réponse immédiate.

							•	Chercher constamment à se faire rassurer.

							•	Ruminer des scénarios qui ont une faible probabilité de se produire ou surestimer leurs éventuelles conséquences sur sa vie.

						
					

				
			

			4. Le sentiment d’efficacité personnelle et d’empowerment (autonomisation)

			Le sentiment d’efficacité personnelle est un concept développé par le psychologue Albert Bandura et serait étroitement lié à la perception de contrôle interne. Il renvoie à la croyance de posséder les forces, les aptitudes ou les compétences nécessaires pour affronter les problèmes et bien composer avec les évènements difficiles. Il est aussi en corrélation avec la persévérance dans l’effort jusqu’à la réussite visée, et ce, en dépit des obstacles11.

			Avoir un sentiment d’efficacité personnelle, c’est avoir foi en sa capacité à réaliser avec succès ce que l’on entreprend dans divers domaines de sa vie. Que ce soit l’atteinte d’un but, la maîtrise d’une nouvelle habileté, le dépassement d’une peur, etc., les individus qui valorisent cette attitude ont la conviction qu’ils sont capables d’adopter le comportement adéquat pour provoquer les changements désirés12. Il va sans dire que cette capacité à réagir de façon responsable, pragmatique, est une qualité importante et intimement liée à la résilience.

			L’empowerment (autonomisation ou pouvoir-faire) est un concept qui va de pair avec le sentiment d’efficacité personnelle. Il se traduit par une confiance dans ses ressources, quoi qu’il advienne, et permet d’améliorer ses compétences. Une personne qui se trouve dans des conditions de vie plus ou moins incapacitantes développe, par la mise en place d’actions concrètes, l’idée qu’il est possible d’exercer un plus grand contrôle sur les aspects de sa réalité psychologique et sociale13. Il ne s’agit pas de contrôler l’incontrôlable, mais plutôt d’exercer une compétence relative dans la gestion d’une situation qui représente un défi et de considérer que l’on a le pouvoir d’influencer sa vie par ses décisions et ses agissements. Souvent, les personnes qui ont plus de facilité à relever des défis savent utiliser habilement et à leur plein potentiel les forces et les compétences qu’elles possèdent.

			Par ailleurs, plusieurs études pointent le fait que, lors d’évènements de vie pénibles et même de traumatismes, les personnes « qui ont pu sentir leur entremise et maîtrise, pendant et après [l’expérience souffrante], ont mieux fait face et ont traité les évènements d’une manière plus productive14 ». Dès lors, il semble juste de croire que le fait de cultiver un sentiment d’efficacité personnelle et d’empowerment participera à bâtir une image de soi positive et à nourrir une énergie qui contribuera à nous rendre combatifs et plus résilients en nous insufflant force, courage et espoir pour surmonter les épreuves et ainsi en ressortir plus forts.

			Voici quelques exemples de comportements qui sont incompa­tibles avec le sentiment d’efficacité personnelle.

			
				
					
				
				
					
							
							Les obstacles à la résilience liés au sentiment d’efficacité personnelle

							•	Douter de ses capacités à surmonter les situations difficiles, à performer ou à vivre des succès, peu importe l’aide ou les ressources externes dont on dispose.

							•	Sous-estimer ses forces, ses talents et ses ressources, particulièrement lors d’épreuves.

							•	Abandonner rapidement lorsque des efforts soutenus doivent être déployés, ne pas persévérer face aux obstacles au risque de ne pas atteindre ses objectifs.

							•	Être rapidement démotivé et se désengager lorsque l’on rencontre des difficultés.

							•	Entretenir la pensée que l’on n’a pas le pouvoir d’influencer sa propre vie ou d’agir de façon constructive lorsque des évènements défavorables surviennent.

							•	Avoir tendance à dépendre des autres et des circonstances, se sentir facilement victime et impuissant.

							•	Avoir une perception négative de soi et de ses capacités, une tendance à se dévaloriser, à se dénigrer, à se rabaisser ou à se critiquer sévèrement.

						
					

				
			

			5. Le système de valeurs

			Les personnes résilientes ont généralement un ensemble de valeurs morales de base qui fournissent un cadre et un guide pour prendre des décisions en périodes troubles (c’est-à-dire faire ce qui est bon, pour soi et pour les autres). C’est ce que Southwick et Charney appellent « la boussole morale intérieure15 ». Les personnes qualifiées de résilientes qui ont participé à leurs études avaient en commun une connaissance approfondie de leur système de valeurs. Ce dernier motivait leurs actions en fonction de ce qui conférait sens et signification à leur vie et à leurs relations avec les autres.

			Les travaux de Southwick et Charney démontrent que le fait d’agir en fonction de cette boussole morale incitait les personnes à revenir à ce qui était essentiel, prioritaire pour elles et qui les renforçait en période de stress important, et même a posteriori, lorsqu’elles devaient s’adapter et récupérer. Il semble sans équivoque pour les deux psychiatres que « sans [la boussole morale], nous sommes plus vulnérables au sentiment de désespoir […]. Cet ensemble de croyances que peu de choses peuvent bouleverser peut nous aider à traverser des périodes très difficiles en inspirant la croissance créative et personnelle16. »

			La personne dont la résilience est renforcée par ce système traverse les tsunamis émotionnels en répondant à la crise par un engagement dans des actions qui s’appuient sur ce qui est important pour elle et qui est en résonance avec ses valeurs. Dans cette perspective, cette connaissance de nous-mêmes donnerait un sens, une direction plus claire à notre existence au-delà de l’épreuve et laisserait entrevoir un avenir prometteur dont nous sommes les principaux artisans.

			Voici quelques exemples de comportements qui sont incompatibles avec le système de valeurs.

			
				
					
				
				
					
							
							Les obstacles à la résilience liés au système de valeurs

							•	Avoir une faible connaissance de soi et de ce qui est important pour soi.

							•	Avoir un système de valeurs plutôt flou et changeant selon les circonstances.

							•	Être porté à agir de façon impulsive (particulièrement lorsque l’on ressent des émotions négatives) sans prendre en compte les conséquences potentiellement nuisibles pour soi et pour les autres.

							•	Ne pas avoir de buts clairs qui motivent ses décisions et ses actions, et qui enrichissent la vie.

							•	Recourir à des actions contre-productives en contexte d’adversité et qui éloignent d’une vie riche.

							•	 Lutter contre la souffrance lorsque l’on traverse des épreuves plutôt que s’engager dans des actions plus difficiles, certes, mais cohérentes avec ses valeurs et ce qui compte réellement pour soi.

						
					

				
			

			6. La présence d’un soutien social bienveillant

			De nombreux chercheurs s’accordent pour affirmer qu’il est pratiquement impossible de développer la résilience sans bénéficier de l’influence protectrice de relations interpersonnelles positives. Froma Walsh17, professeure en psychiatrie, fait remarquer « que nous en sommes venus à comprendre que la résilience est une interaction permanente entre l’inné et l’acquis, encouragée par des relations d’un grand soutien […]. Les liens interpersonnels jouent un rôle majeur dans le modelage des liens neuronaux [à tous les âges]18 ». Par conséquent, il ne fait aucun doute que notre capacité à nouer des liens affectifs et sociaux harmonieux, ainsi que nos actions visant à nous tourner vers des ressources d’aide (selon nos besoins) sont des éléments déterminants dans le processus de résilience.

			Dans le même ordre d’idées, selon Southwick et Charney, l’un des facteurs qui soutient le plus l’accroissement de la résilience est le maintien des relations affectives de qualité déjà établies que l’on entretient avec la famille, les amis ou les membres de son entourage (voisin, enseignant, collègue, etc.)19. Stéphane Guay, du Centre de recherche de l’Institut universitaire en santé mentale de Montréal, renchérit en déclarant qu’un facteur de protection crucial (qui devient un facteur de risque lorsqu’il est absent) concerne le réseau social de soutien présent durant les semaines et les mois suivant un évènement déstructurant20.

			On peut donc en conclure qu’il existe des facteurs externes (étayages familiaux, amicaux, sociaux, communautaires) facilitants, qui peuvent servir de « bougie d’allumage » à notre résilience en renforçant notamment nos ressources internes. Selon Cyrulnik, ces facteurs peuvent parfois même pallier les défaillances personnelles, lorsque les ressources internes s’épuisent ou trouvent leur limite21.

			Le réseau relationnel et de soutien est donc crucial puisqu’il a une incidence directe sur notre sentiment d’impuissance ou de détresse lorsque nous affrontons des « tempêtes de vie ». Il participe activement à nous garder dans une énergie constructive et un mouvement dirigé vers l’avant.

			Voici quelques exemples de comportements qui sont incompa­tibles avec la présence d’un soutien social bienveillant.

			
				
					
				
				
					
							
							Les obstacles à la résilience liés au soutien social

							•	Traverser les périodes difficiles en solitaire, s’isoler en adoptant des comportements de repli ou de fermeture.

							•	Entretenir des relations affectives ou sociales à risque, non harmo­nieuses ou conflictuelles.

							•	Ne pas bénéficier d’un réseau de soutien bienveillant. Ne pas avoir au moins une personne de confiance sur qui compter dans son entourage.

							• Refuser l’aide proposée ou s’abstenir de demander de l’aide, même lorsque l’on en ressent le besoin ou que l’on présente des signes de détresse.

							• Choisir de ne pas utiliser les ressources externes à sa disposition.

						
					

				
			

			7. L’optimisme réaliste et le sens

			Lorsque des bouleversements majeurs surviennent dans nos vies, deux autres facteurs de protection internes peuvent faciliter le processus résilient :

			–	L’optimisme réaliste, qui consiste à évaluer positivement la situation et à concevoir l’évènement avec lucidité tout en ayant foi en ses capacités de s’en sortir ;

			–	Le fait de donner un sens à l’évènement et à son vécu en réunissant certaines conditions qui permettraient de croître à travers les écueils.

			Je reviendrai plus longuement sur ces notions dans le chapitre 17 de ce livre, qui tournera autour du paradoxe de Stockdale et de la logothérapie.

			Quand résilience rime avec pouvoir d’action

			Comme nous venons de le voir, la résilience s’installe lorsque nous parvenons à puiser dans le réservoir de protections individuelles et sociales afin de nous aider à faire face, à nous développer et à augmenter nos compétences quand la calamité nous happe22.

			Connaître ses atouts, découvrir ceux que l’on a ignorés et ceux pouvant être acquis, tout cela aidera à se sentir plus fort tout en facilitant l’acceptation de son état de vulnérabilité ponctuel. Être conscient de ses défis, de ses limites, des habiletés ou compétences à développer peut aussi aider à identifier les ressources nouvelles à mobiliser pour maximiser sa croissance personnelle23.

			Ainsi, il est possible d’espérer (re)trouver un espace pour exercer son pouvoir d’agir, mettre à profit ses ressources (existantes et nouvelles), s’adapter (voire guérir) et reconstruire sa vie sur des fondations plus solides.

			La résilience : un potentiel opérant ou latent

			Les caractéristiques et les facteurs de protection que je vous ai présentés et qui servent de carburant à la résilience sont essentiellement liés à des aptitudes individuelles (cognitives, émotionnelles et comportementales) auxquelles s’ajoutent des ressources socioaffectives pouvant être mises de l’avant par la majorité d’entre nous.

			Cela dit, il est important de souligner les constats scientifiques et cliniques montrant que face à l’adversité, une personne peut naturellement activer ses qualités et aptitudes résilientes dans certains domaines de sa vie, mais que cela peut être plus difficile dans d’autres. Par exemple, on peut avoir de la facilité à négocier et à tirer avantage de situations adverses dans un contexte professionnel, mais éprouver des difficultés importantes d’adaptation et de régulation émotionnelle face à des situations interpersonnelles qui nous font souffrir. Le potentiel de résilience peut donc être opérant ou non en fonction de divers facteurs (histoire ou caractéristiques personnelles, étapes de développement, cycle de vie, circonstances socioaffectives et environnementales, etc.)24.

			Dans cette perspective, face aux heurts de la vie, « les ressources pourraient être soit activées spontanément par l’individu, soit demeurer à l’état latent s’il n’a pas réuni les conditions de mise en jeu d’un processus résilient25 ». C’est là qu’une intervention d’accompagnement ou d’assistance à la résilience prend tout son sens et peut devenir une aide déterminante, dans l’immédiat ou pour la suite.

			L’un des plus importants constats émis par la psychologue américaine Emmy Werner26 à partir de 1955 et pendant les 20 années suivantes est que certains évènements majeurs, que l’on pourrait appeler des tournants ou des pivots, peuvent ouvrir sur de nouvelles possibilités de croissance, en créant notamment une « discontinuité » avec le passé ou avec notre fonctionnement antérieur. Ce tournant peut être une prise de conscience de l’impasse dans laquelle on se trouve et de ses conséquences, une expérience qui amène à revoir ses priorités et à revisiter ses valeurs, la création d’un lien significatif, une nouvelle rencontre, l’expérimentation d’une situation nouvelle, une réalisation qui suscite un sentiment de dépassement de soi et d’accomplissement, l’intégration au sein d’un groupe, une demande d’aide, etc.27.

			Le développement de ses compétences ainsi que la capacité à mieux se connaître (et à mieux s’observer) semblent accélérés dans ces tournants, car on explore de nouvelles facettes de soi-même, on active de nouvelles habiletés ou l’on parvient à de nouveaux succès. Ainsi, une perception plus positive de soi, une confiance accrue ainsi qu’un sentiment de plus grande efficacité personnelle en résulteraient. En amorçant de surcroît « un changement fondamental en ce qui a trait au sens, au but ou à la direction de notre vie, les tournants peuvent constituer le début de la trajectoire menant à la résilience28 ».

			Quand la vulnérabilité devient une force

			Plusieurs études et cas cliniques démontrent que la résilience peut être développée et optimisée grâce à différentes stratégies. Ce qui amène à l’appréhender comme un processus multifactoriel qui s’opère à des moments précis de nos vies, et non pas comme une finalité immuable. Il est largement démontré que la résilience s’étaye sur des ressources individuelles et des conditions externes favorables que nous pouvons cultiver, déployer, enrichir, acquérir ou même créer.

			Les facteurs de résilience que nous venons d’examiner, quoiqu’utilisés plus naturellement ou « facilement » chez certains, peuvent néanmoins être développés par tous en situations adverses. Pour ce faire, la présence ou l’accompagnement d’un tiers bienveillant qui aide à stimuler les aptitudes et compétences latentes peut s’avérer des plus bénéfiques. Il faut donc reconnaître qu’une myriade de ressources favorisant la résilience existent en nous et autour de nous.

			Heureusement, pour être capables d’affronter les durs coups de la vie et grandir à partir de nos expériences douloureuses, nous n’avons pas besoin de posséder de gènes supérieurs ou de faire partie d’une « élite » privilégiée. Nous pouvons, si nous le désirons, nous entraîner à être résilients en misant sur le renforcement ou le développement de facteurs de protection reconnus et éprouvés. Nous ferons ainsi contrepoids aux effets de certains facteurs de risque. Car nous le savons, l’adversité survient bien souvent lorsque nous nous y attendons le moins…

			Il est possible que certains évènements troublants nous affectent profondément et nous fassent prendre conscience, à un moment fondamental de notre vie, que nous sommes parfois plus vulnérables que nous le pensions (ou le souhaiterions), mais, en contrepartie, ils nous font généralement réaliser que, finalement, nous sommes aussi plus forts que nous ne l’aurions jamais imaginé ! Cette affirmation est le point commun qui reliera les inestimables partages d’experts et les inspirants témoignages de personnalités résilientes que je vous présenterai dans les prochains chapitres. Grâce à eux, nous constaterons que, chaque fois, un ou plusieurs des facteurs de résilience énoncés précédemment ont mené à des apprentissages et ont favorisé le processus de croissance par-delà les malheurs.
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			Pivoter de l’ombre à la lumière

			avec Christine Michaud

			Qui sinon toi ? Quand sinon maintenant ?

			— Hillel Hazaken

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Christine Michaud, experte en psychologie positive, être résilient, c’est oser grandir de façon grandiose ! C’est avoir l’audace d’apprendre de nos difficultés.

						
					

				
			

			

			Christine est une de ces personnes si lumineuse qu’elle « brille dans le noir ». Les perles de psychologie positive qu’elle partage et applique à sa propre vie ont le potentiel d’être transformatrices, élévatrices, et sont un appel à éveiller l’extraordinaire en soi, même lors de périodes plus sombres et difficiles. Ses riches transmissions m’apparaissaient incontournables pour cet ouvrage afin d’aider les gens qui souhaitent tendre vers plus de résilience. Elles m’ont personnellement accompagnée et servi de boussole à une période charnière de ma vie.

			Christine s’est spécialisée dans la psychologie positive en obtenant un certificat avec Tal Ben-Shahar, que l’on a surnommé le « grand professeur du bonheur » de l’Université Harvard. Elle retransmet ses enseignements en les combinant à des notions philosophiques. Elle a d’ailleurs créé un programme Web basé sur 12 thématiques de psychologie positive et publié un ouvrage ayant pour titre Mon projet bonheur1. Les pistes qu’elle propose sont une invitation à mettre en place des actions bienveillantes envers soi-même, à investir en soi, à passer positivement au travers des épreuves tout en continuant de se réaliser pleinement.

			La psychologie positive (ou science du bonheur) est un courant de la psychologie humaniste. Ce n’est pas de la simple « pensée positive ». C’est notamment l’étude des forces, du fonctionnement optimal et des déterminants du bien-être. Cette science s’intéresse aux éléments qui rendent l’humain plus heureux, plus optimiste et plus résilient. Elle a pour principal objectif de favoriser l’épanouissement et l’accomplissement de soi sur le plan individuel et collectif, tant dans la vie personnelle que professionnelle. Appuyée par des conclusions de recherches scientifiques, c’est une approche qui met en valeur ce qui donne un sens et un but à la vie.

			Explorons avec Christine comment les principes de la psychologie positive peuvent aider à renforcer nos ressources de résilience pour mieux affronter l’adversité et nous protéger de ses effets potentiellement néfastes. Découvrons, par ailleurs, comment mieux accueillir les parts d’ombre, tout en prenant soin d’activer la contrepartie lumineuse. Quand il est question de résilience, il est juste, plus que jamais, de considérer qu’il n’y a pas d’ombre sans lumière !

			Entretenir un niveau de bonheur chronique

			Le bonheur, ce n’est pas un état qui perdure. C’est fragile ! Il va et vient, comme les vagues, sans que nous puissions le garder pour toujours…

			Mais d’où vient l’état de bonheur (ou de non-bonheur) ? Nous avons tous un niveau de « bonheur chronique » (terme employé en psychologie positive), qui est le niveau de base, propre à chacun, qui semble fluctuer en fonction des évènements de la vie, un peu à l’image d’un thermostat. Si nous vivons quelque chose que nous percevons comme positif (par exemple, la réalisation d’un rêve, l’obtention d’une promotion, des retrouvailles attendues, etc.), notre niveau de bonheur momentané augmentera. À l’inverse, si nous vivons quelque chose qui nous semble négatif (par exemple, un échec, une perte d’emploi, une rupture amoureuse, etc.), notre niveau de bonheur diminuera. C’est tout à fait logique. Cependant, pourquoi chaque être humain n’a-t-il pas le même niveau de bonheur chronique ?

			Selon les études en cours en psychologie positive, il existerait trois principaux éléments impliqués dans le niveau de bonheur chronique.

			–	Notre bagage génétique et héréditaire, auquel environ 50 % de notre bonheur serait lié. Nous naissons tous avec des tendances préexistantes en termes de tempérament et de personnalité, des caractéristiques liées à notre patrimoine génétique. Cela dit, nous avons toujours le choix de percevoir le « verre à moitié vide ou à moitié plein ». Une personne dira qu’une influence génétique de 50 % c’est peu, alors qu’une autre affirmera que c’est énorme ! Bonheur ou malheur, tout est question de perception ! Peu importe de quel côté de la balance on penche, il importe de retenir qu’une prédisposition n’est pas une finalité en soi, encore moins une fatalité : « Le processus de résilience devant l’adversité est façonné par de multiples facteurs et ne se limite pas à la génétique2. »

			–	Nos circonstances de vie, auxquelles environ 10 % de notre bonheur serait associé. Conséquemment, des facteurs extrinsèques tels que le salaire, l’endroit où nous habitons, le fait que nous soyons (ou non) en couple, auraient un faible impact sur notre niveau de bonheur chronique. C’est très peu, 10 % !

			–	Nos activités volontaires, auxquelles environ 40 % de notre bonheur serait attribuable, c’est-à-dire ce que nous choisissons de penser ou de faire pour nous sentir bien et être heureux, peu importe les évènements. Ce pourcentage démontre toute la puissance et le pouvoir que nous avons sur notre vie (par nos pensées, nos attitudes, nos comportements). Nous l’oublions parfois ! La résilience loge principalement dans ce 40 %.

			La pression du bonheur et de la positivité

			Quand on vit des difficultés ou que l’on traverse des épreuves, on entend souvent : « C’est pas grave ! Passe à autre chose… C’est pour le mieux ce qui arrive… Sois plus positif ! » Si nous avons la capacité d’entretenir notre niveau de bonheur, Christine nous met toutefois en garde contre la pression du bonheur et de la positivité. Elle nous invite à accueillir avec douceur et bienveillance ce qui est (la réalité) et à cheminer à notre rythme. « Ce n’est pas un marathon ! »

			Le point de départ est de reconnaître que nous avons un immense pouvoir sur notre qualité de vie, même si cela implique de ressentir des émotions douloureuses. En contexte d’adversité, Christine est persuadée que le chemin qui mène vers un mieux-être consiste d’abord à s’offrir plus d’amour et, ensuite, à se responsabiliser et à faire le nécessaire pour aller mieux, « malgré les malgré ». Ce faisant, nous pourrons nous donner un élan vers l’avant qui, inévitablement, nous rendra plus résilients vis-à-vis de ce qui nous arrive.

			Face à la calamité, en plus de la vague d’émotions intenses qui nous happe, nous sommes parfois forcés de prendre des décisions qui nous paraissent difficiles sur le moment. Lorsque cela se produit, Christine se demande : « Quelle est la pire chose qui peut m’arriver dans cette situation si je prends cette décision, si je fais ce choix ? Si le pire arrivait, est-ce que je pourrais y faire face ? Par quels moyens pourrais-je m’en sortir ? » S’imaginer capable de surmonter le pire d’une situation peut aider à la relativiser et à prendre conscience des ressources et stratégies qui nous permettraient d’affronter la réalité, quelle qu’elle soit !

			Stimuler l’élan vital

			En psychologie positive, l’élan vital pourrait être comparé à une « pulsion de vie ». Christine cite Sophie Chassat, autrice et professeure de philosophie, sur l’importance de distinguer ce qui nous est « biophore » et ce qui nous est « biocide ». Biophore, c’est ce qui stimule notre élan vital, qui nous pousse à vouloir faire les choses, à mordre dans la vie, à nous réaliser pleinement et à prendre soin de nous en toutes circonstances. On pourrait donc dire que c’est un allié pour développer la résilience. Biocide, c’est tout le contraire ! C’est ce qui nous écrase, nous alourdit, nous freine. C’est davantage lié à ce que l’on appelle la pulsion de mort, car cela nous met dans des états dépressifs et nous est plus nuisible que bienfaisant.

			De façon générale, il peut être intéressant de dresser la liste de ce qui est biophore et biocide dans notre vie. À tout le moins nous rappeler ce qui contribue à nous faire sentir bien, ce qui nous rend heureux, car ce qui stimule notre énergie vitale peut devenir d’autant plus important et bénéfique lorsque nous traversons des périodes de souffrance. Quand nous allons mal (et que nous avons mal), Christine croit impératif d’ajouter à notre vie « encore plus de ce qui nous fait du bien » (évidemment, cette liste est propre à chacun). Quand les vents de la vie se lèvent, elle accorde une importance encore plus grande à son alimentation, à l’activité physique, à la prière, à la contemplation de la nature et aux relations nourrissantes, harmonieuses et positives qu’elle entretient. Choisir ce qui nous est biophore relève d’une activité volontaire qui contribue à rehausser notre niveau de bonheur.

			Augmenter son ratio de positivité

			Les revers, les aléas de la vie et les difficultés font partie de la grande aventure humaine. De ce fait, même si nous cherchons à les cacher, à les nier, à les fuir, à les faire disparaître, les émotions vécues comme désagréables sont bien réelles et souvent légitimes.

			Les recherches en psychologie positive stipulent que pour neutraliser une émotion négative, cela prend trois émotions positives (et dans ce cas, le négatif est seulement neutralisé ; nous n’avons pas encore commencé à nous sentir mieux…). Or, pour éprouver du bien-être, nous devrions expérimenter quatre à cinq fois plus d’émotions positives que négatives ! Cette donnée met en lumière toute l’importance d’entretenir, en amont, un terreau favorable à la résilience en semant, tous les jours, des graines de positif. En cultivant ainsi des plaisirs et des activités qui nous procurent des émotions agréables, nous nous fortifions pour le jour où, tôt ou tard, nous devrons faire face à de l’adversité. Et puisque cela risque d’arriver même si nous ne le souhaitons pas, aussi bien agir de manière préventive.

			Lorsque nos besoins fondamentaux sont satisfaits (dormir, manger, être en sécurité, etc.), il existe plusieurs façons de stimuler des émotions positives telles que la paix, la satisfaction, l’inspiration, l’espoir, la joie, pour ne nommer que celles-là. Christine nous y convie d’autant plus lorsque nous vivons des difficultés : « Qu’est-ce que je peux faire, en ce moment, qui me ferait du bien et me serait utile dans mon cheminement ? » Agir est un choix, et une priorité pour se sentir mieux ! Nous pouvons nous demander : « Quel serait le plus petit pas que je pourrais faire aujourd’hui pour prendre soin de moi et tendre vers la croissance que je vise ? » Une toute petite action peut faire une différence importante, car c’est souvent le cumul des petites actions ordinaires qui entraîne une issue extraordinaire.

			Pour accroître notre ratio de positivité en général, et spécialement lorsque la vie devient plus sombre, Christine nous suggère, dès le matin au réveil, de choisir une intention pour la journée. Elle peut être formulée en un seul mot, une phrase ou encore sous la forme d’une affirmation positive. Pour nous aider, nous pouvons nous demander : « Qu’est-ce que j’ai le goût d’accueillir davantage dans ma vie aujourd’hui ? Quelles qualités est-ce que j’aimerais mettre de l’avant ou incarner ? Qu’est-ce que j’ai le plus besoin de ressentir en ce moment (par exemple, du calme, de la joie, etc.) ? Qu’est-ce que je pourrais me dire qui m’apaiserait ? » Peu importe notre choix, l’important est qu’il nous anime positivement et qu’il nous donne force et courage pour continuer d’avancer en dépit de l’adversité.

			Avez-vous déjà ressenti cet état où vous êtes complètement absorbé dans une activité, où votre attention est pleinement ancrée dans l’instant présent jusqu’à en perdre toute notion du temps ? En psychologie positive, cette expérience optimale se nomme la théorie du flow (ou du flux, en français). Dans une telle situation, l’activité est à ce point gratifiante qu’elle devient une récompense en soi. Encore plus merveilleux, cet état peut être déclenché à tout moment, sans modération. Christine explique que le fait de s’engager entièrement dans une activité que nous aimons, qui stimule nos talents ou nos champs d’intérêt, qui nous fait « pétiller à l’intérieur », et ce, sans attente d’un résultat précis, nous amène à ressentir une poussée de vie pure et créatrice. Dans cet espace, nous sommes totalement immergés dans un sentiment de bien-être, de plénitude et de contentement. En plus d’être un facteur de protection quand les temps deviendront durs, vivre ce type d’expérience optimale le plus souvent possible permet d’augmenter notre ratio de positivité et contribue à notre épanouissement.

			Cultiver la gratitude

			Selon Christine, mettre la gratitude en application est un excellent exercice pour favoriser la résilience puisque cela nous permet de voir l’abondance plus que le manque, de mettre l’accent sur le meilleur plutôt que sur le pire, en plus de nous procurer une joie profonde, apaisante. Pour cet exercice, Christine propose d’énoncer trois éléments de gratitude chaque soir avant de nous coucher, en nous posant la question suivante : « Pour quoi est-ce que je pourrais dire “merci” aujourd’hui ? » En plus de nous permettre de nous endormir la tête et le cœur plus légers, cette pratique contribue à nous programmer positivement pour les journées à venir, car notre attention est placée sur les aspects positifs de notre vie.

			Avec de l’entraînement, il devient même possible de remercier pour les difficultés, les périodes plus sombres que nous traversons ou qui nous font souffrir. Aujourd’hui, dès que Christine vit une période plus difficile, elle s’efforce de remercier rapidement, parce qu’elle sait qu’elle va évoluer « grâce » à cette difficulté. Intérieurement, elle se dit : « Sois en colère, pleure un bon coup, mais ne ferme pas la porte complètement pour y voir un cadeau, une opportunité. » C’est ce qu’elle appelle les cadeaux mal emballés de la vie !

			Pour développer notre résilience en pratiquant la gratitude, Christine suggère de nommer un évènement douloureux du passé par rapport auquel nous avons acquis un certain détachement, de mettre par écrit ce pour quoi nous pouvons dire « merci », puis de nous demander en quoi cette épreuve nous a transformés positivement. Que nous a-t-elle apporté ou qu’avons-nous dû développer comme forces, habiletés, manières différentes de penser ? Quelles prises de conscience nous a-t-elle permis de faire ? Quels changements d’habitudes avons-nous entrepris que nous n’aurions peut-être jamais considérés sans cet évènement ? En focalisant notre attention sur les cadeaux plutôt que les fardeaux résultant d’une situation difficile, nous évitons de tomber dans le piège de la pensée contre-productive, du « Pourquoi moi ? Pourquoi ça m’est arrivé à moi ? » qui, souvent, est une spirale négative sans fin.

			Christine donne en exemple que la dépression qu’elle a vécue à l’âge de 28 ans l’a menée en thérapie, l’obligeant à apprendre à se connaître et à entreprendre un cheminement personnel. Elle affirme qu’elle n’aurait jamais écrit 15 livres et qu’elle ne serait pas conférencière aujourd’hui si elle n’avait pas vécu cette dépression. Elle rappelle donc l’importance de nous ouvrir à ce que « la vie veut faire à travers nous » lorsqu’elle nous envoie des épreuves. Aujourd’hui, Christine vit dans la gratitude puisque ce « cadeau mal emballé » l’a guidée sur le chemin de sa mission : aider les autres à être plus heureux et à se réaliser pleinement.

			Il est indéniable que la gratitude comporte plusieurs vertus, notamment celles de nous aider à prendre de la hauteur. Elle est un appel à nous ouvrir sur d’autres possibilités, à avoir une vision plus large et, surtout, à regarder avec les yeux du cœur plutôt qu’avec ceux de notre mental. Sans l’ombre d’un doute, il est beaucoup plus difficile de percevoir les cadeaux si nous restons dans notre tête à ruminer nos malheurs et nos écueils…

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Je pratique la gratitude tous les jours depuis plusieurs années et ma façon de la concevoir a évolué au fil du temps. Avant, je faisais un bilan quotidien avant de m’endormir et je choisissais, plutôt aléatoirement, des éléments pour lesquels je me sentais reconnaissante en général. Par exemple, la santé de mes proches, le radieux soleil qui avait accompagné ma journée au chalet, le gentil compliment reçu d’une collègue, etc. Cela mettait en lumière des aspects positifs de ma journée ou que je percevais comme plus joyeux. L’effet était bénéfique, mais très éphémère.

			Avec le temps, j’ai réalisé que lorsque ma vie devenait plus difficile, je tentais encore plus fort de dégager et d’additionner tout ce qui pouvait me sembler positif, bon et beau durant mes journées. J’avais espoir que mon « hyperpositivité » contrebalance ou neutralise le biais de négativité qui me faisait souffrir à ce moment-là ! C’était une stratégie légitime, mais puisque cette forme de gratitude dépendait uniquement de ce qui était extérieur à moi, je ne me sentais aucunement responsable de sa création et restais donc impuissante. J’étais « à la merci » des « mercis » en quelque sorte…

			Depuis quelques mois, je m’entraîne aussi à exprimer de la gratitude envers moi-même pour des initiatives que j’ai prises, des gestes concrets que j’ai posés, des efforts que j’ai déployés dans des situations précises et dont je suis personnellement responsable. C’est une façon de reconnaître les actions conscientes que j’accomplis et qui contribuent à mon bien-être et à mon bonheur, ainsi que de repérer et de souligner mes bons coups (même quand l’essai a été infructueux). C’est aussi une manière de renforcer les actions ou les attitudes qui correspondent à mes valeurs ou qui me rapprochent de ce à quoi (ou à qui) j’accorde de la valeur et de l’importance dans ma vie.

			Pour cela, j’écris dans un cahier spécial ce pour quoi je suis fière de moi aujourd’hui, les raisons pour lesquelles je ressens de la gratitude envers moi-même, car j’ai pris les décisions ou fait les choix qui étaient les bons pour moi ou pour les personnes que j’aime.

			Cette forme de renforcement m’est grandement bénéfique puisque :

			1.	Elle augmente les émotions positives et mon estime personnelle ; je suis capable de reconnaître mes efforts et d’agir pour mon bien et celui des autres ;

			2.	Elle accroît mon sentiment de contrôle par rapport à mes initiatives et à mes actions volontaires ;

			3.	Elle diminue mon impuissance puisque je choisis ma façon de réagir à ce qui survient dans ma vie, même lorsqu’il s’agit d’évènements chocs.

			Au début, il était plus difficile d’exprimer et de ressentir ce genre de gratitude. Je devais m’y entraîner avec plus d’attention et de conscience. Avec le temps, j’y arrive un peu plus naturellement…

			J’accompagne aussi tout cela de gratitude envers des éléments spécifiques de mon environnement : ceux sur lesquels je n’ai pas de contrôle, mais qui, néanmoins, ont été favorables, positifs et facilitateurs dans la situation que je vis, ou qui m’ont aidée à me rapprocher de ce qui est important pour moi. À titre d’exemple, il y a quelques semaines, un membre de ma famille a été hospitalisé. Ses problèmes de santé m’inquiétaient. Deux de mes amis proches prenaient régulièrement des nouvelles, m’offraient leur soutien, m’envoyaient des messages ou des vidéos pour me faire sourire et ajouter une touche de légèreté à mes journées. Prendre le temps de ressentir de la gratitude envers ces amitiés précieuses me rappelait à quel point j’étais bien entourée et aimée. Ce sentiment était non seulement très positif, mais également réconfortant et apaisant.

			

			Que le meilleur soit

			Selon Christine, lorsque la vie nous place devant des difficultés, nous avons parfois si peur de prendre de mauvaises décisions ou de souffrir que « nous oublions que le bien ne nous manque jamais ! » En d’autres mots, ce qui est bien et bon pour nous trouvera son chemin jusqu’à nous. Ne pourrions-nous pas, alors, embrasser la certitude que nous ne pouvons nous tromper, qu’il n’y a pas d’échec, mais uniquement des expériences et des opportunités d’apprentissage ?

			Christine encourage toujours à écouter son élan intérieur et à faire ce que l’on croit aidant. Le plus important, selon elle, est de développer plus de confiance que « la vie nous veut du bien ». Autrement dit, ce qui nous arrive favorise notre évolution et il est dans notre intérêt d’apprendre à voir la lumière, même dans les moments d’obscurité. Dans cette danse entre acceptation et confiance, Christine aime se rappeler que peu importe l’issue, « le meilleur sera ! »

			Cette croyance est le début du chemin vers la lumière ; c’est un pas vers la résilience…

			• Les perles de Christine •

			•	Se rappeler que 40 % du bonheur serait attribuable aux activités volontaires.

			•	Ne pas céder à la pression du bonheur et de la positivité à tout prix. Accueillir avec douceur et bienveillance ce qui est, et cheminer à son rythme.

			•	S’offrir plus d’amour. Ensuite, prendre la responsabilité de faire le nécessaire pour aller mieux.

			•	S’imaginer capable de surmonter le pire d’une situation.

			•	Mettre de l’avant ce qui contribue à son bien-être, ce qui rend heureux, ce qui stimule son énergie vitale (biophore). Agir est un choix et une priorité pour se sentir mieux !

			•	Expérimenter quatre à cinq fois plus d’émotions positives que négatives pour accroître son niveau de bien-être.

			•	Se mettre en flow pour s’immerger dans un sentiment de plénitude et de contentement.

			•	Avoir de la gratitude. Focaliser sur les cadeaux plutôt que sur les fardeaux résultant des situations difficiles.

			•	Embrasser la certitude qu’il n’y a pas de possibilité de se tromper, qu’il n’y a pas d’échec, mais uniquement des expériences et des opportunités d’apprentissage.

			•	Faire ce qui peut être aidant, ce à quoi l’on croit et écouter son élan intérieur.

			•	Apprendre à voir la lumière même dans les moments d’obscurité.

			

		

	

		
			4

			Retrouver l’équilibre après un 

			épuisement professionnel

			avec Serge Marquis

			Quand il s’agit du travail, la qualité est essentielle 

			et revenir à l’essentiel est une qualité. 

			— Bruno Louzguiti

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Serge Marquis, médecin spécialiste en santé commu­nautaire et expert en santé mentale au travail, être résilient, c’est renouer avec le sens, ses ressources et son potentiel après un point de rupture (une déconnexion) pour, ensuite, adopter un nouveau fonctionnement.

						
					

				
			

			

			Dans les dernières années, on a observé une augmentation alarmante de la fréquence des problèmes de santé psychologique au travail, qui figurent d’ailleurs parmi les principaux motifs de réclamations de prestations d’invalidité prolongées ou de courte durée1. Parmi ces problèmes, on trouve l’épuisement professionnel, qui n’est toutefois pas un diagnostic formellement établi mais plutôt reconnu, dans le milieu de la santé, comme le « résultat d’un stress chronique lié au travail2 » ; on ne dispose donc pas de statistiques précises sur les réclamations qui y sont liées.

			Parmi les facteurs qui contribuent à cette augmentation, on ne peut passer sous silence les défis et les enjeux actuels des organisations (par exemple, pénurie de main-d’œuvre, transformations ou réorganisation des services, arrivée de nouvelles technologies, remaniement de tâches, etc.) qui sollicitent, de façon importante, les capacités de chacun à s’adapter et à « rebondir ».

			Cette réalité étant grandement préoccupante, j’ai voulu m’entretenir avec Serge Marquis, qui a accompagné, tout au long de sa carrière, un grand nombre de personnes devenues dysfonctionnelles dans leur milieu de travail. Depuis plus de 30 ans, Serge Marquis soigne des gens qui ont en commun d’être stressés, épuisés, usés, brûlés, vidés… Se basant sur les conclusions de la littérature scientifique ainsi que sur ses propres observations, il établit plusieurs points communs chez les individus qui vivent un épuisement professionnel et dans la façon dont ils réussissent, après avoir franchi ce point de rupture, à retrouver leur forme et à mettre en place un nouveau fonctionnement.

			La déconnexion

			Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), l’épuisement professionnel (ou burnout) est caractérisé par « un sentiment de fatigue intense, de perte de contrôle et d’incapacité à aboutir à des résultats concrets au travail3. » Plusieurs dénominateurs communs et corrélations entre les facteurs qui semblent conduire à cette déconnexion ont été mis en évidence. En voici les principaux :

			1. Ignorer les signaux

			Le changement de comportement ou d’attitude est un des principaux signes qu’une personne vit un épuisement professionnel et c’est souvent l’entourage proche qui exprime des préoccupations ou des inquiétudes par rapport à ces changements : « On ne te reconnaît plus ! Tu es devenu irritable, impatient, agité, alors qu’avant, tu étais généralement calme et tolérant ! » ; « Tu te mets en colère pour des banalités. Tu ne supportes plus aucune contrariété. Je ne t’ai jamais vu t’emporter de la sorte ! » ; « Tu fais de l’insomnie plusieurs fois par semaine. Ton sommeil était pratiquement imperturbable avant ! », etc. Serge Marquis indique que l’humain, contrairement aux animaux, a beaucoup de difficulté à écouter ses propres signaux de détresse, et ce, même s’il souffre, car c’est la seule espèce assujettie à l’ego.

			2. Être piégé par l’ego

			Selon Serge Marquis, dans un environnement de travail, l’ego pourrait se manifester par la « tendance à croire que nous ne serons quelqu’un et que notre vie ne sera réussie que si nous sommes conformes aux représentations que nous avons de nous-mêmes et auxquelles nous tentons, par des efforts inouïs, de correspondre ». Ainsi, l’ego nous pousse à vouloir prouver que nous sommes capables de maintenir l’image de perfection, d’unicité, de performance et d’excellence. « Être parfait pour être apprécié, être parfait pour être reconnu, être parfait pour être aimé, etc. », augmentant ainsi fortement les risques de vivre un épuisement.

			Et si ce schéma peut créer une grande vulnérabilité, c’est parce que le message encodé dans notre cerveau est : « Je suis à travers ce que je fais. Si ce que je fais n’est pas extraordinaire, je ne suis rien ! Je n’ai de valeur que si je fais la preuve de mes compétences, que si c’est moi qui me démarque ! » Or, l’ego n’a rien à voir avec ce que nous sommes vraiment et il est évident que, si nous restons dans ces illusions, nous nous épuiserons…

			3. Être en déséquilibre

			Serge Marquis, d’ailleurs appuyé par la littérature scientifique, soutient qu’une personne en épuisement professionnel est généralement dans un état de déséquilibre dans une ou plusieurs des sphères suivantes. Il nous en donne quelques exemples.

			–	La santé physique : manque d’énergie et fatigue persistante, difficultés de sommeil plus fréquentes, sentiment d’être stressé, apparition de maux de tête, de courbatures, de migraines, de problèmes digestifs, de problèmes cutanés, etc.

			–	La santé intellectuelle : altération de la concentration, de l’attention, du jugement, de l’organisation, de la vigilance, de la mémoire, etc. Sentiment de démotivation, de sous-stimulation ou de surstimulation, de compétence diminuée, baisse de l’efficacité, difficultés de planification. Lorsque la santé intellectuelle est en déséquilibre, cela peut augmenter le risque d’erreurs ou d’accidents de travail.

			–	La santé émotivo-relationnelle : difficultés accrues à réguler les émotions (dont la tristesse, la colère, la peur, l’anxiété), augmentation de l’irritabilité, de la méfiance, des frustrations, diminution de la patience, de la tolérance, du sentiment de contrôle, tendance au retrait ou à l’isolement social, modification des liens significatifs, augmentation des conflits interpersonnels, etc.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTE IMPORTANTE : Les manifestations peuvent varier d’un individu à l’autre, en nature, en intensité et en répercussions. Il est recommandé de consulter un médecin si vous observez un déséquilibre dans une ou plusieurs de ces sphères.

						
					

				
			

			4. Vivre une rupture avec le sens, l’intérêt et avec la connexion à soi-même

			Serge Marquis confie que lorsqu’ils sont en épuisement, la grande majorité des patients se présentent à son bureau, découragés : « Je ne sais plus qui je suis et je ne sais plus où je vais ! » Ils vivent une importante perte de sens et d’intérêt face à leur travail ; ils sont déconnectés de ce qui est important pour eux. « Ils n’ont plus le goût ! Ils se lèvent le matin et ça ne leur tente plus ! Souvent, ils ne sont pas en mesure de reconnaître précisément pourquoi ; ils ne comprennent pas ce qui se passe… »

			Il relate l’exemple d’une aide-soignante qui est arrivée à son bureau, en déséquilibre et complètement épuisée. Avec la réorganisation des services dans le réseau de la santé, elle avait l’impression de ne plus avoir le temps de parler aux patients, de prendre leurs mains, de les écouter, de les soigner vraiment. Elle se disait contrainte à exécuter principalement des gestes techniques, à toute vitesse. Elle devait remplir plus de paperasses, atteindre de nouveaux objectifs administratifs, ce qui, dans sa perspective, lui laissait moins de temps (en quantité et en qualité) pour prendre soin des patients, alors que, disait-elle, c’était ça, sa vocation. En l’espace de quelques mois, les symptômes se sont additionnés dans plus d’une sphère et puisqu’elle ne pouvait plus exercer son métier tel qu’elle le concevait, elle s’est trouvée en importante rupture de sens et déconnectée d’elle-même et de ses valeurs fondamentales. Pour retrouver son équilibre, elle a dû notamment renouer avec le sens de sa mission et redécouvrir ses valeurs professionnelles, mettre certaines tâches en priorité et utiliser ses ressources, ses compétences et son potentiel différemment.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Je me reconnais beaucoup dans cette femme ! Après 18 ans à travailler au sein du même programme dans mon organisation, dont 10 dans des fonctions de conseillère clinique auprès des intervenants et de la gestionnaire d’équipe, j’ai pris la décision de démissionner.

			Après l’adoption du projet de loi 10 visant à réformer en profondeur tout le système de la santé et des services sociaux, j’avais le fort sentiment que mon travail était dénaturé et déshumanisé. Pendant plus de deux ans, tous les jours, je me sentais désalignée, désorientée, désenchantée dans ma vie professionnelle. Sans parler des heures d’insomnie, des maux physiques (étourdissements, maux de ventre, courbatures, etc.) et psychologiques (irritabilité, symptômes de déprime, etc.) qui s’accumulaient. Les tâches et responsabilités qui m’avaient tant stimulée jadis étaient devenues une source intense de contrariétés, d’insatisfactions et n’avaient plus de sens : augmentation des tâches administratives, multiplication des réunions obligatoires mais dépourvues d’objectif clair, addition de tâches connexes non cliniques, ajout de critères d’exclusion à l’accès aux services plutôt que l’inverse…

			Malgré de multiples tentatives pour rallumer ma flamme qui avait, quelques années auparavant, la force d’un immense feu de joie ; malgré la reconnaissance, la valorisation extérieure et divers avantages, j’étais éteinte !

			Un soir, j’ai choisi à la dernière minute d’assister à une conférence de France Gauthier sur le « Mandat de vie ». Une phrase qu’elle a dite a retenu mon attention et a résonné fort en moi plusieurs jours après l’évènement : « Fais qui tu es ! » Cette affirmation, puissante, m’a accompagnée tout au long de mes réflexions. Toutefois, avant de faire quoi que ce soit, je devais me reconnecter à moi-même et redécouvrir qui j’étais vraiment. Par la suite, cette reconnexion m’a amenée à faire de nouveaux choix professionnels, plus en harmonie avec mes élans naturels et le type de contribution que je désire offrir.

			J’ai donc pris la décision de revenir aux racines de mon travail de psychoéducatrice et de renouer avec ce qui m’animait profondément lorsque j’avais fait ce choix de carrière au début de mes études universitaires, c’est-à-dire, intervenir directement auprès de personnes en difficulté (et de leur entourage), les accompagner dans leurs défis, leur cheminement et leur progression vers des buts signifiants. En somme, participer à améliorer leur qualité de vie.

			Œuvrer auprès de gens ayant des enjeux de santé mentale est aujourd’hui la voie dictée par mon cœur, celle qui a le plus de sens, et c’est la raison pour laquelle je choisis d’y consacrer du temps (précieux) de ma vie.

			

			Se reconnecter à soi

			Les experts s’accordent à dire que les ressources menant à la résilience peuvent être présentes chez tous les individus. Michel Lemay, psychiatre, les a d’ailleurs décrites comme constituant « un formidable réservoir de santé » dont nous disposerions tous4.

			Pour y accéder, nous pouvons nous appuyer sur quatre principaux piliers qui bâtiront la résilience et favoriseront cette « reconnexion » essentielle.

			1. Approfondir la connaissance de soi et découvrir ce qui, en nous, ne vieillit jamais

			Dans sa pratique, Serge Marquis constate que la véritable connaissance de soi est rare. « Ça prend malheureusement bien souvent un point de rupture pour que nous choisissions d’aller dans cette direction-là, dans ce champ de découverte là ! » La connaissance de soi implique de distinguer la notion identitaire associée au travail, de la personne que nous sommes vraiment. Elle permet de reconnaître que le travail n’est pas qui nous sommes. Puis, admettre que nous ne sommes pas notre travail favorise l’amorce d’une réflexion sur notre essence, notre identité profonde : « Si je ne suis pas mon travail, alors qui suis-je vraiment ? » Il précise que c’est habituellement la première étape qu’il entreprend lorsqu’il accompagne ses patients. Lorsque nous renouons avec ce que nous sommes vraiment, nous retrouvons non seulement nos forces, nos ressources, nos compétences et notre potentiel, mais également, notre véritable identité.

			En ce sens, Serge Marquis affectionne particulièrement les mots de la psychologue Marie de Hennezel pour identifier quelles sont « nos racines ». Il nous invite à découvrir en nous ce qui ne vieillit jamais. Cela peut être notre capacité à être présents dans l’instant, à aimer, à écouter, à nous émerveiller, à créer, à entretenir des liens, à apprendre, etc. Plus nous plaçons notre attention dans l’univers de ce qui en nous ne vieillit jamais, plus nous retrouvons notre énergie et le sentiment d’être reliés à ce qui nous entoure et qui a de la valeur.

			2. Retrouver le sens et renouer avec nos champs d’intérêt

			Il est indéniable pour Serge Marquis qu’en contexte d’épuisement professionnel, la résilience se manifeste, en partie, dans une démarche de reconnexion au sens et à nos champs d’intérêt : « Pourquoi n’avais-je plus le goût ? Quel sens est-ce que j’accordais à mon travail et à quelles valeurs fondamentales cela répondait-il ? Suis-je encore en contact avec ce sens ou l’ai-je complètement perdu ? Puis-je retrouver ce sens dans mon organisation actuelle ou dois-je chercher ailleurs ? » Le processus de résilience s’installera, entre autres, grâce à cette recherche, qui permettra d’apporter les changements qui s’imposent et d’envisager différentes façons de rebondir après l’épuisement.

			Par ailleurs, puisque les gens épuisés consacrent la majeure partie de leur énergie et de leur temps à leur travail, qui est principalement devenu identitaire (« Je n’ai de valeur que dans la mesure où je réussis dans cet espace-là »), une recommandation de Serge Marquis est de noter ce qui nous intéresse dans la vie pour ainsi nous obliger à effectuer un bilan de nos priorités : « Y a-t-il autre chose que le travail qui m’intéresse ? Est-ce que mes relations avec ma famille, avec mes amis m’intéressent encore ? Est-ce que j’ai mis des passions de côté pour le travail ? Est-ce que j’ai délaissé des passe-temps ou des loisirs qui m’apportaient de la joie ? »

			Bien entendu, pour être en mesure de répondre à ces questions, nous devons bien nous connaître et être capables de nous observer avec lucidité et objectivité. Une fois que nous avons les réponses, nous devons faire de nouveaux choix et recréer un équilibre entre notre vie personnelle et notre vie professionnelle en fonction de ce que nous avons identifié et appris.

			Serge Marquis insiste pour dire que « la question d’avoir une valeur uniquement à travers le travail ne tiendra plus la route et n’aura plus d’importance parce que nous accorderons désormais de la valeur au fait de rétablir la qualité des liens avec des personnes précieuses ; de renouer avec nos passions, notre créativité et toutes nos ressources qui étaient encore là ». Ce faisant, nous améliorerons aussi l’équilibre dans les trois sphères que sont la santé physique, la santé intellectuelle et la santé émotivo-relationnelle. À ses yeux, ce cheminement est nécessaire non seulement pour nous sortir de l’épuisement professionnel, mais aussi, et surtout, pour éviter d’y retourner…

			3. Identifier les apprentissages

			Serge Marquis confie que lorsque les gens le consultent pour cause d’épuisement professionnel, ils sont habituellement sidérés d’entendre : « La vie vient de vous faire un cadeau. La valeur inestimable de ce point de rupture, c’est que vous allez apprendre quelque chose ! » Il recommande donc vivement de se demander : « Qu’ai-je appris ? » ou « Que suis-je en train d’apprendre ? » Serge Marquis insiste : « L’apprentissage est impératif, sinon nous n’en sortirons jamais et cela se répétera ! » Il y aura un deuxième épuisement, puis un troisième et un quatrième, jusqu’au jour où, finalement, nous apprendrons quelque chose grâce à l’épuisement et où ce processus aura le pouvoir de favoriser un travail en amont. Une nouvelle vigilance se sera installée et nous déjouerons mieux les pièges de l’ego. Nous prendrons de nouvelles mesures pour préserver notre santé globale (l’équilibre) et resterons connectés à qui nous sommes vraiment, connectés au sens et à nos champs d’intérêt. « Si nous recommençons à nous en éloigner, alors : Signal d’alarme ! Buzzer ! Clignotant ! Nous devrons agir différemment de la fois précédente… »

			En définitive, s’il n’y a pas un nouveau fonctionnement, c’est que l’épuisement n’a pas mené à de nouveaux apprentissages et qu’il n’y a pas eu de véritable résilience…

			4. Être soutenu par un tiers

			Les observations de Serge Marquis et la majorité des études sur la résilience mettent en lumière un facteur souvent déterminant dans la reprise de fonctionnement suivant la rupture. Il s’agit d’un tiers qui joue le rôle « d’accompagnateur dans la résilience ». Comme certaines plantes ont besoin d’un tuteur pour les aider à grandir, l’humain peut avoir besoin d’un « point d’accroche affectif sur lequel il sera possible de s’appuyer pour reprendre vie […]. Il suffit parfois d’une personne, présente au moment opportun, d’une main tendue que l’âme blessée arrive à saisir pour se relever5 ». On peut parler de résilience assistée lorsqu’un tiers démontre un véritable intérêt face à la souffrance de l’autre. Cette personne peut être un collègue, un supérieur, un client de l’organisation ou encore un membre de la famille, un ami extérieur à l’environnement de travail. Bien sûr, une aide professionnelle peut aussi participer au processus de résilience, mais elle n’est pas toujours nécessaire dans le cheminement de l’individu.

			Serge Marquis note : « Cette personne va se rendre compte que là, ça ne va pas ! À travers sa présence, son discours, son soutien, elle va nous permettre, tout à coup, de renouer avec nos ressources, nos compétences, nos forces plutôt que de continuer de nous sentir incapables, nuls, etc. » C’est une personne sur laquelle nous pouvons nous appuyer et à laquelle nous nous sentons reliés. En l’absence d’un tiers qui joue ce rôle, les facteurs de risque liés à l’épuisement et à l’aggravation des conséquences demeurent, malheureusement, plus élevés.

			La résilience dans les espaces de travail

			Une adaptation résiliente se démarque, en particulier, dans la capacité à surmonter les changements radicaux, en dépit de l’insécurité ou même de la souffrance qu’ils peuvent générer. En ce sens, les grands défis et enjeux rattachés au monde du travail, que ce soit dans les secteurs privés ou publics, mettent à l’épreuve bon nombre d’individus et d’entreprises. Selon Serge Marquis, certaines actions et attitudes, jumelées aux quatre piliers déjà évoqués, peuvent nous aider à fonctionner, à avancer et à nous développer lorsque les conditions de travail ne nous sont pas particulièrement favorables (transformations majeures du milieu professionnel, réaménagement de tâches, réorganisation de service, compressions budgétaires, intégration de nouvelles technologies, pénurie de main-d’œuvre, etc.). Voici un résumé de ces actions et attitudes.

			1. Reconnaître ses limites

			Nous avons des limites dans chacune des trois sphères et il serait contre-productif de chercher à les dépasser constamment ; être super productif en tout temps, c’est impossible ! Lorsque nous approchons nos limites, des signaux d’alarme apparaissent. Choisir de les accueillir, de les voir, de les entendre, de s’y adapter permet non seulement de déjouer les pièges de l’ego, mais également de préserver son équilibre, durant et après le passage des grosses tempêtes.

			2. Gérer ses pensées et garder son attention dans l’instant présent

			Le cerveau a pour fonction primitive de détecter les menaces dans l’environnement. C’est pourquoi il concentre toujours l’attention sur ce qu’il perçoit comme inquiétant, nuisible ou dangereux, même si la menace n’est pas réelle. Par conséquent, si nous manquons de vigilance et que nous laissons notre cerveau aller naturellement vers la menace, si, sans nous en rendre compte, nous adhérons à des peurs fabriquées de toutes pièces, nous risquons de perdre de vue l’essentiel : « Dans les espaces de travail, l’essentiel, c’est la capacité à mettre notre attention dans l’instant présent, sur ce qui nous permet de maintenir l’intérêt et le sens. C’est une clef capitale pour surmonter les changements et être résilient ! »

			Reprenons l’exemple de l’aide-soignante que Serge Marquis a accompagnée. La réorganisation des services a eu, entre autres impacts, qu’elle était constamment submergée par des pensées négatives sur le système de santé et ses dirigeants. Pendant qu’elle travaillait, elle ressassait ses insatisfactions et frustrations. Elle remettait continuellement en doute sa capacité à continuer d’exercer ce métier qu’elle aimait et imaginait toutes sortes de scénarios inquiétants pour l’avenir de sa profession. Ainsi, elle perdait de vue l’essentiel et le plus important pour elle : rester en contact avec le patient. Pourtant, ce qui avait le plus de valeur, de sens à ses yeux, et qui avait le pouvoir de maintenir son intérêt dans le travail, était toujours possible et disponible ! Pour se reconnecter au sens et à ce qui lui importait, elle aurait donc pu replacer son attention sur le patient, sur l’instant présent.

			3. Utiliser ses ressources différemment, se réinventer

			Que ce soit pour les individus ou les organisations, le changement est souvent déstabilisant et insécurisant. Serge Marquis souligne que « même si ça ne va pas, même si ça ne fonctionne pas, le sentiment de sécurité et de contrôle associé à ce qui est connu est régulièrement ce pour quoi les humains ou les organisations résistent aux changements ». Pour nous y adapter et relever les défis en contexte d’adversité, sans y laisser nos plumes (la santé dans les trois sphères), « nous devons accepter de lâcher du contrôle pendant une certaine période et utiliser nos ressources différemment ». Cela implique de nous ouvrir sur de nouvelles perspectives, même si des insécurités apparaissent. Par exemple, lors de la pandémie de la COVID-19, les salles à manger ont été forcées de fermer, forçant les restaurants à trouver de nouvelles façons de survivre. Certains ont commencé à faire de la livraison ou à présenter leurs plats différemment pour des commandes à emporter. « Les compétences étaient encore là, c’est-à-dire que les chefs savaient toujours cuisiner. Mais ils ont dû les utiliser autrement, et c’est ça qui leur a permis de retomber sur leurs pattes. » Plus que de s’adapter, ils ont choisi de laisser aller ce qu’ils connaissaient, d’activer des compétences sous-utilisées jusque-là et de les mettre à profit pour avancer dans une nouvelle direction. À travers l’adversité, ils ont développé une meilleure connaissance d’eux-mêmes (leurs ressources, forces, compétences, créativité) et compris qu’ils pouvaient faire des choses qu’ils ne se savaient pas capables de faire auparavant.

			Retrouver la forme après un épuisement

			La résilience arrive à la suite d’une situation difficile, d’un coup dur ou du choc d’un changement majeur. Elle implique un mouvement vers l’avant… Il ne fait aucun doute pour Serge Marquis qu’après un épuisement professionnel, il est possible de stimuler nos ressources de résilience pour récupérer, retrouver la forme et espérer reprendre un tout nouveau fonctionnement (plus équilibré) basé sur les récents apprentissages.

			• Les perles de serge Marquis •

			•	Reconnaître les signes d’épuisement. Agir, se respecter, se protéger.

			•	Être accompagné et soutenu par un tiers bienveillant (tuteur de résilience).

			•	Reconnaître et déjouer les pièges tendus par l’ego.

			•	Approfondir la connaissance de soi et découvrir en soi ce qui ne vieillit jamais.

			•	Préserver ou recouvrer l’équilibre dans les trois sphères, particulièrement en présence de facteurs fragilisants. Être capable de reconnaître et de mettre ses limites.

			•	S’appuyer sur ses apprentissages pour apporter des changements, accroître sa vigilance et entreprendre de nouvelles actions (nouveau fonctionnement).

			•	Utiliser ses ressources différemment.

			•	Gérer les pensées qui éloignent de ce qui est important pour soi et placer son attention dans l’instant présent.

			•	Rester connecté au sens et à ses champs d’intérêt, tant dans l’espace de travail qu’à l’extérieur.

			•	Recréer un équilibre entre sa vie personnelle et sa vie professionnelle en fonction de ce que l’on a appris sur soi.
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			Le stress nous rend-il 

			plus résilients ?

			avec Sonia Lupien

			Au centre de la difficulté se trouve l’opportunité.

			— Albert Einstein

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Sonia Lupien, Ph. D., chercheuse en neurosciences et experte en stress humain, la résilience apparaît quand notre façon de penser et d’interpréter le monde s’est modifiée en raison de l’exposition à l’adversité.

						
					

				
			

			

			Le stress a encore mauvaise réputation auprès d’une grande majorité d’individus qui le perçoivent comme le « grand mal » du XXIe siècle. À l’ère préhistorique, lorsque les humains partageaient la savane avec de redoutables mammouths et autres prédateurs, le stress, et les réactions biologiques qu’il déclenchait, jouait un rôle capital dans leur survie. Aujourd’hui, c’est tout le contraire qui se produit : le stress est perçu comme l’ennemi ultime à abattre.

			L’heureuse nouvelle, c’est que de plus en plus de chercheurs, comme Sonia Lupien, s’intéressent aux effets positifs du stress sur la santé physique et mentale, ainsi que sur les aptitudes résilientes d’une personne. La question se pose alors : « Pourrait-on envisager le stress comme une ressource pour stimuler notre adaptation et même pour dépasser des conditions adverses ? » Puisque Sonia Lupien étudie depuis plus de 20 ans les mécanismes du stress et ses effets sur le cerveau humain, la cognition et le comportement, chez des individus de tous âges, je suis allée à sa rencontre pour répondre, entre autres, à cette question.

			Avec elle, nous examinerons aussi les récentes conclusions d’études scientifiques sur les effets de l’exposition à l’adversité et comment celle-ci, dans certains cas, peut modifier le développement du cerveau pour rendre une personne plus adaptée et résiliente dans une situation donnée. Nous découvrirons également comment on peut, grâce au « C.I.N.É.1 », apprendre à mieux connaître ses caractéristiques sensibles et affronter ses stresseurs personnels avec des armes efficaces.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTE IMPORTANTE : Les stratégies proposées dans ce chapitre ne remplacent pas les conseils des professionnels de la santé. Si vous souffrez de stress chronique ou de troubles physiques ou mentaux associés au stress, il est recommandé de consulter un professionnel de la santé.

						
					

				
			

			Le pouvoir des préconceptions

			« La vie est difficile ! Si nous souffrons autant, le problème n’est pas lié à la difficulté de la vie, mais au fait que nous croyons qu’elle devrait être facile2. » C’est par cette affirmation que Scott Peck, psychiatre mondialement connu, commence son livre Le chemin le moins fréquenté. Croire que la vie devrait être facile est une « préconception ». Sonia Lupien vulgarise la notion de préconception en expliquant qu’elle « renvoie à l’idée que l’on se fait par avance de quelque chose. Elle diffère du préjugé en ceci qu’elle n’est pas nécessairement négative ».

			On peut avoir des préconceptions du stress négatives ou positives. La majorité des gens ont, hélas, une préconception négative et cela les amène à percevoir le stress comme une source de détresse, croyant qu’il nuit à leur santé physique et mentale. Cette préconception est renforcée par les informations qui circulent dans les médias, sur les réseaux sociaux et même dans certaines recherches mettant en lumière uniquement les effets néfastes du stress. À l’inverse, Sonia Lupien explique que plusieurs études ont démontré qu’une préconception positive du stress conduit les gens à penser qu’il a aussi des effets positifs sur la santé physique et mentale. Donc, ils ont tendance à tirer avantage des situations stressantes, qui sont dès lors souvent perçues comme des sources de défi. D’ailleurs, plusieurs artistes diront que le stress a l’effet positif d’améliorer leur performance sur scène.

			Sonia Lupien rapporte que lors d’une étude en laboratoire, des chercheurs ont mesuré les hormones de stress chez deux groupes d’individus qui avaient une préconception différente du stress. Le premier groupe avait une préconception négative et le second, une préconception positive. Les conclusions ont démontré que plus une personne a des préconceptions négatives, plus elle produit d’hormones de stress. Heureusement, elles ont aussi démontré qu’il est possible de modifier la production de ces hormones en amenant les gens à changer leurs préconceptions du stress. Une façon simple de modifier une préconception est de changer les mots que l’on utilise pour décrire le stress que l’on ressent et de changer son discours face à ses effets. Cela peut considérablement modifier notre rapport au stress et devenir hautement déterminant dans notre capacité à l’utiliser comme une ressource qui favorise la résilience plutôt que comme un frein qui la limite. Par exemple, plutôt que nous dire que le stress est un boulet qui va nous nuire et nous paralyser dans nos démarches et futures entrevues d’embauche, nous pouvons nous dire que le stress, légitime, ressenti à la suite de mises à pied massives dans notre organisation, est une boule d’énergie qui va nous aider à rebondir et à trouver un emploi encore plus satisfaisant.

			Interpréter le stress comme un élément contribuant à notre succès et à notre épanouissement (un allié) plutôt que comme une menace (un ennemi) envoie un message bien différent à notre cerveau. En effet, cette interprétation positive aura pour possibles effets de stimuler notre motivation et de canaliser notre énergie vers un objectif précis, de nous donner un élan vers l’action plutôt que de l’inhiber, d’offrir un effort adapté à la situation et de nous sentir en pleine possession de nos moyens et de nos capacités.

			Avec de tels résultats, il est possible de croire que les préconceptions peuvent fragiliser l’humain ou, au contraire, l’aguerrir face à l’adversité. Donc, si « croire que la vie devrait être facile » est une préconception, on peut avancer l’hypothèse que le fait de s’attendre à vivre des épreuves, de penser que la vie ne sera pas facile tout le temps, de croire que les problèmes font partie de la vie et que l’on possède les ressources pour y faire face augmenterait les chances de se montrer plus résilient en contexte d’adversité. Des études sont en cours sur le sujet.

			Quand le cerveau est modifié par l’adversité

			L’évolution de ses connaissances sur le cerveau et le fonctionnement de l’humain amène aujourd’hui Sonia Lupien à concevoir la résilience notamment comme le résultat « du cerveau qui, en faisant face à l’adversité, va modifier sa façon d’interpréter les choses. Cette nouvelle interprétation est ce qui pourrait favoriser la résilience chez certains ! C’est donc une forme d’apprentissage, une cognition modifiée, comme dirait le psychologue américain Bruce Ellis ».

			Plusieurs chercheurs, dont Sonia Lupien, ont étudié les effets de l’adversité précoce en s’intéressant au stress chez les enfants qui ont vécu dans des environnements difficiles (milieu défavorisé, contexte de maltraitance physique et psychologique, abus sexuel, négligence, etc.). Ils ont découvert que lorsqu’un enfant est exposé à de l’adversité précoce, celle-ci va modifier la trajectoire développementale de son cerveau. Autrement dit, son cerveau ne se développera pas de la même manière que celui d’un enfant qui n’y a pas été exposé. Pour appuyer son propos, Sonia Lupien présente les résultats d’une étude réalisée auprès de deux groupes d’enfants. Le premier était composé d’enfants maltraités et le second, d’enfants qui n’avaient jamais subi de maltraitance. Des photos de visages souriants, neutres et fâchés avaient été brouillées, puis présentées aux enfants des deux groupes. La tâche des enfants consistait à appuyer sur un bouton lorsqu’ils apercevaient un visage au travers de la photo brouillée, qui se clarifiait très graduellement, puis de nommer l’émotion sur le visage.

			Il a été démontré que les enfants maltraités étaient capables de détecter un visage fâché bien avant qu’un enfant non maltraité soit en mesure de détecter un simple visage. Ces résultats révèlent que le cerveau d’un enfant qui grandit dans un milieu adverse se développe pour devenir un super détecteur de menace, et ainsi être capable de survivre dans cet environnement. Cela pourrait être perçu comme une conséquence négative de l’effet de l’adversité précoce sur le cerveau, mais ce que les travaux de Bruce Ellis ont mis en lumière, c’est que la trajectoire développementale du cerveau se modifie et rend ces enfants-là plus résilients. C’est ce qu’il appelle des cognitions modifiées.

			Pour clarifier le concept de cognitions modifiées, Sonia Lupien propose l’exemple d’un enfant qui grandit dans une famille dysfonctionnelle et qui est exposé régulièrement à de la violence physique : très vite, cet enfant va comprendre que lorsque son parent rentre tard le soir en marchant « tout croche », cela signifie qu’il a consommé de l’alcool et qu’il risque d’être violent. Donc, à la simple vue de son parent dans cet état, l’enfant ira se cacher dans sa chambre ; il va fuir. « L’enfant est parfaitement adapté à son milieu, et c’est ça qui augmentera ses chances d’y survivre ! »

			L’ensemble de ses processus mentaux, dont la mémoire, l’attention, la résolution de problème, le raisonnement, les interactions sociales, etc., est modifié pour se rappeler, particulièrement, les informations qui pourraient l’aider à survivre en contexte d’adversité. En d’autres mots, en étant exposé à de l’adversité, le cerveau s’est modifié.

			En contrepartie, ce même enfant peut se montrer complètement mésadapté à l’école parce que son cerveau continue à vouloir détecter des menaces un peu partout. Ici, je crois pertinent d’ajouter que dans certains cadres d’approches, ce processus est éclairé par la prise en compte de mécanismes de défense (processus mentaux automatiques et inconscients) impliqués dans le fonctionnement psychique d’individus en souffrance. Selon le type de défense, son intensité, sa durée ainsi que le contexte de son apparition, ces mécanismes peuvent être des processus adaptatifs (à caractère fonctionnel) ou mal adaptatifs (à caractère dysfonctionnel). Cela fait présentement l’objet de plusieurs études. Par ailleurs, il est actuellement démontré que défense et coping (opérations mentales volontaires par lesquelles nous choisissons délibérément une réponse adaptative à un problème externe) coexistent en chacun de nous : « Ils s’activent habituellement conjointement ou successivement et contribuent ensemble à notre adaptation aux difficultés de la vie quotidienne, comme aux situations difficiles de la vie ou aux traumatismes majeurs3. »

			Pour les chercheurs, un mystère demeure : certains cerveaux exposés à l’adversité vont devenir plus vulnérables au stress à l’âge adulte ; à l’inverse, certains cerveaux exposés aux mêmes adversités deviendront résilients. La question à laquelle il n’existe pas encore de réponse claire est la suivante : « Qu’est-ce qui fera en sorte que sur 10 enfants exposés à de l’adversité précoce (chez qui le cerveau s’est modifié), 5 deviendront plus vulnérables alors que les 5 autres deviendront plus résilients ? »

			Comme je l’ai déjà dit, plusieurs travaux mentionnent l’importance des membres de la communauté. Souvent chez les personnes résilientes, il y a eu quelqu’un de significatif, à un moment donné de leur vie, qui a eu un impact important (un grand-père, une tante, une voisine, un professeur, un entraîneur sportif, etc.). Les études suggèrent que, dans un environnement adverse, ce « quelqu’un » peut contribuer à modifier le cerveau en développement et favoriser la bascule vers la résilience plutôt que vers la vulnérabilité.

			Le stress : une arme efficace

			Pour vulgariser plus de 75 années de recherches scientifiques sur le stress, Sonia Lupien explique que lorsque le cerveau détecte une menace (un stresseur) dans l’environnement, il active un processus très complexe qui mènera, ultimement, à la production d’hormones de stress (principalement l’adrénaline et le cortisol). Ces hormones seront utilisées par notre corps pour nous donner l’énergie dont nous avons besoin pour combattre la menace, ou pour la fuir. Elle raconte que pendant l’ère préhistorique, c’est grâce à cette réponse biologique que l’homme a pu assurer sa survie et combattre les menaçants mammouths. Elle insiste pour dire que « le stress, ce n’est pas le mammouth. Le mammouth, c’est la menace (le stresseur). C’est donc la réponse de stress qui nous a permis de combattre et de tuer le mammouth ! » Selon cette éloquente analogie tirée de son livre Par amour du stress4, le stress est donc la lance qui a permis à nos ancêtres de combattre efficacement le mammouth, et c’est pourquoi Sonia Lupien affirme que se battre contre le stress, c’est retourner l’arme contre soi : « Tant et aussi longtemps que vous penserez qu’il faut combattre le stress pour aller mieux ou pour réussir à dépasser l’adversité, vous aurez mal au ventre (vous serez stressé), car c’est vous-même que vous combattrez ! » Par conséquent, l’entrée en résilience sera retardée…

			Puisque les mammouths ont disparu depuis des millénaires et que la survie de notre espèce n’est plus en péril, comment se fait-il que les gens soient aussi stressés de nos jours ? Pour Sonia Lupien, la réponse est d’une incroyable simplicité : « Notre monde contemporain vit du stress, car notre cerveau ne sait pas que nous sommes au XXIe siècle ! Autrement dit, notre cerveau ne fait pas la différence entre un stresseur absolu et un stresseur relatif. » Un stresseur absolu, c’est une réelle menace à notre survie (par exemple, vivre en zone de guerre, tomber dans la fosse aux lions au zoo, se retrouver au milieu d’une tornade, etc.). Face à un stresseur absolu, notre cerveau active la réponse biologique de stress qui nous permettra de réagir sur-le-champ pour assurer notre survie. Quant à un stresseur relatif, c’est l’interprétation que notre cerveau fait d’une menace qui générera une réponse de stress (par exemple, une entrevue d’embauche qui menace notre sentiment de compétence, la bévue qui menace notre réputation, une querelle insignifiante qui menace une amitié de longue date, etc.). Naturellement, si notre cerveau ne distingue pas, consciemment, une menace réelle à notre survie d’une menace imaginaire, il générera la même réponse de stress pour nous permettre de sauver notre peau…

			Comprendre que le stress c’est du C.I.N.É.

			Les chercheurs sont parvenus à démontrer que, face aux « mammouths contemporains » (stresseurs relatifs), une situation déclenchera des hormones de stress si elle contient au moins l’une des caractéristiques de l’acronyme C.I.N.É.5 :

			–	C : Contrôle faible : la situation donne l’impression que l’on a très peu ou pas de contrôle. Par exemple, être pris dans un embouteillage juste avant un rendez-vous important, devoir utiliser un nouveau logiciel au travail, vivre une rupture amoureuse que l’on n’a pas choisie, se voir imposer des heures supplémentaires au travail, etc.

			–	I : Imprévisibilité : la situation a un caractère inattendu, imprévu ou imprévisible. Par exemple, passer un examen scolaire qui n’a pas été annoncé, devoir présenter à la demande du patron un nouveau dossier alors que l’on ne s’y est pas préparé, recevoir l’annonce d’une maladie, vivre le décès soudain de son animal de compagnie, etc.

			–	N : Nouveauté : la situation est nouvelle, on ne l’a jamais expérimentée. Par exemple, conduire une voiture pour la première fois, assister à la naissance d’un premier enfant, intégrer un nouvel emploi ou une nouvelle école, etc.

			–	É : Ego menacé : la situation menace l’ego. L’ego, c’est la perception que l’on a de sa propre personnalité par rapport à celle des autres. Par exemple, voir sa capacité à bien exécuter son travail remise en question par un collègue, oublier une partie de son discours lors d’une présentation, être critiqué publiquement, etc.

			Si la situation comporte au moins l’une de ces quatre caractéristiques, elle entraînera inévitablement la production d’hormones de stress, et ce, peu importe nos origines, notre sexe, notre âge, notre classe sociale, notre patrimoine génétique, etc. Par ailleurs, Sonia Lupien signale que plus la situation comporte un nombre élevé de ces caractéristiques, plus la production d’hormones de stress sera importante. Elle nous met au défi de trouver une seule situation vécue comme stressante qui ne posséderait pas une ou plusieurs de ces caractéristiques. La bonne nouvelle, c’est qu’en identifiant celles auxquelles nous sommes plus sensibles, nous devenons plus susceptibles de nous adapter aux situations qui nous stressent et de dompter la bête en étant adéquatement armés. Ce faisant, nous développons une plus grande résilience face à nos « mammouths contemporains ».

			Déconstruire et reconstruire son stress

			1. La déconstruction de notre stress

			Pour aider à mieux comprendre les sources de notre stress ainsi que « les raisons pour lesquelles une situation a été jugée assez menaçante par notre cerveau pour le mener à produire une réponse de stress », Sonia Lupien nous propose un exercice pratique. Pendant une semaine, elle nous invite à « déconstruire » en C.I.N.É., dans un tableau, les situations vécues comme stressantes.
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			Pendant sept jours, chaque fois que nous expérimenterons une situation qui active notre réponse de stress, nous l’inscrirons dans la première colonne. Ensuite, pour déconstruire le stresseur, nous cocherons chacune des caractéristiques impliquées.

			Au bout de sept jours, nous remarquerons qu’une ou plusieurs caractéristiques se trouvent plus souvent cochées sur le tableau. Nous pourrons donc en conclure que nous sommes plus sensibles à cette ou à ces caractéristiques.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			À titre d’exemple personnel, entre 2017 et aujourd’hui (2023), j’ai développé 17 tumeurs cancéreuses au visage, chacune nécessitant des exérèses et laissant leur lot de cicatrices au passage. Lors du premier diagnostic, la situation a été extrêmement stressante pour moi, car elle était totalement hors de mon contrôle, nouvelle et inattendue. Puis, en plus de mes inquiétudes liées aux pronostics des tumeurs, j’ai acquis le sentiment que mon ego (mon apparence physique) était en quelque sorte menacé à cause des cicatrices inesthétiques sur mon visage. La situation comportait donc les quatre caractéristiques du C.I.N.É. Le jackpot pour générer une réponse de stress intense !

			Les médecins sont malheureusement plutôt formels sur le fait que je développerai d’autres tumeurs, sans toutefois être en mesure de prédire à quel moment elles se manifesteront. Si je complétais aujourd’hui le tableau de déconstruction de ce stresseur, j’observerais une sensibilité plus importante à l’impression de Contrôle faible, à l’Imprévisibilité et à l’Ego menacé. Je cocherais donc ces colonnes et je laisserais vide la colonne de Nouveauté.

			

			2. La reconstruction de notre stress

			Une fois que nous avons déconstruit notre C.I.N.É., nous savons pourquoi nous stressons, mais nous nous trouvons toujours sans lance face au mammouth… C’est effrayant ! Pour nous armer adéquatement et aider notre cerveau à ne plus interpréter cette situation comme aussi menaçante, nous devons « reconstruire notre stress ». Pour Sonia Lupien, l’opposé du stress n’est pas la relaxation, c’est la résilience ! Reconstruire son stress permet de s’adapter à la situation et d’augmenter sa résilience. Et dans ce contexte, la résilience, selon elle, c’est « la capacité que l’on a de développer un éventail d’options pour affronter nos stresseurs ». Elle affirme qu’il n’est pas nécessaire d’éliminer le stresseur pour faire cesser la réponse de stress (ce serait une mission impossible dans plusieurs situations adverses, telles qu’une pandémie, une maladie incurable, le décès d’un être cher, etc.). La seule chose à faire pour diminuer considérablement la réponse de stress est de « donner l’impression à notre cerveau que nous sommes aptes à combattre le stresseur en reconstruisant le C.I.N.É. de la situation menaçante et en trouvant des stratégies d’adaptation pour chacune des caractéristiques qui définissent la menace6 ». Dans ce cas, ces stratégies dites de coping sont conscientes, volontaires et impliquent de choisir une réponse à un problème perçu (stresseur).

			Pour composer avec une situation qui nous menace parce que, par exemple, nous avons l’impression d’avoir peu de contrôle sur elle et qu’elle est imprévisible, nous pourrions nous poser les questions suivantes pour donner l’impression à notre cerveau que nous gérons la situation : « Que puis-je faire pour avoir l’impression d’être plus en contrôle de la situation ? Que puis-je faire pour rendre cette situation plus prévisible ? »

			Mais notre travail ne s’arrête pas là. Sonia Lupien prévient que nous devrons également trouver un plan B, un plan C, un plan D, et autant de plans que nécessaire, jusqu’à ce que nous ayons l’impression que le plan fonctionnerait si nous le mettions à exécution pour combattre notre stresseur. Prenons un exemple concret : lors d’une réunion au travail, notre patron émet un commentaire négatif, devant nos collègues, sur notre façon de gérer un dossier ; nous sommes évidemment stressés parce que notre ego est menacé. La première option (plan A) qui nous vient à l’esprit est de démissionner ; mais ce n’est pas ce que nous voulons vraiment. Nous aurons besoin d’un autre plan (plan B). Cela pourrait être d’exprimer à notre patron le souhait qu’il nous critique en privé plutôt que devant nos collègues. S’il accepte la proposition et que nous croyons réellement qu’une critique en privé sera moins menaçante pour notre ego (donc que le plan fonctionnerait pour combattre le stresseur), alors eurêka ! Nous avons trouvé notre arme adéquate. Nous gérons désormais la situation.

			Fait très intéressant : il a été démontré que le « simple fait d’avoir ciblé un plan qui pourrait fonctionner pour négocier le stresseur, même si nous n’avons jamais à l’appliquer, envoie le message à notre cerveau que nous avons le contrôle et c’est tout ce dont il a besoin pour diminuer la production d’hormones de stress », affirme Sonia Lupien.

			Un allié à découvrir

			Pour les spécialistes comme Sonia Lupien, un fait est incontestable : le stress oblige l’humain à s’adapter. Et, plus l’humain s’adapte, plus la production d’hormones de stress diminue. En d’autres termes, dans l’adversité, il y a une opportunité : celle de développer ou de renforcer nos capacités d’adaptation, favorisant ainsi une plus grande résilience.

			À la question : « Le stress peut-il être une ressource en soi pour stimuler notre adaptation et même pour dépasser des conditions adverses ? », de toute évidence, la réponse est oui !

			• Les perles de Sonia Lupien •

			•	Être exposé à l’adversité modifie la façon de penser et d’interpréter le monde.

			•	Interpréter le stress comme un allié contribuant au succès et à l’épanouissement plutôt que comme une menace (un ennemi) facilite la résilience.

			•	Se rappeler qu’il est possible de se fortifier en développant des préconceptions positives du stress et de l’adversité en général.

			•	Trouver une personne significative capable d’aider peut favoriser la bascule vers la résilience plutôt que vers la vulnérabilité.

			•	Se battre contre le stress est contre-productif, car cela revient à retourner l’arme contre soi

			•	Déconstruire son stress en C.I.N.É. permet de mieux en connaître les sources et les caractéristiques auxquelles on est plus sensible.

			•	« Reconstruire son stress » en trouvant un éventail d’options pour affronter ses stresseurs permet de mieux s’adapter et de faire un pas vers la résilience.

			•	Développer ou renforcer ses capacités d’adaptation est une opportunité que l’adversité nous offre.
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			Affronter des défis 

			transformateurs

			avec Daniel Blouin et Martin Latulippe

			Nulle pierre ne peut être polie sans friction, 

			nul homme ne peut parfaire son expérience sans épreuve.

			— Confucius

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Daniel Blouin, spécialiste en « sorties de zone de confort », et Martin Latulippe, expert en développement des affaires, être résilient, c’est être confronté à des défis difficiles, pour ensuite s’épanouir dans une vie de plus grande qualité pour soi !

						
					

				
			

			

			La psychologue et autrice Sylvie Rousseau dit de la résilience que, au-delà de la capacité à s’adapter et à tenir le coup dans l’adversité, elle renvoie spécifiquement à une forme de transformation. « Il y a quelque chose en nous qui se métamorphose1. » Dans cette vision, la résilience ne réfère pas à une réussite proprement dite, mais à un plus grand épanouissement. Elle est une forme de renaissance après un passage de vie difficile.

			Dans cette perspective, j’ai eu envie d’aller à la rencontre de Daniel Blouin et Martin Latulippe, qui ont en commun d’accompagner l’humain dans son cheminement, dans le développement de son potentiel pour tendre vers une vie plus satisfaisante, signifiante et cohérente avec ses besoins, ses champs d’intérêt et ses élans intrinsèques. À travers leurs coachings respectifs, ils ont été témoins de centaines de transformations qui ont été le résultat d’un processus souvent éprouvant et qui avaient généralement comme base commune une situation de vie dont l’équilibre était précaire et qui était perçue comme hautement insatisfaisante.

			J’aborderai donc avec eux la résilience chez les personnes qui, après avoir été confrontées à des défis importants, sont parvenues à se transformer, à s’épanouir et à se créer une vie de plus grande qualité sur le plan personnel ou professionnel.

			Aussi, puisque la rencontre d’émotions déroutantes est fréquente en situation adverse, j’examinerai en détail l’un des outils de régulation émotionnelle préférés de Martin : la méthode R.A.I.N., dont l’objectif est de pratiquer la compassion envers soi-même.

			Le temps de la mue

			« Immanquablement, presque immanquablement, vient un moment dans une vie, où ça ne va plus, où ça ne va plus du tout. » C’est ainsi que commence le livre Victime des autres, bourreau de soi-même2, de Guy Corneau, psychanalyste. Dans ces moments qu’il évoque, nous sommes dominés par des émotions négatives et un fort sentiment que notre lumière intérieure est éteinte. Cela peut être vécu, notamment, comme une insatisfaction grandissante, une lassitude intense, une tristesse profonde ou une perte d’intérêt et d’enthousiasme dans un ou plusieurs domaines de notre vie. Ce sentiment nous accable, comme si le sens de notre existence était perdu. Pour retrouver notre élan et recréer ce sens, nous sentons que des changements s’imposent, que nous devons agir et ranimer la pulsion de vie en nous.

			Pour ce faire, nous pouvons nous inspirer des serpents chez qui la mue est un moment charnière. Parmi les indicateurs qui prédisent qu’un serpent est prêt à vivre cette transition, on retrouve, entre autres, un changement de couleur (perte de son éclat) ainsi que des altérations dans son fonctionnement et ses comportements (par exemple, une perturbation de son sommeil ou une tendance à vouloir se cacher). Ne trouvez-vous pas que ces signaux ressemblent étrangement à certains indices qui indiquent, chez l’humain, que le moment est venu d’amorcer des changements ou de favoriser une certaine transformation ?

			Chez le reptile, les écailles qui protègent et recouvrent son corps sont liées les unes aux autres. Pour grandir, il doit se défaire de cette enveloppe devenue trop petite. Et puisqu’il grandit tout au long de sa vie, il doit muer régulièrement. C’est une stratégie naturelle de survie de son espèce et, pour y arriver, il se frotte fortement contre des pierres ou des branchages. Les risques de s’écorcher sont réels, mais c’est grâce à cette friction qu’il parvient à se libérer de ses anciennes écailles qui ne lui servent plus, à créer sa nouvelle peau dans une forme plus adaptée à sa taille, plus robuste et de nouveau éclatante.

			Daniel et Martin partagent la croyance selon laquelle, lorsqu’une situation de vie ne nous convient plus, nous fait souffrir, nous décolore et nous emmure dans un mal-être, toute forme de résistance ou d’immobilisme prolongé devient contre-productive et nous éloigne encore plus de la joie, du plaisir et de la croissance personnelle. Qui plus est, cela risque de retarder la transformation nécessaire pour amorcer le passage d’une situation de vie pénible à une autre dont le potentiel d’épanouissement est plus grand. Dans ces circonstances, chez l’humain, lutter et s’acharner à maintenir le statu quo reviendrait, pour le serpent, à vouloir retenir ses anciennes écailles même si cela le mettait en péril ! Pour être mieux dans notre peau et plus heureux dans notre vie, Daniel et Martin nous encouragent vivement à laisser aller la version de nous-mêmes ou certains aspects de notre vie qui ne nous correspondent plus. Ils nous invitent à aller de l’avant, même si cela risque d’être effrayant, heurtant et de nous écorcher au passage.

			La sortie de zone : un tremplin vers le beau

			Lorsque certains aspects de notre vie suscitent un sentiment de mal-être ou nous font souffrir, nous pouvons choisir de nous y attarder avec grande attention. Ce processus réflexif permettra d’effectuer un examen approfondi de qui nous sommes et de ce que nous visons comme changements intérieurs ou extérieurs positifs. Ultimement, il peut même conduire à une version plus « aboutie » de nous-mêmes. Or, pour influencer notre vécu, Daniel et Martin croient indispensable de planifier une sortie de zone qui nous mettra en mouvement et nous engagera dans des actions porteuses de sens pour nous, même si cela implique probablement de relever des défis très difficiles et d’affronter certaines peurs comme l’insécurité, le jugement de l’autre, l’échec, l’incertitude, la nouveauté, l’inconnu, le refus, etc.

			Se basant sur de nombreuses années d’accompagnement d’individus aspirant à ce que leur vie et leurs choix soient le reflet de ce qui les anime profondément, Daniel et Martin partagent avec nous leurs constats face au processus de sortie de zone, qu’ils considèrent comme relativement commun et typique chez la grande majorité des gens qui passent d’une situation de vie grandement insatisfaisante à une situation de vie épanouissante. Une sortie de zone pourrait se traduire par le fait de quitter un emploi qui ne nous plaît plus, de mettre fin à une relation malsaine, de changer de domaine d’études pour un autre plus intéressant, de déménager dans une région qui nous ressemble davantage, etc. Les possibilités sont nombreuses…

			Ultimement, lors de cette étape cruciale, notre persévérance, nos actions et nos efforts soutenus face à l’adversité nous aideront à ressentir une énergie renouvelée, à avancer dans une vie de plus grande qualité, en plus de nous fortifier et d’améliorer notre regard sur nous-mêmes.

			Le tableau suivant présente un processus de cheminement qui a le potentiel de favoriser le passage d’une situation de vie insatisfaisante (rétrécie) à une situation de vie épanouissante (élargie) si nous amorçons une sortie de zone nécessaire. Il faut noter que les caractéristiques et éléments présentés peuvent différer et être vécus de manière plus ou moins intense selon les personnes et la nature de la sortie de zone.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTE IMPORTANTE : Pour les personnes qui désirent effectuer des changements significatifs et qui répondent aux critères cliniques d’un trouble de l’humeur, d’un trouble anxieux, d’un trouble de la personnalité ou de toute autre condition particulière, il est recommandé de consulter un médecin ou un professionnel certifié afin d’être bien guidé et soutenu dans sa démarche.

						
					

				
			

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							ANCIENNE VERSION DE SOI

							Situation de vie insatisfaisante et rétrécie

						
							
							

						
							
							SORTIE DE ZONE

						
							
							

						
							
							NOUVELLE VERSION DE SOI

							Situation de vie épanouissante et élargie

						
					

					
							
							- Impression de s’éteindre, de tourner en rond, de stagner ou de ne pas se réaliser dans un ou plusieurs aspects de sa vie.

							- Sentiment que son existence manque de sens.

							- Une ou plusieurs sphères de sa vie semblent sans saveur, sans couleur, sans plaisir, sans enthousiasme (ou très peu).

							- Sentiment de lassitude, manque d’énergie et de joie de vivre.

							- Augmentation des émotions négatives et diminution des émotions positives.

							- Amplification du sentiment de mal-être et d’impuissance.

							- Baisse de la confiance en ses ressources personnelles et en sa capacité à relever des défis.

							- Impression de perdre un temps de vie précieux, qui ne pourra être récupéré.

						
							
							
							- Se confronter à des variables nouvelles, imprévisibles, donc possiblement plus anxiogènes.

							- Prendre des initiatives pour amorcer des changements plus ou moins importants. Relever des défis, faire face à l’inconnu et affronter des difficultés.

							- Rencontrer des peurs, des doutes, des inconforts, des insécurités et de l’incertitude.

							- S’exposer à vivre des échecs, à essuyer des refus, à se faire critiquer ou juger selon la nature de sa sortie de zone.

							- Mettre à l’épreuve ses stratégies d’adaptation.

							- Devoir puiser dans ses ressources et dans ses forces en faisant preuve de courage face à l’adversité.

						
							
							
							- Reprise des rênes de son existence.

							- Sentiment que sa vie vaut la peine d’être vécue. Se sentir plus vivant.

							- Augmentation de l’énergie positive et créatrice.

							- Croissance de la joie et du plaisir à vivre sa vie.

							- Meilleure connaissance de soi.

							- Diminution des émotions négatives et augmentation des émotions positives.

							- Matérialisation de ses projets personnels et concrétisation de ses rêves.

							- Sentiment de fierté, de compétence, de dépassement de soi et d’accomplissement.

							- Atteinte de buts importants pour soi.

							- Sentiment d’être devenu plus fort, courageux, résistant et plus résilient.

							- Augmentation de sa qualité de vie.

						
					

				
			

			Être bien équipé face aux défis

			Qu’ont en commun un joueur de hockey, un bûcheron, un chasseur, un menuisier et un peintre ? Ils ont tous accès à un équipement ou à des outils, que ce soit un bâton, une hache, une arme, un marteau ou un pinceau, et il serait pratiquement impossible pour eux d’effectuer et de réussir leur tâche sans leur équipement.

			De la même manière, il est peu probable que nous puissions atteindre nos buts sans le moindre équipement. Selon Martin, le fait de « développer une vision de nous-mêmes capables d’intervenir sur les défis et de composer avec les pensées, les émotions ou les peurs qui se dresseront devant nous et en nous, lorsque nous nous mettrons en chemin » est un outil essentiel à acquérir. Être conscients de nos ressources, de nos forces, de nos stratégies d’adaptation, de nos habiletés et croire en notre capacité à y puiser l’énergie nécessaire pour avancer, quoi qu’il arrive, est, selon lui, l’un des plus grands prédicteurs de réussite d’une sortie de zone. Quant à Daniel, il ajoute que « si le cerveau ne se sent pas muni d’outils adéquats, il risque de nous ramener en arrière, en zone plus sécuritaire, là où sa survie ne sera pas mise en péril ».

			Les observations de Daniel et Martin pointent vers la conclusion que plus l’humain relève des défis, plus il comprend qu’il possède tout ce qu’il faut pour les surmonter. Les deux hommes partagent aussi la conviction que lorsqu’on se sent suffisamment compétent (pas parfait) pour s’attaquer au défi, la pression diminue. Et c’est là que le plaisir et l’aventure commencent réellement !

			La validation interne : un outil de choix

			Notre capacité à recourir à la validation interne plutôt qu’externe (renforcement par l’environnement) contribue non seulement à développer une plus grande autonomie émotionnelle, mais également à cultiver une perception de soi plus positive. C’est un atout lorsque la vie devient difficile, et il faut en faire une priorité, même si elle requiert beaucoup de travail.

			En contexte d’adversité, la validation interne pourrait être mise en pratique en suivant les étapes suivantes : 1) Se responsabiliser face aux actions prioritaires à entreprendre en établissant un plan de match précis ; 2) Évaluer les retombées de ses actions ; 3) Ajuster ses comportements en conséquence. La validation interne, c’est aussi se renforcer pendant le passage à l’action, se valoriser et se féliciter sur la manière dont on se comporte devant ses défis : « Je me trouve bon de ne pas avoir abandonné quand je ne me pensais pas capable de réussir » ; « Je me félicite pour ma persévérance, spécialement parce que c’était dur » ; « Je suis fier d’avoir eu du plaisir, même si ma performance n’était pas parfaite ».

			La littérature scientifique souligne plusieurs bienfaits en lien avec la validation interne. Dans son livre Je suis un chercheur d’or3, Guillaume Dulude, docteur en psychologie, précise qu’une « personne dont l’évaluation est basée sur la validation interne détermine elle-même ses repères et ses critères pour s’évaluer, et tolère la désapprobation sociale. L’individu […] ne vit pas d’impuissance ou d’anxiété de manière démesurée […]. Ce type de validation est aussi associé à la fierté, à la créativité et à la capacité de faire des choix plus satisfaisants ». Être capable de validation interne fait, sans aucun doute, partie d’un équipement de choix pour rester engagé en dépit des épreuves.

			Comment rester engagé malgré l’adversité

			Benjamin Schoendorff4, psychologue, avance qu’en contexte d’adversité, la plupart de nos actions sont motivées par deux fonctions : lutter contre la souffrance ou nous engager vers ce qui est important pour nous.

			Daniel et Martin proposent des pistes d’actions pour nous aider à rester engagés, à continuer d’avancer vers une vie de plus grande qualité et à faire sortir le meilleur de nous, même quand le passage devient plus ardu. Voici ces pistes.

			–	Cibler un but clair, concret, réaliste, selon son contexte de vie actuel et l’énergie dont on dispose. Ce but doit être à la mesure de ses capacités et il faut se sentir capable d’avancer vers lui, même en contexte d’anxiété (dite normale), de sensations inconfortables ou de pensées perçues comme négatives.

			–	Déterminer s’il y a des étapes préliminaires à franchir (progression logique d’actions, habiletés à développer ou à renforcer, aide à obtenir, etc.) pour atteindre son but.

			–	Se rappeler qu’il n’y a pas d’actions « trop petites ». Toute action est pertinente si elle motive et contribue à pro­gresser vers ce qui est significatif.

			–	Être conscient des pensées, des émotions, des peurs, des difficultés que l’on risque de rencontrer. Au besoin, pratiquer la méthode R.A.I.N. et ajuster ses actions par la suite (nous verrons cette méthode un peu plus loin).

			–	Accroître le niveau du défi seulement lorsque l’anxiété et les peurs sont gérables et sous contrôle.

			–	S’exposer graduellement à des variables nouvelles, tout en focalisant son attention sur le plaisir, la fierté et le sentiment de dépassement de soi pendant le passage à l’action et non seulement en fonction de l’atteinte du but qu’on s’est fixé.

			–	S’entraîner à tolérer les incertitudes. Daniel constate que « les personnes qui pensent le moins à revenir en arrière (dans une situation connue, mais insatisfaisante) sont celles qui acceptent de ne pas prédire le résultat et qui considèrent la sortie de zone comme un but en soi qui leur permet, déjà, de vivre une vie plus riche et signifiante ».

			–	Garder à l’esprit, comme le suggère Martin, que « l’action, le mouvement, la progression vers ce qui a de la valeur pour soi, sont plus importants que la perfection et la performance ».

			Composer avec les émotions difficiles

			Plusieurs études s’intéressent aux aspects cognitifs, comportementaux et émotionnels chez les personnes qui parviennent à s’épanouir malgré des conditions adverses et en présence d’émotions perturbantes.

			Une technique que Martin affectionne particulièrement quand vient le temps d’affronter des tempêtes émotionnelles est celle élaborée par Tara Brach, une psychologue américaine et enseignante en méditation de pleine conscience : la méthode R.A.I.N. Martin l’utilise personnellement et la recommande fortement lorsqu’un tourbillon émotionnel nous emporte, nous empêche d’avancer ou nous éloigne d’une vie satisfaisante, lorsque nous amorçons une sortie de zone, en somme.

			En anglais, rain signifie « pluie ». Tara Brach a nommé la méthode ainsi en référence à une douce pluie d’autocompassion en pleine conscience. « L’autocompassion peut se développer lorsque nous établissons un contact direct et honnête avec notre propre vulnérabilité. Cette compassion ne peut s’épanouir complètement que lorsque nous portons une attention bienveillante envers nous-mêmes5. » La méthode se décline en quatre étapes :

			–	R : Reconnaître ce qui se passe.

			–	A : Accueillir et accepter l’expérience entièrement.

			–	I : Investiguer avec curiosité.

			–	N : Ne pas s’identifier à la situation, et pratiquer l’autocompassion.

			1. Reconnaître ce qui se passe

			Reconnaître, c’est observer en pleine conscience l’expérience du moment : les sensations que l’on ressent dans son corps, les pensées qui tourbillonnent dans sa tête, les comportements qui nous affectent. Ici, on ne fait que constater ce qui se passe à l’intérieur de soi. Il peut s’agir de paroles dévalorisantes envers soi-même, d’une impression d’incompétence, d’une tension physique, etc.

			2. Accueillir et accepter l’expérience entièrement

			Parfois, on se sent moche, coupable, honteux face à ses pensées ou aux émotions et sensations que l’on ressent. Ces sentiments s’ajoutent bien souvent aux défis déjà présents. Cette étape d’accueil et d’acceptation consiste à faire de la place à ses émotions, à ses pensées et à ses sensations sans jugement. Il s’agit simplement de les laisser exister, même si l’on préférerait les éviter ou les voir disparaître. Il convient de faire la paix avec elles, même si l’on voudrait ne pas les ressentir. Accepter et accueillir l’expérience ne veut pas dire que l’on est d’accord avec les pensées troublantes ou avec le sentiment d’insuffisance qui nous habite ; cela signifie plutôt que l’on admet leur existence, sans lutter, sans tenter de modifier quoi que ce soit, tout en reconnaissant les sentiments douloureux et les sensations désagréables sous-jacents. En deux mots : « laisser être ».

			3. Investiguer avec curiosité

			Une fois que l’on a reconnu ce qui se passe, on peut mettre la loupe sur son expérience, dans le moment présent. Cette étape favorise la compréhension de son fonctionnement interne, de ses comportements réflexes, de ses schémas (patterns) et conditionnements. En ce sens, il existe un champ très vaste de questionnements vers lesquels on peut aller. Par exemple : « Quel a été le déclencheur ou l’instigateur de ce chaos intérieur ? Est-ce la première fois que cela m’arrive ? À quelle croyance suis-je en train de donner raison ou de m’identifier ? Qu’est-ce que je cherche à fuir ou à éviter de ressentir ? Quel est le message derrière cette peur ? Quel besoin n’est pas comblé ? Qu’est-ce que cette expérience m’apprend sur moi ? » Il est essentiel que cette étape se déroule dans l’honnêteté, la délicatesse et le non-jugement, afin de créer un sentiment de sécurité qui permettra, entre autres, de mieux cerner ses peurs et de démystifier ses croyances.

			4. Ne pas s’identifier à la situation et pratiquer l’autocompassion

			Lors de situations adverses, il est essentiel de dissocier l’expérience vécue de la personne qui l’expérimente. L’expérience n’est pas qui l’on est. Ni les croyances limitantes, ni la peur, ni l’anxiété, ni les échecs…

			Durant ses coachings, Martin constate qu’il est commun chez plusieurs personnes de faire une appropriation identitaire de leurs expériences, comme si elles fusionnaient avec elles. En d’autres termes, ces individus ont le sentiment de devenir leurs tentatives infructueuses, leurs déceptions, leurs impasses. Ne pas s’identifier, c’est parvenir à se détacher de son vécu en reconnaissant que l’on a fait telle expérience, que l’on a ressenti telle émotion, que l’on a eu telle pensée, mais sans pour autant que l’on devienne ces expériences, ces émotions et ces pensées.

			Puis il faut tenter de ressentir ce dont on aurait besoin comme manifestation de bienveillance. Cela peut être une parole rassurante, des encouragements, plus d’amour, un pardon, etc. Le but est de découvrir quel geste de compassion aide le mieux à se réconforter, à adoucir et à ouvrir son cœur.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			J’ai trouvé cette technique particulièrement utile lorsque j’ai été confrontée à une situation difficile dans le cadre de mon travail. J’accompagnais une jeune femme qui traversait un deuil complexe, qui avait, de surcroît, provoqué une réapparition inquiétante de son trouble alimentaire.

			Nous nous sommes rencontrées pendant cinq mois sur une base bimensuelle. Son histoire de vie me touchait particulièrement, car j’avais moi-même vécu la perte d’une personne très significative quelques mois auparavant, en plus d’avoir traversé par le passé un épisode difficile de trouble alimentaire.

			Selon ma perception, l’alliance thérapeutique était bien établie et la jeune femme cheminait positivement, à son rythme, très engagée dans sa démarche. Puis, du jour au lendemain, elle a cessé de se présenter à ses rendez-vous et mis un terme à son suivi sans aucune explication.

			Les semaines suivantes, je ressentais un serrement dans la poitrine chaque fois que je pensais à elle. J’ai pris soin de m’attarder à ces sensations, j’ai pris conscience de mes pensées, de mes croyances et de mes émotions qui s’agitaient dans tous les sens et qui contribuaient, sans aucun doute, à mon sentiment de mal-être : « J’ai sûrement manqué de recul étant donné que son vécu résonnait avec le mien ! Mes interventions ont probablement été biaisées ! Elle a sûrement mis fin au suivi parce qu’elle ne me trouvait pas assez aidante ! J’aurais dû la transférer à une collègue, etc. »

			Après avoir observé, sans intervenir, les pensées qui défilaient sur mon écran mental, j’ai consciemment accueilli ce sentiment d’insuffisance sans tenter de le transformer ou de le faire disparaître. J’ai accepté de ressentir cet amalgame d’émotions et de sensations désagréables. Je leur ai fait de la place en reconnaissant leur existence même si, à cet instant précis, elles me troublaient. Par la suite, j’ai exploré avec bienveillance et sans jugement ce qui se « jouait en moi ». J’ai examiné de plus près mon discours jugeant et culpabilisant. J’ai investigué en profondeur, sans toutefois m’identifier à mon juge intérieur, sans endosser son verdict comme une vérité.

			Cette démarche, bien que difficile, a éclairé certains de mes schémas répétitifs. J’ai pu alors m’offrir plus de compassion, de douceur, d’indulgence et d’amour. J’ai rencontré ma vulnérabilité avec tendresse et acceptation plutôt que de tenter de la chasser comme tant de fois auparavant ! Au cours des minutes qui ont suivi cet exercice, je me suis sentie moins prisonnière de ce ressentiment contre moi-même. J’étais davantage apaisée, en paix avec l’expérience du moment ainsi que les vagues d’émotions et de sensations physiques qui fluctuaient en moi.

			J’ai discuté objectivement de la situation avec des collègues de confiance, ce qui a permis de « normaliser » ce qui s’était passé et de réaliser que mes collègues, aussi compétentes soient-elles, avaient, elles aussi, été confrontées à des fins de suivi sans explication, sans en comprendre les motifs. Cet apprentissage me servira le jour où je ferai face à une situation similaire, et je sais que ça arrivera ! Cependant, je fais le pari que la prochaine fois, ma récupération sera plus rapide…

			

			La vie après la mue

			Lorsque nous souffrons, que nous nous sentons coincés dans une situation de vie négative, nous avons le choix de faire ou non un pas pour changer la situation. Nous sommes sur le chemin de la résilience dès que nous prenons la décision d’amorcer des changements, même si c’est difficile, de relever des défis personnels, de surmonter des obstacles et d’affronter nos peurs, accueillant ainsi la possibilité de passer d’une vie insatisfaisante (rétrécie) à une vie épanouissante (élargie).

			Au bout de la route, après notre sortie de zone, nous aurons certainement fait de nouveaux apprentissages ; nous aurons grandi et nous serons devenus plus forts grâce aux difficultés traversées. Cette expérience, nous la porterons toujours en nous pour la suite de notre cheminement avec un regard différent, transformé, plus confiant sur nous-mêmes et sur notre vie.

			• Les perles de Daniel et Martin •

			•	Se libérer de ses « anciennes écailles » (situation de vie) qui ne conviennent plus et se créer une nouvelle « peau » (vie) dans une forme plus adaptée à sa croissance.

			•	Planifier une sortie de zone pour se mettre en mouvement et entreprendre des actions signifiantes, même si cela implique de relever des défis difficiles.

			•	S’équiper avec de bons outils pour faire face à l’adversité.

			•	Garder en tête que plus l’humain relève de défis, plus il comprend qu’il a tout ce qu’il faut pour réussir.

			•	Utiliser la validation interne pour rester engagé vers des buts porteurs de sens, en dépit de circonstances éprouvantes.

			•	Lutter moins, s’engager plus !

			•	Se rappeler que l’action, le mouvement, la progression sont plus importants que la perfection et la performance.

			•	Expérimenter la méthode R.A.I.N. pour mieux composer avec les émotions difficiles.
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			Quand le meilleur naît du pire

			avec Robert Savoie

			Il est possible de trouver un sens à l’existence, 

			même dans une situation désespérée où il est impossible 

			de changer son destin. L’important est alors de faire appel 

			au potentiel le plus élevé de l’être humain, celui de 

			transformer une tragédie personnelle en victoire, 

			une souffrance en une réalisation.

			— Viktor E. Frankl

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Robert Savoie, être résilient c’est, après un traumatisme, choisir de se reconstruire à travers des actions cohérentes pour soi dans l’instant présent, puisque l’on n’a pas la possibilité de changer le passé.

						
					

				
			

			

			Lorsque j’ai entrepris l’écriture de ce livre sur la résilience, plusieurs personnes m’ont parlé de l’incroyable vécu de Robert Savoie. Je ne connaissais pas cet humain d’exception, cet Humain avec un grand H, doté d’un cœur gigantesque et d’une infinie bonté ! J’ai assisté à sa conférence, à la fois troublante et extrêmement touchante, dans laquelle il raconte, avec énormément de courage, son récit, sa vie et son immense résilience. J’ai eu le privilège de le rencontrer ensuite ; un simple contact avec lui pénètre tellement profondément le cœur, que l’on n’a d’autre choix que de s’ouvrir à plus d’amour à son tour. Il a accepté de mettre son histoire personnelle au service de ce livre.

			Robert a connu de nombreux épisodes de détresse au cours de sa vie. En plus d’avoir vécu des évènements bouleversants étant jeune, il a perdu son père dans des circonstances épouvantables : un meurtre. Est-il possible de pardonner un geste aussi odieux ? C’est le choix qu’il a fait ! Ce choix l’a non seulement métamorphosé, lui, mais il a également transformé d’autres vies. Robert n’a pas que pardonné, il est aussi venu en aide aux hommes qui ont tué son père.

			Au bout d’une longue route où colère, sentiment d’impuissance, tristesse, désir de vengeance ont cohabité, Robert a choisi le pardon. Pour lui, le pardon était le seul chemin possible pour se libérer et vivre en paix de façon durable… le seul chemin possible pour vivre, « tout court ».

			Aujourd’hui, Robert est auteur et conférencier. Il s’est donné pour mission, entre autres, de semer l’espoir que, peu importe la nature et la profondeur des souffrances traversées, il est possible de se reconstruire, de s’élever vers le meilleur de qui l’on est et de ce que l’on peut offrir au monde.

			Un passé d’ombres

			Robert est le cadet de quatre frères. Il a évolué au sein d’une famille marquée par des parcours de vie difficiles de génération en génération. Il confie que ses parents étaient bien intentionnés, qu’ils l’aimaient, mais qu’ils étaient eux-mêmes « démunis face à leur propre souffrance et aux blessures vives qu’ils portaient ». Cette réalité a fait en sorte qu’il a côtoyé très tôt la violence, le déni des émotions et le repli sur soi. Il raconte que sur le plan affectif, il a rapidement développé la croyance que pour se protéger, il valait mieux se taire que s’exprimer, s’engourdir que ressentir et, surtout, se montrer fort plutôt que vulnérable.

			À l’âge de sept ans, Robert a été témoin de la chute de son père : en plus d’avoir perdu la maison familiale à la suite d’un incendie, ce dernier a commencé à boire, ce qui a eu pour conséquence d’intensifier ses accès de violence, contre ses fils. Durant cette même période, Robert a été victime de deux abus sexuels commis par des adultes de son entourage. Il se souvient de la honte qui le grugeait de l’intérieur et de l’impression envahissante, jour après jour, « d’être un échec » et de ne pas « être digne d’être aimé ». Les sentiments de peur, d’humiliation et de colère le visitaient à tour de rôle, parfois en même temps, de jour comme de nuit.

			Très tôt dans sa vie, Robert a souffert d’un grand manque d’amour et d’estime personnelle. Déjà à neuf ans, incapable de tolérer les émotions douloureuses et n’ayant jamais appris à les exprimer, Robert a commencé à consommer de la marijuana pour « ne plus rien ressentir de [sa] souffrance ». Entraîné dans une spirale, il s’est mis à consommer des drogues dures à partir de 13 ans et à abuser de l’alcool dès ses 17 ans. Robert témoigne qu’il a commencé à fréquenter les bars, et les problèmes, très tôt dans sa vie. Si bien qu’à 23 ans, il avait déjà 12 accusations d’assauts contre lui. Au point culminant de son mal-être, Robert a fait quatre tentatives de suicide.

			L’insoutenable réalité

			C’est à l’âge de 24 ans, après la naissance de sa fille, que Robert a pris la décision de cesser la consommation et d’adopter un style de vie qui lui permettrait d’être un père et un conjoint présent, aimant. Malgré les épreuves et les enjeux familiaux auxquels ils avaient fait face, les membres de la famille étaient plus unis que jamais. Personne ne pouvait se douter que, dans la nuit du 24 août 1995, leurs vies chavireraient. Quand son père a été battu à mort par trois jeunes adultes en état d’intoxication, Robert avait 28 ans. Après avoir commis l’irréparable, les assaillants ont volé 55 $ et se sont enfuis à bord du camion paternel, abandonnant leur victime sans vie.

			Quelques heures après la tragédie, la mère de Robert a fait un poignant témoignage dans les médias télévisés pour tenter de retrouver les criminels. Son cri du cœur a été entendu par l’un des meurtriers qui, rongé par les remords, a choisi de se rendre au poste de police pour se dénoncer et livrer le nom de ses complices. Trente et une heures plus tard, on procédait à leur arrestation.

			C’est pendant l’enquête préliminaire, à laquelle Robert et sa famille ont assisté, qu’ils ont entendu les détails effrayants de l’évènement ainsi que les dernières paroles prononcées par la victime avant de mourir. Robert raconte que lors de l’audience, assis devant les assassins de son père expliquant la manière dont ils l’avaient battu, son sentiment de rage était à son comble : « J’attendais qu’ils fassent le moindre geste reprochable pour passer par-dessus la vitre et les battre, à mon tour, tellement j’étais animé par une haine profonde et un désir de vengeance. Je voulais faire justice à mon père ! »

			Les trois hommes ont plaidé coupables. Après l’audience, ils ont quitté le tribunal pour purger « leur peine » au pénitencier, peine qui, contrairement à celle de Robert et de sa famille, pourrait prendre fin un jour…

			La prison des émotions refoulées

			Les circonstances de la mort de son père avaient réveillé chez Robert les émotions les plus sombres enfouies en lui : « Je n’avais jamais appris quoi faire avec mes émotions, encore moins avec la colère. Je ressentais une énergie destructrice au fond de mes tripes. La seule chose qui m’habitait était le désir de vengeance et la mort… leur mort ! »

			Chaque soir, pendant cinq ans, il s’est couché avec la rage au cœur. Il repassait la scène en boucle dans sa tête ; il entendait les supplications de son père, abattu comme un animal ; se remémorait le souvenir de son corps à la morgue. Il échafaudait des scénarios de vengeance ; s’imaginait constamment le genre de tortures qu’il ferait subir à ses assassins. Pensées haineuses, violence, sentiment d’impuissance, chagrin et plans de revanche rythmaient son quotidien. Robert se sentait emmuré dans des émotions intenses et refoulées qui le privaient de sa liberté d’exprimer à quel point il souffrait !

			Il se rappelle que, plusieurs années après le drame, il était encore incapable de ressentir de la joie ou d’éprouver du plaisir. Il était aveuglé par le ressentiment au point de ne plus voir la beauté qui l’entourait. Pour éviter de toucher aux émotions douloureuses qui le « tordaient par en dedans » en permanence, il travaillait 18 heures par jour et s’engourdissait dans le travail comme il l’avait fait avec l’alcool et les drogues par le passé. Comportement différent, même fonction : ne pas se montrer vulnérable, ne pas ressentir, ne pas rentrer à l’intérieur et risquer de rencontrer sa sensibilité, sa vulnérabilité…

			À cette époque, Robert avait une conjointe et une fille âgée de sept ans. Il était devenu « l’ombre de lui-même. Souvent absent. Toujours souffrant ! » Sa conjointe l’a quitté, sa fille s’est éloignée de lui. Il se sentait abandonné, délibérément ou non, par les gens qu’il aimait. Il se retrouvait seul dans une grande maison, vide d’amour et pleine d’absences. Ces nouvelles pertes s’ajoutaient au deuil de son père. Les émotions intenses, non accueillies et non visitées, continuaient à prendre de l’ampleur.

			Il se détestait à un point tel, qu’un jour où il prenait sa douche, il s’est mis à se frapper violemment au visage, à grands coups de manque d’amour pour lui-même. Puis, il s’est écroulé sur le plancher de sa chambre, meurtri et résigné, implorant la Vie, Dieu, ou qui que ce soit de plus grand que lui-même, de l’aider.

			La lueur d’espoir

			Le lendemain matin, lorsqu’il est rentré travailler, l’inexplicable s’est produit. Lorsqu’il a salué l’une des agentes administratives qui lui adressait rarement la parole, la femme lui a remis une brochure sur laquelle était écrit le mot pardon, en lui disant d’un souffle bienveillant : « Robert, tu peux aller chercher de l’aide pour te libérer ! » Ce bref échange a marqué un tournant fondamental dans l’existence de Robert qui, par la suite, a « rassemblé la force nécessaire pour aller chercher de l’aide, entreprendre un processus de cheminement personnel et s’ouvrir à [sa] spiritualité ».

			Il raconte que le fait d’avoir brisé l’isolement affectif en s’exprimant sur les émotions refoulées depuis l’enfance (et ravivées après le meurtre de son père) a été le premier pas vers sa libération. Enfin, il s’autorisait à ressentir les émotions qu’il avait redoutées toute sa vie…

			Plutôt que de s’acharner à vouloir faire disparaître cette colère titanesque accumulée au fil des années, il a commencé à la reconnaître graduellement, à l’apprivoiser, et même à lui faire de la place. Il a pris conscience que ses émotions faisaient partie de lui, que s’acharner à vouloir les supprimer reviendrait à s’anéantir lui-même. En s’autorisant à ressentir sa souffrance et en se donnant accès à sa vulnérabilité, les émotions autrefois tyranniques se sont transformées, jour après jour, en énergie mobilisatrice qui lui offrait l’opportunité de consolider ses fondations, puis de se (re)construire. Ce faisant, les pensées se sont éclaircies et les souvenirs heureux sont revenus. C’est à ce moment charnière, que la résilience s’est installée…

			L’accompagnement dont il bénéficiait amenait Robert à se pardonner, à son rythme, de ne pas avoir pris soin, pendant toutes ces années, de ce qu’il nomme sa société intérieure (ses émotions, ses besoins, son énergie). Au fur et à mesure qu’il se pardonnait, il ressentait qu’une paix intérieure prenait de l’espace sur la hargne et le désir de vengeance. Puis, un jour, il lui apparut clair et incontournable que sa reconstruction passerait par le pardon. Le pardon de soi d’abord, puis celui des meurtriers de son père.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Mon amie a subi des gestes d’une violence inouïe lorsqu’elle était âgée de 16 ans : un viol collectif. Elle m’a raconté que la principale action qui lui a donné la force de se reconstruire une vie après cette expérience dévastatrice a été de se pardonner à elle-même, quelques années plus tard, d’avoir laissé une partie de son pouvoir sur les lieux du drame. Le pouvoir de choisir ce qu’elle ferait de ce traumatisme et la posture qu’elle adopterait face à l’atrocité de ce qui lui était arrivé. Autrement dit, accepter ce qui ne pouvait pas être changé, et reprendre son plein pouvoir en agissant sur les aspects de sa vie qu’elle pouvait encore créer et construire selon sa volonté, ses désirs et ses idéaux. Pour elle, ce pardon et ce qu’il représentait dans son expérience intime a été un bond de géant vers la résilience. Il lui a permis de pivoter d’un sentiment d’impuissance face à la calamité à un fort sentiment de puissance, où tout était possible !

			Elle m’a raconté que le jour de ce pardon décisif, elle a écrit une lettre de libération à ses agresseurs dans laquelle elle précisait ce qu’elle avait l’intention de faire pour reprendre son pouvoir et ranimer en elle tout ce qui était encore vivant, intact, inviolé et inviolable. Cela comprenait, notamment, son désir d’être en couple, de refaire confiance aux hommes et de refaire l’amour, par amour et dans l’amour, même si on lui avait « fait la haine »… Cette libération lui a permis d’amorcer sa démarche de reconstruction en douceur.

			Elle a aussi choisi, symboliquement, d’enterrer la lettre sur le lieu de l’agression et d’y planter un arbre qui représentait l’enracinement, la croissance et la pulsion de vie. Par extension, « être enracinée » signifiait aussi pour elle « grandir en valeur ». Elle m’a confié que, chaque année, elle retourne vers ce qu’elle appelle son arbre de vie pour renouveler ses intentions profondes et significatives pour les 365 prochains jours.

			L’histoire de mon amie montre que la résilience n’est pas une immunité contre la souffrance, ni un état acquis et immuable, mais bien un processus dans lequel on s’engage et se réengage continuellement.

			

			Le chemin de la libération

			Pas à pas sur son « nouveau chemin de vérité », Robert a été appelé à témoigner sur son expérience liée au meurtre de son père et sur sa démarche personnelle de pardon. Il expliquait que plus il s’approchait de sa vulnérabilité et de son authenticité (sa vérité), plus il créait d’espace pour l’amour de soi et avait l’impression de s’alléger en retirant des couches de souffrance. Il ressentait qu’il se libérait et se dévoilait à lui-même. Comme le David sculpté par Michel-Ange dans un bloc de marbre, sa dure histoire révélait un être magnifique. Pour Robert, « c’était sans doute ça, le grand pouvoir du pardon ! »

			Plus il était sensible à lui-même, plus il touchait le cœur des gens. Son parcours de résilience inspirait autrui à s’aider, à se dégager de son lourd vécu de marbre et à trouver le grandiose caché à l’intérieur. Robert venait ainsi de découvrir un tout nouveau sens à sa vie et l’importance de son existence.

			La lumière au cœur du pardon

			Robert avait fait la paix avec son passé et choisi de vivre autrement son futur, de se tourner vers la lumière tout en acceptant la part d’ombre qui était en lui. Un matin, il apprit que l’un des assassins, Joey, se sentait coupable d’avoir tué son père et se trouvait lui aussi en souffrance, hanté par le souvenir d’avoir participé à un acte irréparable. Robert confie qu’une force est montée en lui, qui l’a amené à penser qu’il pouvait aider cet homme à se libérer en lui pardonnant.

			C’est donc par la justice réparatrice que Robert a activé toute la magie de sa résilience.

			Au bout d’un long processus de neuf mois impliquant de nombreux entretiens avec des avocats, des psychologues et des policiers, Robert et Joey se sont rencontrés, face à face, au pénitencier. Robert explique que lorsqu’il a vu l’homme entrer dans la salle, il a « volontairement mis le projecteur sur [ses] propres émotions ». Son constat a été qu’il ne ressentait désormais plus de haine, même si la profonde tristesse liée à la perte de son père perdurait. Il condamnait les gestes horribles, mais octroyait son pardon aux hommes qui les avaient commis. Joey, quant à lui, fixait le sol, incapable de regarder Robert dans les yeux. Après que ce dernier eut exprimé à Joey les conséquences de son geste sur sa vie et celle de sa famille, il a prononcé les mots murmurés par son cœur : « Joey, je te pardonne ! Pardonne-toi, toi aussi ! C’est le plus beau cadeau que tu puisses t’offrir et offrir au monde parce que tu seras un homme changé pour le meilleur ! »

			Avant cette rencontre, Robert avait acheté une chaîne avec une croix en pendentif pour symboliser le pardon. Il pressentait que c’était la chose juste à faire. À la fin de leur « âme à âme », il l’a offerte à Joey avant de le serrer dans ses bras. Tous deux en sanglots, Joey se confondait en excuses alors que Robert répétait ces mots qui avaient le pouvoir de changer une vie : « Pardonne-toi, Joey, pardonne-toi ! » Robert croit profondément que, ce jour-là, il a senti Joey se pardonner dans ses bras…

			Quelques années plus tard, toujours animé par le désir d’aider autrui à se libérer et à se dégager de ses couches de marbre (souffrances), Robert a engagé l’un des deux autres hommes qui avaient assassiné son père. Son intention était de lui donner une chance d’avoir un bon emploi et d’éviter de retourner vers la criminalité. Il explique, ému, que chaque fois qu’il s’occupe des comptes pour son entreprise, il demande à son épouse : « Viens mettre tes mains sur mes épaules. Je vais offrir un salaire à celui qui a tué mon père… » Ce qui émeut autant Robert n’est pas le fait qu’il paie cet individu, mais le pouvoir de son pardon qui l’a amené à acomplir des actions plus grandes que lui-même ; qu’il n’aurait jamais crues possibles avant de réveiller cette force illimitée qui sommeillait en lui.

			L’appel de la spiritualité

			Pour Robert, s’ouvrir à la spiritualité a joué un rôle crucial dans le développement de sa résilience et lui a permis de considérer ses épreuves de vie sous un angle nouveau, en leur attribuant un sens et une utilité. Ces épreuves ne l’ont pas seulement fait souffrir, elles l’ont fait grandir comme humain et ont contribué à faire de lui un meilleur homme : plus conscient, sensible, vrai et empathique.

			Sa foi l’a aussi amené à dépasser l’adversité en s’appuyant sur son unicité et sur son intégrité. Robert affirme qu’il est aujourd’hui « complet » (dans un état de complétude) et « en cohérence » (dans le flux de la vie, « aligné »), alors qu’il s’est longtemps senti divisé, fractionné, dissocié de ce qu’il appelle sa source, sa lumière (le meilleur de lui-même). Ce mieux-être est continuellement à renouveler, mais Robert croit profondément en ses ressources et en ses forces créatrices. La peur ne le domine plus et il mise dorénavant sur lui-même comme principal acteur de transformation et de changement.

			Il va de soi que sa spiritualité l’a grandement aidé à renaître à lui-même et à transcender l’extrême souffrance qui l’habitait jadis. Elle l’a amené à trouver un but à sa vie. Encore aujourd’hui, sa spiritualité nourrit et renforce sa résilience !

			À ce sujet, Pascale Brillon, psychologue spécialisée dans le traitement du stress post-traumatique, constate que le drame « ouvre une brèche dans la psyché » de nombreux patients qu’elle accompagne. « Ils apprécient davantage la vie, deviennent plus altruistes […] et perçoivent de nouvelles possibilités dans leurs existences […]. Ce processus comporte aussi une dimension spirituelle1 » qui pourrait se traduire par un questionnement existentiel porteur de sens, par exemple : « Quelles sont les valeurs qui guident ma vie ? Qu’ai-je envie de léguer au monde ? Les relations que j’entretiens me nourrissent-elles toujours ? etc. »

			Le rayonnement du pardon

			Robert a expérimenté des souffrances intenses. Il a été dans l’obscurité une partie de sa vie. Il croit fondamentalement qu’il ne serait jamais devenu l’homme qu’il est aujourd’hui, n’eussent été ces épreuves sur son chemin.

			Le pardon n’a pas changé son passé, mais il a élargi son futur ! C’était un geste capital selon lui, qui lui a permis d’allumer ce qui était déjà là, qui l’a ouvert au pouvoir de sa sensibilité et de sa vulnérabilité. Robert dit qu’il s’est guéri à travers le pardon et qu’il a appris à s’aimer plus, immensément plus, et que cet amour a ensuite rayonné autour de lui.

			Le message qu’il porte est qu’après un traumatisme ou une expérience de vie extrêmement douloureuse, la responsabilité revient à chacun de se reconstruire (avec de l’aide) ; qu’il est même possible que les fondations deviennent plus solides qu’avant.

			• Les perles de Robert •

			•	Reconnaître, accueillir et exprimer ses émotions. Briser l’isolement affectif.

			•	Prendre soin de sa « société intérieure » (émotions, besoins, énergie).

			•	S’autoriser à ressentir la souffrance. Transformer les émotions intenses et douloureuses en énergie mobilisatrice.

			•	S’aimer plus ! Agir pour son propre bien-être. Se choisir.

			•	Se donner accès à sa propre vulnérabilité. Utiliser la sensibilité et l’empathie comme forces motrices et créatrices.

			•	Prendre la responsabilité de tout faire pour vivre en paix, d’abord avec soi-même. Se pardonner si nécessaire.

			•	Miser sur soi comme principal acteur de transformation et de changement.

			•	Agir de façon juste et cohérente avec son ressenti.

			•	S’ouvrir à sa spiritualité. Considérer ses épreuves de vie sous un angle nouveau, en leur attribuant un sens et une utilité.

			•	Utiliser le pire de son vécu pour faire naître le meilleur de soi et pour contribuer à faire du bien autour de soi.

			•	Transformer une tragédie personnelle en victoire ; une souffrance en réalisation.
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			Une vie passionnante au-delà 

			de la maladie mentale

			avec Florence K

			Le fond du baril est devenu la base solide 

			sur laquelle j’ai reconstruit ma vie.

			— J. K. Rowling

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Florence K, être résilient c’est avoir la capacité de se relever et d’aller de l’avant, indépendamment de la « hauteur de la chute » (nature de l’épreuve) et du temps que cela prendra.

						
					

				
			

			

			Florence K est une talentueuse pianiste et chanteuse. Autrice, compositrice, interprète, elle est également animatrice à CBC Radio et à CBC Music. Grande passionnée, elle a toujours été amoureuse de la musique, des langues et des voyages.

			Comment une femme au sommet de la carrière artistique dont elle avait tant rêvé, une mère aimante, une conjointe, une fille et une amie que tout le monde adore peut-elle se retrouver sous la tutelle de l’État, voir ses droits restreints et être hospitalisée en psychiatrie à répétition pour des comportements suicidaires ?

			Entre 2011 et 2017, Florence a vécu des épisodes dépressifs majeurs et des high vertigineux. Telle une funambule qui avançait sans filet, elle a connu une profonde détresse et plusieurs évènements dangereux avant de comprendre qu’un trouble de bipolarité de type II menaçait son équilibre et l’attirait sans trêve vers un sentiment de mal-être récurrent et autodestructeur. L’annonce brutale de ce diagnostic aurait pu avoir des conséquences dévastatrices sur sa carrière. Elle aurait pu réduire en miettes ses projets ambitieux et pulvériser sa vie entière. Étonnamment, ça a plutôt été l’occasion pour elle de découvrir une nouvelle passion, une cause à laquelle elle choisirait désormais de consacrer une grande partie de sa vie : la santé mentale.

			Dans les dernières années, Florence a obtenu un diplôme d’études supérieures spécialisées en santé mentale, un baccalauréat en psychologie et elle est actuellement doctorante en psychologie clinique et recherche à l’Université du Québec à Montréal (UQAM). Pour elle, la réussite de ces études est aussi importante que tous les trophées et les honneurs remportés durant sa carrière d’artiste.

			J’admire depuis longtemps l’immense talent musical de Florence K et je suis touchée par sa résilience. Son parcours m’interpelle particulièrement puisque j’accompagne, dans le cadre de ma pratique, des gens qui vivent avec des enjeux de santé mentale. C’est pourquoi il m’importait d’aller à sa rencontre et de connaître ce cheminement inspirant et porteur d’espoir qui l’a fait passer de patiente à aidante.

			Sans plus attendre, découvrons comment Florence est parvenue à trouver son fil d’Ariane, ce guide qui lui permet aujourd’hui de se réaliser pleinement et avec passion, tout en composant avec un trouble de santé mentale.

			Trame mélancolique

			Florence K a grandi au sein d’une famille où la musique était omniprésente. Son père, compositeur-guitariste, et sa mère, chanteuse d’opéra, sont célèbres dans l’univers musical. Florence décrit une enfance plutôt atypique, sans horaire ni routine. La famille improvisait la mélodie de son quotidien au gré des contrats, des spectacles et des tournées.

			Florence se rappelle que, dès son jeune âge, malgré tout l’amour, la fantaisie et la créativité qui l’entouraient, elle vivait avec un vague à l’âme, une sorte de mélancolie qui la suivait comme une ombre et qui lui donnait l’impression que sa vie sonnait faux. La musique atténuait ses pensées sombres et ses « réflexions trop existentielles pour une enfant de huit-neuf ans », confie-t-elle. D’aussi loin qu’elle se souvienne, elle a toujours lutté pour remplir ce qu’elle nomme son trou intérieur. Déjà, enfant, elle craignait de disparaître, aspirée par ce vide qui la faisait souffrir. Au début de son adolescence, la brèche s’est agrandie et son plaisir de vivre a disparu, très loin dans ce puits qui lui paraissait sans fond…

			Sortez-moi de moi

			Les parents de Florence partageaient une passion commune pour les arts et le spectacle, mais leurs personnalités très différentes donnaient lieu à des tensions fréquentes au sein du couple. Telle une éponge, la petite Florence absorbait ces émotions qui la tordaient de l’intérieur sans qu’elle parvienne à les exprimer. Les conflits prenaient de l’ampleur au fil du temps et l’affectaient de plus en plus, à tel point que le divorce de ses parents a eu l’effet d’un baume apaisant sur toutes ces émotions qu’elle n’avait pas appris à apprivoiser.

			Cependant, avec le temps, et bien que ses parents aient tous deux retrouvé des vies plus heureuses, Florence s’enlisait dans des épisodes d’angoisse et de déprime. Elle se sentait marginale, différente de ses amies et des gens qui l’entouraient ; elle enviait leur joie de vivre et leurs élans de bonheur tandis qu’elle avait l’impression d’être une étrangère dans sa propre vie. « Je ne comprenais pas quel était le but de mon existence. Je me demandais à répétition : “Pourquoi vivre si c’est pour souffrir autant ?” » Si bien qu’à l’âge de 12 ans, Florence a eu ses premiers comportements suicidaires. Elle a ensuite reçu le soutien de ses proches, d’une professeure, d’une intervenante sociale, mais elle explique qu’elle avait beaucoup de difficulté à exprimer et à comprendre d’où provenait son mal-être. « En 1995, on parlait peu d’anxiété et de dépression chez les adolescents. On me disait que c’était une crise passagère associée à mes hormones ! »

			Croyant (à tort) qu’elle pourrait combattre cette armée d’émotions et de sensations intenses en les évitant, Florence a changé d’école quatre fois durant son adolescence. Lorsqu’elle vivait un conflit ou une situation sociale contrariante, elle prenait la fuite. Elle espérait qu’en changeant d’environnement extérieur, elle se sentirait mieux : « Je n’étais pas bien avec moi-même donc c’était impossible d’être bien quelque part. Peu importe où j’allais, le “trou” n’était jamais loin… »

			Les tours de montagnes russes

			Florence dépeint cette période comme un long tour de montagnes russes, qui lui procurait de très fortes sensations de plaisir lorsqu’elle faisait la fête, qu’elle consommait des drogues et qu’elle s’impliquait sans mesure dans toutes sortes de projets. Elle multipliait les occasions de se distraire et cumulait les idées de grande envergure. Mais dans ce manège, les descentes étaient brusques et échappaient à son contrôle, transformant sa vie en un cauchemar infernal et la ramenant chaque fois au bord du gouffre qu’elle redoutait tant et qui menaçait de l’engloutir si elle s’en approchait trop.

			À l’âge de 14 ans, elle vécut un premier chagrin d’amour qui eut l’effet d’une « bombe atomique » pour elle. Même si la relation avec ce garçon avait duré moins d’un mois, elle a fait éclater le peu d’amour et d’estime que Florence se portait à elle-même. Pour y faire face, elle a avalé le contenu de deux flacons d’acétaminophène. Ce geste, qui l’a menée à l’urgence, annonçait ce qui allait s’exprimer très fort plus tard dans sa vie. « Déjà à l’adolescence, j’avais des enjeux affectifs énormes dans mes relations avec les garçons. » Par exemple, elle se souvient qu’elle faisait régulièrement des crises de colère si elle n’avait pas l’attention de ses amoureux. Selon elle, sa principale motivation était de combler ses besoins affectifs, qu’elle qualifie, rétrospectivement, d’insatiables. Pour apaiser ses « hautes voltiges émotionnelles », elle est même allée si loin dans ces comportements intenses qu’elle s’est retrouvée dans des situations d’abus dans lesquelles certains hommes plus âgés et en autorité profitaient d’elle sexuellement.

			Lorsqu’elle se confiait sur ses difficultés, elle entendait souvent : « Ça va passer ! Pense à la chance que tu as d’avoir une belle vie… » Elle essayait donc de s’en convaincre et se le répétait chaque fois qu’elle culpabilisait parce que sa vie était à l’envers, tentant par des efforts extraordinaires de la remettre à l’endroit, au bon endroit…

			C’est derrière un piano et un micro que Florence a pu mettre sur pause (et en prose) son mal-être : « Mon vide, je l’ai momentanément comblé quand j’ai commencé ma carrière en musique à l’âge de 18 ans. » Et pour cause ! Dans le domaine de l’intervention sociale, la créativité et l’art sont reconnus comme des forces réparatrices, des sources de valorisation et d’inclusion sociale. Les activités artistiques peuvent constituer un formidable véhicule d’expression et d’épanouissement personnel1. Dans la chanson La musique, les paroles de Jean-Pierre Ferland font écho à ce qu’a vécu Florence :

			Quand elle est arrivée

			Elle m’a embrassé dans l’oreille

			Jusque sur la peau de l’âme […]

			La muse Euterpe m’a tiré sa flèche

			Là où l’amour crèche

			Au creux de l’harmonie

			Elle m’a sauvé la vie.

			Un tourbillon étourdissant

			Au début de l’âge adulte, Florence trouvait son bonheur dans la musique. Parallèlement à ses études universitaires en communication, elle avait décroché un contrat en tant que pianiste dans un restaurant polonais du Vieux-Montréal. Ensuite, elle dit avoir accepté toutes les offres possibles qui l’ont conduite, entre autres, jusqu’à Atlantic City et au Maroc. Elle confie qu’être sur scène était une révélation. Elle avait l’impression d’exister et de se sentir mieux…

			À l’âge de 23 ans, elle signait son premier contrat de disque : un album jazz et de musique latine qui, contre toute attente, a récolté des critiques dithyrambiques et un succès inespéré. Quatre mois plus tard, elle donnait naissance à sa première fille, Alice. « J’étais dans un tourbillon d’évènements heureux. La gratification associée à mon rôle de mère et la reconnaissance qui venait avec la célébrité, ça remplit bien des trous ! » Elle était loin de se douter à ce moment-là qu’une chute spectaculaire la guettait…

			Florence s’épanouissait dans son rôle de maman et dans sa carrière d’artiste, mais elle indique que son couple était à la dérive. « Je n’aimais plus le père de ma fille, mais je me sentais incapable de le quitter. Je faisais semblant que tout allait bien. J’évitais les conflits parce que je ne voulais pas briser notre famille. Je m’étourdissais dans un agenda rempli. Je me consacrais à mon bébé et à la musique. » Ainsi, Florence tentait tant bien que mal de rester sur les rails, mais au fond d’elle, elle se sentait à haut risque de dérapage.

			Elle explique qu’à cette époque, elle était envahie par l’anxiété et des cycles de doutes, de pensées négatives envers elle et son avenir qui la conduisaient inévitablement vers un cul-de-sac. C’est ce qu’elle appelle les pensées A à Z. Pensée A : Je veux quitter mon conjoint. Pensée B : Si je le quitte, je vais détruire ma famille. Pensée C : Si je détruis ma famille, je serai une mauvaise mère. Pensée D : Si je suis une mauvaise mère, ma fille va souffrir. Donc pensée E : Je ne devrais pas le quitter. Plus elle laissait libre cours aux ruminations, plus son anxiété prenait de la force et lui faisait imaginer le pire scénario : un avenir misérable pour elle et sa fille. Ainsi, Florence se démenait dans un essaim d’émotions et de pensées douloureuses qui lui nuisaient et dont elle ne parvenait pas à se dégager.

			Le last call

			En peu de temps, les pensées intrusives où Florence se dévalorisait sont devenues omniprésentes, la principale lui faisant croire qu’elle était une personne inadéquate, une mauvaise mère et qu’elle n’apportait rien de bon à personne, donc qu’elle ne valait rien. Elle en était venue à se dire que le jour où elle souffrirait trop, elle aurait l’option d’en finir. Elle reconnaît aujourd’hui que ses pensées étaient biaisées et que la maladie gagnait du terrain, mais à cette époque-là, elle contemplait la mort comme l’ultime soulagement.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTE IMPORTANTE : Le service téléphonique 1-866-APPELLE (277-3553) est une ligne d’écoute dont le but est de prévenir le suicide. Le service est offert par des intervenants qui détiennent une expertise au niveau de la problématique suicidaire. C’est gratuit, confidentiel et accessible 24 h sur 24, 7 jours sur 7.

						
					

				
			

			Pendant plusieurs mois, Florence a cumulé les nuits d’insomnie, les périodes d’angoisse profonde, les comportements d’automutilation, les journées d’inactivité totale, les épisodes de perte d’appétit, de pleurs incontrôlables, les crises de colère et le martèlement incessant des pensées négatives et dénigrantes. « Je ne savais pas que je développais un premier épisode dépressif majeur. Je pensais que c’était moi, le problème. Avant 2010, il y avait un grand manque d’information entourant les troubles de santé mentale. On en parlait presque en chuchotant tellement c’était tabou ! Je ne connaissais pas les signaux d’alerte alors j’ai laissé mes symptômes s’amplifier pendant plusieurs mois. »

			Florence décrit cette période comme une fuite dans ses derniers retranchements. Elle avait honte d’être elle-même, ne se sentait plus digne d’être mère étant donné ses difficultés à ressentir de la joie en présence de sa fille, pas plus qu’elle ne se sentait à la hauteur de son équipe et du public. Elle était rongée par la culpabilité, par son incapacité à ressentir de la gratitude pour sa « supposée belle vie » !

			Constatant la détérioration de son état, sa famille l’a fortement incitée à consulter un médecin, dont elle a quitté le bureau avec une prescription d’antidépresseurs en pensant : « J’ai 28 ans. J’ai tout pour être heureuse ! Mais je suis faible, lâche et la pire loser sur la terre ! » Elle se jugeait et se blâmait sévèrement. Espérant voir sa condition s’améliorer, elle a choisi de commencer la médication. Cependant, elle raconte que ses idées préconçues concernant le traitement pharmacologique ont précipité des crises d’anxiété encore plus fortes. Elle ne savait plus quel symptôme était relié à quelle cause et, dans sa perspective, la possibilité d’une vie plus heureuse s’amenuisait de jour en jour. Pour décrire son état, Florence fait l’analogie avec une voiture dont elle se sentait prisonnière : « J’avais l’impression de rouler sans but vers nulle part. Incapable de changer de chemin. Incapable de sortir. Incapable de baisser les fenêtres pour avoir accès au monde extérieur où il y avait de la joie, des projets, de la vie… »

			Son existence tout entière partait en vrille ! Elle arrivait en retard à ses rendez-vous, manquait ses avions, oubliait les lunchs de sa fille et les paroles de ses chansons. Plus rien ne fonctionnait… Ses comportements d’automutilation s’aggravaient au point où elle s’endormait avec un couteau sous son oreiller et parlait ouvertement du suicide comme d’une échappatoire. Les risques pour sa sécurité et sa vie préoccupaient énormément son entourage, qui commençait, en plus, à observer des symptômes paranoïaques et psychotiques. La sévérité de sa rupture de fonctionnement a mené à l’hébergement temporaire de sa fille chez un membre de la famille.

			Le grand virage

			Un soir de désorganisation extrême et de perte de contact avec la réalité, Florence a été amenée d’urgence à l’hôpital. C’était en 2011. S’en sont suivis plusieurs ajustements de médication et des comportements suicidaires aboutissant à de longues heures à l’urgence. La deuxième fois où sa famille l’y a conduite, elle y a passé près d’une semaine sur une civière dans le corridor, faute de lits disponibles en psychiatrie. Elle affirme que ce triste souvenir la stimule dans son combat pour un accès plus rapide à des ressources professionnelles dans le réseau public pour les personnes qui doivent composer avec un trouble de santé mentale.

			En 2012, une crise importante a justifié qu’elle soit internée en psychiatrie dans une section sous haute protection qu’elle ne pouvait quitter sans autorisation ni accompagnement. Par ailleurs, sa détresse a nécessité qu’elle soit mise sous la tutelle de l’État puisqu’elle n’était plus apte à assurer sa protection et à prendre certaines décisions pour elle-même. Un diagnostic de dépression majeure avec symptômes psychotiques a été posé. Florence affirme que c’est à ce moment qu’elle a pu véritablement comprendre qu’elle souffrait d’un trouble de santé mentale et qu’elle n’était pas l’unique cause de ses malheurs : « J’étais entourée de gens qui vivaient une réalité similaire à la mienne. Les voir dans ce même état m’a aidée à comprendre que je n’étais pas seule à vivre avec cette souffrance ; que ce n’était pas moi le mal, mais plutôt que mon mal était le symptôme d’une maladie mentale. »

			Dès lors, un psychiatre lui a proposé un traitement combinant la pharmacologie et la psychothérapie. Graduellement, les pensées et les comportements qui, antérieurement, torpillaient sa qualité de vie ont commencé à diminuer. Elle raconte que c’était l’une des rares fois depuis très longtemps qu’elle ressentait des étincelles d’émotions positives et qu’elle reprenait goût à la vie.

			Entre stabilité et fragilité

			Florence explique que l’épisode dépressif et psychotique qu’elle a traversé lui a ouvert les yeux sur les préjugés et tabous qu’elle cultivait à l’égard de la maladie mentale : « Je ressentais l’urgent besoin de comprendre les causes multifactorielles qui m’avaient amenée à tomber si bas. » C’est alors qu’elle a décidé d’entreprendre un certificat en psychologie. Une nouvelle passion venait de voir le jour : « J’étais assoiffée d’apprendre et d’approfondir ma compréhension de la complexité de la psychologie humaine. Je dévorais toutes les lectures recommandées par mes professeurs et même plus ! »

			Parallèlement, à travers sa vie familiale, ses études et ses tournées de spectacles, elle faisait tout ce qu’elle pouvait pour prévenir une éventuelle rechute. Elle respectait assidûment son traitement (médication et psychothérapie), avait apporté des changements majeurs à ses habitudes de vie et à son fonctionnement quotidien. Elle s’épanouissait de surcroît dans une nouvelle relation amoureuse, réciproque et saine. Ses nouveaux choix de vie lui permettaient de vivre des victoires quotidiennes et allumaient des lueurs d’espoir quant à son avenir. « Enfin ! Je commençais à croire que ma vie valait la peine d’être vécue. »

			Ce difficile processus a abouti, en 2015, à son premier livre, Buena vida2 (Une belle vie), dans lequel elle partage le récit de sa vie. Rempli d’humanité, de vulnérabilité et de courage, cet ouvrage raconte un happy end. Malgré les facteurs de protection qu’elle avait réussi à mettre en place et les changements qu’elle avait apportés à ses habitudes de vie, Florence devait dépenser beaucoup d’énergie pour rester en équilibre. Elle confie que par phases, elle déployait des efforts herculéens pour rester vigilante et tenir à distance les symptômes dépressifs ou pour contrôler certains excès comme la multiplication de projets et de dépenses. « Par moments, je faisais quatre heures de yoga par jour, je me bookais des voyages de façon impulsive, je dépensais sans compter et je me retrouvais avec des piles de factures non payées. Je vivais à mille à l’heure ! Quand je constatais les effets de cette intensité, je recommençais à me détester, à me dévaloriser et à me rapprocher du précipice. C’était une bataille constante pour ne pas retomber. »

			En 2017, s’avouant à contrecœur la récurrence cyclique des symptômes, Florence a consulté un nouveau psychiatre qui a procédé à une analyse approfondie de son histoire personnelle et psychiatrique. C’est ainsi qu’il a établi un diagnostic de bipolarité de type II. Ce trouble se caractérise par au moins un épisode de dépression et au moins un épisode d’hypomanie (période de perturbation de l’humeur avec énergie ou activité accrue qui représente un changement notable par rapport au comportement habituel)3. Les recherches récentes sur les origines du trouble bipolaire pointent vers un débalancement de l’équilibre biochimique du cerveau qui serait associé à une vulnérabilité au stress émotionnel et physique4. Selon le Dr Brian Bexton, psychiatre et psychanalyste, les personnes vivant avec une maladie affective bipolaire de type II passent environ 10 % de leur temps en phase d’hypomanie, 40 % en phase dépressive ou mixte et sont stables la moitié du temps5.

			Les voies du rétablissement

			En réponse à ce nouveau diagnostic, le traitement pharmacologique et psychothérapique de Florence a été ajusté, ce qui a contribué à mieux contrôler l’ensemble de ses symptômes et à trouver un fonctionnement optimal. Florence explique aussi que le fait d’avoir augmenté ses connaissances sur son trouble de santé mentale et d’avoir appris à reconnaître ce qui influence son humeur lui a permis de repérer plus rapidement ses signaux d’alerte (les émotions, les pensées et les comportements qui nuisent à son bien-être) et ainsi d’agir de façon proactive en prévention d’une rechute. Après un an, elle avait atteint un équilibre et une stabilité qu’elle n’avait jamais connus auparavant et qui la plaçaient, enfin, au centre de la scène de sa vie.

			Au cours des années 1980, les chercheurs ont mis en évidence des récits d’individus dont la trajectoire de vie avait été marquée par des améliorations remarquables sur le plan personnel et social6 ; ils ont ainsi démontré que les taux de rétablissement pouvaient atteindre jusqu’à 60 % chez certaines personnes vivant avec un trouble mental. C’est le cas de Florence.

			Le rétablissement ne signifie pas uniquement une diminution des symptômes sous un seuil clinique, ni nécessairement la guérison complète d’un point de vue médical. Il correspond plutôt, selon la psychologue Janie Houle7, à un « processus profondément personnel et unique de changement des attitudes, valeurs, buts, habiletés et/ou rôle [de la personne ayant un trouble mental] qui permet de vivre une vie satisfaisante, remplie d’espoir et qui contribue à la société, malgré les limitations causées par la maladie8 ». Dans cette optique, rétablissement et résilience sont des concepts qui vont de pair. Ils renvoient tous deux à la capacité d’une personne à dépasser, voire à transcender des défis personnels ou des difficultés en se réappropriant un pouvoir sur sa vie (et sa santé mentale), en se développant et en s’épanouissant malgré la présence de risques. Ces deux processus soutiennent et renforcent également le sentiment d’efficacité personnelle.

			Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), une santé mentale positive ne consiste pas en l’absence de maladie mentale, mais plutôt en la capacité d’atteindre une forme de bien-être, de se sentir heureux et satisfait de sa vie, de s’épanouir, de percevoir un sens à son existence et de se réaliser pleinement au travers d’activités signifiantes et de relations humaines enrichissantes9.

			Plusieurs recherches soulignent la valeur ajoutée de stratégies d’autogestion pour maintenir une santé mentale positive même chez les personnes qui vivent avec un trouble mental10. L’autogestion consiste à favoriser son propre rétablissement en mettant en place diverses actions, petites ou grandes, dans le but de prendre du pouvoir sur sa santé en adoptant des comportements qui diminuent les symptômes, participent à la prévention des rechutes et optimisent le bien-être au quotidien11. En bref, il s’agit de tous les moyens que la personne prend pour aller mieux, être en santé et maintenir son équilibre.

			Les chercheurs du Laboratoire de recherche sur la santé du Département de psychologie de l’UQAM ont réalisé une étude qualitative12 qui a permis de mettre en lumière cinq catégories d’autogestion qui seraient principalement associées au rétablissement : 1) Agir sur ses difficultés ; 2) Gérer son quotidien et fonctionner dans les différentes sphères de sa vie ; 3) Prendre soin de sa condition physique en favorisant de saines habitudes de vie ; 4) Entretenir des relations positives et 5) Développer son potentiel. Cela dit, il n’y a pas de recette magique ! Un plan d’autogestion doit être personnalisé et individualisé en fonction des caractéristiques de chacun, de sa personnalité, de ses champs d’intérêt, de ses ressources (internes et externes) et de son contexte de vie.

			Le plan personnalisé d’autogestion de Florence

			Dans son deuxième ouvrage Nueva vida13 (Nouvelle vie), Florence livre le récit de son cheminement à travers les différentes étapes qui lui ont permis d’atteindre un équilibre durable. Elle décrit les actions mises en place comme les « blocs Lego de son bien-être » et s’y engage quotidiennement afin de maintenir une santé mentale positive et ainsi diminuer les risques qu’un épisode de manie ou de dépression se déclenche. Parmi ces actions, voici celles qu’elle privilégie :

			–	Être assidue à ses rendez-vous de suivi et respecter la posologie de sa médication (même lorsqu’elle se sent bien) ;

			–	Dormir suffisamment et faire de l’exercice physique quotidiennement ;

			–	Être vigilante et consommer avec modération les sub­stances pouvant avoir une incidence sur son système nerveux, telles que l’alcool ou la caféine, et éviter les drogues ;

			–	Noter dans un cahier ses signaux d’alerte, même les plus anodins, et le tenir à jour selon ses observations et celles de son entourage ; par exemple, la fatigue accumulée, le début d’une rumination (pensée A à Z), la mise en place de plusieurs projets simultanés, l’anxiété de performance avant un examen universitaire, une entrevue ou une prestation sur scène ;

			–	Pratiquer la compassion envers elle-même en privilégiant un discours interne indulgent, comme si elle parlait à un proche qu’elle aime et qu’elle veut aider ;

			–	Organiser son temps en établissant ses priorités et en prenant soin de prévoir quotidiennement des « pauses bonheur ». Être consciente que moins elle se sent bien, plus il est dans son intérêt de faire de la place à ce type de moments durant la journée. Pour elle, ce peut être écouter ou faire de la musique, jardiner, méditer, cuisiner, pratiquer le yoga ou une activité en plein air ;

			–	Valoriser ses forces plutôt que focaliser sur ses déficiences ;

			–	S’entourer de personnes de confiance avec qui elle se sent bien, qui l’encouragent à adopter une saine hygiène de vie et sur qui elle peut compter dans les périodes plus difficiles ;

			–	Faire équipe avec ses proches ou avec toutes les personnes susceptibles de l’aider à remédier à ses difficultés et à maintenir son équilibre ;

			–	Utiliser au bon moment les services de diverses ressources d’aide.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTE IMPORTANTE : Un plan d’autogestion ne vise pas à remplacer une aide professionnelle ou la médication. Il s’agit plutôt d’un outil complémentaire jugé primordial dans la gestion des maladies récurrentes ou chroniques comme les troubles anxieux, dépressifs ou bipolaires14. Il place la personne au centre de son rétablissement et renforce le rôle actif qu’elle joue dans ce dernier.

						
					

				
			

			Même si la bipolarité fera toujours partie de sa vie, Florence reconnaît que ses stratégies d’autogestion, combinées à son traitement, ont permis de stabiliser ses symptômes depuis plusieurs années. Une étape importante de son rétablissement a été de prendre conscience que la maladie mentale n’était pas elle, qu’elle avait une identité en dehors de son trouble bipolaire : « Mon diagnostic ne me définit pas. Je peux fonctionner, avoir des projets, m’épanouir et me réaliser en dépit du fait que je dois composer avec un trouble de santé mentale. C’est possible ! Il y a 10 ans, je pensais que j’étais condamnée à mort… Ce n’était pas le cas. Il y a des solutions ! »

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Pour la majorité d’entre nous, la vie n’est pas un long fleuve tranquille ! Les orages sont parfois si violents qu’il peut devenir très laborieux et pénible de naviguer dans les eaux tumultueuses de notre existence. C’est comme si un épais brouillard emplissait notre tête et voilait l’horizon. Il arrive même que certaines intempéries soient si difficiles à traverser que nous avons l’impression de perdre pied momentanément ou sur une période prolongée.

			Durant ces moments, il est tout à fait légitime d’avoir besoin d’aide pour trouver des ancrages, créer de nouveaux repères, ajuster les paramètres de navigation, puis revenir à bon port en reprenant les commandes.

			Une façon d’orienter nos voiles dans la « bonne » direction pourrait être de demander de l’aide. Au Canada, il existe de nombreuses ressources qui ont pour mission de soutenir, d’accompagner et de guider les gens selon leurs besoins. Ces services sont habituellement accessibles à peu de frais ou gratuitement. Il n’y a pas de honte à demander de l’aide. Au contraire, c’est une action responsabilisante. Un premier grand pas vers l’autogestion et la résilience. C’est notre pouvoir d’agir !

			Personnellement, il m’est arrivé de me tourner vers des ressources d’aide dans une période très orageuse de ma vie. C’est pourquoi il me tient très à cœur de partager avec vous deux liens qui rassemblent des ressources offrant l’écoute et l’aide dont vous pourriez avoir besoin, quelle que soit votre situation :

			–	labopascalebrillon.uqam.ca/des-ressources : Ce répertoire de res­sources a été créé par le Laboratoire de recherche Trauma et Résilience du Département de psychologie de l’UQAM. Il regroupe les coordonnées de différents services à travers le Canada qui proposent de l’aide sur une variété de problématiques : deuil, violence conjugale, situation financière précaire, agression sexuelle, intimidation, violence psychologique, dépendance, anxiété, dépression, etc. Il contient également bon nombre de références pour des services psychologiques et de psychothérapie à tarifs réduits.

			–	relief.ca : L’organisme Relief (anciennement, Revivre) a pour mission de soutenir les personnes vivant avec l’anxiété, la dépression ou la bipolarité, ainsi que leurs proches, pour leur permettre de continuer d’avancer. Il offre entre autres les services de groupes de soutien, des ateliers d’autogestion, un forum de partage et des rencontres de soutien individuel. Le service est sans frais partout au Canada. Que ce soit par téléphone (1-866-738-4873) ou par courriel (relief@monrelief.ca), un intervenant est là pour vous aider !

			

			Quand la patiente devient l’aidante

			Dans son premier livre (peut-être sans en être pleinement consciente), Florence décrit à merveille son processus de résilience : « Il y a des moments où l’on peut avoir l’impression de patauger dans une boue solide, presque opaque, à travers laquelle la lumière peine à passer. Et pourtant, lorsqu’on s’y attarde un peu, combien de fois tirons-nous nos initiatives les plus courageuses, nos créations les plus belles, nos décisions les plus sages au moment où nous sommes nous-mêmes couverts de boue, lorsque nous nous retrouvons dans la merde jusqu’au cou15 ? »

			Sa résilience s’est notamment manifestée par de nombreuses contributions visant à faire avancer la cause de la santé mentale, ainsi que par un profond désir d’aider, à son tour, d’autres individus qui traversent les souffrances qu’elle connaît bien pour les avoir vécues de l’intérieur. Voilà principalement ce qui la motive à poursuivre des études depuis une dizaine d’années, en vue de devenir psychologue. Doctorante en psychologie clinique et recherche à l’UQAM, c’est, selon elle, la plus belle chose qui soit ressortie de ses aventures vertigineuses avec le trouble bipolaire. Elle est convaincue que, si elle n’avait pas expérimenté ces épisodes de grands désespoirs, son parcours de vie aurait été complètement différent et qu’elle n’aurait jamais envisagé d’emprunter un jour la voie de la relation d’aide. Elle souligne d’ailleurs que la psychologie s’est révélée une passion aussi forte que la musique.

			Son propre combat à travers les méandres (et les failles) du réseau de la santé l’a amenée à plaider pour un meilleur accès aux soins et aux services en santé mentale. Elle a profondément à cœur d’aider à déstigmatiser les troubles mentaux et milite dans le but que la santé mentale ne soit plus le parent pauvre du système. Elle déplore, avec raison, que le traitement et la continuité des soins ne soient pas accessibles à tous, en temps opportun, c’est-à-dire être traité au bon moment, avec le bon service, par la bonne personne et pour une durée adaptée à la condition de chacun. « Malheureusement, dans le secteur public, recevoir de l’aide est actuellement un privilège parce que l’accessibilité aux services est très difficile (délai d’attente de plus de deux ans dans certains cas). Personnellement, j’ai été privilégiée de pouvoir me payer une thérapie au moment où j’en avais le plus besoin. Ça m’a littéralement sauvé la vie ! Ce qui est injuste, c’est que moi j’avais les moyens financiers pour le faire. Ce n’est pas le cas de tout le monde… » Florence continue d’y croire et de se battre, malgré l’ampleur du défi.

			Par ailleurs, sa capacité à se rétablir et à maintenir une stabilité l’a menée à s’impliquer dans divers projets collés à sa mission, notamment en devenant une ambassadrice de la campagne Bell Cause pour la cause, dont le but est que chaque personne puisse obtenir le soutien psychologique dont elle a besoin. Florence est aussi porte-parole de l’organisme Relief dont nous avons parlé plus tôt et porte-parole pour le Festival du film Au Contraire, dont la mission est de sensibiliser le plus grand nombre de personnes aux enjeux entourant la santé mentale. Elle a animé, en collaboration avec l’Ordre des psychologues du Québec, la série télévisée Vivre en funambule sur la chaîne Savoir média16 et elle est devenue conférencière afin de démystifier la santé mentale, d’ouvrir un dialogue sans tabous, de partager son parcours comme un récit d’espoir et de transmettre certains outils complémentaires aux soins professionnels17.

			Le Centre de toxicomanie et de santé mentale de Toronto lui a aussi rendu hommage en même temps que 150 autres leaders du changement dans le domaine de la santé mentale.

			On ne peut que constater avec quelle puissance Florence a démontré sa résilience, non seulement en passant d’une posture de patiente à celle d’aidante, mais également en transformant ses souffrances personnelles en réalisations porteuses de sens et d’épanouissement, tout en apportant son inestimable contribution au monde.

			La nouvelle vie

			Florence a appris à se connaître en profondeur, à se construire une identité forte ; elle a développé des relations plus saines et évolué dans une vie qui vaut la peine d’être vécue. Aujourd’hui, cette nouvelle version d’elle lui permet de jouir d’une vie passionnante au-delà de la bipolarité. Une vie dans laquelle son « trou noir » s’est refermé…

			Elle incarne ainsi l’espoir que le diagnostic d’un trouble de santé mentale n’est pas une fatalité ; qu’il est possible de retrouver un équilibre durable, une vie riche et même un fonctionnement plus optimal qu’avant grâce à un traitement adapté, des interventions de soutien et un engagement dans des actions qui favorisent le rétablissement.

			• Les perles de Florence •

			•	Admettre que l’on souffre d’un trouble de santé mentale. Éviter de se juger ou de se considérer comme « faible ».

			•	Comprendre que l’on n’est pas sa maladie. Que le trouble ne définit pas qui l’on est.

			•	Accepter de recevoir de l’aide. Utiliser les ressources et les services disponibles.

			•	Augmenter ses connaissances sur son trouble de santé mentale.

			•	Connaître ses signaux d’alerte pour agir de façon proactive avant l’apparition d’une rechute.

			•	Respecter assidûment son traitement (médication et suivi professionnel) et participer activement à son parcours de rétablissement.

			•	Élaborer son plan d’autogestion. Optimiser son bien-être au quo­tidien et se réapproprier un pouvoir sur sa santé mentale.

			•	Percevoir un sens à son existence et se réaliser pleinement au travers d’activités signifiantes et de relations humaines enrichissantes.

			•	Aider à démystifier et à déstigmatiser les troubles mentaux. S’engager dans des actions visant à promouvoir la cause de la santé mentale et l’accessibilité aux soins.

			•	Passer d’une posture de patient à celle d’aidant.

			•	Transformer ses souffrances personnelles en réalisations porteuses de sens et d’épanouissement. Apporter sa contribution au monde.
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			Les épreuves comme base 

			de reconstruction

			avec Érik Giasson

			Une vraie décision est mesurée par une nouvelle action. 

			S’il n’y a pas d’action, c’est que vous n’avez pas vraiment décidé.

			— Tony Robbins

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Érik Giasson, être résilient c’est être capable de voir le cadeau dans l’épreuve et l’utiliser pour s’élever !

						
					

				
			

			

			En flânant dans une librairie il y a quelques années, j’ai découvert par hasard (si hasard il y a) l’existence d’Érik. Son livre Nourrir sa tête sans affamer son cœur1 m’a attirée comme si un fil invisible nous liait. J’ai pressenti que cette lecture s’imposait dans cette période de ma vie où j’avais l’impression que la connexion entre ma tête et mon cœur était court-circuitée. Le parcours atypique d’Érik m’a inspirée pour allier le cérébral et le viscéral quand vient le temps de faire face au chaos de l’existence. J’admire son cheminement et l’homme qu’il est devenu.

			Érik a connu une ascension fulgurante dans le monde de la finance en travaillant pour les plus grandes firmes de courtage du monde. Abondance financière, voitures de luxe, résidences de prestige, famille et couple enviés, il menait une vie de rêve… en apparence ! En effet, malgré tout son succès, il se sentait insatisfait, en voulait toujours plus et se trouvait malheureux dans ce qu’il appelle sa « prison dorée ». Une succession d’épreuves rapprochées dans le temps lui ont insufflé l’envie de se reconnecter à son cœur, de quitter son rôle d’hyperperformant et de sortir de son mode de survie pour reconstruire sa vie à tous les niveaux. Le grand stratège de Wall Street en quête de sens s’est alors transformé, pendant une année, en parfait yogi à la recherche de sa vérité. De la finance au yoga, c’est entre ces deux extrêmes et par une longue reconstruction qu’Érik a découvert sa véritable voie.

			Suivons-le pour découvrir comment il est parvenu à s’affranchir de ses peurs les plus profondes, à trouver un plus grand équilibre entre sa tête et son cœur, ainsi que son entraînement, en amont, pour renforcer sa résilience et mieux faire face aux crises de la vie.

			La prison dorée

			Érik est né fils et petit-fils de médecins dans un village où tout le monde se connaît. Pour lui, ce statut social venait avec certaines exigences, dont celle d’exceller à l’école et de se comporter de façon irréprochable dans tous les lieux publics de sa paroisse. Puisqu’il était constamment reconnu comme le fils et le petit-fils des « docteurs Giasson » qui étaient admirés de tous, il a développé la croyance, très jeune, qu’il existait dans le regard des autres et que sa valeur était fonction de son rôle dans la société.

			Après ses études universitaires, motivé par ses préconceptions et modèles du « succès », Érik a décroché un emploi dans une grande banque à Montréal pour laquelle il brassait quotidiennement des millions de dollars. Toutefois, en comparant le marché de Montréal avec celui des autres grandes villes, il a vite réalisé que New York était l’épicentre du monde de la finance où évoluaient les arbitragistes les plus prospères. « Je tenais pour acquis que ceux qui étaient plus haut placés que moi dans la hiérarchie sociale étaient systématiquement plus heureux ! » Déménagé à New York, Érik est devenu, de fil en aiguille et à l’âge de 28 ans, vice-président d’une grande firme de courtage. « Toutes les cases qui disent ce que tu es censé avoir dans la vie pour être prétendument plus heureux, je pouvais les cocher plusieurs fois ! » Il raconte qu’il avait une femme superbe, quatre magnifiques enfants, un gros job, une immense maison, un luxueux chalet, de belles voitures… En apparence, il avait tout ce qu’un homme peut désirer, et plus encore ! Mais il n’était pas heureux du tout… Il était plutôt « enfermé dans une prison dorée ».

			En quête perpétuelle de reconnaissance, Érik était le « roi de la montagne » mais, plutôt que de profiter de la vue au sommet du monde, il vivait chaque journée avec la peur de dégringoler. Il n’existait qu’à travers son rôle d’homme hyperperformant dans les faux-semblants. Il « nourrissait [sa] tête, mais affamait [son] cœur ». Il était complètement déconnecté de ses émotions et engagé dans une course effrénée, sans toutefois savoir vers quelle destination il courait.

			Il se souvient s’être demandé à quel moment il commencerait vraiment à vivre sa vie. Il se sentait malheureux, mais n’était pas conscient, à cette époque, qu’il était le principal acteur de son malheur. Il cherchait plutôt des causes extérieures pour justifier sa tyrannie intérieure, parvenait même à croire les histoires qu’il se racontait. « Ça doit être parce que nous avons quitté Montréal depuis trop longtemps ; que nous vivons dans une ville où les gens parlent anglais ; à cause de la pression et des exigences liées au travail ; de la fatigue associée au rôle de père de quatre enfants en cinq ans… À cause, à cause, à cause… »

			Un trio de malheurs

			À la fin des années 1990, Érik et sa famille ont choisi de retourner vivre à Montréal. Il raconte que pour se sentir important, il est devenu le deuxième plus gros actionnaire du gestionnaire de portefeuilles pour lequel il travaillait. Conformément à ce que son rôle exigeait de lui, il a pris d’énormes risques financiers, dont celui d’injecter dans l’entreprise des millions qu’il avait empruntés et toutes ses économies durement acquises à Wall Street. Lors du krach boursier de l’an 2000, ses actifs ont chuté radicalement et il a été complètement ruiné. L’année suivante, il a eu un cancer et celle d’après, sa femme l’a quitté pour l’un de ses bons amis…

			En trois ans, Érik a donc perdu tout son argent, sa santé et sa femme, ainsi que ses enfants une semaine sur deux, sa maison et une amitié de longue date. « J’ai perdu tout ce qui était à l’extérieur de moi. C’est une illusion de penser que tu peux bâtir ton bien-être, d’une façon durable, sur l’extérieur. La seule chose qu’il me restait était l’endroit en moi qui n’était pas sujet à la loi des accidents. Il me restait qui je suis ! Le fait de tout perdre m’a permis de me dire que je n’avais plus rien à perdre. » Alors que plusieurs auraient pu sombrer dans un découragement profond en pareille situation, Érik, lui, a goûté pour la première fois à l’espoir d’une vie meilleure…

			Il confie qu’il a accueilli le cancer comme une pause salutaire, comme si l’idée de la mort le rapprochait de la vie. Étonnamment, il se sentait serein, plus heureux. La maladie lui permettait de se reconnecter à ses émotions, à son corps et à son cœur vulnérables qui font de lui un être humain plutôt qu’un soldat de plomb. « Me donner la permission d’être humain, dans l’acceptation totale de ma fragilité, et ce, sans me juger faible, me faisait tellement de bien ! Pleurer, c’est comme la pluie, ça nettoie pour laisser la place au soleil. »

			Il confie avoir vécu une forme d’éveil spirituel lorsqu’il était à l’hôpital. Cette nouvelle conscience l’incitait à interpréter l’épreuve comme un message de la vie et un cadeau à saisir. Il a accepté de suivre les recommandations de l’équipe médicale, a changé son alimentation et volontairement remplacé la course contre la montre par la course à pied. C’est également à ce moment qu’il a commencé à méditer et à se familiariser avec le bouddhisme. Cette récente façon de vivre lui offrait l’occasion de se déconnecter de sa tête pour se rebrancher à son cœur. Il choisissait de vivre entièrement et consciemment cette difficile période, sans tenter de masquer les émotions et les peurs qui l’accablaient. Malade, il se sentait plus en vie que jamais auparavant.

			Retour à la case prison

			Durant les années qui ont suivi, Érik a reconstruit sa vie à tous les niveaux. Il avait une santé de fer, une nouvelle conjointe, une nouvelle entreprise… Il a replongé, tête première, dans ses vieux schémas d’hyperperformance, additionnant marathons, triathlons, ironmans et… de nouveaux millions. Il s’est retrouvé une fois de plus enchaîné à la peur de perdre ce qu’il avait et à envier ce qu’il n’avait pas. De nouveau, il a cadenassé son cœur et il est reparti à New York en 2008.

			Peu de temps après, la crise financière de 2008 a causé, à New York seulement, le congédiement de 500 000 travailleurs dans le domaine de la finance ! Érik a perdu son emploi et, dans la même foulée, l’identité qu’il s’était construite… Pendant près de quatre ans après ces tristes évènements, il a avancé à l’aveugle, comme dans un tunnel, en dépression sévère, l’esprit tenaillé par des pensées suicidaires.

			Se perdre avant de se retrouver

			Entre 2008 et 2012, Érik n’acceptait pas sa réalité2. Il résistait de toutes ses forces et niait ses émotions comme s’il s’était fait la promesse de ne pas souffrir. « J’essayais d’être tough, de faire semblant que j’étais en contrôle de la situation, mais je souffrais immensément ! » Érik s’est isolé, a renié sa vie d’avant et créé le vide autour de lui. Il s’est laissé pousser la barbe, s’est vêtu d’un habit traditionnel hindou et a fait le tour du monde pendant un an et demi en prétendant être le parfait yogi libéré. Cependant, il confie que c’était une autre prison, avec un décor différent. Il s’enfermait dans le rejet de sa réalité économique et sociale. « Il ne fallait pas qu’on me parle de me trouver un travail, une blonde, ni de mes économies que j’étais en train de dilapider à une vitesse vertigineuse. J’essayais de me convaincre que j’étais bien, avec rien ! J’étais à l’autre extrême… » À ce moment et comme par les années passées, il se sentait malheureux, au point de commettre un suicide professionnel et financier.

			Désespéré, il s’est présenté à la demeure de son mentor Ram Dass, professeur de psychologie et enseignant spirituel, qui l’a invité à « descendre dans son corps » (accepter de ressentir toutes ses émotions et sensations, les agréables autant que les désagréables) et à trouver l’équilibre entre sa tête et son cœur. Après cette rencontre décisive, Érik a retrouvé un peu d’espoir, et il a amorcé un long cheminement introspectif, accompagné d’actions engagées et signifiantes. Il s’est reconstruit, plus résilient et plus authentique que jamais.

			La fausse résilience d’Érik

			Pendant longtemps, Érik a vécu dans la peur de ne pas être « assez ». Pour contrer cette peur, il a développé des mécanismes de protection et s’est caché derrière une armure de « gars tough et intouchable ». Il déclare aujourd’hui que « dans un environnement de tough, quand tu as peur, tu deviens un plus gros tough. Je pensais que la peur et le cœur c’étaient pour les faibles ».

			Aujourd’hui, avec du recul et une perspective nouvelle, Érik conclut que lorsqu’il travaillait dans le domaine de la finance, il était un « faux résilient ». Quand il vivait des coups durs, il feignait que rien ne l’atteignait, qu’il n’avait besoin de personne. Il confie qu’en vérité, cette fausse résilience le rendait encore plus vulnérable, car en refusant d’aller au fond de lui, il se privait de ressources extraordinaires pour s’aider à affronter la situation : compassion envers lui-même, acceptation, non-jugement et responsabilisation. Érik a désormais intégré que, « aussi longtemps que tu fais ce que tu fais pour entendre que tu es bon puis que tu es le meilleur, tu es en prison » !

			La vraie résilience d’Érik

			Sa conception de la résilience a beaucoup évolué au fil de ses expériences. Il a pris conscience que l’adversité n’est pas un problème en soi. C’est la relation avec elle qui peut devenir un problème. Aujourd’hui, sa résilience prend ses racines et sa force dans cette nuance primordiale. Comme son mentor, Érik affirme que son processus pour développer une vraie résilience devait inévitablement passer par la mise en place d’un meilleur équilibre entre sa tête et son cœur. Voici quelques gestes qu’il a faits en ce sens :

			1.	Reconnaître ce qui n’est pas aligné dans sa vie, ses prisons. Prendre conscience des choix qu’il fait par besoin de reconnaissance ou de sécurité puis s’en libérer.

			2.	Distinguer les faits d’une pseudo-vérité biaisée et teintée par ses peurs.

			3.	Remercier la peur de l’éveiller à l’importance de la situation et de lui signaler qu’il est en train de toucher à quelque chose d’important pour s’affranchir et évoluer.

			4.	Cultiver l’humilité avec la conscience que personne n’est à l’abri d’un échec. Éviter de fusionner avec l’échec, car ce dernier ne définit pas qui il est.

			5.	S’accueillir en se donnant le droit de ressentir ce qu’il ressent. Se murmurer avec bienveillance que les émotions et sensations douloureuses sont temporaires.

			6.	S’entraîner à la flexibilité psychologique en choisissant d’avancer dans la direction de ce qui est important pour lui (buts valorisés), en fonction de ses valeurs, et cela, même en présence de pensées, de sensations et d’émotions désagréables.

			7.	Se responsabiliser face aux actions qu’il entreprend ou non. Lorsque cela devient plus difficile, choisir l’attitude et le discours intérieur qui donneront le courage d’agir.

			8.	Focaliser sur le plaisir de nourrir sa mission et de contribuer à sa mesure, encore plus quand la vie le met au défi. Choisir de voir l’abondance alentour plutôt que les manques. Se rappeler « que l’on est riche de ce que l’on donne ».

			En 2013, fort de son expérience et de ses nouveaux apprentissages, Érik a commencé à avancer sur sa nouvelle voie en devenant copropriétaire de studios de yoga, coach d’affaires et conférencier.

			En amont des crises : l’entraînement

			En 2020, les studios de yoga d’Érik fonctionnaient bien, les contrats pour ses conférences et ses coachings étaient nombreux. Cependant, les mois de confinement liés à la pandémie de la COVID-19 ont précipité les studios au le bord de la faillite. Et puis Érik a perdu tous ses contrats à titre de conférencier. Il se rappelle avoir dit à son épouse : « Ce ne sera pas facile, mais je vais m’accueillir, peu importe la nature des émotions que je vivrai. Je suis optimiste et convaincu que ce qui arrive actuellement sera pour le mieux en fin de compte. » Il raconte qu’il a été capable d’utiliser l’épreuve pour se sortir d’une nouvelle situation qui était devenue une prison (les studios) et aller ailleurs pour se réaliser d’une manière encore plus satisfaisante. Du moment où il s’est affranchi des studios, son entreprise de coaching a pris de l’expansion. Le point de départ de la résilience, c’est aussi ce que l’on accepte de laisser aller pour mieux avancer.

			Érik s’inspire régulièrement de Bruce Lee en disant que, « en période de crise, tu ne t’élèves pas, tu tombes au niveau de ton entraînement » (qui est ton niveau de base). Depuis plusieurs années, Érik dit s’engager, en amont, dans différentes actions et rituels qui l’entraînent à améliorer son « niveau de base » et le préparent mentalement et physiquement à faire face à des crises. Il est persuadé que c’est ce qui lui a permis de faire preuve d’autant de résilience durant la pandémie et de le faire de façon humaine et bienveillante. D’autant plus que les conséquences sur le plan économique réveillaient l’une de ses grandes peurs : l’insécurité financière. Voici quelques éléments de son rituel quotidien.

			1. S’occuper de son corps

			Se mettre en mouvement en faisant des activités physiques et pratiquer le yoga. Utiliser différentes techniques de respiration pour favoriser un état de calme intérieur. S’alimenter sainement, en mangeant de tout avec modération. Commencer toutes ses journées de semaine par un jus vert qui contient une dizaine de fruits et légumes et se permettre de petits écarts les fins de semaine, pour le plaisir. Dormir suffisamment pour permettre à son corps de récupérer.

			2. Nourrir son cœur

			Cultiver des émotions proches de son cœur telles que la gratitude et l’amour. Choisir d’apprécier la richesse de ce que la vie offre plutôt que vivre dans ses peurs et anticiper ce qui pourrait aller mal. Se rappeler régulièrement qu’il mérite d’être aimé pour qui il est. S’installer debout, bien ancré, les deux mains sur son cœur et ressentir volontairement à quel point il est riche d’amour (cet amour qu’il donne et qu’il reçoit).

			3. Placer son attention

			Choisir les pensées auxquelles il accorde de l’attention pour nourrir son esprit positivement. Se répéter, plusieurs fois par jour, des devises telles que : « Ma vie m’a parfaitement préparé pour ce moment ! » ; « L’expérience m’ouvrira de nouveaux horizons ! » ; « Ce sera intéressant, je ferai de nouveaux apprentissages ! ». Pratiquer aussi la présence attentive et la pleine conscience pour « sortir de son esprit qui a peur, qui juge, qui doute, qui compare et qui culpabilise ». Améliorer sa capacité à garder son attention dans le moment présent en focalisant sur ses cinq sens et sur ce qui se déroule ici et maintenant, par exemple en regardant un majestueux coucher de soleil, en sentant le délicat parfum d’une fleur, en observant la splendeur d’un flocon de neige, en goûtant la chaleur sucrée d’un chocolat chaud, en touchant la douceur d’un chandail de laine, en portant attention aux harmonies d’une chanson…

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			J’aimerais rebondir sur la pratique des activités de pleine conscience d’Érik… Bien souvent, nous courons dans tous les sens, non conscients que nous nous agitons au même rythme que nos pensées qui frétillent sans arrêt. Nous sommes souvent sous pression, tendus, parfois sans même nous en rendre compte et rien n’indique que cette accélération de nos vies est sur le point de ralentir, au contraire ! Les stimulations et sollicitations fusent de partout, ce qui nous amène à « vivre » davantage dans notre tête, à perdre le contact direct avec notre corps et ce qui nous entoure. Pour nous reconnecter, la respiration est un outil puissant qui aide, de surcroît, à réguler notre stress. C’est pourquoi je choisis volontairement de faire des pauses « pour respirer » à travers mes folles journées.

			Personnellement, pour arrêter quelques instants cette frénésie, je pratique la respiration consciente deux à trois fois par jour pendant environ cinq minutes. Plus ma journée est chargée, plus je m’accorde des moments pour me déposer et réorienter mes actions. Je m’assois dans un endroit calme, dans une position confortable, puis je ferme les yeux. Je me place en observatrice neutre, témoin de ce qui se déroule dans le moment présent, sans tenter d’y changer quoi que ce soit (y compris ce que je ressens). Je respire et je lâche prise ! Je prends conscience du mouvement de mon ventre et de ma poitrine quand j’inspire et expire, ainsi que de l’air qui entre et qui sort par mes narines. Lorsque mes pensées dérivent, je reprends doucement conscience de ma respiration en me ramenant dans l’instant. C’est tout !

			Faire une pause n’est pas une activité passive, au contraire ! Elle peut même servir de lanterne dans les moments plus sombres. Dans son livre Où tu vas, tu es, Jon Kabat-Zinn3 écrit que lorsqu’on prend le temps de s’arrêter, « les difficultés s’estompent […]. La pause rend le mouvement qui suit plus riche […]. Elle nous aide à avoir une meilleure perspective sur nos soucis et nos insécurités. Elle nous guide ! » Les pauses de respirations conscientes sont donc bénéfiques pour nous aider à nous libérer du stress et des tensions, et elles peuvent également devenir des alliées pour nous accompagner vers nos prochaines actions lorsque nous traversons des heures plus pénibles.

			

			De cercle vicieux à cercle vertueux

			Le parcours de vie d’Érik témoigne, sans nul doute, qu’il est possible de se reconstruire au travers des épreuves. Il les a même puissamment utilisées comme tremplin pour accéder à une vie plus en phase avec sa nature authentique, ses valeurs fondamentales et la mission humaine qu’il poursuit.

			De l’autre côté de ses pires épreuves, il a trouvé sa liberté, sa vérité. Ses plus difficiles expériences lui ont indiqué le chemin à emprunter pour trouver l’équilibre entre sa tête et son cœur. Cet équilibre, pour Érik, est le noyau même de sa résilience !

			• Les perles d’Érik •

			•	Apprécier ce que l’on a plutôt qu’envier ce que l’on n’a pas.

			•	Bâtir son bien-être sur ses richesses intérieures plutôt qu’extérieures.

			•	Se donner la permission d’être humain, dans l’acceptation totale de sa fragilité, sans porter un jugement de faiblesse.

			•	Interpréter l’épreuve comme un message de la vie et un cadeau à saisir.

			•	Remplacer la course contre la montre par la course à pied et autres activités physiques qui procurent de l’énergie.

			•	Faire du yoga et méditer. Pratiquer la pleine conscience en se focalisant sur ses cinq sens.

			•	Se rappeler que l’épreuve est temporaire, sans tenter de masquer les émotions et les peurs qui y sont associées.

			•	Accepter de ressentir toutes ses émotions et sensations ; les désagréables autant que les agréables.

			•	Nourrir sa tête sans affamer son cœur. Cultiver l’équilibre entre les deux.

			•	Renforcer et renouveler sa vraie résilience plutôt que la fausse.

			•	Utiliser l’épreuve pour aller ailleurs, contribuer et se réaliser sans perdre de vue sa mission et ce qui est important.

			•	S’engager, en amont, dans des rituels qui entraînent à augmenter son niveau de base et préparent à faire face aux crises.
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			Quand la mort éveille à la vie

			avec Jean-Marie Lapointe

			La mort ferme les yeux du mourant, 

			mais ouvre ceux du vivant.

			— Gilbert Cesbron

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Jean-Marie Lapointe, être résilient, c’est être capable de rebondir à partir des situations douloureuses et de donner un sens à l’épreuve.

						
					

				
			

			

			Depuis plusieurs années, par ses activités personnelles, professionnelles et bénévoles, Jean-Marie se dévoue à de nombreuses causes qui lui tiennent à cœur et qui ont toutes pour mission principale d’être au service de l’autre, de l’accompagner, de l’accueillir sans le juger, dans toute son intégrité et sa condition humaine. Ayant lui-même traversé diverses épreuves, il est parvenu, plusieurs fois, à sortir d’un état de souffrance et de survie pour donner un sens à son expérience, pour apprendre et grandir par-delà les drames. Pour moi, Jean-Marie incarne un fort modèle de résilience ; c’est pourquoi il m’apparaissait incontournable d’aller à sa rencontre.

			« La mort existe, elle n’arrive pas qu’aux autres. » Tel a été le constat brutal de Jean-Marie au début des années 1990 lorsque sa maman, Marie, est décédée des suites de son alcoolisme à l’âge de 49 ans. Cette épreuve a été la plus cruelle qu’il ait eu à traverser. Cependant, la douleur associée à cette perte a fini par devenir un cadeau, celui de lui ouvrir les yeux sur la richesse de la vie.

			À travers son témoignage, Jean-Marie révèle comment il est possible de s’affranchir d’une épreuve ou d’une souffrance si nous lui donnons un sens, la partageons et l’utilisons pour aider quelqu’un qui vit une situation similaire ou qui se trouve dans un état de vulnérabilité. Son histoire nourrit l’espoir qu’à l’intérieur de l’être humain sommeillent des ressources extraordinaires pour créer de la beauté et permettre la renaissance malgré les pires circonstances, y compris la mort.

			« Ne pars pas, j’suis pas prêt ! »

			Âgé de 26 ans, Jean-Marie a donc vécu son premier contact avec l’impitoyable Faucheuse, qui est venue prendre la vie d’une personne qu’il aimait immensément, sa maman.

			Au cours des derniers jours de sa mère, un terrible sentiment d’impuissance se juxtaposait à l’angoisse de devoir vivre sans elle. « Ne pars pas, j’suis pas prêt ! » sont les mots qui résonnaient dans son cœur et qui vibraient sur ses lèvres lorsqu’il lui prenait la main. Il raconte qu’il était dans le déni total de l’effroyable scénario qui se déroulait sous ses yeux. Il priait pour un miracle, ne pouvait pas accepter que le « petit Jean-Marie soit abandonné, perdu sans repères ».

			Dans son livre Je ne t’oublierai pas, Jean-Marie confie qu’il était tellement effrayé par l’idée de voir sa mère mourir, qu’il n’arrivait pas à être pleinement présent pour elle. Il se sentait incapable de l’accompagner. « Cette expérience a été la plus cruelle que j’aie jamais vécue. Durant ses derniers moments, je n’ai pas su quoi faire ni quoi lui dire. Je me suis senti profondément vulnérable1. »

			Jean-Marie était présent à son chevet à l’hôpital, avec sa conjointe et une de ses sœurs, lorsqu’une infirmière a signifié que le « grand départ » était imminent. Il confesse, avec une touchante humilité, qu’il s’était donné le « rôle du gars qui se sacrifiait pour aller chercher les autres membres de la famille », mais que, en vrai, il paniquait à l’idée d’assister à la mort de sa mère et de devoir lui dire adieu. Dans un des livres préférés de Jean-Marie, L’art du bonheur, le Dalaï-Lama avance que, parfois, « un comportement peut résulter de processus psychologiques dont nous n’avons pas conscience – par exemple, une peur cachée […]. Le désir de ne pas laisser cette peur remonter à la surface de la conscience, s’éviter le malaise qui va de pair motive notre conduite2 ». Fuir a été le réflexe de Jean-Marie pour se protéger. Sa maman a quitté ce monde au même moment où lui quittait l’hôpital…

			Au retour, lorsqu’il a appris son décès, Jean-Marie est tombé à genoux sous l’effet du choc. Une douleur brutale lui donnait l’impression qu’une main invisible était venue lui arracher le cœur…

			Les jours qui ont suivi, il a été assailli par un fort sentiment d’injustice et de désarroi, oscillant sans cesse entre colère et tristesse. Ses repères étaient bouleversés et la perte de sa mère, pour toujours, lui semblait impossible, inconcevable, irréelle. Pendant plusieurs mois, il s’est senti à côté de sa vie, comme un zombie, absent de lui-même. Parfois, il prenait le téléphone pour l’appeler puis, se ressaisissant, il se disait qu’elle n’était plus là, ce qui le ramenait à l’épouvantable réalité, à la difficile privation de sa présence et, surtout, à son mal de vivre sans elle.

			Avancer avec la douleur

			Jean Monbourquette3, spécialiste du deuil, parle de cette étape déterminante qu’il appelle la grande braille. C’est à ce moment, dit-il, que l’endeuillé prend pleinement conscience de la perte définitive de l’être aimé et du fait qu’il ne reviendra plus jamais. La personne est envahie d’une profonde tristesse qui se manifeste différemment chez chacun. C’est un passage douloureux qui pourra mener à une acceptation lucide de la perte.

			Dans une conférence TED4 sur le deuil, Nora McInerny partage avec sensibilité et lucidité les deuils rapprochés qu’elle a vécus, son cheminement personnel et comment elle les porte en elle, aujourd’hui et pour toujours. En moins de deux mois, elle a perdu son enfant, son conjoint et son père. Cette femme résume parfaitement selon moi, en une seule phrase, la résilience dans le deuil : « We don’t move on from grief. We move on forward with it ! » (« On ne laisse pas la douleur derrière soi. On avance avec elle ! ») C’est précisément ce que Jean-Marie a fait : avancer avec son chagrin et, surtout, avec la force de l’amour maternel en lui.

			S’éveiller à la vie

			Graduellement, Jean-Marie a émergé des sables mouvants dans lesquels il avait l’impression de se débattre. Il ressentait le besoin d’exprimer la myriade d’émotions qui tourbillonnaient en lui, de parler de son vécu intime et de le partager avec d’autres endeuillés qui comprenaient sa détresse pour l’avoir vécue de l’intérieur. « Il y en a d’autres qui ont perdu des proches ; qui sont passés par là avant moi. On peut s’accompagner, se comprendre, s’épauler ! » Il est donc allé chercher de l’aide, a participé à des groupes de soutien, s’est confié à un ami qui avait lui aussi perdu sa mère quelques mois auparavant. Parler de son deuil a aidé Jean-Marie à mieux l’accepter. Le fait d’éprouver et d’exprimer ses émotions a favorisé une certaine libération et le desserrement de l’étau qui opprimait son cœur. Pour lui, cette énergie nouvelle, cet élan vers l’avant, a amorcé l’intégration de son deuil.

			Au fil du temps, sa douleur devenait de moins en moins violente, mais il était de plus en plus évident qu’il avait besoin de mieux comprendre le phénomène de la mort et de ce qui l’entoure. « Je cherchais des réponses. Je voulais comprendre ce que c’était, la mort. Qu’est-ce qui se passe après ? » Il a lu des tonnes de livres sur le sujet, discuté avec des experts en accompagnement de fin de vie, suivi des ateliers et des formations, rencontré des guides spirituels et religieux pour échanger et approfondir le sujet.

			C’est à partir de ce moment qu’il s’est intéressé au boud­dhisme et à d’autres philosophies existentielles qui ont jeté les bases de celui qu’il est aujourd’hui et de ce qu’il apporte comme contribution au monde. « Le décès de ma mère a certainement changé toute ma trajectoire personnelle ! Il y a eu un avant et un après. » Fréquenter la mort lui a ouvert les yeux sur son existence, sur sa propre finitude et celle de ceux qu’il aime. Il a alors ressenti une urgence d’aimer et une urgence de s’engager…

			L’urgence de vivre

			Le deuil est une traversée périlleuse et bouleversante. Il faut du temps et des efforts considérables pour sortir du néant, transformer la déchirure en force et pour entreprendre une nouvelle évolution. Après avoir été si profondément ébranlé et déstructuré, Jean-Marie a amorcé un long processus pour se réapproprier sa vie. « Quand tu deviens réellement conscient de la mort, il y a une urgence de vivre ! Ce n’est pas lourd, ce n’est pas anxiogène… Ce n’est pas non plus un rush de vivre n’importe comment au cas où tu mourrais ! »

			Grâce à cette frappante prise de conscience, il a enclenché des changements majeurs et significatifs pour se rapprocher de ses nouveaux « essentiels » et revoir la priorité de ses valeurs. Il a provoqué une rupture amoureuse, puis réorienté certains choix dans sa carrière et ses activités personnelles pour s’accomplir et se réaliser d’une manière plus fidèle à ses nouveaux idéaux.

			Une réflexion a souvent guidé Jean-Marie lorsque venait le temps d’entreprendre de nouvelles actions ou de prendre des décisions : « Serais-je en paix si je mourais aujourd’hui ? » Il se demandait ainsi s’il avait contribué au monde à la pleine mesure de son potentiel ? S’il avait vécu pleinement pour donner aux expériences un véritable sens ? S’il était satisfait de ses relations ? S’il avait encore des choses à pardonner ou à se pardonner ? Telle une boussole, les réponses à ces questionnements lui ont indiqué la voie à emprunter afin de mieux vivre pour que, au bout de sa route, il puisse dire : « Je pars en paix. »

			Le don de soi

			Pour Jean-Marie, même si le « cadeau » a été emballé de plusieurs couches de peurs et de souffrances, la mort lui a fait prendre conscience de la richesse de la vie et de son désir de s’éveiller à tout ce que son expérience humaine pouvait offrir aux autres et, inversement, à ce qu’il pouvait gagner au contact des autres. Il croit profondément en l’importance « d’ouvrir la porte de la peur, car derrière se cache la guérison ».

			Ayant confronté sa peur de la mort, il a pu, quelques années après le décès de sa mère, s’associer à des causes comme Leucan5 et un téléthon de la recherche sur les maladies infantiles, et il a commencé à accompagner des enfants et des adolescents en phase terminale. Il était loin de se douter que cette épreuve extrêmement pénible qu’il avait vécue lui permettrait, un jour, de parler ouvertement de la mort avec quelqu’un, et même d’être capable de l’accompagner et de l’aider à trouver un sens à sa peine.

			Jean-Marie raconte que ce qui lui a manqué lorsque sa mère est décédée, c’est le soutien et l’accompagnement « au moment du mourir ». Personne ne l’a pris par la main, réellement ou symboliquement. « Je me suis senti extrêmement seul, perdu et désemparé. C’est certainement l’un des aspects qui a motivé mon implication auprès des enfants et des adolescents dans leurs derniers moments… »

			Jean-Marie n’a peut-être pas su quoi faire ni quoi dire au chevet de sa mère mais, désormais, il offre du soutien aux enfants qui partent tout doucement et à leur famille en deuil, en étant sensible à leur souffrance si familière : « Même dans le silence, savoir qu’on n’est pas seul peut faire toute la différence et influencer complètement l’expérience. »

			Aujourd’hui, Jean-Marie est plus apte à se connecter à la souffrance de l’autre. Son vécu a fait émerger en lui plus de compassion et de bienveillance. « Quand je rencontre quelqu’un qui vient de perdre un proche, tout de suite, il y a une émotion qui monte parce que je la connais, cette souffrance-là. Je ne pourrais pas parler de la mort de la même façon si je ne l’avais pas vécue d’aussi près… Donc au lieu de m’éloigner, j’ai juste envie de prendre la personne dans mes bras, de connecter avec elle en lui disant : “Je suis avec toi et je te comprends !” »

			Jean-Marie s’est affranchi de sa plus importante épreuve en la partageant et en l’utilisant pour aider autrui. Il explique qu’en mettant son cœur ouvert et vulnérable au service des autres, il se fait du bien simultanément. Ses propos appuient parfaitement ceux de Stefanos Xenakis dans son livre Chaque jour est un cadeau : « C’est bouleversant, le partage. Il n’y a qu’en partageant qu’on puisse connaître le bonheur. Autrement, c’est impossible. Il n’y a pas à tergiverser. C’est la réalité. Où que tu ailles, laisse quelque chose. Une fleur, un livre, un câlin, un compliment, un vœu. Laisse le monde plus beau que tu l’as trouvé6. »

			Depuis 25 ans, non seulement Jean-Marie est engagé dans du bénévolat auprès de personnes en fin de vie, mais il accompagne aussi, personnellement et professionnellement, des gens qui ont des handicaps physiques et une « intelligence différente » (terme qu’il préfère à celui de déficience intellectuelle), des personnes en situation d’itinérance ou de pauvreté ou encore aux prises avec des problèmes de toxicomanie7. Il leur lance à tous l’invitation suivante : « La prochaine fois que vous avez peur et que vous souffrez, regardez cette peur et cette souffrance en pleine face et saisissez l’opportunité de guérir et d’évoluer grâce à elles ! »

			Le processus de deuil

			Lors du décès d’un être cher, le processus de deuil peut se définir comme « un état affectif douloureux provoqué par une perte marquante8 ». Vivre un deuil est une expérience unique et chaque personne la traverse à sa manière.

			Plusieurs spécialistes ont théorisé le processus de deuil sous forme d’étapes ou d’états. Je pense notamment aux populaires travaux de la psychiatre Elisabeth Kübler-Ross, qui décrit le deuil comme une courbe en cinq étapes9 : 1) Le choc initial et le déni ; 2) La colère et le marchandage ; 3) La tristesse ; 4) La résignation et l’acceptation ; 5) La reconstruction. Quant au psychiatre Christophe Fauré, dans son livre Vivre le deuil au jour le jour10, il évoque plutôt des « états » de deuil qui seraient caractérisés ainsi : 1) Le choc ; 2) La fuite/la recherche ; 3) La déstructuration/la désorganisation ; 4) La reconstruction et la réappropriation de son existence. Quoi qu’il en soit, il m’apparaît impératif de retenir que les experts sont majoritairement d’avis qu’aucun processus de deuil n’est identique, parfaitement linéaire et que sa durée peut être très variable. Il s’agirait plutôt d’un phénomène d’oscillations chez les personnes endeuillées. Celles-ci peuvent vivre un moment de tristesse, se sentir désemparées puis, la minute suivante, ressentir une forte connexion avec leurs proches ou un élan d’émerveillement et de gratitude. Il n’est donc pas nécessaire que le deuil soit complété, ou entièrement accompli,  pour vivre des moments plus doux, d’apaisement voire même de joie profonde11.

			Dans son livre The Other Side of Sadness, Georges Bonanno, professeur de psychologie clinique à l’Université Columbia, conclut, à la suite de recherches longitudinales menées auprès de milliers de personnes ayant vécu différents types de pertes, « qu’il n’y aurait pas d’étapes spécifiques à passer [dans le processus de deuil], mais que la composante principale du deuil serait plutôt la résilience naturelle12 ». La possibilité existerait donc de nous reconstruire à travers le deuil, en activant cette résilience qui réside déjà en chacun de nous.

			La résilience dans le deuil

			Selon Boris Cyrulnik, « la résilience, c’est reprendre un nouveau développement après une agonie psychique13 ». Aussi difficile que cela puisse être, admettre que l’on ne peut, hélas, rien changer à la situation (perte de l’être aimé) est un pas important à franchir pour commencer à imaginer et à réorganiser sa nouvelle réalité.

			La Dre Kübler-Ross définit cette forme d’acceptation comme le « sentiment de résignation alors que l’endeuillé devient un participant actif dans son existence14 ». Se résigner à la douloureuse disparition n’implique pas d’être d’accord, d’oublier ou d’aimer moins. Il s’agit plutôt de choisir d’aller de l’avant, un petit pas à la fois, tout en continuant de porter en soi les précieux souvenirs rattachés à l’être cher. C’est ainsi que la paix intérieure et un regain de vitalité peuvent, graduellement, revenir.

			Bien sûr, la douleur et la tristesse ne disparaissent pas comme par magie ; elles s’intègrent plutôt, comme « la cicatrice qui fera partie de soi pour toujours15 ». Ou, comme l’écrit Martin Gray dans son ouvrage intitulé Au nom de tous les miens : « Être fidèle à ceux qui sont morts, ce n’est pas s’enfermer dans la douleur, c’est vivre comme ils auraient vécu et les faire vivre avec nous16. »

			Voici quelques stratégies éprouvées qui m’apparaissent importantes pour aider à guérir la blessure intérieure, amplifier la résilience naturelle dans le deuil et susciter l’espoir de pouvoir vivre une vie pleine malgré le vide causé par la perte :

			1. Parler de ses sentiments

			Être en contact avec ce que l’on ressent et accepter les émotions difficiles, même si c’est extrêmement inconfortable, est une étape importante vers la reconstruction. Néanmoins, comme Jean-Marie, il n’est pas nécessaire d’affronter les démons seul. On peut demander de l’aide à une personne de confiance, un professionnel ou un groupe de soutien, et trouver un espace sécuritaire, bienveillant, pour parler de ses sentiments librement et être écouté avec compassion. « Le récit construit », comme le dit si justement Boris Cyrulnik, et « ne pas parler, c’est ne pas faire place à l’amour guérisseur17 ».

			2. S’exprimer et s’extérioriser grâce à l’art

			Peu importe la forme qu’elle prend, l’expression peut être libératrice. Par exemple, écrire, mettre en mots ses maux, peut permettre de traverser les vagues d’émotions pour y voir plus clair et se délester d’un poids, parfois inconscient. L’écriture est utilisée comme outil dans plusieurs types de thérapie et, comme tout processus de création pouvant favoriser l’expression de soi (dessin, peinture, sculpture, composition musicale, théâtre, danse, etc.), elle peut aider à se propulser vers l’avant, vers la résilience.

			3. Renouer avec le plaisir et s’activer

			Se donner le droit d’apprécier les moments agréables lorsque l’on est en deuil ne signifie pas que l’on oublie l’être aimé ou qu’il a dorénavant moins d’importance. Même, cela permet de prendre conscience que chagrin et plaisir peuvent coexister. Les sources de bien-être et de plaisir varient d’une personne à l’autre (prendre un bain chaud, faire du kayak sur une eau calme ou, au contraire, dans les rapides, recevoir un massage, contempler un lac, lire un roman, nager, cuisiner sa recette préférée, etc.). L’activation comportementale et la prise d’actions pour améliorer son bien-être enclenchent le processus de reconstruction et encouragent la partie de soi qui veut vivre malgré la perte.

			4. Découvrir un sens à la perte

			Le psychiatre Viktor Frankl a survécu à trois ans d’enfermement dans un camp de concentration nazi et a développé la logothérapie (une forme de psychothérapie destinée à sensibiliser l’individu au sens de la vie, que je vous présenterai plus loin). Selon lui, « le goût de vivre et de progresser s’enracine dans le besoin de trouver ou de donner un sens aux tragédies vécues18 ». Autrement dit, la perte est une occasion de repen­ser sa vie différemment, de s’orienter dans une toute nouvelle direction.

			Pour trouver un sens à l’épreuve, on peut se poser les questions suivantes : « Quelles ressources intérieures ai-je découvertes à travers cette douloureuse perte et comment pourront-elles me servir ou servir aux autres dans le futur ? » ; « Comment pourrais-je utiliser cet évènement pour évoluer, grandir ou aider ? » ; « Qu’ai-je appris de cette situation pénible et comment vais-je généraliser ces nouveaux apprentissages dans le futur ? »

			Jean-Marie raconte que la plus belle leçon qu’il retient après le décès de sa maman est que « peu importe ce que tu expérimentes d’épouvantable et même si tu crois, aujourd’hui, que c’est impossible de t’en sortir, cette épreuve-là servira un jour à quelqu’un d’autre ». Lorsqu’il est de nouveau confronté à des situations difficiles, il se remémore cette pensée et retrouve force, courage et sens pour continuer à avancer en se disant qu’il ne « souffre pas pour rien, en vain ! »

			5. Rendre hommage et célébrer la vie du défunt

			Honorer la mémoire du défunt d’une manière lumineuse et positive, c’est rendre son souvenir encore plus tangible et cela peut adoucir le sentiment de nostalgie, puisque la personne décédée continuera, symboliquement, de vivre. Cet hommage peut se faire d’une multitude de façons, par exemple en embaumant une pièce avec le parfum de sa fleur favorite, en plantant un arbre qui la représente, en encourageant une œuvre de charité pour une cause qui lui tenait à cœur, en créant un album de photos résumant son parcours ou en écrivant l’histoire de sa vie, en réunissant ses proches pour se remémorer des souvenirs ou pour créer une nouvelle tradition, en créant une fondation pour commémorer l’œuvre de son existence, etc.

			Jean-Marie a souvent constaté que « plus la personne en deuil va honorer son proche disparu ou poursuivre une mission à sa mémoire, plus elle va être en paix avec son absence. Ces personnes-là, souvent, rebondissent le mieux ! ». Pour appuyer ses mots, il reprend les paroles réconfortantes de Marie de Hennezel, psychologue et autrice : « La mort met fin à la vie, mais pas à la relation19. »

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Comme la grande majorité des gens, j’ai vécu la perte de personnes très significatives. Ces épreuves ont certainement été parmi mes combats les plus difficiles. Une bataille non pas contre la mort, mais plutôt par amour pour la vie, celle des êtres qui étaient, et qui sont encore aujourd’hui, si chers à mon cœur.

			Durant mon enfance et particulièrement mon adolescence, j’ai développé un lien affectif très fort avec ma grand-mère maternelle. Nous habitions tout près l’une de l’autre. À l’âge de 17 ans, j’ai quitté ma ville natale, en Beauce, pour étudier dans un collège anglophone dans les Cantons-de-l’Est. Je me souviens avoir acheté des cartes d’appel avec mes économies d’étudiante pour entendre sa voix au téléphone le plus souvent possible. Je lui écrivais aussi régulièrement des lettres (en 1996, le cellulaire et les courriels n’étaient pas très populaires !).

			En 1998, âgée de 82 ans, ma grand-mère est décédée avant que nous ayons pu nous serrer une dernière fois dans nos bras. L’annonce de son décès a eu l’effet d’une bombe pour moi, comme si j’implosais ! Je me souviens qu’un sentiment de culpabilité et de regret m’a habitée pendant plusieurs mois. Durant le jour, je me distrayais de mille et une façons pour me soustraire à ma profonde tristesse et contourner les émotions intenses qui m’affligeaient.

			Sept mois plus tard, ma grand-mère paternelle est décédée, elle aussi. Le lien était différent, mais je l’aimais beaucoup. Cette deuxième perte rapprochée est venue ouvrir encore plus grand la première blessure dont je n’avais pas pris soin.

			Lors d’une soirée particulièrement pénible, j’ai ressenti le besoin d’écrire sur ce séisme émotif qui me secouait. Les mots étaient chargés d’émotions refoulées, non acceptées et surtout, non exprimées depuis très longtemps. J’ai noirci des pages et des pages. Pour la toute première fois, j’ai ressenti un début de soulagement ; une impression de calme après le passage ravageur d’une tornade intérieure. Comme dirait si joliment Christine Michaud, je commençais à « recoudre mon cœur » !

			À partir de ce moment, l’écriture est devenue la bouée qui me permettait de rester à la surface, de m’accrocher et de ne pas me noyer dans la mer de mes émotions. Écrire sur ce qui m’habitait (mes peurs, mes angoisses, mes peines, mes doutes, mais aussi mes espoirs, mes désirs, mes rêves et mes projets) était libérateur, mais c’était aussi devenu un solide ancrage. L’écriture m’a aidée à être plus en paix avec le passé et à me réconcilier avec le présent. Depuis, elle m’a servi bon nombre de fois pour traverser toutes sortes d’épreuves.

			Le 23 décembre 2020, ma belle-mère chérie est décédée avec l’aide médicale à mourir. Ma fille Lily-Rose était très proche de sa « Gran-Gran » (comme elle l’appelle affectueusement) et son départ a été particulièrement difficile pour elle. Nous avons longuement parlé du deuil, des chamboulements associés, des émotions qui peuvent aller dans tous les sens et même être contradictoires, des outils dont elle disposait pour y faire face. Tout ce que j’aurais aimé savoir au moment de traverser mes propres deuils ! Je lui ai raconté mon expérience personnelle et à quel point, pour moi, l’écriture avait été non seulement apaisante, mais également une façon de garder bien vivantes, dans mon cœur et ma mémoire, ces personnes tant aimées.

			Quelque temps après, ma fille a sorti d’une grande enveloppe plusieurs lettres qu’elle avait écrites pour sa grand-maman… J’ai été à la fois touchée et heureuse de constater que mon expérience m’avait permis de soutenir et de mieux accompagner ma fille dans son cheminement personnel et dans l’activation de ses propres ressources. Souvent, l’épreuve et la résilience sont les deux faces d’une même pièce…

			

			Guérir, c’est s’aguerrir

			L’histoire de Jean-Marie démontre que, même si la perte d’un être cher est l’une des pires souffrances humaines, il est possible de la transformer en moteur de changement, d’évolution, de guérison et de contribution.

			Ce dont il a guéri l’a aguerri ! Il est même devenu un réveilleur de résilience auprès de personnes qui vivent une douleur similaire ou qui sont en situation de vulnérabilité.

			Au moment où nous avons eu notre entretien, Jean-Marie avait la conviction profonde qu’en dépit de tous les chamboulements intérieurs, la traversée du deuil de sa mère l’avait outillé pour l’avenir afin de passer à travers d’autres épreuves et de faire face à d’autres pertes importantes.

			Le 18 novembre 2022, son papa, Jean, est décédé à son tour. Jean-Marie confie qu’aujourd’hui, il connaît mieux les types d’aides susceptibles de le soutenir dans son nouveau processus de deuil. Il se sent également davantage en mesure de reconnaître ses besoins et d’y répondre pour prendre soin de lui et favoriser, à son rythme, l’acceptation et l’intégration de sa perte à sa nouvelle réalité de vie.

			Son papa Jean et sa maman Marie l’habiteront éternellement grâce à des souvenirs qui resteront vivants pour toujours. Désormais, Jean-Marie poursuit sa route, transportant avec lui leur histoire et leurs doux prénoms dans le sien.

			• Les perles de Jean-Marie •

			•	Parler de son deuil librement. Être en contact avec ce que l’on ressent et accepter les émotions difficiles.

			•	Approfondir sa compréhension de la mort et du processus de deuil pour mieux s’y adapter.

			•	Avancer malgré la douleur et le chagrin, grâce à son amour de l’être cher.

			•	Aller de l’avant, une action à la fois, en faisant le deuil de sa réalité passée. Porter en soi les souvenirs de la personne aimée.

			•	Accepter d’affronter sa peur de la mort. Se guérir et évoluer grâce à elle.

			•	Prendre conscience de la richesse de la vie.

			•	Découvrir un sens à sa perte et à sa souffrance.

			•	S’éveiller à tout ce que son expérience humaine peut offrir aux autres et grandir au contact de l’expérience d’autrui.
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			L’ivresse d’une nouvelle vie

			avec Jasmin Bergeron

			La résilience, c’est aussi résilier un contrat avec l’adversité, 

			surtout avec ses conséquences néfastes.

			— Michel Manciaux

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Jasmin Bergeron, être résilient, c’est utiliser les situations, même les plus éprouvantes, comme des opportunités d’apprentissage et de croissance.

						
					

				
			

			

			J’ai toujours été admirative par l’humain qui reconnaît et embrasse ses vulnérabilités avec sensibilité et amour. Celui qui, au-delà de ses résistances, trouve la force et le courage de renaître à lui-même et de transformer sa vie. Jasmin est l’un de ces humains résilients qui me touchent profondément !

			Il s’est heurté à un problème de dépendance à l’alcool tard dans sa vie. En 2018, le crescendo de ses excès l’a conduit aux limites de la mort et l’a plongé dans un coma de plusieurs semaines. Contre les sombres diagnostics, la poussée de vie a heureusement triomphé. Cependant, son parcours vers la sobriété ne s’est pas dessiné comme une belle ligne droite. Jasmin a rechuté de nombreuses fois avant d’entamer son rétablissement ultime qui lui permet, depuis le 1er février 2019, d’être au volant de sa nouvelle vie.

			Il nous ouvre grand la porte sur sa réalité d’avant la sobriété et celle d’après, son leitmotiv quotidien qui change tout pour lui ainsi que le processus de transformation qu’il a amorcé et qui l’a propulsé dans une vie enivrante, mais à jeun. Pour Jasmin, tous ces changements contribuent à solidifier sa résilience et à vivre chaque journée, même la plus pénible, sans avoir recours à son élixir d’engourdissement (l’alcool).

			Le caméléon malheureux

			Jasmin a grandi au sein d’une famille plutôt pauvre, dans des milieux défavorisés où l’alcool coulait à flots. Plusieurs membres de sa famille ont eu, un jour ou l’autre, à se démener dans un bras de fer avec l’alcool. Pour certains, le triste dénouement aura été la mort.

			Son père était également aux prises avec des problèmes de consommation. Il cumulait les pertes d’emplois, poussant la famille à déménager au gré de ses perspectives d’embauche. Jasmin était un jeune timide, replié sur lui-même et de nature anxieuse. Il a fréquenté 10 écoles différentes entre le primaire et le secondaire. « Je n’ai pas eu d’amis avant l’âge de 13 ou 14 ans. Quand je commençais à tisser des liens avec les autres jeunes, ils se rompaient aussitôt parce que je devais encore déménager ! Socialement, tout était constamment à recommencer. »

			Bien que son enfance et son adolescence aient été marquées par l’instabilité de son environnement et par un sentiment intense de rejet et de non-appartenance, Jasmin reconnaît que sa mère s’est toujours montrée très aimante à son égard, malgré ses propres défis. Elle était une source d’affection, un rayon lumineux au travers des nuages.

			Pendant de nombreuses années, jusqu’à l’âge adulte, Jasmin a joué le caméléon. Pour plaire, il « changeait de couleurs », empruntait celles des autres, se moulait à leurs désirs et à leurs attentes, recherchait l’approbation et entretenait des relations non authentiques. « Je faisais des pirouettes spectaculaires pour être aimé. Je suis allé loin dans mes mécanismes antirejets : j’ai menti, j’ai intentionnellement manipulé, je me suis travesti le cœur pour ne pas déplaire aux autres ! »

			Perdre sa vie à la gagner

			En dépit des modèles qu’il a connus, Jasmin a terminé des études universitaires. Après l’obtention de ses diplômes, il est devenu professeur en marketing à l’Université du Québec à Montréal, conférencier en entreprise et auteur.

			Très tôt dans sa carrière et dans sa vie d’adulte, il a enfilé la cape du superman. Il avait une charge de cours à temps complet, faisait en moyenne 125 conférences par année (parfois hors du pays) et s’efforçait d’être un père présent pour ses deux filles. Il était partout, acceptait toutes les demandes et ne traçait aucune limite. « Mon emploi du temps n’avait aucun sens ! J’étais piégé et dominé par mon désir de plaire à tout le monde, qui était renforcé par la valorisation d’être autant sollicité après avoir été si longtemps ignoré ! » Il avait le pied à fond sur l’accélérateur et ne l’a pas levé. Pas consciemment. L’alcool l’a fait pour lui, insidieusement.

			Sa dépendance s’est installée graduellement. Au début, il prenait deux ou trois consommations pour s’aider à composer avec le stress quotidien. L’alcool était une forme d’automédication et l’apaisait quand il se sentait submergé. Mais puisque la réponse était très éphémère et qu’il se sentait constamment dépassé, Jasmin avait besoin de plus en plus d’apaisement. Petit à petit, les quatre verres sont devenus six, sept, huit verres, puis trois et quatre bouteilles de vin par jour pendant plusieurs années…

			Jasmin admet que les excès se généralisaient sur différents plans et faisaient partie de son mode de vie. Par exemple, s’il mangeait une chip, il finissait le sac ; s’il aimait une chanson, il l’écoutait en boucle pendant des semaines ; s’il commençait un nouveau sport, il pratiquait l’équivalent de six saisons en une. Les demi-mesures, il ne connaissait pas… Il n’avait pas de gradateur d’intensité, pas de modérateur d’extrêmes ! C’était tout ou ce n’était rien. Et c’est ce qui l’a entraîné dans un malheur proportionnel à ses excès.

			Jasmin raconte qu’il avait deux personnalités diamétralement opposées : Jasmin sobre et Jasmin alcoolique. Le premier était « hypersensible, attentionné, honnête, altruiste, doux, aimant ». Le second était « hyperarrogant, distant, chiant, menteur, dur, dépravé ». Au pire de sa consommation, l’être-mal (le mal-être) supplantait l’être-bien (le bien-être).

			Pour préserver ses habitudes et rituels anesthésiants, il bluffait au jeu, construisait des châteaux de mensonges, se cachait pour boire et stockait « ses provisions », au cas où il en manquerait. La honte, la culpabilité et le dégoût de lui-même grandissaient à mesure que sa vie rétrécissait.

			Puis Jasmin s’est effondré, comme son château qu’il croyait à toute épreuve, comme le personnage rencontré par le petit prince de Saint-Exupéry.

			—	Que fais-tu là ? dit [le petit prince] au buveur, qu’il trouva installé en silence devant une collection de bouteilles vides et une collection de bouteilles pleines.

			—	Je bois, répondit le buveur, d’un air lugubre.

			—	Pourquoi bois-tu ? lui demanda le petit prince.

			—	Pour oublier, répondit le buveur.

			—	Pour oublier quoi ? s’enquit le petit prince qui déjà le plaignait.

			—	Pour oublier que j’ai honte, avoua le buveur en baissant la tête.

			—	Honte de quoi ? s’informa le petit prince qui désirait le secourir.

			—	Honte de boire ! acheva le buveur qui s’enferma définitivement dans le silence1.

			Au pire de son état, Jasmin, démuni, n’était pas assez fonctionnel pour passer 24 heures seul avec ses filles ; il avait expulsé de sa vie bon nombre d’amis bienveillants, avait fait de courts séjours en prison et en psychiatrie, avait perdu son permis de conduire et avait bien failli se perdre aussi.

			Le 1er février 2018, il a fait un arrêt respiratoire des suites d’un épisode de consommation excessive. Il a arrêté de respirer pendant huit minutes et a dû être trachéotomisé2. Cet arrêt respiratoire a causé un arrêt cardiaque qui, à son tour, a provoqué l’effondrement de ses reins, de son foie et de son estomac. Jasmin a été déclaré cliniquement mort.

			Il a repris connaissance après un mois dans le coma. Pendant une hospitalisation de près de trois mois, il a dû réapprendre à manger, à marcher, à s’habiller… « Tout mon système moteur et musculaire avait planté. Je faisais deux pas, mon corps tremblait de partout. Je devais retourner me coucher ! Manger et m’habiller étaient devenus physiquement exigeants ! » Le processus de rééducation physique a été long, pénible et douloureux.

			Parfois, « le dépendant pathologique semble assez robuste pour survivre, mais pas pour fonctionner sans additif3. » Un mois après sa sortie d’hospitalisation, Jasmin a replongé…

			Entre pensées suicidaires, thérapies fermées et séjours à l’hôpital psychiatrique, il a touché plusieurs fois les bas-fonds des fonds de bouteilles. Pour mettre fin à son schéma d’autodestruction, Jasmin savait qu’il devait arrêter de consommer… définitivement !

			L’entrée en résilience

			Le 1er février 2019, un an jour pour jour après son arrêt respiratoire, l’énergie du désespoir et l’espoir de vivre ont invité Jasmin à capituler.

			Pour lui, un des premiers pas vers la résilience a été le leitmotiv qu’il se répétait tous les matins au réveil et parfois même à chaque heure du jour s’il en ressentait le besoin. Trois mots au pouvoir incommensurable pour lui ; cinq syllabes qui ont transformé sa vie : « Juste pour aujourd’hui4 ! »

			« Ces trois mots-là sont essentiels dans mon quotidien, encore aujourd’hui, parce qu’ils me permettent de vivre et de profiter de la vie sans consommer ! » Ils sont devenus un puissant mantra qui l’aide à garder son esprit dans le moment présent plutôt que dans les souvenirs douloureux du passé ou dans les projections anxieuses de l’avenir qui, pour lui, sont des facteurs de risques de rechute. Il utilise aussi cette affirmation pour renforcer sa résilience en renouvelant quotidiennement ses intentions d’abstinence et en s’adaptant, heure par heure, aux aléas de la vie. Il utilise cet énoncé rempli de sagesse des façons suivantes :

			–	« Juste pour aujourd’hui, mon programme de la journée sera X (activité, tâche, engagement). S’il y a des imprévus, je m’adapterai et ferai de mon mieux. »

			–	« Juste pour aujourd’hui, je profite de la vie telle qu’elle est maintenant. J’apprécie le privilège d’être encore en vie et je choisis de continuer de cheminer dans cet état d’esprit. »

			–	« Juste pour aujourd’hui, mon énergie servira à nourrir des relations saines et harmonieuses. J’appellerai mon amie pour un échange d’idées sur notre projet commun ; j’irai souper au restaurant avec mes filles. Je choisis d’être pleinement présent et disponible pour elles, car ma famille et mes amis font partie des essentiels pour ma sérénité. »

			–	« Juste pour aujourd’hui, je vais m’accorder un temps de ressourcement avant la réunion importante de cet après-midi. Peu importe le résultat, je serai en mesure de faire face à toute éventualité. Je m’engage à déployer toute mon énergie en ce sens ! Si je garde foi en moi, je n’ai rien à craindre. »

			Pour Jasmin, juste pour aujourd’hui s’applique dorénavant à tous les domaines de sa vie (personnel, social, professionnel, etc.). Cela l’aide à affronter la réalité en se fixant des objectifs réalistes et qui donnent un sens à sa vie. Ce faisant, l’insécurité et le vide ont été remplacés par la confiance liée à son mode de vie et la plénitude de l’amour de soi. La honte et le manque de confiance ont été remplacés par la fierté et la foi en lui-même. « La sobriété doit être rechoisie tous les jours ! » Il est indéniable que cette nouvelle manière de concevoir et de vivre sa vie a permis à Jasmin d’accéder à cette plus grande paix intérieure qu’il recherchait désespérément. Ces nouveaux principes le guident et lui permettent d’évoluer sur la voie de la sobriété. Il affirme avec conviction : « Plus tu t’occupes d’aujourd’hui, mieux demain va aller ! » C’est dans cette perspective qu’il parvient maintenant à fonctionner sans consommer, malgré l’adversité.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Je vous fais une confidence : je trouve très difficile d’écrire un livre ! Pour moi, cela exige beaucoup de travail, de réflexions, d’organisation, de discipline, de constance, de rigueur et de sacrifices. Et là, je vous épargne les détails de mes émotions en montagnes russes qui me virent parfois le cœur à l’envers ; les levers tôt et les couchers tard pour rattraper le retard sur mes échéanciers ; mes heures de sommeil bouffées par mon hamster mental ; le syndrome de la page blanche qui me donne des sueurs froides et le sentiment d’imposteur qui me hurle d’abandonner dix fois par jour minimum ! Cela dit, je suis emballée et passionnée par mon projet d’écriture. Je réalise un rêve que je chéris depuis longtemps, même si le processus est loin d’être facile…

			C’est pourquoi l’adage « juste pour aujourd’hui » est devenu, dans ma démarche, un solide ancrage. Chaque matin, quand je m’assois devant mon écran, je me fixe des objectifs en lien avec la rédaction de mon livre. Je les choisis de sorte que, lorsqu’ils seront atteints durant la journée, je serai satisfaite, fière de moi, et j’aurai un sentiment d’accomplissement.

			« Juste pour aujourd’hui » m’aide à amorcer la première action de la journée et à passer à travers les suivantes avec plus d’énergie. La progression concrète est motivante ! Mes objectifs du jour peuvent être de parler à un collaborateur pour préciser une information sur son témoignage, d’effectuer une recherche spécifique pour bonifier un thème, d’écrire cinq pages de plus, de modifier un chapitre selon les corrections proposées par mon éditeur, etc.

			J’adapte les objectifs, réalistement, en fonction du temps dont je dispose et des autres engagements dans ma journée. Chaque objectif atteint représente une marche de plus qui est franchie. L’important pour moi, c’est d’avancer un peu plus chaque jour vers l’achèvement du livre, le haut de l’escalier ! Pour y parvenir, « juste pour aujourd’hui » est devenu un précieux allié.

			

			Une aide à la croissance

			Une étude a mis en lumière certains facteurs de résilience communs dans les témoignages de gens sortis de toxicomanie5. Sur une échelle de 1 (peu important) à 5 (très important), la personne interrogée devait coter certains éléments dans son processus de rétablissement. La totalité des participants a attribué le maximum de points au « tuteur de résilience », c’est-à-dire à la présence d’un « tiers bénéfique » ; tous les sondés avaient la certitude qu’ils ne seraient jamais parvenus à s’en sortir seuls. Je reviendrai sur ce point plus loin…

			L’instinct de survie (sentiment que « c’est le rétablissement ou la mort ») était le deuxième élément le mieux coté. Dans cette étude, l’humour (en particulier l’autodérision et la dédramatisation), le potentiel créatif (expression de l’angoisse et de la souffrance), les ressources intellectuelles (un « goût du savoir » indépendamment des années d’étude) et les ressources spirituelles (conceptions non religieuses qui modifient le regard sur l’existence et sur soi) se révélaient aussi de bons facteurs de résilience sur lesquels les personnes interrogées s’appuyaient.

			Le contexte familial et un passé douloureux, quant à eux, représentaient des facteurs aléatoires desquels il n’a pas été possible de tirer une généralité, même si leurs conséquences dans certains parcours n’étaient pas à négliger. Finalement, le temps qui passe et la pratique d’une activité physique ont obtenu les plus faibles résultats, démontrant que ces éléments auraient joué un rôle très discret dans les rétablissements, « même si certaines réponses ne leur [déniaient] pas toute valeur6 ».

			Ces conclusions invitent, sans équivoque, à rechercher des tuteurs de résilience pour optimiser les chances d’un rétablissement durable, voire d’une croissance post-consommation. Jasmin insiste, lui aussi, sur le caractère indispensable du soutien bénéfique de nombreux tiers (thérapeutes, groupes d’entraide, amis bienveillants) dans le maintien de sa sobriété en complément à son leitmotiv quotidien.

			Dans la pratique comme dans la littérature scientifique, l’influence des groupes de soutien sur la résilience et le maintien de l’abstinence n’est plus à démontrer. L’aide des pairs (un dépendant qui en aide un autre) s’est souvent révélée capitale pour sortir de la toxicomanie. Ces lieux d’échanges offrent l’espace sécuritaire pour raconter son histoire personnelle sans craindre le jugement, la critique ou la réprobation. « À la différence d’autrefois, chacun a le sentiment d’être une part de la solution plutôt qu’être une part des problèmes des autres7. »

			Qui plus est, les relations privilégiées qui unissent les membres du groupe s’établissent notamment autour d’un fort sentiment de solidarité et de fraternité entre individus qui partagent une souffrance similaire. Ce sentiment de sécurité et d’appartenance peut alors servir de ressort pour déclencher des prises de conscience et un développement personnel. Ainsi, « la quête des substances fait place à la quête de soi8 ». Un immense pas vers la résilience !

			Dans les groupes d’entraide, certains pairs deviennent des modèles positifs témoignant de leur mise en mouvement, de leurs succès, mais aussi des défis et obstacles rencontrés ; ils partagent la manière dont ils ont surmonté la dépendance active pour vivre une vie libérée de substances qui condamnent à l’immobilisme. Jasmin est l’un de ces pairs qui, chaque semaine, témoignent au sein d’organismes œuvrant dans la prévention et le traitement des dépendances.

			Pour plusieurs, il est devenu ce « tuteur de résilience ». « Redonner et contribuer humblement par mon expérience me permet de garder les deux pieds sur terre et de rester connecté à mon intention d’abstinence. Je suis ébahi et touché par l’idée que tant d’années de déchéance et d’épreuves puissent aujourd’hui servir à autrui. »

			La grande métamorphose

			Jasmin a opéré une transformation totale de son être au point qu’il n’est plus reconnaissable. C’est la définition même de la métamorphose. Regardons de plus près le processus qui l’a fait pivoter de Jasmin démuni à Jasmin épanoui.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Jasmin démuni

						
							
							Processus de 

							transformation

						
							
							Jasmin épanoui

						
					

					
							
							- Entretenait plusieurs relations non authentiques, basées sur des mensonges et des « faux-semblants ».

							- Se désintéressait et délaissait ses relations positives au profit de son lien avec la substance.

						
							
							- Il n’a conservé que les relations construites sur la vérité, la réciprocité, le respect et la sincérité.

							- Il a réinvesti les relations sociales qui le nourrissaient et enrichi son réseau en y intégrant des gens partageant des valeurs similaires.

						
							
							- Entretient des rapports sains et harmonieux avec ses filles, ses amis, ses collègues et ses partenaires.

							- Jouit d’un réseau constitué de gens bienveillants et soutenants.

							- Se montre plus souvent disponible et présent pour ses proches.

						
					

					
							
							- Souffrait d’un manque d’amour propre et d’estime personnelle.

							- Faisait tout pour plaire et être aimé, au prix de son intégrité.

							- Voulait impressionner.

						
							
							- Plutôt que chercher à être aimé, il a appris à s’aimer. Plutôt que chercher à plaire, il a appris à se plaire.

							- Il a accepté de déplaire et toléré de ne pas être aimé et adulé par tous.

						
							
							- Maintenant capable de se valoriser lui-même.

							- Ne dépend plus du regard et de l’admiration des autres pour s’accorder de la valeur.

							- Vit avec un cœur plus ouvert et une contribution plus sincère.

							- Cherche à ce que les gens se sentent bien en sa présence plutôt que de chercher à les épater.

						
					

					
							
							- Avait une faible connaissance de soi et de sa nature profonde.

						
							
							- Il est allé chercher l’aide de thérapeutes pour mieux connaître ses forces, ses limites, ses peurs, ses talents, ses passions, ses valeurs fondamentales, son unicité.

							- Il a investi du temps et de l’énergie dans sa croissance personnelle.

						
							
							- Se crée une vie qui vaut davantage la peine d’être vécue en y intégrant ses passions et en poursuivant des buts qui donnent du sens et une direction à sa vie.

							- Utilise ses forces et ses talents pour soutenir, aider et contribuer.

						
					

					
							
							- Connaissait peu ses facteurs de vulnérabilité en lien avec la consommation.

						
							
							- Il a participé à des groupes d’entraide.

							- Il a recensé les facteurs de risque de rechute (dont ses excès).

							- Il a pris conscience que la prévention (agir sur ses facteurs de risque) était plus importante que la gestion de ses obsessions liées à l’alcool, qui augmentent son risque de rechute.

							- Il a appris à s’enivrer de sa vie à jeun plutôt qu’à valoriser un paradis artificiel.

						
							
							- Écoute ses besoins et agit de façon proactive pour y répondre sainement.

							- Privilégie la modération plutôt que les excès et en retire du plaisir et de la satisfaction.

							- S’engage quotidiennement dans des actions conscientes qui le maintiennent sur le chemin de la sobriété (p. ex. : lire des réflexions qui lui rappellent ses nouveaux ancrages ; demander de l’aide ; être un pair-aidant, etc.).

						
					

					
							
							- Utilisait l’alcool pour anesthésier les émotions douloureuses et pour se protéger du stress quotidien.

						
							
							- Il a développé un système adaptatif plus efficace face à l’adversité en acceptant de ressentir des émotions désagréables, sans chercher à les neutraliser, et en développant une banque de stratégies pour mieux vivre avec son stress (humour et dédramatisation, activité physique, etc.).

						
							
							- Dorénavant capable de faire face, à jeun, aux défis de la vie et aux émotions difficiles.

							- Jouit d’une confiance personnelle renforcée et a repris le pouvoir sur sa vie (se sent « maître de son destin »).

						
					

					
							
							- Prenait difficilement soin de lui et négligeait son hygiène de vie.

						
							
							- Il s’est accordé la priorité. Il a choisi de cultiver son bien-être (égoïsme sain).

							- Il a mis en place une hygiène de vie (sommeil suffisant, alimentation plus saine, exercice physique quatre fois par semaine, résolution des problèmes au fur et à mesure, méditation de pleine conscience).

						
							
							- Peut être un meilleur papa, un meilleur ami, un meilleur conférencier et un meilleur enseignant.

							- Voit son énergie nettement augmentée.

						
					

					
							
							- Était souvent réactif et pouvait se montrer impulsif.

						
							
							- Il s’est entraîné à prendre du recul avant de réagir ; à évaluer les « coûts » et les « bénéfices » pour choisir la meilleure action ; à ne pas réagir instantanément sous l’emprise de la colère.

							- Il a intégré que « la magie se trouve entre la pensée et la réaction ». Autrement dit, peu importe la nature des pensées qui l’habitent, il a toujours le libre arbitre sur ses réactions ou sur l’absence de réaction.

						
							
							- Peut adopter une attitude plus calme dans des situations contrariantes.

							- Conserve un esprit clair et se sent plus serein au quotidien, car il n’a plus à composer avec les remords ou les conséquences négatives qui font suite à des réactions impulsives.

						
					

				
			

			S’enivrer de sa nouvelle vie

			Selon Stefan Vanistendael, sociologue, la résolvance (ou pouvoir de résolution) est la « forme la plus élaborée de la résilience. Elle fournit un processus adaptatif maximum qui permet non seulement de rebondir, mais aussi de développer une réelle capacité de croissance vers autre chose à travers les difficultés9 ». Jasmin a vécu un point de rupture qui a mené à son effondrement. Cependant, il a réussi à utiliser cette grande épreuve pour se rebâtir une vie dont il a stabilisé les assises.

			Grâce à son engagement soutenu dans une multitude d’actions bénéfiques, Jasmin est parvenu à faire émerger un potentiel jamais exploité auparavant. Ce qui aurait pu le mener à sa perte a été transformé en une occasion de s’épanouir, avec en prime, une qualité de vie augmentée et un sentiment de sérénité inégalé.

			• Les perles de Jasmin •

			•	S’ancrer dans le présent en se rappelant son leitmotiv : « Juste pour aujourd’hui ! »

			•	Choisir l’abstinence, chaque jour, et s’adapter, heure par heure, aux aléas de la vie.

			•	Se rappeler que : « Plus tu t’occupes d’aujourd’hui, mieux demain va aller ! »

			•	Se référer à ses tuteurs de résilience (tiers bénéfiques) pour rester sobre, et être un tuteur de résilience à son tour pour aider d’autres dépendants.

			•	Se constituer un réseau de gens bienveillants et aidants. Nourrir des relations sincères et authentiques.

			•	S’aimer plutôt que chercher à être aimé. Se plaire plutôt que chercher à plaire.

			•	Ne pas essayer de neutraliser les émotions désagréables. Utiliser sa « banque de stratégies » pour mieux négocier son stress.

			•	S’engager quotidiennement dans des actions conscientes qui maintiennent sur le chemin de la sobriété et renforcent la résilience.

			•	S’enivrer de sa vie à jeun plutôt que valoriser un paradis artificiel.

			•	Utiliser les situations éprouvantes comme des occasions de croissance. Il n’y a pas d’échecs, seulement des apprentissages.

			•	Se créer une vie qui vaut la peine d’être vécue et lui donner une direction claire.
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			La grande guérison

			avec France Gauthier

			Ce n’est pas en contemplant la lumière que l’on devient lumineux, 

			mais en portant son regard sur sa propre obscurité, ce qui est 

			beaucoup plus impopulaire parce que beaucoup plus difficile.

			— Carl Jung

			
				
					
				
				
					
							
							Selon France Gauthier, être résilient, c’est choisir d’aller à la rencontre de sa souffrance, à la racine de son mal, pour se guérir.

						
					

				
			

			

			France est une femme qui vibre à haute fréquence de conscience. Elle est pleinement connectée à son cœur, à son corps et à son intuition. Ancienne animatrice de télévision et journaliste d’enquête, elle se consacre depuis plus de 20 ans à la spiritualité et à l’élévation de la conscience humaine. Échanger avec France, c’est prendre un ascenseur direct vers une vision panoramique sur la vie.

			France ne fait pas exception, et elle a été écorchée et blessée par certains évènements de sa vie. Toutefois, malgré les meurtrissures, elle a trouvé une façon bien personnelle d’intérioriser et de dépasser la peine et la souffrance. Plutôt que d’y voir un prétexte pour demeurer passive, écrasée et désespérée, elle a fermement choisi de les utiliser pour se connaître en profondeur et évoluer dans son cheminement. Pour cette raison, son histoire de résilience a le pouvoir d’en inspirer plusieurs…

			Dans son ouvrage C’est quoi l’amour ?1, France aborde son champ de bataille intérieur : la blessure d’amour qu’elle portait en elle depuis très longtemps et qui empruntait mille visages. Chez elle, le terrain de jeu le plus intime (et le plus miné) pour « se rencontrer véritablement et évoluer », c’est la relation amoureuse.

			Avec son habituelle autodérision, elle partage les différents moyens et outils qui l’ont aidée à travers ses relations tumultueuses. Pour arriver à la « grande guérison amoureuse », il fallait, selon elle, inévitablement embrasser sa douleur, aller aux devants de sa souffrance et comprendre ce qu’elle portait comme blessures pour finalement se guérir à grands coups d’amour… de soi !

			Le réveil de la blessure

			France a toujours été fonceuse, et dotée d’un fort caractère. Dans les années 2000, alors qu’elle était au sommet de sa carrière comme personnalité publique, les gens qui la côtoyaient la dépeignaient comme une femme forte, rationnelle, qui ne se laisse pas facilement impressionner ni « marcher sur les pieds ». Elle croyait, à cette époque, qu’elle était relativement équilibrée et en contrôle de ses émotions. Puis, du jour au lendemain, pour une relation de quelques mois qu’elle qualifie « d’amourette d’été », elle a sombré… Bien que l’évènement puisse sembler anodin, il a réveillé sa blessure d’abandon et l’a forcée à tenter de cerner quelle était la racine de ce qu’elle appelle son mal, pour ensuite commencer à guérir.

			Le processus de guérison amoureuse a permis à France de mieux comprendre son processus de guérison émotionnelle. Elle qui était, selon sa propre expression, « atteinte d’un cancer en phase terminale des émotions », aura dû plonger en plein cœur de sa souffrance pour saisir qu’à travers cette amourette, c’est une blessure beaucoup plus importante qui était inscrite en elle depuis très longtemps. Depuis le suicide de son père, alors qu’elle était âgée de 14 ans.

			Le père de France a été son premier modèle masculin, le premier homme de sa vie. Celui, parmi tous, qu’elle a le plus admiré et adulé. Elle le trouvait drôle, intelligent, beau, charmant. C’était un médecin spécialiste qui avait du succès. L’homme idéal à ses yeux ! Il s’est suicidé sans explications, sans même laisser une note. Même si France est de nature très sensible et qu’elle était proche de son père, elle raconte qu’elle n’a pas versé une larme à sa mort. L’émotion qui la ravageait était plutôt une colère révoltée associée à un sentiment intense d’abandon et de trahison : « Mon père m’avait laissée seule à mon sort. Il m’avait abandonnée ! Je me sentais trahie ! » France n’avait jamais douté que son père l’aimait inconditionnellement, mais dans son cœur d’adolescente éclaté en morceaux, il était passé de « héros » à « zéro ». Sans qu’elle s’en doute, cet évènement lui infligea une grande blessure d’amour et allait teinter ses relations amoureuses pendant des décennies.

			Plonger au cœur de la souffrance

			France est convaincue que son « flirt d’été » était simplement un « acteur de passage, parmi d’autres, qui avait pour rôle de donner la réplique dans sa belle grande pièce de théâtre (sa vie) ». Ce personnage allait lui permettre de prendre conscience de ses blessures, de plonger au cœur de sa tourmente, puis de lui apprendre à aimer la personne qu’elle est. Pas seulement les parties visibles, qui sont lumineuses et qui ont du succès, mais aussi, et surtout, les parts d’ombre. Pour France, la résilience n’a rien à voir avec l’ampleur de l’évènement ou du drame, mais « tout à voir avec l’ampleur de la blessure ». En d’autres mots, ce qui nous affecte, c’est la signification que nous attribuons à l’évènement et la façon dont nous l’intégrons. Une situation qui paraît anodine pour quelqu’un peut éveiller une blessure profonde pour un autre selon le bagage et les charges émotionnelles qu’il porte.

			France croit profondément qu’elle est en relation avec d’autres humains pour vivre des expériences ; prendre conscience de ses propres blessures, qui sont activées par ces relations (que ce soit avec un parent, un frère, une sœur, un ami, un collègue, un voisin, etc.) ; en prendre soin et ultimement se guérir. Pour elle, l’évolution devait passer par ce chemin spécifique.

			C’est à l’été 2011, à l’âge de 48 ans, que France a vécu une chute fulgurante et qu’elle est allée, avec une immense vulnérabilité, à la rencontre de sa douleur. Sa plus grande surprise, confie-t-elle, a été de réaliser qu’elle ne pouvait éviter cette rencontre plus longtemps ; elle ne pouvait plus rejeter la responsabilité de son mal-être sur les autres et elle ne pouvait plus demander à ses thérapeutes des 20 dernières années de « guérir son mal » sans plonger elle-même entièrement dans sa douleur… L’image qu’elle emploie pour illustrer ce mouvement introspectif est celle de la « sur-France » qui rentre à l’intérieur d’elle-même pour donner de l’amour à la « sous-France » (sa souffrance). Ce qu’elle devait faire en priorité, dit-elle, était de se donner elle-même cet amour ; cesser de se trahir et de s’abandonner, de se rejeter, de s’humilier et de se victimiser.

			Il était essentiel de comprendre à quel moment elle a « abaissé sa fréquence » (fait semblant d’être quelqu’un d’autre) pour plaire à l’autre ; reconnaître tous les gestes qu’elle fait pour attirer le regard, pour ne pas décevoir et, surtout, pour être aimée, et qu’elle ne fait pas quand elle se respecte. Elle était consciente d’avoir « créé le scénario de toutes pièces » et s’en voulait beaucoup. Avant toute chose, elle devait aller rencontrer cette culpabilité, pour ensuite se pardonner et s’aimer inconditionnellement.

			France entretient aujourd’hui la conviction profonde qu’elle est la créatrice de sa vie et la seule responsable de sa guérison. Elle peut, bien sûr, se laisser accompagner par une personne dont c’est le métier, mais, selon son expérience, être dans l’attente que quelqu’un d’autre la « répare » ou la « guérisse » ne fait que repousser sa prise de responsabilité… Sa résilience, dit-elle, s’est bâtie par : 1) La prise de conscience de ce qu’elle portait comme blessures fondamentales ; 2) La compréhension qu’elle était responsable d’avoir créé « ses drames », basés sur ses blessures et 3) La responsabilité de s’en affranchir pour reprendre sa pleine autonomie

			La guérison émotionnelle

			Aujourd’hui, il est indéniable pour France qu’une blessure d’abandon et de trahison s’est cristallisée en elle lorsque son père s’est suicidé. Son cheminement lui a permis de réaliser que, même si elle lui avait pardonné son geste depuis longtemps, elle répétait constamment le même schéma d’autosabotage dans ses relations amoureuses parce qu’elle avait intégré, sans en être consciente, que le premier homme de sa vie l’avait « trahie et abandonnée ».

			Elle raconte qu’elle attirait des hommes qui, inévitablement, allaient la trahir et l’abandonner par leur non-disponibilité, leur absence ou leur désengagement. Lorsqu’elle a commencé à comprendre le cycle qu’elle entretenait, elle a pu véritablement commencer à guérir ses blessures émotionnelles et tendre vers une plus grande autonomie affective. France dira que cette guérison symbolique a débuté lorsqu’elle a pris la décision de « tomber en amour avec elle-même ».

			Du moment où elle a choisi de s’aimer inconditionnellement et « d’honorer ses cicatrices », France a fait le pacte avec elle-même qu’elle miserait sur la « sur-France » le temps nécessaire pour ressentir, dans toutes ses cellules, cet amour de soi qui, comme elle, était au fond du baril. Elle a également fait le pari de s’engager, aussi longtemps qu’il le faudrait, dans ce qui avait le pouvoir d’augmenter son énergie et son « taux vibratoire ».

			Elle a donc entrepris différentes actions pour prendre soin de son « grand Soi » et entretenir ce qui la « tirait vers le haut ». Dans le langage de France, « le grand Soi » réfère à la partie de chacun de nous qui est branchée sur « la Conscience » et « l’Amour universel ». En ce sens, elle a choisi d’investir davantage ses relations harmonieuses et significatives. Elle s’est mise à écouter de la musique qui l’élevait en joie. Elle évitait de regarder les (mauvaises) nouvelles télévisées et s’intéressait seulement aux émissions qui la faisaient rire et lui procuraient un sentiment de légèreté. Elle prenait du temps en forêt, quotidiennement, pour respirer l’air pur, se connecter à la nature et s’émerveiller.

			Elle a également choisi de tendre vers une plus grande autodérision, de s’amuser avec « sa propre folie » (consciente de son rôle dans son drame) et, surtout, de se rappeler qui elle était (une enseignante, une communicatrice, une animatrice). Chaque jour, elle se répétait, tel un mantra : « Rappelle-toi qui tu es, France ! Fais qui tu es ! » Elle était persuadée que ses actions volontaires et conscientes contribueraient à ramener la joie, la légèreté dans sa vie, à la remplir d’amour-propre et à attirer à elle les « bonnes personnes » dans toutes les sphères de sa vie. Elle avait compris que l’amour, c’est d’abord de l’attention que l’on s’accorde à soi. Dès le moment où elle a pris le temps de s’accorder cette attention et de « rentrer à l’intérieur » pour s’offrir cet amour-là, elle a semé « la première petite graine de joie. Après, il restait à l’arroser pour qu’elle fleurisse ! ».

			Quatre mois plus tard, France pouvait enfin dire et ressentir qu’elle était « pleine » : pleine d’amour envers elle-même.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Dans le cadre de ma pratique, j’ai suivi une femme âgée d’une trentaine d’années, qui avait, elle aussi, des enjeux affectifs de longue date. Elle qualifiait la majorité de ses relations amoureuses de « fiascos phénoménaux » et souffrait beaucoup de son manque d’autonomie émotionnelle. Elle s’engageait « corps et âme » dans ses relations, jusqu’à se dénaturer, négliger ses propres besoins et même se « faire violence » pour ne pas risquer de déplaire et, surtout, ne pas risquer de « perdre » son partenaire.

			Lorsqu’ils n’étaient pas physiquement ensemble, elle vivait de l’anxiété, ruminait, craignait qu’il la laisse tomber même s’il n’y avait aucun indicateur laissant présager une rupture. Elle sentait qu’elle avait besoin de sa présence, qu’elle considérait comme un pilier pour que sa vie ne s’écroule pas. Elle accordait peu de valeur à sa propre personne et se sentait peu efficace dans la majorité des domaines de sa vie. Cela l’amenait à éviter de prendre ses responsabilités et à éviter d’entreprendre des projets par peur de ne pas être à la hauteur, d’échouer et ultimement, de perdre l’amour de « son homme ». Seule, elle se sentait impuissante, limitée dans ses capacités et en manque de ressources. Elle tolérait difficilement la solitude et gérait mal les situations où elle devait être autonome. Tout cela faisait qu’elle ne supportait pas d’être célibataire. Lorsqu’une relation prenait fin, elle la remplaçait rapidement par une autre, cherchant désespérément à « remplir le vide » et à apaiser l’anxiété par une présence compensatrice.

			Une fois qu’elle eut pris conscience de ses schémas relationnels, de leurs fonctions et de leurs conséquences, elle souhaita s’affranchir de son sentiment de « dépendance » envers ses conjoints en développant une plus grande autonomie émotionnelle.

			Ensemble, nous avons ciblé précautionneusement des responsabilités qu’elle se sentait capable d’assumer seule et des défis significatifs, à sa mesure, qu’elle pouvait relever. Progressivement, en ne misant que sur elle pour atteindre ses objectifs personnels, elle découvrait qu’elle avait des capacités, des ressources, qu’elle pouvait être débrouillarde. Ces constats la rendaient fière et augmentaient sa confiance dans son autonomie.

			Ses nouvelles initiatives et actions l’ont amenée à vivre des réussites ! À partir de là, elle a pu faire grandir son autonomie émotionnelle et se créer une vie dans laquelle l’autre était un « partenaire dans le grand jeu de la vie » et non le « maître du jeu de sa vie ».

			

			Sa « routine d’hygiène énergétique »

			Depuis une quinzaine d’années, France est très rigoureuse dans tout ce qu’elle fait pour se nourrir au niveau physique, éthérique, intellectuel et émotionnel. Elle est d’avis que cette vigilance a grandement contribué à sa guérison et à sa résilience, à tous points de vue. Elle ajoute à cette pratique ce qu’elle nomme son « hygiène énergétique », son antidépresseur naturel qui lui permet de surfer sur la vague émotionnelle plutôt que d’être submergée par elle. Elle s’amuse à dire que si elle n’avait pas d’hygiène énergétique au quotidien, elle serait certainement internée quelque part, vêtue d’une camisole de force !

			Cette routine débute par une séance de méditation visant à calmer son mental hyperactif. Durant cette méditation de pleine conscience, France explique qu’elle se concentre sur le ici, le maintenant, en portant son attention sur ce qui se passe autour d’elle et en elle : les bruits ambiants, sa respiration, les malaises temporaires dans son corps, ses pensées qui passent comme des étoiles filantes, bref, tout ce qui est là, présent, à chaque instant. Elle accueille entièrement ce qu’elle ressent. Cela peut durer quelques minutes, parfois des heures. Elle additionne à la méditation des ancrages (des gestes, des visualisations, des paroles qu’elle répète intérieurement). Selon elle, la forme des ancrages a peu d’importance ; c’est avant tout une question d’intention. Pour France, cette intention est de « s’ancrer à la Terre et à l’Univers, pour être bien enracinée, pour se soustraire aux influences extérieures et élargir son champ de conscience ». Pour elle, c’est une façon de « vibrer sur la fréquence de la joie, de la paix et de l’amour inconditionnel ».

			Il peut arriver que la vie soit plus difficile et qu’elle ait de petites rechutes ; elle intensifie alors sa routine énergétique, ce qui lui permet, ensuite, de retrouver des idées plus claires, d’avoir plus d’énergie et de se sentir plus alignée.

			La sagesse de l’écriture inspirée

			France pratique l’écriture inspirée depuis 2007 et l’enseigne depuis 2011. Elle a aussi écrit Le guide de l’écriture inspirée2. Selon elle, ce type d’écriture est à la portée de tous et n’a rien à voir avec l’ésotérisme. Pour preuve, l’écriture intuitive est utilisée dans certains types de thérapie traditionnelle depuis fort longtemps. Il s’agit d’un outil d’introspection qui « permet de se connecter plus consciemment à son inspiration pour mener une vie créative et en phase avec soi-même. C’est, d’une certaine façon, l’inconscient qui se révèle à soi par l’écriture ».

			Lorsqu’elle écrit, France accueille ce qu’elle ressent et le retranscrit comme si elle se confiait à un journal intime ; elle parle à son grand Soi. Par exemple, elle peut écrire : « Je ne vais pas bien ce matin ! Y a-t-il un message pour moi ? Pourquoi est-ce que je me sens comme ça ? Quel est le message de l’émotion, de mon malaise ? » Ensuite, elle écrit tout ce qui lui passe par la tête. Expérimenter ce type d’outil lui permet de se reconnecter à elle-même, et de voir des messages hautement inspirants prendre forme sous ses yeux.

			La balle éponge

			Pour France, la guérison émotionnelle s’est avérée un long processus, qui est d’ailleurs toujours en cours puisque l’évolution de l’être humain n’est jamais terminée. Elle se sent comme une balle éponge : « Les épreuves de la vie peuvent m’écraser ou me tordre encore et encore, je retrouverai toujours “ma forme” [la santé globale] parce que j’ai désormais la conscience et les outils pour y faire face. »

			Dans sa perspective, ce qu’elle vit est toujours une expérience initiatique qui l’amène vers une meilleure connaissance de son réel potentiel humain.

			Pour elle, les expériences difficiles sont le miroir de ce qu’il reste à guérir, à dissoudre et à transcender. Elles commandent immanquablement « que l’on se rechoisisse, que l’on s’aime encore plus, dans nos failles comme dans nos forces, et que l’on garde foi dans le processus ». C’est le chemin de résilience de France.

			• Les perles de France •

			•	Utiliser les meurtrissures, la peine et la souffrance pour se connaître en profondeur et servir son propre chemin d’évolution.

			•	Rentrer en soi pour donner de l’amour à la « sous-France » (sa souffrance) et du pouvoir à la « sur-France ».

			•	S’aimer inconditionnellement et honorer ses « cicatrices ». S’aimer dans ses failles comme dans ses forces.

			•	Rencontrer sa culpabilité. Se pardonner et utiliser l’expérience pour croître, élargir sa conscience et entreprendre de nouvelles actions plus bienveillantes envers soi-même.

			•	Être conscient que l’on est le créateur de sa vie et le seul responsable de sa guérison. Se rappeler qui l’on est.

			•	S’engager dans ce qui a le pouvoir d’augmenter son énergie et son « taux vibratoire ».

			•	Entreprendre des actions pour prendre soin de son grand Soi et nourrir ce qui nous « tire vers le haut ».

			•	Tendre vers plus d’autodérision.

			•	Ajuster sa routine et son « hygiène énergétique » selon les besoins.

			•	Accueillir ses émotions difficiles et les « messages de son inconscient » par le biais de l’écriture inspirée.

			•	Considérer toute expérience comme initiatique pour parvenir à une meilleure connaissance de son réel potentiel humain. Garder foi dans le processus.
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			Une différence, un superpouvoir

			avec Jean-François Latendresse

			J’ai appris que le courage n’est pas l’absence de peur, 

			mais la capacité de la vaincre.

			— Nelson Mandela

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Jean-François Latendresse, être résilient, c’est transformer un désavantage en avantage.

						
					

				
			

			

			J’éprouve énormément d’admiration pour les gens qui, surmontant leur rejet de l’inévitable, parviennent à transformer une limite en force et à transmuer un malheur en source de profond bonheur.

			Jean-François est un de ces humains fabuleux et hautement résilients. Il a réussi à mettre de côté ses limites perçues et ses peurs du jugement pour briller de sa passion et mettre en avant son talent de communicateur, malgré ce qu’il appelle son désavantage : le bégaiement. Avant d’être animateur, conférencier et formateur, il travaillait dans l’évènementiel et mettait d’autres personnes en valeur grâce à son entreprise. Aujourd’hui, il vit son rêve en étant sous les projecteurs, pour inspirer et motiver les gens à concrétiser leurs passions et à atteindre des buts remplis de sens. Il ne fait aucun doute que Jean-François est un homme hautement résilient. 

			À travers son vécu inspirant, nous découvrirons comment il est possible, face aux coups du sort, de devenir plus fort et de croître comme humain.

			L’invité-surprise

			Certaines personnes sont dyslexiques, aphasiques, dysphasiques… Jean-François, lui, bégaie et ce trait l’accompagne où qu’il aille, depuis sa petite enfance.

			Ce trouble de la parole ne fait aucune discrimination et peut se manifester à tout moment. Peu importe le lieu, le contexte ou les gens à qui Jean-François s’adresse, l’intrus se moque éperdument de savoir s’il est opportun ou non qu’il fasse son apparition.

			Plus jeune, Jean-François pouvait s’empêcher de communiquer par crainte de bégayer, de se faire juger ou d’être ridiculisé. Même s’il a eu la chance de grandir dans un environnement qui l’a toujours soutenu, accepté, aimé tel qu’il est et encouragé à se réaliser pleinement avec sa différence, lui la percevait comme un obstacle à certaines possibilités ou aspirations. À cette époque, les limites qu’il s’imposait lui-même plombaient sa vie, particulièrement sa vie professionnelle…

			Jean-François confie qu’il rêve depuis longtemps d’évoluer comme artiste ou de faire un métier de scène. D’aussi loin qu’il se souvienne, il a toujours été exalté à l’idée de participer comme spectateur à des émissions télévisées et d’avoir la chance de rencontrer ses artistes préférés. Il se souvient d’un évènement qui a marqué un tournant dans sa relation avec son « désavantage ». Alors qu’il participait à un enregistrement télévisé, le public a eu la possibilité de poser des questions à l’artiste invité. Jean-François raconte qu’il était un grand fan de cet artiste et qu’il désirait ardemment établir ce contact avec lui. Il s’est alors armé de courage et a demandé à poser sa question. « Lorsque l’animatrice m’a donné le micro pour m’exprimer, j’ai littéralement gelé ! J’étais complètement figé parce que j’ai eu peur de bégayer ; peur de mal m’exprimer ; peur d’être jugé… Pour ces raisons, je n’ai pas posé ma question. J’ai eu honte de moi et ça, c’est le pire sentiment au monde ! Je me suis dit que c’était la dernière fois que ça arriverait ! » Aujourd’hui, il est très fier d’affirmer qu’il a tenu sa promesse.

			Jean-François a souffert d’avoir laissé ses peurs prendre l’avantage sur ce qui lui tenait à cœur. Il a fait le pacte avec lui-même que, coûte que coûte, il ne laisserait plus jamais la peur ou une limitation perçue dicter sa vie, qu’il l’utiliserait plutôt pour se catapulter vers ses rêves. Dès ce moment, il a choisi de foncer, d’avancer avec son bégaiement, de changer le cours de son existence et d’en inspirer d’autres au passage. Voilà l’encre avec laquelle son histoire de résilience s’est écrite…

			Lever le frein de la peur

			La peur devient souvent un frein qui nous empêche d’atteindre notre but, même s’il est de grande valeur. En voiture, si l’on enfonce l’accélérateur mais que, simultanément, on appuie avec la même force sur la pédale de frein, on est condamné à l’immobilité. Pour avancer vers la destination souhaitée, il faudra lever le frein…

			C’est ce que Jean-François a fait lorsqu’il a choisi de se diriger dans le domaine des communications en dépit de son bégaiement. Il aurait pu laisser sa peur l’arrêter avant d’atteindre son objectif : « Les gens ne me trouveront pas crédible ! » ; « Je n’ai pas les prédispositions pour être un orateur, je risque d’échouer ! » ; « On va me ridiculiser, je ne suis pas né béni pour ce métier-là ! », etc. Au contraire, il l’a plutôt utilisée comme force motrice et a décidé que cela deviendrait un « avantage » pour connecter avec le public et ses clients.

			« J’ai longtemps hésité à parler ouvertement de mon bégaiement, même si ça s’entend… Mes actions et mes décisions étaient le pantin de ma peur ! Mais, du moment où j’ai assumé entièrement que ça faisait partie de qui j’étais, que j’ai eu le courage de transformer la peur en excitation pour me propulser encore plus loin dans mes projets importants malgré ma différence sur le plan de la communication, ma vie a fait un 180 degrés pour le meilleur1. »

			Avec humour, Jean-François compare la peur au ménage : « Si tu ne t’en occupes pas, ça deviendra pire. Ce ne sera plus vivable… » Il nous propose quelques idées pour nous occuper de nos peurs limitantes et améliorer nos choix de vie, en dépit d’un « désavantage ».

			–	Admettre ses peurs en les reconnaissant pour ce qu’elles sont (une émotion désagréable, plus ou moins intense, en réponse à une menace ou à un danger que notre cerveau perçoit).

			–	Éviter de cacher, de dissimuler ou de nier ses peurs. Les accueillir sans se juger et prendre la responsabilité de s’en occuper, en ayant conscience de ce que l’on gagnera à passer à l’action malgré elles (par exemple, plus de plaisir, plus de sens, une vie plus stimulante, des relations plus enrichissantes, une meilleure situation financière, un sentiment de fierté, etc.).

			–	Se questionner sur les conséquences à long terme de se limiter en fonction de ses peurs ou, à l’inverse, de passer à l’action malgré elles. Jean-François suggère de se poser les questions suivantes : « À quoi ressembleront les sphères importantes de ma vie dans cinq ans si mes peurs sont un obstacle à l’atteinte de mes buts ? » Et, au contraire : « À quoi ressemblera ma vie dans cinq ans si j’ai le courage de relever des défis qui ont de la valeur pour moi, et ce, malgré mes peurs ? »

			–	Utiliser ses peurs pour se mobiliser vers un but. La peur peut être un vecteur de grandes performances si elle est utilisée comme énergie pour se mettre en mouvement. On peut penser aux prestations des artistes de la scène ou aux athlètes qui performent mieux, voire qui excellent, sous la pression et en présence de la peur.

			Jean-François est convaincu que derrière chaque peur que nous vainquons et par-delà chaque limite que nous surmontons, il y a un nouveau Soi : plus fort, plus fier et plus résilient. « Il n’y a pas de meilleur feeling que celui ressenti quand tu as peur, mais que tu oses agir malgré tout. Même si tu te casses la figure au passage, tu n’en mourras pas. Ce sera une expérience, une aventure, une leçon, un apprentissage. Ça va quand même te rapprocher d’une vie qui a plus de valeur ! Au moins, tu seras en chemin… »

			Une forme de résilience réside dans la capacité d’une personne à se développer et à se projeter dans l’avenir en dépit de conditions difficiles2. Dans cette perspective, Jean-François a su faire exploser ses chaînes en développant son talent de communicateur malgré un bégaiement qui aurait pu être perçu comme inconciliable avec la communication. Il a notamment fait carrière en tant qu’animateur de foule pour plusieurs émissions télévisées, animateur-chroniqueur à la radio, conférencier et consultant-coach en webmarketing. On lui a proposé toutes sortes de méthodes pour qu’il règle son « problème », mais il a systématiquement refusé. Il a su transformer un désavantage en avantage et l’utiliser pour transcender ses peurs et évoluer en tant qu’humain.

			Quand le jeu en vaut la chandelle

			Pour persévérer et continuer à avancer malgré des conditions défavorables, Jean-François encourage à trouver un pourquoi fort associé à nos buts, par exemple en nous demandant : « Quelles sont les raisons de me lever le matin ? » ; « À quoi ou à qui est-ce que je veux consacrer le précieux temps de ma vie ? » ; « Qu’est-ce qui vaut la peine de dépenser mon énergie, de relever des défis, d’avoir une vie temporairement inconfortable et difficile ? » Errer sans but (sans pourquoi) dans notre existence nous met à risque d’être comme un bateau qui dérive (perte de sens), à la merci des intempéries (obstacles, difficultés de la vie) et sujet à nous fracasser sur les rochers à tout moment (souffrance).

			Se basant sur son expérience personnelle, Jean-François croit essentiel de se concentrer sur un pourquoi qui a une valeur profonde, afin que « le périple en vaille le coût ». Autrement dit, ne pas souffrir en vain, sans gain. Sinon, quand on fera face aux doutes, aux peurs, aux difficultés, aux échecs, on risque de se décourager, de se désengager et d’abandonner.

			Il sera au contraire plus facile de nous ranimer, de nous réénergiser, de nous donner le courage de braver les obstacles et de progresser quand ce sera difficile si le jeu en vaut vraiment la chandelle3. L’origine de cette expression remonte au XVIe siècle. À cette époque, les parties de cartes ou de dés nocturnes se déroulaient à la lueur des chandelles, ce qui occasionnait des coûts élevés. Les participants étaient enclins à jouer uniquement si les parties impliquaient de gros enjeux pécuniaires. Ainsi, les gains qu’ils espéraient remporter valaient le luxe de débourser le coût de l’éclairage. Au sens figuré, cette expression signifie que la chose pour laquelle on se bat mérite les efforts que l’on déploie, la peine que l’on se donne, les dépenses que l’on engage en temps, en énergie, en argent, en sacrifices, etc. En ce sens, Jean-François confie que puisque son pourquoi est plus fort et plus grand que ses peurs, ses tourments et ses inconforts, il trouve l’énergie pour le comment : les actions, les renoncements, les responsabilités qui l’ouvrent à cette version de lui-même en train de vivre ce qui l’inspire, au-delà de toute limitation.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			En ce qui me concerne, le pourquoi qui a motivé l’écriture de ce livre et qui me servira de gouvernail, jusqu’à la dernière page, est mon désir d’aider le plus grand nombre de gens à activer leurs ressources de résilience pour rebondir face à l’adversité, apprendre et évoluer dans une vie gratifiante et riche de sens. J’ai le souhait sincère que chaque personne qui tiendra ce livre entre ses mains y trouve l’inspiration, l’espoir et des outils concrets pour se créer une réalité qui vaut la peine d’être vécue, malgré les écueils inévitables de l’existence… ou grâce à eux !

			

			La fable des casseurs de cailloux

			La fable des casseurs de cailloux est une invitation à donner un sens à nos actions et à notre existence, à avoir un pourquoi fort. Lorsqu’on traverse des situations pénibles, donner un but et un sens à sa vie représente une aide précieuse pour accepter le coup du sort et pouvoir ensuite le transformer. Voici cette fable.

			Alors qu’il marche le long d’une route en terre jonchée de pierres, un pèlerin croise un homme qui casse des cailloux rageusement, à grands coups de maillet. L’épuisement peut se lire sur son visage rougi et aigri. L’homme est en sueur, ses gestes sont brusques et secs. Le voyageur s’approche et lui demande : « Que faites-vous, monsieur ? » L’homme répond sur un ton exaspéré : « Misère ! Vous voyez bien… Je suis bêtement en train de casser des cailloux. Je n’ai pour métier que cette tâche stupide et inutile ! » Poursuivant son chemin, le pèlerin remarque un autre homme qui casse, lui aussi, des cailloux. Sous son chapeau de paille, le visage de l’homme semble détendu, à l’abri des rayons du soleil qui sont très intenses à cette heure du jour. Malgré une fatigue apparente, ses gestes paraissent gracieux et réguliers. Intrigué, le marcheur s’approche et demande au travailleur ce qu’il fait. L’homme prend une pause et répond : « Je gagne ma vie grâce à ce métier fatigant, mais qui a l’avantage d’être au grand air et de me permettre de nourrir ma famille ! » Plus loin, un troisième homme effectue la même tâche et sourit en abattant la masse, puis contemple avec joie et contentement les éclats de pierre. Le voyageur s’empresse alors de lui demander : « Que faites-vous, monsieur ? » L’homme se retourne vers lui, ému et fier, et répond : « Moi, je bâtis une cathédrale ! »

			Comme le premier homme de cette inspirante fable, Jean-François aurait pu se victimiser, pester et se plaindre de son bégaiement. Reprocher à ce « désavantage » d’être un vulgaire caillou qui lui rend la vie misérable, souffrante, et qui l’éloigne de ses rêves, de ses passions. Toutefois, il a choisi de créer du sens autour de cette inéluctable réalité et de la « transfigurer », témoignant ainsi que, si nous avons une « cathédrale dans la tête », nous pouvons « casser les cailloux » dans une disposition différente, qui nous élève et nous permet de voir le potentiel de ses pierres.

			De tare à superpouvoir

			Maxime Jean a touché au sommet du mont Everest en 2004. Lorsqu’il raconte son exploit, il déclare : « La passion c’est une sacrée belle vertu ! Elle me donne des ailes, me permet de me dépasser et d’atteindre des sommets qui peuvent sembler inaccessibles […]. Rêver, c’est bien, mais réaliser ses rêves, c’est encore mieux4 ! » Jean-François est parvenu à faire de ce que certains qualifiaient de « tare », son superpouvoir. C’est son Everest à lui… le sommet de sa résilience !

			• Les perles de Jean-François •

			•	Assumer entièrement sa différence.

			•	Convertir un désavantage en avantage ; une limite apparente, en force surprenante.

			•	Lever le frein de la peur. La transformer en excitation pour se mettre en mouvement.

			•	Se rappeler que la peur est un vecteur de performance si elle est utilisée comme énergie pour avancer et s’élever.

			•	Faire le ménage dans ses peurs, s’en occuper pour dégager la voie vers une vie plus signifiante.

			•	Oser se créer une vie qui a de la valeur, même dans des conditions défavorables.

			•	Trouver un pourquoi fort afin que le jeu en vaille la chandelle.

			•	Avoir une cathédrale dans la tête.

			•	Transformer une différence en superpouvoir.
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			Le bonheur est en nous

			avec Josée Boudreault

			Au milieu de l’hiver, j’ai découvert en moi 

			un invincible été.

			— Albert Camus

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Josée Boudreault, être résilient c’est, alors qu’une partie de notre vie éclate en morceaux, être capable de remettre les morceaux ensemble et créer une image encore plus belle que l’originale.

						
					

				
			

			

			Josée œuvrait comme communicatrice depuis plusieurs années lorsqu’elle a subi un accident vasculaire cérébral qui a endommagé la partie du cerveau traitant le langage. Privée de la majorité de ses mots, elle a dû mettre sa vie de côté pour une durée indéterminée et vivre avec les séquelles de l’accident qui ont eu des conséquences importantes sur sa faculté de parler, de lire et d’écrire.

			Cette nouvelle condition n’a toutefois pas entamé sa joie de vivre naturelle et son esprit positif. Au contraire, elle mord dans la vie plus que jamais ! À mes yeux, la manière dont elle a composé avec le choc de l’AVC, sa capacité à jouir de l’instant présent, à chérir la vie en dépit des difficultés, et à se projeter positivement dans l’avenir en étant pleinement consciente de ses séquelles permanentes font d’elle une femme admirablement résiliente.

			Le son du glas

			Le 1er juillet 2016 est une date inoubliable pour Josée et sa famille.

			Alors qu’ils étaient en vacances au New Jersey, Josée a été frappée d’un AVC durant la nuit. Elle s’est réveillée confuse, engourdie d’une étrange sensation qui la faisait osciller entre cauchemar et réalité. Dans sa tête, elle criait « À l’aide ! », mais rien ne sortait de sa bouche que des grommellements et des paroles indistinctes. Elle raconte qu’elle n’était plus aux commandes de son corps, qu’il ne répondait plus, qu’elle ne le sentait plus. Son conjoint, Louis-Philippe, a vite reconnu les signes d’un AVC et à peine 30 secondes se sont écoulées avant l’appel aux services d’urgence ; 8 minutes avant l’arrivée des secours. Les plus longues de sa vie…

			Malgré la tragédie qui se déroulait, le hasard (s’il en est un) a voulu que l’hôtel soit situé dans une ville très proche d’un hôpital qui se spécialise dans le traitement des accidents vasculaires cérébraux. « Sans le savoir, en réservant la chambre d’hôtel, Louis-Philippe avait choisi la meilleure ville possible pour que je fasse un AVC ! Ça m’a sûrement sauvé la vie ! »

			Un caillot de sang s’était logé dans une artère du côté gauche du cerveau, résultat d’une malformation au cœur. Une intervention chirurgicale complexe était nécessaire en raison d’un début d’hémorragie : le caillot devait être retiré manuellement avec un cathéter, et ce, malgré les risques et les séquelles irréversibles possibles. Trois heures d’attente interminable avant de connaître le pronostic et les impacts sur sa vie… si elle survivait.

			« J’suis encore là ! »

			Josée s’est réveillée. Elle avait subi une grave hémorragie, son cerveau était endommagé, mais elle était hors de danger. Sa vie et celle de ses proches venaient de basculer, pour toujours, dans une toute nouvelle réalité. Durant les heures qui suivirent l’intervention, tout son côté droit demeura paralysé. Heureusement, cette conséquence a été momentanée. En revanche, puisque la région du cerveau atteinte était celle du langage, Josée devrait dorénavant composer avec l’aphasie. Chez elle, ce trouble de la communication se manifeste par des difficultés de lecture, d’écriture et de parole. Sa nouvelle condition allait donc impacter toutes les sphères de sa vie, en particulier son métier de communicatrice. Elle a vite réalisé que ce serait difficile et qu’un défi de taille se dressait sur son chemin, mais elle a spontanément pensé : « Je suis encore là ! Je suis toujours en vie. Je vais faire avec… » Elle a choisi de regarder vers l’avant et, malgré les obstacles et les deuils, de focaliser son attention sur ce qu’il y avait « encore de beau à vivre » et sur ses facultés toujours intactes.

			S’adapter aux pertes et aux changements

			Avant son AVC, Josée était impliquée dans de nombreux projets qui lui tenaient à cœur et qui, tous, impliquaient l’usage des mots ou de la parole ! Elle qui adore le contact avec le public accordait une importance particulière à son métier d’animatrice, d’autrice et de conférencière. L’arrêt de travail et le fait de ne pas savoir si elle pourrait recommencer à exercer ce métier ont donc été particulièrement pénibles à accepter.

			Pendant un an, Josée a vécu plusieurs deuils simultanément : elle a dû annuler ses contrats à la télévision, à la radio et auprès de diverses organisations à titre de conférencière. Elle se sentait comme « une pianiste qui venait de perdre ses deux mains ». Pour elle, perdre le langage était l’une des pires choses qui pouvaient arriver…

			Dans les premiers temps après l’AVC, Josée réussissait à prononcer très peu de mots dont : « Aweille ! » Voilà qui représente parfaitement la personne qu’elle était avant l’AVC et ce qu’elle est devenue après : plus forte, plus audacieuse, plus engagée, plus résiliente que jamais !

			Josée est une femme fondamentalement indépendante. Cependant, sa nouvelle condition faisait en sorte qu’elle avait besoin d’aide sur plusieurs plans, ce qui lui a demandé une adaptation importante. Par exemple, son permis de conduire ayant été temporairement révoqué, elle devait être accompagnée dans tous ses déplacements. Il devenait aussi laborieux de réaliser certaines tâches simples telles que prendre un rendez-vous, noter une information, commander un repas, lire un courriel, etc. Elle confie qu’elle a eu « tout un choc » de constater que sa fille, alors en première année, lisait et écrivait avec plus de facilité qu’elle. Depuis, elle observe une amélioration grâce aux efforts investis dans sa rééducation, mais cela demeure un grand défi, tout comme compter, calculer et se situer dans le temps.

			Accepter pour avancer

			Consciente des deuils qu’elle aurait à faire, Josée vivait en paix avec sa nouvelle réalité et pleine d’espoir pour l’avenir. Elle refusait de regarder en arrière et de se définir comme une victime. Elle était en vie et il était hors de question qu’elle s’apitoie sur son sort. « Aweille ! Ce ne sera pas facile, mais c’est possible ! On avance avec ça… »

			Josée a accepté assez rapidement sa condition, car elle a toujours eu une grande capacité d’adaptation face aux évènements. Selon elle, ressasser le passé est inutile : « Je choisis de consacrer mon énergie aux situations sur lesquelles j’ai un pouvoir d’action. J’ai du pouvoir sur mon bonheur, aujourd’hui. Le passé est derrière moi… » Elle souligne que cette attitude l’a beaucoup aidée durant les périodes plus difficiles.

			Place aux victoires

			Josée a rapidement cherché des moyens de retrouver plus d’autonomie. Par exemple, elle utilise des logiciels qui lisent pour elle le journal, un roman, une recette.

			Elle a également récupéré son permis de conduire en se soumettant à diverses évaluations. Désormais, son conjoint programme son GPS pour l’aider à se déplacer seule vers des endroits moins familiers. Elle admet que c’est différent, mais se dit heureuse d’avoir pu préserver plusieurs de ses habitudes de vie, et apprécie même encore plus qu’avant ce qu’elle est en mesure de réaliser seule. « On ne se rend compte de l’importance des choses qu’après les avoir perdues… »

			Josée confie qu’avant son accident, elle avait la réplique facile ; elle donnait son opinion sur tout, commentait tout. Elle reconnaît même qu’elle pouvait parfois avoir la vilaine habitude de juger rapidement autrui ou de tirer des conclusions hâtives basées sur ce qu’elle percevait chez les autres. Désormais, elle dit avoir plus d’empathie et de compassion face aux vécus des gens qui l’entourent. Elle confie en toute humilité : « Aujourd’hui, je suis plus dans l’ouverture, dans l’acceptation des différences. Je saute moins vite aux conclusions. Par le passé, je manquais parfois de délicatesse dans mes paroles. L’épreuve m’a adoucie. Puisque j’ai moins de mots, je prends plus le temps de choisir ceux que je vais prononcer. » Cette nouvelle attitude l’a d’ailleurs amenée à vivre des relations plus profondes et authentiques. Elle a évolué sur le plan humain à travers l’adversité.

			Avec la collaboration de Louis-Philippe, Josée a écrit son troisième livre, Rebondir après l’épreuve1. Ce nouvel ouvrage l’a conduite à reprendre, avec son conjoint, la tournée des conférences. « Aujourd’hui, je fais quelque chose d’encore plus important : je transmets le message que la vie est belle malgré les épreuves. Nous ne sommes pas nos limitations. Elles ne nous définissent pas ! » Dans ce contact sincère avec le public, Josée et Louis-Philippe vont chercher une force qui les propulse. « On est ensemble là-dedans et on profite de chaque moment. C’est ça le plus important ! Au jour le jour. Demain, on verra… » Cette nouvelle façon d’envisager la vie, une journée à la fois, est devenue leur nouvelle manière de vivre !

			Pour son estime personnelle, Josée croit essentiel de vivre des victoires. Elle se lance continuellement des défis, se fixe de nouveaux objectifs. Elle continue à se dépasser, ne s’arrête pas sous prétexte que des contraintes existent. Cela dit, elle est persuadée que la présence et l’amour inconditionnel de son conjoint, de ses filles, de sa famille et de ses amis ont grandement facilité son adaptation à sa nouvelle vie et que ces derniers ont été des sources inestimables de motivation et de soutien dans les périodes plus difficiles.

			Les clefs du bonheur de Josée

			Si Josée se « considère chanceuse d’avoir le bonheur facile », elle observe que ses choix de vie, sa mobilisation et les pensées qu’elle entretient font d’elle l’artisane de son bonheur… Elle partage avec nous quelques-unes de ses clefs.

			1. Utiliser l’humour pour dédramatiser les situations

			L’humour et l’autodérision occupent une grande place dans la vie de Josée : elle permet aux autres de rire de ses erreurs ; elle le fait elle-même. « Ça aide à dédramatiser les difficultés et ça ajoute beaucoup de légèreté aux situations qui pourraient être lourdes. » L’humour fait partie de son mode de vie à un point tel qu’elle va y puiser la force et le courage nécessaires pour affronter les défis. Par exemple, elle raconte qu’elle commence à aller seule à des soirées festives, même si Louis-Philippe n’est pas présent pour mettre en mots ses pensées : « Les gens boivent de l’alcool, tout le monde manque de mots de toute façon à un moment donné ! Ils ne voient pas la différence ! » dit-elle en riant.

			2. Accepter que « le mieux » varie d’une journée à l’autre

			Josée est une femme foncièrement déterminée et proactive. Elle « fait de son mieux » avec l’énergie et les habiletés dont elle dispose pour atteindre ses objectifs personnels et professionnels, et ce, malgré les difficultés liées à l’aphasie. Par-dessus tout, elle reconnaît ses limites, ce qui implique qu’il y a des journées plus éprouvantes et difficiles. Dans ces périodes, elle accepte entièrement que « le mieux qu’elle puisse faire aujourd’hui est à un niveau différent de la veille », et ce, sans jugement ni autoflagellation.

			3. Être sa meilleure amie

			Au vu des bouleversements survenus dans sa vie et dans ses aptitudes, Josée aurait pu écouter sa petite voix intérieure qui, parfois, peut avoir un discours plus dur, dévalorisant et même décourageant. Elle a plutôt choisi de se parler avec gentillesse et respect ; de s’encourager quand elle se bute à des difficultés et, surtout, de se féliciter pour ses efforts et sa persévérance. En somme, elle agit envers elle-même comme elle le ferait avec sa meilleure amie. Elle a d’ailleurs décliné cette formule dans les titres de trois de ses livres2. Il lui arrive de se demander : « Comment est-ce que je me comporterais avec ma meilleure amie si elle vivait la même difficulté, si elle ressentait ce que je ressens ? Quels seraient mon ton de voix et les mots que j’utiliserais pour la réconforter ? Qu’est-ce que je ferais pour l’aider à se sentir mieux ? etc. » Souvent, ses réponses lui indiquent les actions et les paroles à privilégier  pour se donner à elle-même plus d’amour, de compréhension et d’indulgence.

			4. Éviter de penser au pire pendant plus de 30 secondes

			Josée a frôlé la mort lors de son AVC. Elle a eu extrêmement peur que tout s’arrête ! Elle se réjouit plus que jamais d’être en vie et ressent une profonde gratitude. Elle vit l’instant présent et évite de s’inquiéter avec ce qui pourrait arriver. Elle déclare en riant : « Moi, la rumination, je ne connais pas ça. Mon p’tit hamster mental est probablement mort parce que je ne le nourris pas. » Lorsque des pensées plus sombres ou des scénarios pessimistes traversent son esprit, elle se fait un devoir d’éviter de penser au pire pendant plus de 30 secondes. Ensuite, elle place volontairement son attention sur des pensées plus constructives et mobilise son énergie dans des actions susceptibles de la (re)mettre en joie, comme préparer une fête familiale, organiser son prochain voyage ou encore s’investir dans un projet personnel.

			5. Prendre soin de soi

			Josée entretient quotidiennement sa force morale et physique en restant active, en ayant une saine alimentation et un sommeil suffisant. Selon elle, ce sont de véritables piliers pour sa santé et son équilibre personnel. Elle a aussi pris l’habitude de s’inspirer de lectures, de citations, de pensées positives qui l’incitent à se mettre en mouvement et qui contribuent à son mieux-être.

			6. Augmenter le ratio de moments heureux

			Depuis l’AVC, Josée est confrontée, tous les jours, à un lot de défis et d’obstacles qui pourraient lui saper le moral. Volontairement, elle prend des mesures pour intégrer à ses journées des sources de plaisir et ainsi obtenir un plus grand ratio de moments heureux que de moments moins heureux. Ce faisant, elle prend la responsabilité de son propre bonheur.

			7. Ne pas craindre l’imperfection

			Josée n’attend pas que tout soit parfait pour agir. Elle accepte ses limites et se réalise à travers elles. « Si j’avais attendu d’être excellente pour m’exprimer avant de retourner sur scène comme conférencière, je ne l’aurais jamais refait ! » Elle évite de se dénigrer et assume entièrement ses imperfections, avec humanité et humilité. Cette attitude lui permet d’entretenir un esprit résilient, apte à faire face à toutes éventualités, malgré certaines limitations.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Cette dernière clef de Josée m’a personnellement interpellée, car pendant toute mon adolescence et le début de l’âge adulte, j’ai entretenu une conception fortement négative de « l’imperfection » ou de la notion d’erreur. J’avais la croyance, biaisée, que si je n’excellais pas ou que je me trompais, cela diminuait ma valeur personnelle ! Je me valorisais principalement par mes réussites et mes performances, et je plaçais la barre de ma propre satisfaction toujours plus haut, même si j’avais du mal à atteindre la barre précédente.

			Pendant mes études, je me souviens de m’être souvent critiquée très durement les fois où mes résultats étaient « bons », mais « pas excellents », et ce, indépendamment de mes efforts, de ma facilité (ou pas) dans la matière ou encore des heures consacrées à la révision. J’étais mon pire juge et mon propre bourreau ! Je faisais de l’anxiété de performance, parfois de façon démesurée !

			Cette peur de l’imperfection m’amenait à éviter bon nombre de situations, car je refusais de m’exposer au risque d’échouer ou de commettre des erreurs. Par conséquent, je passais à côté de belles occasions de mener des projets porteurs, d’expérimenter des activités qui m’attiraient, de provoquer de nouvelles rencontres qui avaient le potentiel de m’enrichir, et plus encore… J’étais coincée dans un schéma qui me maintenait dans l’immobilisme et cela me rendait très insatisfaite face à certains aspects de ma vie !

			Pour retrouver l’élan qui m’habitait et faire croître ma résilience, il a fallu que j’apprenne à tolérer de moins bonnes performances sans me sentir attaquée dans ma valeur et mon intégrité ; que j’accepte d’essuyer des échecs malgré le fait que j’avais déployé tous les efforts que je pouvais humainement fournir et que je consente, volontairement, à ce que mon ego soit écorché momentanément ! Par exemple, j’ai commencé à pratiquer le ski de fond, même si ce sport représentait un défi particulier pour moi. Les premières semaines ont été plutôt difficiles et mon ego a été régulièrement mis à l’épreuve, notamment lorsqu’un enfant d’environ 10 ans m’a dépassé allègrement avec le style irréprochable de Jackrabbit3. J’ai néanmoins persévéré… J’ai suivi des cours et j’y ai mis tous les efforts possibles. En lâchant prise sur mon désir de performer rapidement en ski de fond alors que mes habiletés du moment ne me le permettaient pas, j’ai pu ressentir du plaisir à me retrouver en nature et de la fierté d’avoir eu l’audace de me mettre au défi. J’accédais également à un sentiment de satisfaction, même si les résultats n’étaient pas du tout impressionnants !

			À force de m’exposer à diverses situations dans lesquelles je devais tolérer l’inconfort et l’anxiété liés à l’imperfection, j’ai découvert le sens et l’importance, pour moi, d’oser sortir de mes zones connues et confortables, me rapprochant ainsi de la fille que je voulais être, des expériences que je désirais vivre ainsi que des buts que j’avais à cœur de poursuivre.

			Depuis, je suis plus spontanée et intuitive. Je suis davantage à l’écoute des élans qui m’animent et je prends plaisir à saisir les opportunités sur ma route. Ma peur de l’imperfection ne m’arrête pas. Au plus, elle me ralentit un peu, mais je choisis désormais d’agir, même si elle me talonne ! N’eût été ce cheminement, je n’aurais certainement jamais terminé la rédaction de ce livre !

			

			Le son du glas… encore

			Le 5 septembre 2017, Josée a hélas subi un autre AVC. Cette fois, l’accident vasculaire cérébral résultait des conséquences de la première intervention. Paradoxalement, ce qui avait sauvé la vie de Josée a bien failli la lui prendre. Fort heureusement, elle et son conjoint ont réagi très rapidement en appelant les services d’urgence dès les premières manifestations et les symptômes ont pu être traités par médication. Les séquelles au cerveau sont microscopiques et n’ont pas accentué les limitations engendrées par le premier évènement. Josée pourrait « maudire le destin », mais elle se considère doublement chanceuse d’être encore en vie !

			Une version améliorée

			Aucune épreuve ne vient à bout de la joie de vivre de Josée et de sa gratitude devant chaque nouvelle journée. Au contraire, elle a la croyance que l’adversité lui a offert l’opportunité non seulement de chérir encore plus sa vie, mais surtout de goûter à un bonheur plus grand, plus pur. Il est incontestable que le bonheur réside en elle, peu importe les contraintes extérieures ou les difficultés qui se dressent sur son chemin. C’est un mode de vie. Un choix !

			Après l’AVC, la vie de Josée a éclaté. Elle affirme qu’en remettant les morceaux ensemble, elle a créé une version encore plus belle que l’originale. Aujourd’hui, Josée est plus résiliente ; elle a confiance que, quoi qu’il arrive, elle saura toujours rebondir !

			• Les perles de Josée •

			•	Faire preuve de flexibilité et d’adaptation face aux changements. Se donner du temps et respecter son rythme.

			•	Consacrer son énergie aux situations sur lesquelles on a un pouvoir d’action.

			•	Être entouré de personnes aimantes, soutenantes, qui acceptent la différence sans faire preuve de pitié.

			•	Tout faire pour s’aider soi-même, mais aussi accepter l’aide offerte.

			•	Apprécier ce que l’on a (et non pas regretter ce que l’on avait). Choisir volontairement de placer son attention sur ce qui rend heureux dans le moment présent.

			•	Vivre au jour le jour. Ne pas regarder en arrière.

			•	Vivre des victoires. Se lancer des défis, se fixer de nouveaux objectifs. Continuer à se dépasser et ne pas s’arrêter à ses limitations.

			•	Reprendre du pouvoir sur sa vie en s’engageant activement dans diverses actions à la mesure de ses capacités.

			•	Éviter de se définir comme une victime. Prendre la responsabilité de son propre bonheur.

			•	Faire preuve d’humour et d’autodérision.

			•	Avoir confiance en ses capacités, en ses ressources. Faire confiance à la vie. Peu importe les circonstances, toujours croire que l’on va y arriver, que l’on trouvera une manière de faire avec, voire de faire mieux.

			•	Choisir quotidiennement d’utiliser ses « clefs du bonheur ».

			•	Se répéter aussi souvent que nécessaire : « Aweille ! T’es capable ! »
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			Après les turbulences, 

			un nouvel horizon

			avec Jean-François Lacasse

			L’adversité nous place devant une alternative claire : 

			endurer les conséquences de l’inertie ou 

			affronter les défis du changement.

			— Dan Millman

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Jean-François Lacasse, être résilient, c’est trouver un sens à ses épreuves et les transformer en mission de vie.

						
					

				
			

			

			En 2018, Jean-François a vécu ce qu’il appelle son atterrissage forcé : un épisode de dépression majeure. La dépression se trouve parmi les troubles psychologiques ayant les plus hauts taux de prévalence dans le monde1. Personne n’est à l’abri… J’ai beaucoup d’admiration pour les gens qui, comme le phénix, sont capables de reprendre vie après un épisode pénible. Jean-François a rallumé son feu intérieur, et il s’en est servi pour illuminer le monde…

			Il partage à cœur ouvert et avec humilité le parcours qui l’a mené à faire d’importantes prises de conscience et à ap­porter des changements majeurs dans sa vie. Il relate également comment il est parvenu à transformer son expérience éprouvante et à lui donner un sens. Il a notamment fondé, sur les réseaux sociaux, la communauté bienveillante MAYDAY M’AIDER, qui est destinée à l’entraide, au partage et à la solidarité de milliers de gens vivant ou ayant vécu des enjeux de santé mentale ou de détresse psychologique.

			À travers ses conférences et ses autres activités, Jean-François utilise son histoire personnelle pour sensibiliser, soutenir et aider. Après avoir traversé ses propres « turbulences psychologiques », il s’engage, personnellement, à tenter de déstigmatiser les enjeux liés à la santé mentale. C’est d’ailleurs devenu son principal carburant.

			Se basant sur le parallèle qu’il a découvert entre le monde de l’aviation et les comportements humains, Jean-François nous présente les outils concrets et uniques qui l’ont inspiré et aidé à « reprendre son envol après son atterrissage forcé », et à donner une nouvelle direction à sa vie.

			Le pilote automatique

			Quand Jean-François était petit et qu’on lui demandait ce qu’il ferait quand il serait grand, il répondait toujours avec aplomb : « Je vais travailler en veston-cravate ! » Pour lui, le costume symbolisait la défense de causes importantes, mais surtout, il permettait de paraître important. Adulte, Jean-François est devenu avocat et, pendant cinq ans, il a exercé le droit sous différentes formes. Cependant, il a vite constaté que la réalité de cette profession était bien différente de celle qu’il avait imaginée. Il a donc réorienté sa carrière pour devenir conseiller et planificateur financier. Un nouveau statut prestigieux où il pouvait continuer de revêtir le costume. Un long détour qui aura duré plus de 15 ans.

			Jean-François raconte que, pendant tout ce temps, il s’est créé une vie essentiellement basée sur ses standards de réussite : travailler en veston-cravate, être ultraperformant et reconnu, gagner un gros salaire. Il admet qu’il a longtemps valorisé le paraître plutôt que l’être et exprime qu’il a été sur le « pilote automatique » pendant longtemps, évitant de remettre ses choix de vie en question et de regarder la réalité en face : « Tu voles à vitesse grand V, tu ne sais pas trop vers où… mais ainsi va ta vie ! C’est ça, être sur le pilote automatique ! »

			Il s’est identifié à son rôle professionnel, à son rôle social, à son modèle de réussite, mais il s’est, par le fait même, déconnecté de l’essentiel selon lui : son ressenti, son essence, son intuition, sa nature profonde et son être véritable ! Avec le temps, cette négation de lui-même, jumelée au lourd bagage de vie qu’il transportait depuis plusieurs années, l’a mené à traverser de fortes turbulences et à « perdre de l’altitude », au point de devoir se poser d’urgence au sol au printemps 2018.

			L’atterrissage forcé

			Entre mai et août 2018, Jean-François a vécu un épisode de dépression majeure et d’épuisement professionnel. Il éprouvait un manque de sens dans sa vie, tant personnelle que professionnelle, ainsi qu’un sentiment de vide omniprésent et un écart certain entre son existence et celle, épanouie, à laquelle il aspirait.

			Au cours des mois précédents, il avait ressenti divers symptômes lui signalant que rien n’allait plus dans son corps, dans son cœur et dans son esprit. Il raconte que l’irritabilité était devenue une seconde nature chez lui, alors que, fondamentalement, il est un homme calme et patient. Il a commencé à avoir des pertes de mémoire, des difficultés de concentration, des palpitations, des problèmes d’insomnie, une tendance à s’isoler de plus en plus et une augmentation de son anxiété. Plus le temps passait, plus les symptômes s’intensifiaient. Puis, un jour où « toutes les lumières flashaient en même temps sur son tableau de bord », son corps a lâché, le forçant à mettre un genou par terre et à demander de l’aide…

			Jean-François confie que le pas le plus difficile à franchir a été de s’avouer faillible et d’accepter sa vulnérabilité : « Ce n’est pas facile d’admettre que ça ne va pas bien et que tu ne t’en vas pas dans la bonne direction. Pire encore, que tu es responsable de ton état à cause des choix que tu as faits ! » Aujourd’hui, il est convaincu que cet épisode déterminant lui a permis de prendre de la hauteur et d’envisager sa vie avec un regard nouveau. Cette épreuve lui a offert de nouvelles perspectives et des opportunités mieux alignées avec ce que son cœur (et non son mental) lui dicte.

			Son brusque atterrissage l’a forcé à accepter qu’il était enfin temps d’arrêter de cacher les souffrances qu’il portait et d’entreprendre une démarche pour en parler et s’en libérer. Jean-François est profondément convaincu que le fait d’être allé chercher de l’aide, combiné à son intérêt pour le développement personnel, lui a permis de retrouver la personne qu’il est réellement sous « le costume », son être véritable.

			La lecture de la boîte noire

			Lors d’un écrasement d’avion, la boîte noire est indispensable pour déterminer les causes de l’accident, puisqu’elle enregistre tous les paramètres de vol et révèle les informations capitales à prendre en compte. Jean-François a cherché activement à comprendre ce qui s’était passé dans sa trajectoire personnelle pour qu’il se retrouve immobilisé, épuisé, vidé de son énergie et aux prises avec des symptômes dépressifs. Il avait un besoin impérieux de remonter la chronologie de sa vie, pour savoir ce qui avait provoqué cet atterrissage forcé.

			L’exercice lui a notamment permis de réaliser qu’il avait adopté un mode de vie propice à l’apparition de sa dépression depuis au moins cinq ans, qu’il était, depuis longtemps, dans le déni des différents symptômes physiques et psychologiques et qu’il devait maintenant s’y attarder et prendre soin de lui afin de poursuivre sa vie de façon harmonieuse.

			L’inventaire de la valise émotionnelle

			Cette démarche d’introspection a poussé Jean-François à regarder attentivement le contenu de la « valise émotionnelle » qu’il transportait et qui était remplie à ras bord. Cette valise, dit-il, nous la portons tous : elle contient ce que nous n’avons pas réglé dans notre vie ; elle est ce poids que nous traînons partout, en tout temps. Il peut s’agir d’un deuil non résolu, d’un contexte familial difficile, d’un secret jamais dévoilé, d’une expérience traumatisante, etc.

			La valise de Jean-François débordait depuis belle lurette. Entre autres choses, lorsqu’il était âgé de 16 ans, sa copine de l’époque (âgée de 15 ans) est tombée enceinte. Elle a fait le choix de mener sa grossesse à terme alors que lui n’envisageait pas d’être papa si jeune. Comme le couple ne s’entendait pas sur l’issue de la grossesse, chacun a pris sa voie. Vivre avec le sentiment atroce d’avoir abandonné sa copine enceinte et de ne pas avoir pris ses responsabilités auprès de l’enfant a hanté Jean-François très longtemps. Il raconte avoir jonglé avec la honte et la culpabilité pendant de nombreuses années. Si bien que, 10 ans plus tard (au début des années 2000), il a fait un premier pas : une tentative (infructueuse) pour reprendre contact avec la mère de sa fille. Cependant, ce n’est qu’en 2018 qu’il a rencontré pour la première fois son enfant, âgée de 24 ans à ce moment-là. En plus d’avoir été déterminantes dans son rétablissement, ces retrouvailles lui ont permis de se délester d’une charge importante qu’il traînait depuis des décennies.

			D’autre part, il n’était pas complètement en paix à propos de la relation tumultueuse avec son père, décédé subitement des suites d’un AVC foudroyant en 2013. Ce dernier souffrait d’un trouble de l’humeur et de problèmes de consommation d’alcool. Sa condition et ses excès avaient eu des conséquences importantes sur leur relation. Jour après jour, sans forcément s’en rendre compte, Jean-François accumulait le poids d’une histoire inachevée. Il regrettait certaines discussions qui n’avaient jamais eu lieu et tous les « Je t’aime » manqués.

			Pour ajouter aux difficultés, son couple battait de l’aile depuis un moment. Plutôt que d’affronter cette réalité et d’agir en cohérence avec ses besoins, il avait choisi, dit-il, de « fuir dans le travail et balayer ses problèmes sous le tapis » !

			Durant son épisode dépressif, Jean-François a donc compris qu’il « volait en surcharge » et a dressé l’inventaire de sa valise émotionnelle (ses souvenirs, ses expériences difficiles, ses émotions refoulées, etc.). Il a ainsi pu faire la paix avec son passé et mieux composer avec son présent.

			Le « un degré » qui change tout

			Durant son processus, il est devenu impératif pour Jean-François de reconsidérer ses priorités et d’agir différemment : « Si tu veux que ta vie change, tu dois changer quelque chose dans ta vie ! » Et c’est ce qu’il a fait.

			Pour amorcer ces changements, il a commencé à s’amuser avec ce qu’il nomme « la règle du un degré ». Utilisant la métaphore de l’aviation, il suggère de nous imaginer un avion sur une piste de décollage à Paris, qui met le cap sur New York. « Si le pilote dévie la trajectoire de l’avion ne serait-ce que d’un degré, après avoir parcouru des milliers de kilomètres, croyez-vous que cet avion va atterrir à New York ? » La réponse est non, évidemment. De la même manière, Jean-François croit profondément qu’un seul petit degré, une seule action, aussi minime soit-elle, peut, après un certain temps, changer complètement notre destination finale.

			Cela peut être de modifier une habitude de vie (réduire sa consommation d’alcool, s’adonner à une activité physique quotidiennement, se coucher plus tôt) ; de fournir un effort supplémentaire avant d’abandonner un projet qui nous tient à cœur ; de faire quelque chose que nous reportons toujours (prendre un rendez-vous, demander de l’aide) ; d’oser passer un coup de téléphone ou écrire un courriel. « Un degré », ça peut aussi être de tenter quelque chose pour la première fois ! Jean-François est persuadé que « faire des petits degrés régulièrement » peut entraîner des changements majeurs dans notre vie. Pour Jean-François, cette idée est devenue une règle, et elle est capitale. Son parcours démontre que l’appliquer a vraisemblablement contribué à lui faire prendre davantage de décisions intuitives, senties et connectées avec qui il est réellement.

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Dans le domaine de la psychologie, lorsqu’une personne est aux prises avec des symptômes cliniques de dépression, on peut lui recommander une approche dite d’activation comportementale. Cette approche, qui pourrait s’apparenter à ce que Jean-François nomme « une action d’un degré », vise un réengagement graduel dans des activités potentiellement bénéfiques pour la personne sur divers plans : social, physique, spirituel, intellectuel, récréatif, etc.

			Dans ma pratique, j’utilise souvent l’image du rouleau compresseur pour expliquer les symptômes dépressifs. J’explique que le rouleau passe sur la personne et l’écrase au point qu’elle a l’impression d’être complètement vidée de sa substance et de son énergie. Une stratégie pour forcer le rouleau à reculer est de se réengager progressivement dans sa vie. Cela peut paraître simple à première vue, mais c’est un énorme défi pour une personne qui se sent épuisée, et qui ne ressent plus de plaisir à faire les choses.

			Heureusement, avec l’activation comportementale, il est possible de renverser la manière dont on se sent, en changeant la manière dont on agit. La plupart du temps, lorsqu’une personne est déprimée, la façon dont elle se sent va dicter la façon dont elle agira dans le monde extérieur, ce qui peut rapidement devenir un cercle vicieux. Son humeur, son énergie, ses sensations physiques, ses émotions, sa façon de penser, de percevoir le monde et de se percevoir sont affectées et altérées par son « monde intérieur », ce qui a pour effet, dans la majorité des cas, qu’elle aura envie de ne rien faire en attendant d’aller mieux. C’est légitime mais, hélas, cela risque fortement de maintenir, voire d’aggraver son état. Par conséquent, il est essentiel qu’elle change de perspective. C’est-à-dire, plutôt que de penser : « Quand je vais aller mieux, je ferai telle activité », elle devrait s’encourager à faire l’inverse, c’est-à-dire réaliser l’activité pour s’aider à aller mieux ! Ainsi, elle ne se basera plus sur son ressenti pour agir ; elle agira pour changer la manière dont elle se sent. La clef, c’est de choisir les actions qu’elle fera indépendamment de son humeur, de ses sensations ou de ses pensées.

			Dans cette approche d’activation comportementale, la personne est invitée à établir graduellement une hiérarchie d’actions à accomplir, quotidiennement, au cours des semaines à venir, en y intégrant des activités non seulement fonctionnelles (par exemple, se lever avant telle heure, se doucher, s’habiller ou se nourrir), mais surtout, plaisantes, perçues comme positives et alignées avec ce qui a de la valeur pour elle. Par exemple, si la personne accorde de l’importance à sa sphère sociale, elle pourrait aller prendre un café avec un ami ; si elle apprécie les arts, elle pourrait aller voir un spectacle, etc. L’important est de maintenir le plan, même si le moral, l’envie ou l’énergie ne sont pas au rendez-vous. C’est en agissant, en s’engageant dans sa vie sociale, intellectuelle, professionnelle, etc., que la personne constatera que l’humeur et l’énergie augmentent. En fin de compte, elle retrouvera le plaisir et l’intérêt à faire les choses. Bien entendu, si les symptômes sont présents depuis plusieurs semaines ou persistent, il est recommandé d’aller chercher une aide professionnelle afin de déterminer le meilleur traitement pour soi.

			

			Piloter en conscience

			Jean-François a été en arrêt de travail complet pendant quatre mois, puis il a fait un retour progressif, étalé sur deux mois, dans les mêmes fonctions. Durant cette période, il a pris le temps d’analyser, de comprendre ce qui l’avait mené à l’épuisement et poussé vers la dépression. Il a aussi entrepris de nouvelles actions plus en phase avec ses réels besoins et a apporté des changements significatifs à sa vie, dont une séparation amoureuse.

			Il affirme qu’il est retourné au travail en « homme différent », plus conscient et plus vigilant quant à la gestion de son énergie. Il a aussi commencé à porter un regard différent sur le monde du travail, sincèrement résolu à ne plus se définir, désormais, par ses performances professionnelles et à cultiver une vie personnelle plus nourrissante et plus signifiante. Son cheminement des derniers mois, couplé à une meilleure connaissance de soi, faisait en sorte qu’il observait davantage ses « voyants lumineux » (comportements et symptômes connus) pour éviter de retomber dans les mêmes pièges. Il était également devenu plus soucieux de la santé psychologique de ses collègues et des gens autour de lui. Sans s’en rendre compte, les épreuves traversées lui avaient insufflé une toute nouvelle mission…

			Le vent dans les ailes

			En janvier 2019, Jean-François était pleinement engagé dans son processus de croissance personnelle et vivement inspiré par le « mieux-être ». Il a couché sur papier ses apprentissages en faisant divers parallèles avec le monde de l’aviation, donnant ainsi naissance à une conférence qui verrait le jour au printemps 2019 : MAYDAY ! Y a-t-il encore un pilote dans l’avion ? Lorsqu’il a constaté que son histoire résonnait pour beaucoup de gens, qu’elle avait le potentiel de sensibiliser et de « tabasser les tabous » en matière de santé psychologique, il a aussitôt été animé par un fort désir d’utiliser son expérience pour faire une différence ! Son leitmotiv : « Turn your mess into your message ! » (Transforme ton gâchis – ta mauvaise expérience – en message !) Sa nouvelle mission : une cause extrêmement importante, sans veston ni cravate, qui avait tout à voir avec l’être.

			En janvier 2020, Jean-François avait « le vent dans les ailes » et se laissait porter par son intuition, guider par sa passion. Il a fondé une communauté bienveillante sur les réseaux sociaux : MAYDAY ! M’AIDER ! qui a pour objectif de promouvoir « l’entraide des gens vivant ou ayant vécu un atterrissage forcé » en leur offrant de partager des ressources, des conseils et leurs expériences.

			Puis, au début de 2020, Jean-François a voulu se consacrer entièrement, pendant quelques mois, à ses nouveaux projets. Mais, pour des raisons administratives, son employeur refusa sa demande de congé. Il confie que ce refus a été un moment décisif pour lui qui, désormais, faisait des choix de cœur ! Le 14 février 2020, Jean-François s’est donc choisi. Il a quitté ses fonctions de planificateur financier pour avoir la liberté, dorénavant, d’être « le planificateur de sa vie, selon ses nouveaux idéaux ». Évidemment, aucun radar n’aurait pu prédire qu’à peine un mois plus tard, une pandémie ramènerait beaucoup de turbulences dans sa vie.

			L’escale imprévue

			Peu de temps après le début de la pandémie, les doutes se sont installés dans l’esprit de Jean-François, car la majorité de ses contrats avaient été annulés. Il était un conférencier au chômage, déboussolé, et il devait réviser son itinéraire urgemment. Il s’est alors interrogé sur la manière dont il allait réorienter ses actions pour se rendre utile durant cette période éprouvante pour bien des gens.

			Il a choisi de se tourner vers le Web et de faire une centaine d’entrevues inspirantes avec des personnes ayant vécu des défis sur le plan de la santé psychologique. Les échanges portaient sur les stratégies utilisées et les ressources activées par chacun pour faire face à l’adversité. Par ailleurs, en juin 2020, motivé plus que jamais à aider, il a lancé le programme en ligne Projet-Pilote, qui réunissait des experts en bien-être physique et psychologique et visait à encourager les gens à reprendre les commandes de leur vie à travers les épreuves.

			Jean-François explique que, pendant les heures plus sombres de la pandémie, il a toujours gardé à l’esprit les raisons pour lesquelles il faisait les choses. Il a été capable d’aller chercher, au fond de lui-même, la raison et la motivation qui allaient lui permettre d’avancer malgré les difficultés et de réaliser sa mission. Il a conservé une vision claire de ses objectifs, a cru en ses ressources et a gardé foi en la vie. Qui plus est, il a choisi (et rechoisi à maintes reprises) d’avancer à contre-courant, plutôt qu’à contrecœur. Ces éléments ont certainement renforcé sa résilience et contribué à ce qu’il « tienne bon en plein cœur de la tempête ».

			La lecture du tableau de bord

			L’expérience de Jean-François lui a démontré que l’équilibre psychologique peut être fragile et qu’il est primordial de rester vigilant quant aux signaux physiques et psychologiques pouvant indiquer une vulnérabilité. Le cas échéant, il dira qu’il est « essentiel d’agir, ici, maintenant, pour éviter de lourdes conséquences, pour soi ou pour ses proches ».

			En début de pandémie, l’Association des médecins résidents du Québec a proposé un outil dit « d’autosoin » aux travailleurs du domaine de la santé. Il a pour but de repérer des signes de vulnérabilité psychologique, à un moment précis, en fonction d’indicateurs observables qui ont trait, entre autres, au sommeil, à l’humeur, aux émotions, à la consommation d’alcool, aux relations, etc. L’outil propose aussi certaines stratégies à expérimenter pour agir sur les indicateurs présents. Jean-François a pris l’initiative d’adapter cet outil pour le grand public en y ajoutant des codes de couleur représentant des lumières (vert, jaune, orange, rouge). Chaque couleur est associée à un possible niveau de vulnérabilité psychologique. Ainsi, cela permet d’identifier rapidement les signaux, et les actions qu’il serait souhaitable d’entreprendre pour se diriger vers un niveau vert : la santé et la sécurité2.

			Dans une vision préventive et proactive, Jean-François suggère d’utiliser l’outil en s’observant, en conscience, au moins une fois par mois ou « lorsqu’une lumière se met à clignoter », indiquant la présence d’une vulnérabilité. Il invite tout un chacun à rester vigilant face à ses propres indicateurs et à passer à l’action, au besoin.

			
				
					
				
				
					
							
							NOTE IMPORTANTE : L’outil ne remplace, en aucun cas, l’avis d’un professionnel de la santé et ne permet, d’aucune façon, de poser un diagnostic.

						
					

				
			

			Être aux commandes de sa vie

			Il est indéniable pour Jean-François que « voler » (vivre) sans but n’est plus une option dorénavant !

			Son atterrissage forcé l’a conduit à demander de l’aide, à réorienter sa vie et à prendre soin de lui, le pilote. Il a appris qu’être aux commandes est un travail de tous les instants et vient avec une responsabilité : celle d’agir de façon à garder le cap sur la destination choisie.

			Grâce aux turbulences qu’il a traversées, Jean-François incarne le message qu’il porte et utilise son histoire personnelle pour sensibiliser, soutenir et aider. Transformer ses épreuves en mission de vie est le sens profond qu’il a conféré à son chemin de résilience…

			• Les perles de Jean-François •

			•	Valoriser l’être plutôt que le paraître.

			•	Désengager le « pilote automatique » et oser remettre ses choix de vie en question.

			•	Avoir l’humilité de s’observer, en conscience.

			•	S’avouer faillible. Accepter ses vulnérabilités. Avoir le courage de demander de l’aide.

			•	Consulter sa « boîte noire ». Comprendre les facteurs impliqués dans la situation difficile et ce qui contribue à la faire perdurer (avec une aide professionnelle, au besoin).

			•	Faire l’inventaire de sa « valise émotionnelle » et se délester de sa surcharge. Faire la paix avec son passé (avec une aide professionnelle, au besoin).

			•	Appliquer régulièrement la règle du « un degré ».

			•	Faire la lecture de son « tableau de bord ». Connaître ses indicateurs de vulnérabilité et agir selon ses besoins.

			•	Se rappeler ses motivations profondes, qui incitent à avancer malgré les difficultés.

			•	Avancer à contre-courant plutôt qu’à contrecœur.

			•	Donner un sens à ses épreuves et une direction à sa vie.

			•	Garder le cap sur sa mission, peu importe les éléments extérieurs.
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			La vie est une danse, 

			non un combat

			avec Mélanie Ghanimé et Rémi Tremblay

			La pire maladie des hommes provient 

			de la façon dont ils ont combattu leurs maux.

			— Friedrich Nietzsche

			
				
					
				
				
					
							
							Selon Mélanie Ghanimé et Rémi Tremblay, être résilient c’est basculer de la survie à la Vie.

						
					

				
			

			

			Mélanie Ghanimé et Rémi Tremblay sont, à première vue, un duo improbable ! Elle est une humoriste « décapante » et elle anime un podcast dans lequel elle consulte des intervenants sur des thématiques variées1. Lui, en plus d’être le fondateur de la Maison des leaders2, est auteur et formateur.

			Elle est fabuleuse dans sa lucidité, sa manière de plonger à l’intérieur d’elle-même pour explorer ses trésors, puis pour partager, avec une pure transparence, ses découvertes et son cheminement, fruit de ses expériences les plus difficiles. Lui, en dépit des gouffres imposants et des écueils rencontrés sur sa route, est un ambassadeur du bien, un créateur de beau et un détonateur du bon en chacun (à commencer par lui-même). Une rencontre avec Rémi ne peut se traduire en mots. Elle se vit et se ressent, tout simplement.

			Mélanie et Rémi ont partagé une impression similaire face à leurs pires souffrances respectives : celle de croire que « ressentir » mettrait leur survie en péril. Pour eux, oser se connecter à sa douleur revenait à jongler avec des balles de feu, à mains nues, et à prendre le risque de s’enflammer en touchant des émotions trop vives, de s’embraser, ou pire, de voir son existence partir en fumée…

			L’écrivaine québécoise Reine Malouin a écrit : « Au contact de la souffrance, on ne peut faire autrement que de rencontrer sa propre humanité3. » Mélanie et Rémi ajouteraient, d’une même voix, que lorsque nous acceptons avec humilité d’accueillir complètement, sans résistance, notre condition d’humain qui souffre, lorsque nous choisissons de faire face et de composer avec la réalité, la vie devient une danse plutôt qu’un combat. Une danse dans laquelle il est possible que douleur et joie profonde valsent, que chagrin et amour s’étreignent dans un même espace-temps.

			Pour eux, cet appel à faire le choix de rester là, présents, de toucher à la souffrance sans pour autant faire l’économie des instants de joie, est le premier pas vers la résilience.

			Pour basculer de la survie à la Vie, ils ont pris un chemin similaire : 1) Accepter de ressentir ; 2) Accueillir ce qui est ; 3) Éviter d’ajouter de la souffrance à la douleur ; 4) Expéri­menter la cohabitation du malheur et d’instants de bonheur.

			Tenir la douleur à distance

			Mélanie n’avait pas encore 30 ans lorsqu’elle a perdu son amoureux dans un accident de voiture, puis sa mère, trois ans plus tard, des suites d’un cancer fulgurant. En peu de temps, et sans avoir pu se reconstruire, elle a été séparée des deux personnes qu’elle aimait le plus au monde.

			Elle confie que, sur le coup, l’annonce du décès subit de son conjoint a eu l’effet d’une onde de choc dans son cœur et son corps. S’en sont suivis une perte de cheveux, un dérèglement hormonal et des problèmes d’estomac qui ont duré plusieurs années. « Je ne savais pas quoi faire avec ce trop-plein d’émotions là ! Je pensais que si je leur faisais de la place, je deviendrais un humain-douleur. J’avais peur de n’être que douleur, d’être réduite à une souffrance qui ne me quitterait plus jamais ! »

			Plus Mélanie s’efforçait de tenir la douleur à distance, plus elle sentait qu’elle prenait toute la place dans sa vie. Alors, elle redoublait d’ardeur pour la chasser encore plus loin, plus profond, et ne jamais la rencontrer. Évitant de ressentir la peine, la colère et l’impuissance, elle résistait particulièrement à se remémorer des souvenirs heureux et à écouter de la musique porteuse d’émotions positives qui aurait pu lui rappeler ce qui, dans sa conception de l’époque, avait été emporté… « Pour moi, ressentir des émotions, peu importe leur nature, égalait souffrance et, à l’inverse, éviter de ressentir égalait apaisement. Je pensais que si je me connectais à mes émotions-douleur, leur intensité augmenterait, donc, que je souffrirais infiniment plus. J’en suis arrivée au point où je me faisais croire que je devais éviter de ressentir pour survivre ! »

			Quant à Rémi, il commence son livre La chaise rouge devant le fleuve, qu’il a coécrit avec son amie Diane Bérard, par ces mots qui résument sa posture de jadis face aux épreuves : « J’ai toujours été téflon. Le malheur glissait sur moi. C’est pratique de pouvoir tenir la douleur à distance. De la balayer sous le tapis4. » Il relate qu’il y a quelques années (pas si lointaines), il pensait que s’il entrait réellement en contact avec sa souffrance, il voudrait mourir. Lorsqu’il avait neuf ans, il a vu ses parents vouloir mourir après que sa sœur Line, à peine plus âgée que lui, se fut noyée. « J’ai donc enregistré que la souffrance pouvait tuer… mais je me suis trompé ! »

			Tenir la douleur à l’écart, coûte que coûte, fermer les yeux sur son ressenti, a aussi longtemps été le comportement réflexe de Rémi face à la toxicomanie de son fils, Samuel, l’aîné de ses trois garçons. Il explique que ce problème lui « mettait en pleine face la peur d’échouer comme père, de ne pas être à la hauteur », ou de ne pas être capable (peut-être) de le sauver de sa noyade à lui… Avec le recul, Rémi est d’avis que « souvent, ce n’est pas tant la situation qui nous fait souffrir, mais ce que l’on se raconte à propos de ce qui nous fait souffrir ».

			Jusqu’en 2013, lorsque Samuel rechutait dans la consommation, Rémi, lui, recommençait à fuir dans l’action pour ne rien ressentir. Ses tentatives pour se dégager de toute souffrance l’emprisonnaient encore plus. « Je [restais] totalement impassible de l’extérieur, mais je [saignais] de l’intérieur. La douleur, en grattant, avait fait sauter des digues et le sang [coulait] en moi comme un fleuve. Je ne savais pas qu’on pouvait pleurer de l’intérieur5. »

			Mélanie et Rémi ont longtemps fui leur douleur et refusé de s’y connecter. Ils n’avaient pas conscience que cette énergie qu’ils mettaient à résister était précisément ce qui les empêchait de voir le jour où ils pourraient émerger et se réconcilier avec la vie.

			Accepter de ressentir

			La tendance naturelle de l’humain est d’accueillir, à bras ouverts, l’agréable et de chercher à repousser, consciemment ou inconsciemment, le désagréable. L’écrivain français Marcel Proust disait que l’on « ne guérit d’une souffrance qu’à condition de l’éprouver pleinement ». En psychologie, l’approche comportementaliste et cognitiviste propose « de commencer par accueillir ses souffrances, et de les observer, avant de chercher à les modifier ou à les fuir6 ».

			Mélanie confie que pour oser espérer reprendre goût à la vie après avoir perdu les personnes qui lui étaient chères, elle a dû prendre la décision d’accepter de ressentir toute la gamme de ses émotions. « Quand tu laisses la place à ton ressenti, que tu lui donnes l’espace nécessaire, il peut se détendre et arrêter d’être en contraction tout le temps. Quand tu ne veux rien ressentir, le grand malheur, c’est que tu te coupes de tout… même du beau. »

			Mélanie a donc pris conscience que pour « revivre entièrement », elle devait rebrancher le fil de ses émotions. Consciente que cela risquait de faire mal temporairement, elle a tout de même choisi de se reconnecter, à long terme, à la joie, l’amour et la douceur. Elle quittait ainsi la survie, pour faire un immense pas du côté de la Vie.

			Rémi a vécu, lui aussi, cette reconnexion émotionnelle. Avec beaucoup d’humilité, il admet qu’il lui aura fallu faire un long détour pour réaliser que ressentir sa détresse, la percevoir dans son corps, observer les pensées associées et les impulsions qu’elles font naître lui faisait peur et lui faisait mal. En fin de compte, une grande vérité a émergé pour lui : il était capable d’accueillir et de contenir de la souffrance, sans en mourir. « Je n’en suis pas mort ! J’ai été en mesure de rester là, dans le moment, assez longtemps pour ressentir toute son amplitude. J’ai appris à me rencontrer à travers cette détresse en découvrant ce qui résistait en moi. Ce faisant, je suis devenu meilleur pour résister à l’envie de résister pour ne pas ressentir ! »

			Cet entraînement a permis à Rémi de tolérer la douleur sans chercher à la neutraliser. Aujourd’hui, il affirme qu’il ne craint plus de souffrir psychologiquement : « Je ne cherche plus à ce que ma souffrance s’envole et je ne me prive plus de la joie lorsque je suis souffrant. J’ai le sentiment d’habiter mon corps, de faire un avec la Vie, plus que jamais ! »

			Quand la souffrance fait grandir… ou rapetisser

			Rémi partage une inspirante leçon apprise de sa mère. Un jour, la voyant pleurer, il lui a demandé : « Maman, tu me dis que la souffrance nous fait grandir, alors pourquoi tu pleures ? » Sa mère lui aurait spontanément répondu : « La souffrance nous fait grandir ou rapetisser, ça dépend ! »

			Ce qu’il a saisi de ces propos est que nous sommes seuls à décider ce que nous ferons de notre souffrance, qui « peut être un levier exceptionnel pour croître dans la Vie ou, à l’opposé, nous amener à nous refermer sur nous-mêmes pour ne plus souffrir ».

			Tout le monde, sans exception, rencontrera des épreuves un jour ou l’autre. La maman de Rémi dira que, « soit on grandit, soit on rapetisse. Mais une chose est certaine, on ne reste pas égal ! Le statu quo est impossible… Il y a quelque chose qui se sera transformé en nous ».

			Lorsque nous sommes confrontés à des épreuves, nous devons être d’une immense vigilance et nous demander : « Est-ce que je me referme pour ne plus souffrir à nouveau ou, au contraire, est-ce que je m’ouvre et laisse la Vie circuler à travers moi ? » Si nous choisissons cette dernière option, nous risquons de nous sentir un peu vulnérables, un peu fragiles, un peu souffrants… mais, surtout, nous sortirons grandis de notre expérience.

			Accueillir ce qui est

			Pour favoriser le passage de la survie à la Vie, Mélanie croit en l’importance de s’observer en train de résister, de reconnaître et d’accueillir cette résistance dans un premier temps. « Maintenant, ce qui se présente, je deale avec ! Le bon comme le moins bon. »

			Dans le même ordre d’idées, Rémi est persuadé que nous ne sommes plus en mode survie dès lors que nous comprenons et intégrons que, toute notre vie, nous rencontrerons la joie et la douleur. « En réalité, c’est ça, la Vie ! » Il est convaincu que, lorsque nous accueillons ce qui se présente dans nos vies, il y a moins de drame subjectif et, surtout, il devient possible de percevoir que « chaque évènement de la vie porte des éléments à célébrer7 ». Bien entendu, il ne s’agit pas de se réjouir des malheurs, mais plutôt d’y voir des occasions de grandir.

			Mélanie et Rémi célèbrent, chacun à sa façon, ce qui a émergé grâce aux drames qu’ils ont vécus. Mélanie s’est découvert une sensibilité, une vulnérabilité et une douceur qu’elle ne soupçonnait pas et son épreuve lui a révélé une envie de mieux se connaître, d’aimer tendrement et de prendre soin d’elle-même et des autres. Rémi, lui, s’est libéré de quelques couches de souffrance en prenant notamment conscience qu’il ne pouvait porter celle de son fils ; qu’il pouvait simplement « être là, attentif, présent et aimant ». Il a aussi reconnecté avec un sentiment de joie profonde, indépendamment des conditions extérieures. Parvenir « à faire une fête et à voir les cadeaux » à travers la souffrance, c’est certainement ça, l’accueil suprême sur le chemin de la résilience.

			Rémi raconte une histoire qu’il a vécue et qui amène à réfléchir sur les bienfaits d’accueillir ce qui se présente dans nos vies plutôt que de lutter contre ce qui échappe à notre contrôle. Un matin d’hiver, il se promenait en forêt sur le bord d’une rivière. Depuis quelques jours, il empruntait le même itinéraire que les chevreuils. Ce matin-là, il a remarqué qu’un arbre était tombé en travers du sentier durant la nuit. Il précise avoir vu quelques traces d’un cervidé devant le tronc qui bloquait le chemin. « Il n’y avait pas mille pas, juste quelques-uns ! De toute évidence, face à l’obstacle, l’animal avait simplement eu le réflexe de le contourner, puis de poursuivre son chemin… » Rémi mentionne qu’il s’est mis à rire fort, seul en pleine forêt. « Dans le fond, lui, il est arrivé là. Il a constaté que l’arbre était tombé. Il ne s’est pas dit, contrarié : “Bon sang, l’arbre est tombé ! C’est toujours à moi que ça arrive, ces affaires-là !” Il s’est probablement juste dit : “Ah ben ! Un arbre est tombé…”, puis il est passé à côté et il a continué sa vie… »

			Ce récit est une invitation à dire « Ah ben ! » face à ce qui survient dans nos vies, et ce, même si certaines réalités sont assurément plus difficiles à accueillir que d’autres. Il ne s’agit pas d’un « Ah ben » réducteur, mais plutôt d’un acte volontaire qui témoigne d’une acceptation, d’un refus conscient de piétiner et d’être en colère face aux circonstances inévitables.

			Rémi dira que c’est notre posture de survie qui fait que nous sommes régulièrement dans un espace de combat. « Si, quand arrive l’obstacle, nous abandonnons l’idée que nous devons nous battre, l’énergie n’ira pas dans la lutte ni dans la résistance, mais plutôt dans le faire avec. » Pour reprendre les mots de Manuel Valls, ancien premier ministre français, soyons « responsables de ce que nous pouvons changer et résilients face à ce que nous ne pouvons pas éviter ».

			Lorsque Rémi est revenu de sa promenade près de la rivière, il a appris que sa belle-maman âgée de 94 ans était tombée et qu’elle s’était cassé une hanche. Sur le coup, il a laissé monter ses émotions (tristesse, inquiétudes…), puis, avant d’aller la rejoindre à l’hôpital, il a été capable de se dire : « Ah ben ! Cela est arrivé, nous devrons composer avec. » Il insiste pour dire que l’accueil n’implique pas de faire « l’économie des émotions ou de la douleur bien réelles associées aux évènements, mais plutôt à être conscient de ce qui est dans le chemin, sans y résister ». Selon lui, lorsqu’on se place dans une position d’ouverture face à ce qui se présente, il y a, en fin de compte, très peu d’occasions réelles de souffrance.

			Éviter d’ajouter de la souffrance à la douleur

			Mélanie et Rémi s’accordent pour dire que cultiver notre résilience en choisissant la Vie plutôt que la survie, c’est aussi apprendre à ressentir la douleur sans tomber dans la souffrance. Eckhart Tolle, enseignant spirituel, prétend que « la plus grande partie de la souffrance humaine est inutile8 ».

			Pour espérer refaire surface par-delà les couches de souffrance, il aura fallu que Mélanie s’autorise, avec énormément d’autocompassion, à rouvrir son cœur. Il aura été nécessaire qu’elle fasse appel à ses émotions, une à une, et qu’elle ressente à la fois sa douleur et tout son amour, qui, lui, n’était pas mort !

			Mélanie a continué d’avancer, à son rythme, consciente de ce qu’elle traversait, mais choisissant de ressentir aussi tout l’amour en elle et de contempler la beauté du monde qui existait encore. Elle s’en est sortie. Après la traversée du « corridor », de l’autre côté, elle était différente, changée, remplie d’espoir en l’avenir et porteuse d’une nouvelle lumière qui éclairerait dorénavant la vie.

			De son côté, Rémi confie qu’il a découvert, à travers ses écueils, qu’en réalité, il y a peu d’occasions de souffrir. « Il y a de la douleur, bien sûr, elle est incontournable, mais souvent, on y ajoute de la souffrance en plus : “Ah non ! Ça m’arrive encore à moi. Je ne mérite pas ça. C’est injuste ! C’est épouvantable…” Je ne peux pas éviter la douleur, mais je peux certainement faire l’économie de la souffrance par ma façon de concevoir ce qui se passe et d’y réagir ! »

			De manière imagée, ajouter de la souffrance à la douleur reviendrait à se donner volontairement un deuxième coup de marteau après un premier coup accidentel (épreuve inévitable). Ne croyez-vous pas qu’il serait dans notre meilleur intérêt d’encaisser le premier coup, d’accepter temporairement de ressentir les sensations désagréables (douleur) et, ensuite, de prendre soin de soi, de guérir, plutôt que de frapper à nouveau sur le bobo ?

			Rémi est persuadé que c’est la souffrance qui l’a tiré vers le bas à plus d’une reprise, et non la douleur : « La douleur, on est capable de la contenir beaucoup plus que l’on pense. C’est la souffrance facultative qu’on ajoute par-dessus qui peut devenir intolérable. »

			Faire cohabiter douleur et joie

			Pendant longtemps, Mélanie a éprouvé des émotions diamétralement opposées : d’un côté, elle vivait de la tristesse, de l’impuissance, mais de l’autre, elle ressentait beaucoup d’amour et de reconnaissance pour les moments chaleureux partagés avec ses proches. Puis elle s’est donné le droit d’expérimenter, à la fois, la douleur et la joie, réalisant qu’elles n’étaient pas en contradiction, mais qu’elles cohabitaient et même, que l’une lui permettait d’apprécier l’autre.

			Rémi, ajoute : « Le jour où j’ai été capable de voir tout ce qu’il y avait autour, c’est comme si le goût amer de l’épreuve, soudainement, se diluait et s’adoucissait. » Ce n’est pas du déni, ce n’est pas être dans la fuite, ce n’est pas vouloir éviter de ressentir. Au contraire ! « Maintenant, mon fils souffre, ça me fait de la peine, mais je choisis aussi de ne plus me priver de la joie profonde qui passe, qui est là, sous mes yeux, elle aussi. Non seulement la cohabitation est possible, mais elle est nécessaire pour développer une tranquillité intérieure et pour rester connecté à la Vie. »

			Dans les dernières années, Rémi s’est entraîné à rester présent à sa douleur tout en élargissant son regard, ce qui l’amène à voir et à ressentir tout le beau et le bon qui sont encore bien réels. « La joie reste là, peu importe ! Je m’y connecte ou non, mais il y a toujours un potentiel de joie disponible… La preuve, les fleurs continuent de pousser pendant que moi je souffre… »

			Rémi raconte qu’à une certaine époque, il était facilement envahi par des préoccupations personnelles ou professionnelles, parfois les deux en même temps. Il se souvient d’un printemps où sa mère était venue passer quelques jours chez lui. Un soir qu’il revenait d’une longue journée de travail, elle l’accueillit en lui lançant avec enthousiasme : « Rémi, l’as-tu vue ce matin dans le jardin ? » Il ne savait pas de quoi elle parlait. Un oiseau ? Un animal ? Un insecte peut-être ? Déçue, elle soupira : « Tu ne l’as pas vue… C’est dommage parce qu’elle n’était pas là hier ! » Une nouvelle fleur avait éclos et il était passé à côté…

			Il confie n’avoir jamais oublié cette soirée. Maintenant, lorsqu’il rencontre une épreuve, il se rappelle de rester vigilant et de continuer de voir tout ce qui est magnifique autour (la caresse de son amoureux, une conductrice aimable qui lui cède le chemin, une visite amicale, etc.). En réalité, c’est tout cela, les fleurs qui poussent…

			— À cœur ouvert —

			Sabrina

			Plus tôt dans le livre, je vous ai confié que, depuis 2017, je suis passée sous le bistouri à plusieurs reprises pour une quinzaine d’exérèses au visage liées à des tumeurs cancéreuses. Ma fille Lily-Rose avait six ans lors des premières interventions. Un soir que nous nous préparions à la routine du coucher, elle s’est approchée de moi pour me tendre un dessin qu’elle venait de terminer. En me présentant son œuvre, elle m’a dit d’un ton joyeux : « Maman, regarde, c’est toi sur le dessin ! J’ai dessiné les cicatrices sur ton visage, mais aussi ton grand sourire et ta belle robe ! »

			En écoutant Rémi raconter l’anecdote de la fleur, j’ai repensé au dessin de ma fille que j’avais conservé. Du haut de ses six ans, Lily-Rose avait naturellement vu « les fleurs » en dépit de la maladie. Elle porte bien son prénom, n’est-ce pas ? D’ailleurs, elle en a même dessiné une sur ma robe… Le « malheur » existait, elle ne le niait pas. Mais elle était aussi capable de voir le beau tout autour !

			Depuis la détection des premières tumeurs, je dois vous avouer que j’oscille régulièrement entre l’inquiétude et l’espoir, entre la peur et la confiance. Bien qu’il me soit difficile, chaque fois, « d’accueillir » un nouveau cancer de peau, j’ai appris que c’est en acceptant d’entrer dans la danse, sans résister à ce que je ne peux pas changer ou contrôler, que je resterai connectée à ma joie de vivre. Qui plus est, malgré quelques chutes de moral, j’ai la croyance profonde que plus je deviendrai une « danseuse étoile », plus je profiterai des innombrables instants de bonheur qui se trouvent partout dans ma vie.

			

			Danser avec la vie

			Les témoignages de Mélanie et de Rémi nous invitent à accepter, sans résister, d’entrer dans la danse de l’existence et à accueillir son mouvement, ses oscillations entre les différents types d’émotions.

			La résilience se nourrit à la vie lorsque nous bougeons avec celle-ci, que nous nous adaptons avec souplesse à ce qu’elle nous présente, tout en restant conscients que rien n’est permanent. Ni la joie ni la douleur.

			À l’image du roseau dans la fable de Jean de La Fontaine, danser avec le vent par mauvais temps est ce qui nous préserve de casser. En d’autres termes, c’est dans l’ouverture et l’adaptation face à la réalité d’une situation difficile que se trouvent notre pouvoir et notre liberté. C’est en s’inspirant du roseau que la vie devient une danse plutôt qu’un combat !

			• Les perles de Mélanie et de Rémi •

			•	Accueillir ce qui se présente dans sa vie plutôt que lutter contre ce qui échappe à son contrôle.

			•	Résister à l’envie de résister pour ne pas ressentir.

			•	Apprendre à tolérer les émotions difficiles et les sensations désagréables sans tenter de les neutraliser.

			•	Se rappeler, avec douceur et bienveillance, que l’on est capable de contenir de la douleur sans en mourir.

			•	Choisir ce que l’on fera de sa souffrance : grandir ou rapetisser ?

			•	Être lucide face au fait que, toute sa vie, on rencontrera la joie et la douleur.

			•	Saisir les occasions de grandir à travers ce que la vie envoie, à travers les cadeaux que les épreuves offrent.

			•	Apprendre à ressentir la douleur sans tomber dans la souffrance.

			•	Être responsable de ce que l’on peut changer et dire « Ah ben ! » à ce que l’on ne peut éviter (composer avec la réalité).

			•	Autoriser la cohabitation de la douleur et des instants de bonheur.

			•	Ne laisser aucune épreuve nous faire ignorer les fleurs qui poussent.

			•	Bouger avec la vie. Suivre le mouvement. S’adapter à ce qui se présente avec souplesse.
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			D’inspirants modèles 

			de résilience

			Nous avons tous survécu à nos propres guerres. 

			Souvenons-nous-en lorsque nous rencontrerons une autre épreuve. 

			Nous sommes capables de survivre. Nous l’avons déjà fait !

			— Boris Cyrulnik

			À différents moments de notre vie, nous serons tous confrontés à des épreuves, des périodes de crise, des bouleversements ou des souffrances. Personne ne peut se cacher indéfiniment pour éviter le malheur. Tôt ou tard, on sera à découvert, exposé à l’adversité ! Alors, comment dépasser de très grandes difficultés, rebondir de situations pénibles, même croître à travers elles ? Autrement dit, comment activer un processus de résilience ?

			Les récits courageux et les enseignements de survivants des camps en temps de guerre, tels que James B. Stockdale et Viktor E. Frankl, amènent assurément quelques éléments de réponses. En apparence, ces deux hommes étaient des détenus comme les autres, mais ils ont démontré, par leurs attitudes, leurs agissements et leur manière de concevoir leur expérience, que l’humain est capable de s’élever au-dessus de son sort. Et c’est précisément ce qui leur a permis de s’en sortir vivants, contrairement à d’autres qui subissaient les mêmes conditions atroces et qui ont tragiquement péri…

			En nous inspirant des concepts du « paradoxe de Stockdale » et des fondements de la logothérapie conçue par le Dr Frankl, nous explorerons comment il est possible de devenir responsables de notre trajectoire de vie par-delà les conditions adverses ou les circonstances accablantes. À travers le vécu héroïque de ces grands hommes, nous esquisserons des pistes pour nous aider à affronter les épreuves avec une lucidité et une sérénité plus grandes, et surtout à saisir l’occasion qu’elles nous offrent de nous fortifier et de cheminer dans une vie signifiante à nos yeux.

			Des tragédies déterminantes

			James B. Stockdale, vice-amiral, a servi dans la marine américaine comme pilote d’essai et instructeur. Il est l’un des officiers les plus décorés de l’histoire des États-Unis. Le 9 septembre 1965, il était en mission au-dessus du Vietnam lorsque son avion a été atteint par les tirs ennemis. Aussitôt, il s’est éjecté et a atterri dans un village où il a rapidement été fait prisonnier dans le tristement célèbre camp Hanoi Hilton. Il y a été brutalisé à maintes reprises au cours des huit années de sa captivité, dont deux ans passés enchaîné, en confinement cellulaire1.

			Viktor E. Frankl, psychiatre et neurologue autrichien, a pour sa part été l’un des rares rescapés des camps de concentration nazis pendant la Seconde Guerre mondiale. Durant ses trois années d’emprisonnement, il a été torturé, affamé, dépouillé de tous ses biens. Il a vécu avec la redoutable peur d’être exécuté à n’importe quel moment. Il a été détenu dans quatre camps différents, le dernier étant celui d’Auschwitz. Dans chacun de ces camps, il a subi un nombre épouvantable d’atrocités. Pourtant, selon lui, les plus tragiques évènements ont été les vies perdues et l’extermination des siens, dont sa femme, ses parents et son frère2.

			James B. Stockdale et Viktor E. Frankl ont tous deux vécu la situation abominable d’être enfermés dans des camps, privés de leurs droits et sans aucune perspective de libération. Malgré tout, ils en sont ressortis vivants et plus forts.

			La différence entre la vie et la mort

			Lorsqu’il a été libéré en 1973 et qu’on lui a demandé comment il avait réussi à survivre à de pareilles conditions, James Stockdale a donné cette réponse, aussi surprenante qu’inspirante : il a confié que, d’une part, il n’avait jamais cessé de croire qu’il finirait par triompher et que, d’autre part, il a eu la discipline nécessaire pour affronter les faits les plus brutaux de sa réalité.

			Il n’a donc jamais douté qu’il s’en sortirait et que cette expérience deviendrait l’évènement le plus déterminant de sa vie ; celui, rétrospectivement, qu’il ne voudrait jamais échanger ni effacer3. Ces moments tragiques ont stimulé, révélé et renforcé les ressources et les forces insoupçonnées qu’il possédait. 

			Et c’est précisément cette tension et cette dualité entre la foi dans sa victoire et l’acceptation des faits qui ont donné son nom au « paradoxe de Stockdale ».

			Lorsqu’on le questionnait à savoir qui, parmi les prisonniers, n’avait pas survécu, sa réponse était déconcertante puisqu’il affirmait que ceux qui avaient péri étaient les « optimistes naïfs ». Ceux qui disaient : « On sera sortis pour Noël ! » Noël arrivait puis passait, mais ils étaient toujours captifs, alors ils disaient : « On sera sortis pour Pâques ! » Pâques arrivait puis passait. La tragédie perdurait, et eux nourrissaient encore plus d’espoir : « On sera sortis pour l’Action de grâce ou au plus tard le prochain Noël. » Ils misaient donc leur liberté sur des échéances qu’ils ne contrôlaient pas. Alors, raconte Stockdale, les détenus déprimaient, dépérissaient et perdaient un peu plus espoir de s’en sortir jusqu’au jour où, ultimement, ils cessaient de se battre et perdaient la vie4.

			Pour sa part, Viktor Frankl croyait que lorsque le seul but d’un individu est de rester en vie, il devient impérieux, plus que jamais, de donner un sens aux évènements qu’il est en train de vivre. C’est ce qui l’a aidé à survivre aux horribles conditions de détention.

			En 1926, le Dr Frankl a proposé une approche thérapeutique qu’il a appelée la logothérapie (ou la thérapie par le sens). En grec, logos signifie raison. La logothérapie est une approche qui réunit des fondements psychologiques et philosophiques axés sur la recherche et la découverte de sens à l’existence humaine. Elle s’appuie également sur les ressources spirituelles du sujet. Autrement dit, elle vise à dégager des « raisons de vivre », même à travers la souffrance. Dans son saisissant ouvrage Découvrir un sens à sa vie où il relate le récit de sa captivité, Viktor Frankl écrit : « Lorsqu’une personne a trouvé un sens à sa vie, elle est non seulement heureuse, mais elle est aussi capable de faire face à la souffrance. […] L’objet et le défi de la logothérapie sont de faire d’une vie brisée un modèle de sens et de responsabilité5. »

			Dans cette perspective, il a raconté que chaque jour de sa détention, il s’imaginait avoir survécu au camp de concentration et être de retour dans sa pratique de la psychiatrie, en train d’utiliser la logothérapie et d’animer des conférences devant un large public. Son objectif était alors de faire découvrir au plus grand nombre de gens la logothérapie, en expliquant son expérience intime ainsi que la façon dont il avait géré et traversé les traumatismes de la guerre. Pour Frankl, ce but ultime de transmettre ses constats et d’utiliser sa propre expérience de souffrance pour aider autrui est devenu un refuge ainsi que le réservoir dans lequel il puisait son espoir, son courage et la force nécessaire pour affronter la barbarie qu’il subissait. Pour reprendre les propos du sociologue Stefan Vanistendael : « [Une personne résiliente] ne cherche pas à nier la douleur, elle en cherche le sens. Elle donne de la valeur à l’expérience difficile en permettant l’émergence d’éléments positifs6. »

			Lorsqu’il en avait l’occasion, le Dr Frankl organisait des séances en groupe avec ses camarades de camp afin de partager son approche thérapeutique et de leur permettre, à leur tour, de développer leurs ressources et une motivation interne assez fortes pour leur donner le goût de vivre et, éventuellement, de survivre. Il avait en effet la profonde conviction qu’à l’intérieur des barbelés, la seule liberté était de pouvoir choisir son attitude face à la dure réalité et de s’échapper, en pensées, de cet environnement.

			Il conseillait entre autres aux prisonniers de se remémorer des souvenirs agréables et chargés positivement sur le plan émotionnel ; de s’imaginer un avenir heureux après les camps et de se visualiser en train de vivre une nouvelle vie, encore plus signifiante selon ce qui avait de l’importance à leurs yeux. Chez l’un, c’était l’espoir de retrouver l’amour d’un enfant, d’une femme ou d’un proche ; chez l’autre, c’était le désir d’offrir son talent au monde, de s’engager dans une cause, d’apprendre, de réaliser un vieux rêve… En plus de donner un sens à leur vie à long terme, il les invitait à donner un sens à leur souffrance immédiate.

			Après sa libération en avril 1945, Viktor Frankl a partagé certaines observations. Les prisonniers qui avaient survécu avaient notamment été capables : 1) De maintenir une indépendance d’esprit et d’action (être libres de leurs pensées et de leur attitude face à leur sort) ; 2) De cultiver une riche vie intérieure (spiritualité) ; 3) De se tourner avec espoir vers la vie après le camp en s’accrochant à ce qui avait de la valeur pour eux ; 4) De trouver un sens à leur souffrance. Il a ainsi pu déclarer : « Ce dont l’humain a besoin, ce n’est pas de vivre sans tension, mais bien de tendre vers un but valable, de réaliser une mission librement choisie. Il a besoin non pas de se libérer de sa tension, mais plutôt de se sentir appelé à accomplir quelque chose7. » En d’autres termes, celui qui a un pourquoi qui lui tient lieu de but peut s’en servir comme appui pour soutenir n’importe quel comment.

			Toujours selon les observations du Dr Frankl, les prisonniers qui n’avaient pas survécu n’étaient pas a priori ceux qui avaient une condition physique précaire ou une santé fragile ; c’était habituellement, dit-il, ceux qui n’avaient pas été en mesure de s’accrocher à un espoir, à un but leur tenant lieu de motivation ou qui n’avaient pas encore découvert un sens singulier à leur existence. Le Dr Frankl a observé un schéma de comportements typique, qu’il a appelé le renoncement, chez ces prisonniers en particulier. Il raconte : « Un beau matin, [ces détenus] préféraient rester étendus sur la paille souillée d’urine et d’excréments de leur lit plutôt que de se lever. Ni les menaces, ni les avertissements ne pouvaient les faire changer d’avis. Puis, ils avaient ce geste typique : ils extrayaient une cigarette de la poche où ils l’avaient cachée et l’allumaient. Dès cet instant, nous savions qu’ils allaient se laisser mourir et que cela ne prendrait probablement pas plus que 48 heures8. »

			Il était donc possible de repérer ceux qui ne survivraient pas en observant leurs attitudes d’abdication passive et de démission face à leur sort. Leur vie ainsi vidée de sens (et réduite à une cigarette), ils rendaient les armes – leur espoir de s’en sortir – même s’ils n’avaient pas la certitude que la bataille était véritablement terminée.

			Quand l’espoir rencontre le réalisme

			On entend souvent parler de l’importance d’être optimiste, de valoriser un état d’esprit qui nous dispose à prendre les choses du bon côté, d’avoir confiance dans l’issue favorable d’une situation. James Stockdale dirait qu’il est hors de question d’encourager le pessimisme, d’être mécontent du présent et inquiet pour l’avenir, et qu’il faut plutôt cultiver un optimisme réaliste.

			Sa conception de l’optimisme réaliste repose essentiellement sur cette devise : « Ne jamais perdre espoir en un dénouement heureux, pour le mieux (optimisme) et, simultanément, avoir la discipline courageuse d’affronter les aspects les plus durs de la réalité du moment (réalisme), quels qu’ils soient9. » En d’autres termes, l’optimisme naïf n’est pas suffisant en temps de crise.

			À cette définition d’optimisme réaliste de l’amiral Stockdale, j’ajoute ces mots du financier et auteur Morgan Housel qui, à mon sens, résume l’état d’esprit d’une personne résiliente : « On définit l’optimisme comme une croyance que les choses iront bien, mais ceci est incomplet. L’optimisme sensé est la croyance que les chances sont en notre faveur et qu’avec le temps, l’issue sera positive pour nous, même si ce qui se passe d’ici là est rempli de misère. Nous pouvons être optimistes et penser que la trajectoire de croissance à long terme pointe vers le haut, tout en étant également sûrs que la route sera remplie de mines10. » Quelle belle conception lucide d’une posture optimiste qui peut nous aider à être résilients dans une grande variété de contextes de vie difficiles.

			En logothérapie, Viktor Frankl fait référence au concept d’optimisme tragique pour décrire la capacité d’un individu à rester optimiste en dépit de tous les aspects tragiques de l’existence. Explorer et intégrer ce concept à travers ses expériences douloureuses peut même conduire à transformer un malheur en une issue positive, comme la personne non voyante qui deviendrait une excellente musicienne, ou une victime de violence conjugale qui aiderait d’autres victimes à s’en sortir. Autrement dit, le Dr Frankl encourage à « tirer le meilleur parti possible de chaque situation11 », et cela peut se réaliser d’une multitude de façons qui sont propres aux élans personnels de chacun.

			En somme, lorsque leur vie était menacée, l’amiral Stockdale et le Dr Frankl ont toujours gardé espoir dans un résultat final porteur de sens, et non dans des circonstances extérieures, qu’ils ne contrôlaient pas, ce qui leur a insufflé la détermination pour tenir bon. En revanche, le réalisme (être conscients qu’ils seraient torturés, que ce serait extrêmement difficile, que l’épreuve durerait longtemps) leur a donné la lucidité pour s’adapter aux pires circonstances. C’est donc avec la conviction qu’ils passeraient au travers, qu’ils en sortiraient transformés et qu’ils mettraient leur expérience au service d’une réalisation significative ou d’une contribution collective qu’ils ont pu atteindre la résilience.

			Les enseignements de Stockdale et de Frankl

			La plupart d’entre nous ne se retrouveront jamais, au sens littéral, dans un camp ennemi en zone de guerre. Néanmoins, au sens figuré, nous avons tous, un jour ou l’autre, fait face à une situation où nous avions l’impression que notre réalité était un vrai champ de bataille.

			Si les enseignements de Stockdale peuvent, la plupart du temps, être appliqués lorsque nous traversons une période de crise, il peut être plus difficile de les mettre en pratique dans certaines circonstances où notre pouvoir d’action est limité, par exemple dans le cas d’une maladie incurable.

			Le niveau de souffrance et l’altération du fonctionnement ha­bituel seront toujours propres à chaque personne et le déséquilibre durera plus ou moins longtemps selon l’individu, le contexte ou encore la nature et l’intensité de l’évènement. Des outils existent pour nous aider à mobiliser les ressources qui nous permettront de sortir de l’impasse et d’affronter les futurs revers de notre existence.

			Nous inspirant de la philosophie de James Stockdale et gardant à l’esprit l’importance de ne jamais sous-estimer la valeur de l’adversité dans le façonnement positif de notre avenir (personnel ou professionnel), nous pouvons utiliser du papier et un crayon, et faire ressortir chaque « fait brutal » de la situation qui nous afflige en décrivant, sans censure ni retenue (et surtout sans jugement), l’étendue des défis et des difficultés associée à la situation.

			Il est possible que cette mise à nu nous fragilise sur le coup et nous expose à des émotions, à des pensées ou à des sensations fortement désagréables que nous préférerions nier, écarter ou ne pas ressentir. C’est tout à fait normal et légitime, mais il faudra faire preuve de courage et garder à l’esprit que cette exploration sans œillères nous conduira certainement vers une vision plus nette de la situation, en éclairant les faits dans leur intégralité, aussi durs soient-ils. C’est ainsi qu’il nous sera enfin possible de basculer, avec confiance, dans une recherche active de stratégies et d’espérer, réalistement, pouvoir ressortir de l’épreuve, avec une meilleure connaissance de nous-mêmes, avec de nouvelles ressources ou compétences.

			Le remue-méninges actif

			On le sait, chaque situation possède son lot de facteurs in­contrôlables. Or, ce serait une perte d’énergie et de temps inestimable que de tenter de les contrôler ou de prévoir l’imprévisible. Tels des prisonniers qui fonderaient leur plus grand espoir de survie sur des variables externes qu’ils ne maîtrisent pas, nous risquerions d’être en perdition (ne pas atteindre notre but) si les évènements ne tournaient pas en notre faveur ou ne se déroulaient pas comme nous le désirons.

			Il est plutôt dans notre intérêt de rester engagés et d’avancer avec un optimisme réaliste dans le processus, tout en étant accompagnés, au besoin, d’une personne de confiance, de la communauté ou d’un professionnel.

			Voici quelques pistes éprouvées dans la pratique clinique qui pourraient soutenir la démarche réflexive.

			1.	Cibler et prioriser ses objectifs. Ensuite, placer son attention sur les aspects sur lesquels on peut agir pour atteindre ses objectifs. Une façon de procéder est de faire un remue-méninges sur toutes les solutions possibles que l’on contrôle par rapport à une issue souhaitée. Même si les propositions peuvent sembler farfelues, improbables ou difficiles à appliquer, le but est, à cette étape, d’ouvrir sur un éventail de possibilités.

			2.	Élaborer son plan en hiérarchisant les solutions qui semblent les plus positives, cohérentes et susceptibles d’avoir un impact direct et favorable sur la situation. Au besoin, cibler des ressources auxquelles demander conseil ou solliciter de l’aide pour développer de nouvelles habiletés, être informé, formé ou guidé. Cet exercice permet de trouver des chemins là où, a priori, on ne voyait que des impasses et de rehausser son pouvoir sur la réalité du moment, aussi choquante ou décourageante soit-elle.

				À cette étape, il est conseillé de s’assurer que l’on a envisagé des solutions pour le cas où le pire scénario se produirait. Se visualiser en train de surmonter le pire peut aider à le relativiser et à le percevoir avec une perspective nouvelle, souvent moins menaçante. Cela aide aussi à prendre conscience de l’ensemble des ressources (capacités, forces, stratégies disponibles, etc.) qui permettront de s’en sortir, et ce, peu importe la tournure des évènements, ce qui renforce la confiance en soi et augmente l’espoir.

			3.	Passer à l’action (appliquer les options) et, au besoin, ajuster sa conduite et le plan selon les résultats visés. Ici, le pire ennemi sera certainement le cerveau, qui tentera de maintenir en place de vieux « mécanismes » qui ne sont pas adaptés à la situation. Ce cerveau qui, tremblant devant chaque menace subjective, s’acharnera à faire croire que l’on n’est pas assez fort et pas assez courageux pour ressortir vainqueur. Pour le déjouer, on peut, comme Stockdale, faire preuve de réalisme pour abandonner les « mécanismes infructueux » et d’une foi profonde pour en apprendre de nouveaux, mieux adaptés, et ainsi optimiser les chances de passer d’un champ de bataille à un champ des possibles !

			Voici un exemple concret de ce processus constructif.

			L’histoire de résilience de Jean-Simon

			Jean-Simon est âgé de 39 ans. Il a eu un grave accident de la route qui a causé d’importantes fractures à son bassin et à ses deux jambes. En raison des interventions chirurgicales complexes qu’il a subies, il sera restreint, de manière permanente, à une mobilité réduite au bas du corps. L’amplitude maximale de mouvement qu’il pourra retrouver dépendra de sa progression dans la rééducation physique à laquelle il s’adonnera avec sa physiothérapeute. Mais, quelle que soit cette progression, il ne pourra jamais reprendre son emploi de policier, puisque son meilleur pronostic de rétablissement à long terme ne satisfait pas aux critères de capacités physiques exigés par sa profession.

			Jean-Simon adorait son métier et ce deuil s’additionne à celui d’avoir perdu ses capacités physiques, ce qui a aussi des conséquences sur certains sports qu’il aimait pratiquer et dans lesquels il excellait, en particulier le hockey.

			Pendant les quatre premières semaines de son hospitalisation, Jean-Simon se considérait chanceux d’être encore en vie, mais il se sentait aussi découragé. Il a heureusement pu bénéficier de l’aide de la travailleuse sociale de l’hôpital ainsi que du soutien moral de sa famille et de ses deux bons amis, ce qui l’a certainement aidé à entrevoir un avenir positif.

			Une fois le choc de la nouvelle absorbé et la tempête émotionnelle calmée, Jean-Simon s’est senti prêt à regarder vers l’avant et à devenir l’artisan de sa nouvelle vie.

			Il a d’abord accepté de voir les faits bruts de sa réalité : il avait perdu 60 % de la mobilité de ses membres inférieurs et ne pouvait prédire avec certitude à quel point son état s’améliorerait ; il ne pouvait plus exercer son métier dans les mêmes fonctions qu’avant l’accident et ne pouvait plus pratiquer le hockey en tant que défenseur.

			Il a ensuite réfléchi à ce qu’il aimait faire dans la vie, ce qui l’animait et qui avait de la valeur pour lui. Cette réflexion lui a permis de se donner des objectifs porteurs et signifiants. Malgré sa nouvelle condition physique, il avait la conviction profonde qu’il pourrait contribuer et se réaliser différemment comme policier et comme athlète. Il s’est alors donné pour but, dans un horizon de trois ans, de devenir chargé de cours et formateur à l’école nationale de police du Québec et entraîneur stratégique dans une ligue de hockey régionale. Avant l’accident, il envisageait déjà ces plans pour son avenir, mais il n’était pas certain d’avoir les compétences requises.

			Jean-Simon a alors entrepris des démarches pour connaître les formations nécessaires pour remplir ces mandats, a informé son réseau de contacts de ses nouvelles ambitions, s’est fait accompagner pour développer ses habiletés relationnelles et communicationnelles, tout cela en plus de demander un soutien psychologique pour l’aider dans son processus de deuil.

			Les objectifs importants qu’il s’était fixés lui ont donné la motivation nécessaire pour continuer à « investir sa vie » malgré l’accident, notamment en s’engageant à 100 % dans sa rééducation physique.

			Deux ans et demi plus tard, Jean-Simon occupait, avec grande fierté et satisfaction personnelle, les fonctions convoitées. À travers son processus de résilience, il s’est réapproprié son pouvoir, a grandi et augmenté sa confiance en ses capacités, en plus de s’être doté de nouvelles compétences qu’il ne pensait pas posséder. Il est parvenu à capitaliser sur l’épreuve et à s’en servir pour accéder à des idéaux qu’il pensait inatteignables jusqu’alors. 

			La quête de sens

			Dans l’exemple que nous venons de voir, Jean-Simon a appliqué les fondements de la logothérapie. Comme lui, nous pouvons utiliser cette approche thérapeutique développée par Viktor Frankl dans un grand nombre de situations difficiles : une transition de vie, un deuil, une rupture (amoureuse, amicale, professionnelle), une maladie, un traumatisme, etc. L’essentiel étant, toujours, d’arriver à donner un sens à l’expérience du moment, bien plus que de découvrir un sens abstrait à notre vie.

			À titre d’exemple, une personne qui traverse une séparation amoureuse déchirante pourrait éventuellement chercher à mieux se connaître, revisiter ses valeurs, ses critères de sélection d’un ou d’une partenaire. Cela la préparera à vivre, dans le futur, une relation plus harmonieuse, égalitaire, avec des buts communs et qui correspondra davantage à ses besoins. Ainsi, forer dans l’adversité des opportunités d’apprentissage, de croissance, de changements positifs est précisément ce qui nous rendra résilients – plutôt que vulnérables – face à un évènement hautement perturbant.

			Dans les camps de concentration, lorsque Frankl côtoyait le non-sens, l’angoisse de mourir, la brutalité et l’horreur au quotidien, quand sa réalité était réduite à trouver une stratégie pour réussir à échanger une cigarette contre un bol de soupe, il devait découvrir des motivations fondamentales pour l’aider à tenir le coup. Il avait ainsi essayé de trouver un sens ou une signification à tout ce qu’il voyait, éprouvait et subissait. Il se faisait un devoir, chaque jour, « d’apprendre » et de « tirer avantage » de ses découvertes pour s’aider à survivre les jours suivants. Il s’était également donné la mission de les utiliser pour soutenir et aider les autres détenus dans leurs propres combats et traumatismes. Pour lui, cette urgence de sens est devenue la locomotive de sa motivation, qui lui a permis de traverser les pires journées et de survivre. À mon avis, cet inestimable enseignement est pour nous une formidable leçon de résilience.

			Le Dr Frankl était persuadé que l’être humain ne « cherche pas le bonheur, mais plutôt une raison pour [se sentir] heureux. […] Et c’est en comprenant la signification potentielle d’une situation donnée qu’il trouvera cette raison12 ». En d’autres termes, lorsque notre logos (raison) est suffisamment significatif pour nous et que nous trouvons un but pour aller de l’avant, le comment pour y parvenir devient plus supportable.

			Cette vision me rappelle la touchante histoire de la maman de Christine Michaud qui a vécu pendant plusieurs années avec la maladie de Parkinson. Avant son décès, elle a exprimé la volonté de faire don de son cerveau pour contribuer à faire avancer la recherche sur cette maladie et, éventuellement, découvrir un traitement curatif. C’est son logos qui a donné un sens non seulement à sa vie avec la maladie, mais également à sa mort. À mes yeux, la façon dont la maman de Christine a fait face et composé avec l’inévitable traduit parfaitement l’essence de la logothérapie.

			L’attitude en renfort

			Si les expériences de James Stockdale et de Viktor Frankl ont toutes deux mis en évidence les bienfaits de l’optimisme réaliste et de la quête de sens, il est aussi démontré dans plusieurs approches cliniques que la souffrance vaine risque à elle seule d’augmenter les ruminations contre-productives, l’anxiété, le doute de soi et d’augmenter le sentiment d’impuissance, de détresse et de désespoir13.

			Il ne fait donc aucun doute que notre regard lucide sur une situation qui nous affecte ainsi que notre attitude délibérément choisie pour l’affronter détiennent le gigantesque pouvoir de nous transformer, de nous amener dans une vie plus signifiante et de nous élever.

			Puisque j’aborde ici le pouvoir de choisir son attitude dans toute situation adverse, je ne pourrais passer sous silence le récit unique, émouvant, troublant et à la fois infiniment inspirant d’Etty Hillesum14. Cette femme, qui, à mes yeux, était foncièrement résiliente, a été tuée à Auschwitz le 30 novembre 1943 à l’âge de 29 ans. Durant ses deux dernières années de vie en camp de concentration, elle a rédigé plusieurs lettres et tenu un journal dans lesquels elle recueillait ses états d’âme, ses témoignages des persécutions subies, ses réflexions existentielles et, surtout, sa foi indéfectible en la bonté humaine et en la puissance de la beauté malgré tout.

			Ses écrits, qui ont été publiés après sa mort, révèlent l’itinéraire humain et spirituel d’une prisonnière-libre. Ils gardent les traces de son attitude de guerrière et de « cœur pensant », comme l’appelaient ses codétenues.

			Son récit bouleversant témoigne, page après page, de sa liberté d’esprit, de l’amour qu’elle vouait à son prochain et de son émouvante capacité à contempler la magnificence de la nature qui les entourait malgré l’épuisement physique et moral qui s’abattait sur elle.

			Décédée dans les camps de concentration, Etty Hillesum n’a jamais cherché à lutter contre la mort et n’a jamais perçu, dans cette ultime fatalité, une quelconque défaite sur la vie. Elle a plutôt choisi de l’accueillir avec sérénité, car, comme elle aimait le rappeler, « la vie incluait la mort15 ». Elle a librement décidé de vivre pleinement chaque instant qui lui était donné, puis de mourir, « quand son temps serait venu16 », accompagnée d’un sentiment d’amour pur, de gratitude pour les rencontres humaines et les liens tissés, remplie d’espoir que cette guerre ne serait pas vaine…

			L’extrait suivant reflète à mon avis la remarquable attitude résiliente de cette femme, notamment par la force spirituelle accrue qu’elle a déployée à travers le traumatisme :

			La détresse est grande et pourtant, il m’arrive souvent le soir, quand le jour écoulé a sombré derrière moi dans les profondeurs, de longer d’un pas souple les barbelés, et toujours je sens monter de mon cœur […] la même incantation : la vie est une chose merveilleuse et grande, nous aurons à construire un monde entièrement nouveau et, à chaque nouvelle exaction, à chaque nouvelle cruauté, nous devrons opposer un petit supplément d’amour et de bonté à conquérir sur nous-mêmes […]. Nous avons le droit de souffrir mais pas de succomber. Et si nous survivons à cette époque, sains de corps et d’âme, d’âme surtout, sans amertume, sans haine, nous aurons peut-être notre mot à dire après la guerre. Je suis peut-être une femme ambitieuse : j’aimerais bien avoir un tout petit mot à dire17.

			Ultimement, les expériences infernales des prisonniers des camps m’amènent à conclure que tout peut être enlevé à l’humain sauf une chose : choisir son attitude, sa voie (et sa voix) et le sens qu’il attribue à n’importe quelles circonstances.

			Des leçons fondamentales de résilience

			Les récits que vous venez de parcourir sont autant de leçons de résilience inspirantes, transposables et généralisables à chaque situation difficile ou expérience affligeante. Personnellement, il y en a quatre que je considère comme fondamentales.

			Tout d’abord, ce qui différencie les gens résilients des autres personnes est, notamment, leur capacité à : 1) S’élever au-delà d’une vision négative des évènements, même s’ils sont gravissimes ; 2) Réagir de façon constructive aux inévitables mésaventures de l’expérience humaine ; 3) Grandir, d’une façon ou d’une autre, après un évènement critique.

			La deuxième leçon est que la vie peut toujours avoir un sens, même dans les circonstances les plus pénibles et à travers les pires souffrances. Découvrir ce sens nous aide à construire une vie plus en phase avec nos valeurs fondamentales et à nous projeter vers le haut, avec un regard réaliste et plein d’espoir.

			La troisième, selon moi, est que, lorsque nous sommes motivés par des buts significatifs ou par la réalisation d’une mission personnelle, il devient possible, malgré l’adversité, de puiser au plus profond de nous l’énergie pour activer des ressources insoupçonnées, stimuler un potentiel latent et nous bâtir une vie encore plus signifiante.

			Enfin, la quatrième leçon est que l’interprétation positive et constructive des évènements tout comme notre attitude face à l’adversité sont des tremplins éprouvés lorsqu’il s’agit de rebondir à partir de nos épreuves, de franchir les barrières (particulièrement celles de l’esprit) et de progresser comme être humain.

			Et vous ? Quelles leçons fondamentales retenez-vous de ces inspirants récits ?

			• Les perles à retenir •

			•	Ne jamais sous-estimer la valeur de l’adversité.

			•	Avoir foi en sa victoire et, en même temps, avoir la discipline pour affronter avec lucidité les faits brutaux de la réalité (optimisme réaliste).

			•	Transformer un malheur en une issue positive (optimisme tragique).

			•	Être optimiste sur le fait que, à terme, les évènements mèneront à une forme de croissance, tout en étant également sûr que la route sera remplie de difficultés (optimisme sensé).

			•	Conjuguer espoir, réalisme et actions conscientes pour triompher des épreuves.

			•	Convertir ses pires souffrances pour en faire les événements les plus plus déterminants de sa vie.

			•	Apprendre et tirer le meilleur parti possible de chaque situation.

			•	Découvrir un sens et dégager des « raisons de vivre » qui serviront de but pour aller de l’avant et s’élever à travers les moments de souffrance. Trouver ses propres significations.

			•	Être libre de ses pensées et de son attitude face aux durs coups du sort. Choisir ce que l’on en fera.

			•	Agir sur les variables que l’on contrôle et pour lesquelles on peut espérer un résultat tangible.

			•	Se visualiser apte à surmonter le pire d’une situation et être victorieux, à sa manière, au-delà des circonstances du moment.

			•	Saisir au passage de l’adversité les opportunités d’exercer son libre arbitre, de se transformer, de s’orienter vers une vie plus signifiante, de se fortifier, de grandir, de se réaliser différemment ou de contribuer au monde.

			

		

	
		
			Conclusion

			La vie brise tout le monde 

			et ensuite, certains sont plus forts aux endroits brisés.

			— Ernest Hemingway

			Il ne fait aucun doute aujourd’hui pour la communauté scientifique et les cliniciens que la résilience n’est pas un sésame ou une compétence que posséderaient certains humains rares. Comme nous l’avons vu, plusieurs études, cas cliniques, avis d’experts et témoignages intimes de personnalités mettent en lumière le fait que la résilience peut être développée et optimisée grâce à des stratégies éprouvées et à la mise en place d’actions propres à chacun, ce qui nous invite à appréhender ce concept comme un processus multifactoriel s’opérant à des moments charnières de nos vies, et non pas comme une finalité immuable.

			Il est largement démontré que la résilience s’appuie sur des ressources individuelles (facteurs de protection) et des conditions externes favorables (facteurs socioaffectifs et environnementaux) que nous pouvons cultiver, déployer, enrichir, acquérir ou même créer… Conséquemment, nous pouvons tous faire preuve de résilience.

			Nous ne choisissons pas les épreuves, les tourmentes ou les cataclysmes intérieurs qui nous accablent. Parfois, l’adversité nous percute si violemment que nous avons l’impression d’éclater en mille morceaux. Bien souvent, nous ne pouvons pas éviter les coups du sort ou les chutes, ni prévenir les cassures ou les déchirures de la vie. Toutefois, nous pouvons choisir nos modes de récupération, de réparation, de guérison, de reconstruction, nous ouvrant ainsi la voie à une transformation profonde.

			Transformer les blessures en œuvre d’art

			En psychologie, l’art du kintsugi est souvent utilisé comme métaphore de la résilience humaine. En Japonais, kin signifie « or » et tsugi désigne une « jointure ». Le kintsugi est littéralement une « jointure à l’or ». Cet art ancestral découvert au XVe siècle au Japon est principalement (mais pas exclusivement) utilisé sur les porcelaines ou les céramiques brisées (par exemple des bols, des tasses, des statues). Il se pratique au moyen d’une laque (aussi appelée urushi) contenant un additif métallique et consiste, au terme d’un long processus, à réparer un objet brisé en mettant en évidence ses lignes de failles ou de fêlures avec de la poudre dorée. La technique est minutieuse et composée de nombreuses étapes qui s’étalent bien souvent sur plusieurs semaines, voire plusieurs mois. Les fissures, les asymétries ne sont pas cachées ou masquées ; elles sont soulignées et sublimées, rendant ainsi chaque pièce unique, embellie et précieuse1.

			Comblées avec de l’or, les jointures de l’objet qui a subi un choc montrent son vécu et le font resplendir. Il ne s’agit pas de donner l’illusion que l’objet est neuf ou qu’il n’a jamais été brisé. Au contraire : son histoire est intégrée et honorée dans cette reconstruction qui le magnifie et le rend encore plus résistant qu’il ne l’était avant d’avoir été brisé. Dans cette perspective, le kintsugi dépasse largement la « simple » création artistique ; il devient une philosophie qui prend en compte le passé (de l’objet) et évoque une symbolique de renaissance, de guérison et de résilience.

			La personne résiliente ne cherche pas à nier sa souffrance ni à camoufler ses blessures. Elle s’attache plutôt à donner un sens et une valeur inestimable au passage de l’épreuve, en permettant l’émergence et la mise en relief d’éléments constructifs ou positifs de sa nouvelle réalité : la force dans les failles, la beauté parmi les imperfections, la transformation à travers les cicatrices.

			Pour pratiquer la technique du kintsugi sur un objet, il faut procéder étape par étape. On le répare avec soin, délicatesse, minutie et conscience jusqu’à ce qu’il soit renforcé. Cela n’est pas sans rappeler le long cheminement humain qui mène à la résilience après l’expérience d’un heurt de vie fracassant. Tel un kintsugi vivant, on peut, pas à pas, transcender ses expériences pénibles, lourdes comme du plomb, et les transformer en or en magnifiant les vertus qu’elles ont le potentiel de révéler.

			L’art du kintsugi et la science de la résilience nous enseignent que l’adversité, même si elle nous brise temporairement, n’est pas une fin en soi. Elle peut, tout au contraire, être le début d’une magnifique œuvre d’art… une œuvre humaine et l’œuvre d’une vie.
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			Jean-Marie Lapointe est comédien, animateur, cinéaste, conférencier et sportif accompli. Il est également l’auteur de quatre ouvrages à succès.

			Depuis plus de 20 ans, il est l’un des porte-parole du Défi sportif AlterGo pour les personnes ayant des handicaps ou limitations. Il s’implique auprès de la maison l’Éclaircie, qui vient en aide aux personnes aux prises avec des troubles alimentaires, et des centres Le Grand Chemin pour adolescents qui souffrent de toxicomanie. Jean-Marie accorde également de son temps à de jeunes enfants et adolescents atteints de cancer en phase terminale par le biais de l’Hôpital Sainte-Justine.

			Ses nombreuses implications sociales constituent la trame de la conférence « Le bonheur de bénévoler » qu’il donne en milieu scolaire, en entreprises et dans différents organismes. Il y témoigne de l’enrichissement personnel qu’il retire en s’impliquant bénévolement et des rencontres qui l’ont marqué à jamais.

			En mars 2017, Son Excellence le très honorable David Johnston, gouverneur général du Canada, lui remettait la Médaille du souverain pour les bénévoles en reconnaissance de son engagement dans de multiples causes humanitaires et sociales.

			Ces dernières années, les séries documentaires Victorieux à deux, Fin de mois et Face à la rue qu’il anime connaissent un franc succès sur les chaînes Moi et Cie et TVA. Bien qu’elles abordent différents thèmes comme les handicaps, la pauvreté et l’itinérance, ces séries ont toutes le même dénominateur commun : elles visent à faire tomber les préjugés et mettent en lumière des rencontres qui se révèlent être de grandes leçons d’humanité.
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			Jasmin Bergeron est un conférencier de renommée internationale. Il a effectué plus de 2000 présentations sur le thème de « L’effet WOW ! » au Canada, en France, aux États-Unis et dans 12 autres pays à travers le monde. En 2016, il a reçu le titre de CSP (Certified Speaking Professional), la plus haute distinction dans le milieu des conférenciers professionnels à l’échelle mondiale.

			Jasmin détient un doctorat en administration des affaires, spécialité marketing, ainsi qu’un MBA. Il est directeur du baccalauréat (par cumul) en administration des affaires et professeur titulaire à l’École des sciences de la gestion à l’Université du Québec à Montréal (ESG UQAM). Il est également auteur et coauteur de cinq ouvrages à succès, a signé plus de 50 recherches scientifiques et une centaine d’articles dans des journaux comme La Presse, Les Affaires et le Wall Street Journal. Il a obtenu, à ce jour, plus de 250 000 $ en subventions de recherche octroyés par des institutions telles que le Conseil de recherche en sciences humaines du Canada et a aussi remporté des distinctions spéciales pour six de ses projets, dont récemment l’International Emerald Literati Network Award for Excellence.

			Par ailleurs, depuis plus de quatre ans, Jasmin donne généreusement de son temps à titre de bénévole au sein de la Maison Jean Lapointe œuvrant dans la prévention et le traitement des dépendances et est activement impliqué dans la Fondation Tel-Jeunes qui vient en aide aux jeunes et à leurs parents.
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			France Gauthier a été journaliste d’enquête et animatrice à la télévision de 1988 à 2010, notamment aux côtés de Jean-Luc Mongrain, Claire Lamarche et plusieurs autres personnalités de la scène publique québécoise. En 2002, elle a amorcé ce qu’elle appelle une quête de vérité qui l’a menée à lire des centaines de livres sur « la Conscience » et « la sensitivité » en plus d’interviewer des dizaines de scientifiques sur le sujet, au Québec, en Europe et aux États-Unis. Elle a également réalisé des centaines d’entrevues auprès d’individus qui ont vécu des éveils de conscience déterminants à la suite de diverses expériences uniques et profondément transformatrices.
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			Jean-François Latendresse est un spécialiste du webmarketing et de la vente. Il est entrepreneur, formateur, conférencier et auteur. En dépit d’un problème de bégaiement, il a su briser les barrières pour se rendre jusqu’à la radio comme animateur-chroniqueur et à la télévision comme animateur de foule pour plusieurs émissions.
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			Josée Boudreault a étudié en Art et technologie des médias à Jonquière. Au cours de sa prolifique carrière, elle a décroché divers contrats à la radio et à la télévision. Elle a notamment coanimé les émissions radio La Belle et MacLeod avec Peter MacLeod (Énergie) et les Midis de Véro aux côtés de Véronique Cloutier (Rythme FM), ainsi que, à la télé, Ma liste à moi avec Christine Michaud (TVA). Elle a également animé les émissions télévisées Pas si bête que ça (TQS) et Duo (V).
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			Jean-François Lacasse se voue à la cause de la santé mentale, animé par de généreuses qualités humaines. Avocat de formation et ancien planificateur financier, il a vécu en 2018 un épisode de dépression majeure qui a marqué un tournant décisif dans son parcours de vie. Après une importante période d’introspection, il a quitté le milieu des entreprises pour s’engager dans une nouvelle mission ayant pour but de déstigmatiser les enjeux liés à la santé mentale.

			En février 2020, il a créé via les réseaux sociaux la communauté MAYDAY M’AIDER qui vise l’entraide, le partage et la solidarité de milliers de gens vivant ou ayant vécu des périodes de turbulences en raison de vulnérabilités ou de détresse psychologique. Fort de son propre cheminement et rétablissement, Jean-François a mis au point des outils concrets, pragmatiques et uniques basés sur le parallèle qu’il a découvert entre le monde de l’aviation et les comportements humains.

			Par le biais de ses conférences, ateliers, collaborations à divers projets collectifs ainsi que ses interventions impactantes aux quatre coins de la francophonie, il s’engage à faire de la santé psychologique une priorité à l’intérieur des maisons, des écoles et des organisations.

			Jean-François incarne avec bienveillance le message qu’il porte et a profondément à cœur d’utiliser son expérience intime avec la dépression pour sensibiliser, soutenir et aider le plus grand nombre de gens possible.
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			Mélanie Ghanimé est une femme aux multiples potentiels : humoriste, chroniqueuse, conférencière, comédienne, animatrice de podcast et consultante en relation d’aide, elle se réalise plus que jamais à travers l’étendue de ses talents.

			Elle a récolté trois nominations au Gala Les Olivier dans la catégorie Numéro de l’année entre 2017 et 2021 et a lancé en 2018 son premier one-woman-show intitulé BRUT[e], qui a été acclamé par la critique.

			Elle anime depuis 2020 un podcast sur l’introspection intitulé Mélanie consulte !, où chaque épisode se situe à mi-chemin entre une entrevue et une consultation avec un.e intervenant.e spécialisé.e. Les échanges s’animent autour de divers thèmes en lien avec les comportements humains tout en favorisant l’introspection et les prises de conscience. Un rendez-vous avec l’authenticité, la rencontre des émotions, l’humilité et la vulnérabilité.

			En plus de ses prestations marquantes comme comédienne dans les séries télévisées Léo (saisons 4 et 5), Maison bleue (saison 3) et L’œil du cyclone (saison 3), elle lance en 2023 son deuxième spectacle, MIXTE, dans lequel elle allie ses deux passions : l’humour et le développement personnel. Un « mixte » parfait pour rire et réfléchir !
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            Podcast : https://www.youtube.com/c/MélanieGhanimé/featured
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			Père de trois garçons, Rémi Tremblay est un conférencier de renom et coauteur de cinq best-sellers. Il a été à la présidence d’Adecco Canada (leader mondial des solutions en recrutement de ressources humaines) pendant plus de 15 ans.

			Il a par la suite fondé La Maison des leaders, un espace d’inspiration, de réflexion, de dialogue et de rencontre pour les chefs d’entreprise et les gestionnaires du Québec. Ensemble, ils explorent le monde des organisations et les différents aspects de la vie, habités par la croyance qu’en devenant un meilleur humain, on sera un meilleur patron.

			Inspirée par la pédagogie de la rencontre avec soi et avec les autres, La Maison des leaders offre depuis plus de 20 ans des conférences en entreprises, propose des services de codéveloppement, des formations sur le leadership « plus humain », en plus d’organiser des retraites et des voyages pour les leaders en quête de sens.

			En 2003, Rémi a reçu le titre honorifique de Grand Bâtisseur du Québec et a été reconnu parmi les 120 leaders éthiques dans le monde par la Chaire de management éthique HEC.

      lamaisondesleaders.com

			La Maison des leaders est présente sur les médias sociaux : 

			

		

	
		
			Notes

			Introduction

			1. Brissiaud, P.-Y. (2008). La face cachée de la résilience. Éditions Jouvence.

			2. Lenoir, F. (2019). L’Âme du monde. Éditions Retrouvées.

			Chapitre 1

			1.	Norris, F.-H., et Sloane, L.-B. (2018). The epidemiology of trauma and PTSD. Dans S.-M. Southwick et D.-S. Charney (dir.), Resilience : The Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press.

			2.	Voir à cet effet :

			- Michallet, B. (2009). Résilience : perspective historique, défis théoriques et enjeux cliniques. Frontière, 22 (1-2), p.10-11.

			- Tisseron, S. (2009). Introduction. Dans S. Tisseron (dir.), La résilience. Presses universitaires de France.

			3.	Voir :

			- Anaut, M. (2005). Le concept de résilience et ses applications cliniques. Recherches en soins infirmiers, 3 (82), p. 4-11.

			- Jourdan-Ionescu, C. (2001). Intervention écosystémique individualisée axée sur la résilience. Revue québécoise de psychologie, 22 (1), p. 163-186.

			- Lemay, M. (1999). Réflexions sur la résilience. Dans Poilpot M.-P., Cyrulnik, B., et Lemay, M. (dir.), Souffrir mais se construire. Éditions érès.

			- Michallet, B. (2009). Résilience : perspective historique, défis théoriques et enjeux cliniques. Frontière, 22 (1-2), p. 12.

			4.	Anaut, M. (2005). Le concept de résilience et ses applications cliniques. Recherches en soins infirmiers, 3 (82), p. 4-11.

			5.	Voir par exemple :

			- Garmezy, N., Masten, A.-S., et Tellegen, A. (1984). The study of stress and competence in children: a building block for developmental psychopathology. Child development, 55 (1), p. 97.

			- Manciaux, M. (2001). La résilience : un regard qui fait vivre. Études, 395 (10), p. 321-330.

			6.	Pour ne citer que les suivants : 

			- Anaut, M. (2005). Le concept de résilience et ses applications cliniques. Recherches en soins infirmiers, 3 (82), p. 4-11.

			- Bureau international catholique de l’enfance (BICE) (s. d.). Résilience et spiritualité. https://bice.org/fr/la-resilience-au-coeur-de-notre-action/resilience-et-spiritualite/

			- Kretsh, M., Tarquinio, C., Joseph, S., et Martin-Krumm, C. (2011). Psychologie positive et développement / croissance post-traumatique : changements positifs et bénéfices perçus suite aux évènements de vie graves. De Boeck.

			- Lemay, M. (2000). Qu’est-ce que la résilience ? Virage, (6), p. 1-4.

			- Michallet, B. (2009). Résilience : perspective historique, défis théoriques et enjeux cliniques. Frontière, 22 (1-2), p. 13.

			- Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			- Southwick, S.-M., et Charney, D.-S. (2018). Resilience : the Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press.

			7.	Kretsh, M., Tarquinio, C., Joseph, S., et Martin-Krumm, C. (2011). Psychologie positive et développement / croissance post-traumatique : changements positifs et bénéfices perçus suite aux évènements de vie graves. De Boeck.

			8.	Southwick, S.-M., et Charney, D.-S. (2018). Resilience : the Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press. Traduction libre.

			9.	Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			10.	Vanistendael, S., cité dans Bureau international catholique de l’enfance (BICE) (s. d.). Résilience et spiritualité. https://bice.org/fr/la-resilience-au-coeur-de-notre-action/resilience-et-spiritualite/

			Stefan Vanistendael est aussi l’ancien responsable du BICE. Le BICE est une ONG de protection des droits de l’enfant qui agit dans près de 30 pays.

			11.	Anaut, M., et Tomkiewicz, S., cités dans Michallet, B. (2009). Résilience : perspective historique, défis théoriques et enjeux cliniques. Frontière, 22 (1-2), p. 13.

			12.	Lemay, M., cité dans Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor, p. 17.

			13.	Hanus, M., cité dans Michallet, B. (2009). Résilience : perspective historique, défis théoriques et enjeux cliniques. Frontière, 22 (1-2), p. 15.

			14.	Anaut, M. (2005). Le concept de résilience et ses applications cliniques. Recherches en soins infirmiers, 3 (82), p. 4-11.

			15.	Michallet, B. (2009). Résilience : perspective historique, défis théoriques et enjeux cliniques. Frontière, 22 (1-2), p. 16.

			16.	Cyrulnik, B. (1999). Un merveilleux malheur. Éditions Odile Jacob. Boris Cyrulnik a écrit de nombreux ouvrages destinés au grand public et il contribue, depuis plus de 20 ans, à mieux faire connaître la résilience.

			17.	Anaut, M. (2015). La résilience : évolution des conceptions théoriques et des applications cliniques. Recherches en soins infirmiers, 2 (121), p. 28-39.

			18.	Cyrulnik, B. (1999). Un merveilleux malheur. Éditions Odile Jacob.

			19.	Voir :

			- Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			- Rutter, M. (2002). La résilience en face de l’adversité. Facteurs de protection et résistance aux désordres psychiatriques. Études sur la mort, (122), p. 123-146.

				20.	Laroche, D. (2021). Comment tirer profit de ton enfance pour donner un sens à ta vie ? Entrevue avec Boris Cyrulnik [vidéo]. Youtube. https://www.youtube.com/watch ?v=2OZAEzECp3w

			21.	Voir :.

			- Cyrulnik, B. (2008). Résilience, pratiques d’intervention [conférence]. Congrès Résilience, intervention en contexte d’adaptation et de réadaptation, Montréal.

			- Masten, A., et Tellegen, A., cités dans Anaut, M. (2015). La résilience : évolution des conceptions théoriques et des applications cliniques. Recherches en soins infirmiers. 2 (121), p. 28-39

				22.	Brillon, P., citée dans Cournoyer, A. (2020). La résilience qu’est-ce que c’est ? Coup de pouce.

			Pascale Brillon est psychologue, professeure au Département de psychologie de l’Université du Québec à Montréal et directrice du laboratoire de recherche Trauma et Résilience.

				23.	Charney, S., et Nemeroff, C., cités dans Stepp, G. (2008). Développer de la résilience dans un monde agité. Famille et relations. https://www.vision.org/fr/developper-de-la-resilience-dans-un-monde-agite-705

				24. 	Voir :

			- Luthar, S.-S., Ciccetti, D., et Becker, B., cités dans Bureau international catholique de l’enfance (BICE) (s. d.). Résilience et spiritualité. https://bice.org/fr/la-resilience-au-coeur-de-notre-action/resilience-et-spiritualite/

			- Tomkiewicz, S. (2004). El surgimiento del concepto. Dans B. Cyrulnik (dir.), El realismo de la esperanza. Gedisa Editorial.

			25.	Bureau international catholique de l’enfance (BICE) (s. d.). Résilience et spiritualité. https://bice.org/fr/la-resilience-au-coeur-de-notre-action/resilience-et-spiritualite/

			26.	Lemay, M., cité dans Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			27	Southwick, S.-M., et Charney, D.-S. (2018). Resilience : the Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press.

			Chapitre 2

			1.	Voir :

			- Anaut, M. (2015). La résilience : évolution des conceptions théoriques et des applications cliniques. Recherches en soins infirmiers. 2 (121), p. 28-39.

			- Rutter, M. (1993). Resilience : Some conceptual considerations. Journal of Adolescent Health.14 (8), p. 123-146.

			2.	Bureau des services-conseils de l’Université du Québec à Montréal (s. d.). Présentation du Projet Résilience UQAM [vidéo]. YouTube. https://vie-etudiante.uqam.ca/conseils-soutien/psycho/projet-resilience.html#programme-d-auto-formation-sur-la-resilience

			3.	Southwick, S.-M., et Charney, D.-S. (2018). Resilience : the Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press.

			4.	Voir les ouvrages suivants :

			- Liebenberg, L., Joubert, N., et Foucault, M.-L. (2017). Comprendre les éléments et les indicateurs fondamentaux de la résilience : Revue exhaustive de la littérature. Agence de la santé publique du Canada.

			- Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			5.	Université du Québec à Montréal (s. d.). Souplesse émotionnelle – Projet Résilience UQAM [vidéo]. YouTube. https://vie-etudiante.uqam.ca/conseils-soutien/psycho/projet-resilience/26-conseils-et-soutien/soutien-psychologique/894-resilience-4.html

			6.	Extrait de la préface écrite par Christophe André, psychiatre et psychothérapeute à l’hôpital Sainte-Anne, à Paris, dans Schoendorff, B. (2018). Faire face à la souffrance avec la thérapie d’acceptation et d’engagement. Éditions RETZ.

			7.	Clair, A.-H., et Trybou, V. (2021). Devenez votre propre psy. Allary Éditions.

			8.	Southwick, S.-M., et Charney, D.-S. (2018). Resilience : the Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press.

			9.	Clair, A.-H., et Trybou, V. (2021). Devenez votre propre psy. Allary Éditions.

			10.	La psychologie positive selon Martin Seligman. TED 2004. https://www.ted.com/talks/martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology ?language=fr-CA

			Martin Seligman est un psychologue américain qui a écrit de nombreux ouvrages sur la psychologie positive.

			11.	Université du Québec à Montréal (s. d.). Souplesse émotionnelle – Projet Résilience UQAM [vidéo]. YouTube. https://vie-etudiante.uqam.ca/conseils-soutien/psycho/projet-resilience/26-conseils-et-soutien/soutien-psychologique/894-resilience-4.html

			12.	Ibid.

			13.	Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			14.	Le Bossé, Y. D., et Lavallée, M, cités dans Michallet, B. (2009). Résilience : perspective historique, défis théoriques et enjeux cliniques. Frontière, 22 (1-2), p. 14.

			15.	Seligman, M. (1995). The Optimistic Child: A Proven Program to Safeguard Children Against Depression and Build Lifelong Resilience. Houghton Mifflin. Cité dans Step, G. (2008). « Développer de la résilience dans un monde agité ». Vision.org. https://www.vision.org/fr/developper-de-la-resilience-dans-un-monde-agite-705

			16.	Southwick, S. M., et Charney, D. S. (2018). Resilience : the Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press.

			17.	Ibid.

			18.	Froma Walsh est professeure en gestion de services sociaux et psychiatrie à l’Université de Chicago. Ses domaines d’expertise incluent les études des familles et la thérapie familiale. Elle a écrit de nombreux livres sur la résilience.

			19.	Stepp, G. (2008). Développer de la résilience dans un monde agité. Famille et relations. https://www.vision.org/fr/developper-de-la-resilience-dans-un-monde-agite-705

			20.	Southwick, S.-M., et Charney, D.-S. (2018). Resilience : the Science of Mastering Life’s Greatest Challenges. Cambridge University Press.

			21.	Guay, S. (2013). Pourquoi, cette fois, la situation m’a-t-elle affecté ? Mammouth Magazine (13), p. 12.

			22.	Cyrulnik, B., et Jorland, G. (2014). Résilience : Connaissances de base. Éditions Odile Jacob.

			23.	Block, J.-H., et Block, J., cités dans Collins, W.-A. (1982). Development of Cognition, Affect, and Social Relations. The Minnesota Symposia on Child Psychology, (13). Psychology Press.

			24.	Ben Mamou, C. (2016). Traumatisme : comment sortir grandi d’une épreuve ? [vidéo]. YouTube. https://www.cyrinne.com/

			25.	Anaut, M. (2015). La résilience : évolution des conceptions théoriques et des applications cliniques. Recherches en soins infirmiers. (121), p. 28-39.

			26.	Manciaux, M. (2001). La résilience : résister et se construire. Médecine & Hygiène, coll. « Cahiers médico-sociaux ». Cité dans Anaut, M. (2015). La résilience : évolution des conceptions théoriques et des applications cliniques. Recherches en soins infirmiers. (121), p. 28-39.

			27.	Emmy Werner, psychologue américaine, est reconnue pour avoir joué un rôle majeur dans les avancées sur la résilience.

			28.	Werner, E., cité dans Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			29.	King, G., et al., cités dans Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			Chapitre 3

			1.	Michaud, C. (2019). Mon projet bonheur. Les éditions Édito.

			2.	Lee Raby, K., et Roisman, G.-I. (2013). Les interrelations entre les gènes et l’environnement en lien avec le risque et la résilience chez les enfants. Encyclopédie sur le développement des jeunes enfants. https://www.enfant-encyclopedie.com/resilience/selon-experts/les-interrelations-entre-les-genes-et-lenvironnement-en-lien-avec-le-risque

			Chapitre 4

			1. Tiré de : Travail et santé mentale. Gouvernement du Québec. www.quebec.ca. 2022.

			2. Ibid.

			3. Ibid.

			4. Lemay, M., cité dans Cyrulnik, B. (1998). Ces enfants qui tiennent le coup. Martin Média.

			5. Masure, N. (2020). Boris Cyrulnik : La résilience ou l’art de rebondir à tout âge. La ligue de l’enseignement et de l’éducation permanente. https://ligue-enseignement.be/boris-cyrulnik-la-resilience-ou-lart-de-rebondir-a-tout-age/

			Chapitre 5

			1.	L’acronyme C.I.N.É. (Contrôle faible, Imprévisibilité, Nouveauté, Ego menacé) est présenté à la p. 93.

			2.	Peck, S. (1990). Le chemin le moins fréquenté. Éditions J’ai lu.

			3.	Chabrol, H. (2005). Les mécanismes de défense. Recherches en soins infirmiers. 3 (82), p. 31-42.

			4.	Dans son livre, Sonia Lupien explique l’analogie du mammouth, son image pour parler du stress, ainsi que les distinctions entre un stresseur absolu et un stresseur relatif. Voir Lupien, S. (2010). Par amour du stress. Éditions Au Carré.

			5.	Sonia Lupien définit plus amplement les caractéristiques de cet acronyme dans son livre, Par amour du stress.

			6.	Lupien, S. (2010). Par amour du stress. Éditions Au Carré.

			Chapitre 6

			1.	Rousseau, S. (2010). Développer et renforcer sa résilience. Les Éditions Quebecor.

			2.	Corneau, G. (2003). Victime des autres, bourreau de soi-même. Les Éditions de l’Homme.

			3.	Dulude, G. (2020). Je suis un chercheur d’or. Les mécanismes de la communication et des relations humaines. Les Éditions de l’Homme.

			4.	Benjamin Schoendorff est fondateur de l’Institut de Psychologie Contextuelle, psychologue et auteur de nombreux ouvrages sur la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement (ou ACT pour Acceptance and Commitment Therapy). Il est l’un des pionniers de l’ACT dans le monde francophone.

			5.	Brach, T. (2022). Méditation, guérison émotionnelle et éveil spirituel. www.tarabrach.com

			Chapitre 7

			1.	Dubé, C. (2021). COVID-19 : grandir après l’épreuve. Châtelaine. https://fr.chatelaine.com/longforms/covid-19-grandir-apres-lepreuve/

			Chapitre 8

			1.	Bergeron-Leclerc, C., et Cormier, C. (2009). Les ingrédients magiques de la relation d’aide : une exploration des facteurs à l’origine du succès de l’intervention dans le champ de la santé mentale. Service Social, 55 (1), p. 1-16.

			2.	Florence K. (2015). Buena vida. Libre Expression.

			3.	Psychomédia (2015). Troubles bipolaires de types 1 et 2 : symptômes, critères diagnostiques (DSM-5). http://www.psychomedia.qc.ca/dsm-5/2015-12-13/criteres-diagnostiques-trouble-bipolaire

			4.	Gouvernement du Québec (2022). Trouble bipolaire. https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-mentale/informer-sur-troubles-mentaux/troubles-mentaux/troubles-de-humeur/troubles-bipolaires

			5.	Bexton, B. (s. d.). Le trouble bipolaire. Revivre. https://medfam.umontreal.ca/wp-content/uploads/sites/16/Le-trouble-bipolaire-Revivre.pdf

			6.	Bergeron-Leclerc, C., et Cormier, C. (2009). Les ingrédients magiques de la relation d’aide : une exploration des facteurs à l’origine du succès de l’intervention dans le champ de la santé mentale. Service social, 55 (1), p. 1-16.

			7.	Janie Houle est psychologue communautaire, professeure au département de psychologie à l’UQAM (www.vitalite.uqam.ca), directrice du Laboratoire de recherche sur la santé Vitalité ainsi que chercheuse au Centre de recherche de l’Institut universitaire en santé mentale de Montréal (CR-IUSMM).

			8.	Houle, J. (2023). L’autogestion des troubles anxieux, dépressifs et bipolaires : Comment prendre plus de pouvoir sur sa santé. Vitalité, Laboratoire de recherche sur la santé. www.vitalite.uqam.ca

			9.	Ibid.

			10.	Houle, J., et al. (2013). Depression self-management support : A systematic review. Patient Education and Counseling, 91, p. 271-279.

			11.	Pour en connaître davantage sur l’autogestion, vous pouvez visiter le site du laboratoire Vitalité de l’UQAM et consulter l’inventaire des ressources de soutien : www.vitalite.uqam.ca

			12.	Houle, J. (2023) L’autogestion des troubles anxieux, dépressifs et bipolaires : Comment prendre plus de pouvoir sur sa santé. Vitalité, Laboratoire de recherche sur la santé. www.vitalite.uqam.ca

			13.	Florence K. (2021). Nueva vida : mener la danse avec un trouble de santé mentale. Libre expression.

			14.	World Health Organization (2014). Integrating the Response to Mental Disorders and Other Chronic Diseases in Health Care System. World Health Organization.

			15.	Florence K. (2015). Buena vida. Libre Expression.

			16.	Vivre en funambule est une série qui présente les histoires victorieuses de personnes vivant ou ayant vécu avec un trouble de santé mentale et qui met en scène des conclusions de recherche ainsi que des projets innovants dans le domaine de la santé mentale.

			17.	La conférence de Florence K. s’intitule Mener la danse avec un trouble de santé mentale.

			Chapitre 9

			1.	Giasson, É. (2019). Nourrir sa tête sans affamer son cœur. Les Éditions de l’Homme.

			Ce livre est le deuxième écrit par Érik.

			2.	Giasson, É. (2017). Le courage de réussir. Del Busso Éditeur.

			Dans ce premier livre, Érik raconte en détail son parcours ainsi que les leçons de vie qu’il a apprises.

			3.	Jon Kabat-Zinn est docteur en biologie moléculaire et professeur de médecine. Il a fondé et dirigé la Clinique de réduction du stress (Stress Reduction Clinic) et le Centre pour la pleine conscience en médecine (Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society) à l’Université du Massachussetts. Son programme de réduction du stress par la pleine conscience connaît un succès mondial.

			Chapitre 10

			1.	Lapointe, J.-M. (2014). Je ne t’oublierai pas. Libre Expression.

			2.	Dalai-Lama (1998). L’art du bonheur. Éditions J’ai lu, p. 14.

			3.	Monbourquette, J. (1994). Aimer, perdre et grandir. Éditions Novalis. 

			Jean Monbourquette était prêtre et psychologue. Il s’était spécialisé dans le deuil.

			4.	Le TED est une fondation américaine à but non lucratif qui organise des rencontres sous forme de conférences, partout à travers le monde, depuis plus de 25 ans.

			5.	Leucan est une association qui s’engage à soutenir les enfants atteints de cancer et leur famille. https://www.leucan.qc.ca/fr/mon-enfant-a-le-cancer/information-sur-le-cancer/

			6.	Xenakis, S. (2022). Chaque jour est un cadeau : l’art d’illuminer sa vie. Les éditions Édito.

			7.	Jean-Marie Lapointe offre sa conférence, Le bonheur de bénévoler, à divers organismes. https://unissonconferences.com/conference/le-bonheur-de-benevoler-jean-marie-lapointe/

			8.	Thibault, M., et l’équipe PE-SPO (Service de psychologie et d’orientation de l’Université de Sherbrooke) (2017). Le deuil. https://www.usherbrooke.ca/etudiants/fileadmin/sites/etudiants/documents/Psychologie/Brochure_deuil_2021_finale_01.pdf

			9.	Kübler-Ross, E. (2014). On Grief and Grieving. Simon & Schuster Ltd.

			10.	Fauré, C. (2011). Vivre le deuil au jour le jour. Albin Michel.

			11.	Lavoie, B (2019). Approche brève orientée vers les solutions : pratique et révision des techniques de base. https://www.lavoiesolutions.com/matériel-gratuit/.

			12.	Bonanno, G. (2019). The Other Side of Sadness. What the New Science of Bereavement Tells Us About Life After Loss. Basics Books.

			13.	Cyrulnik, B., cité par Rouyer, C.-A. (2013). Le psy de la résilience. De l’importance de communiquer après un traumatisme. L-express.ca. https://l-express.ca/le-psy-de-la-resilience/# : ~ : text= % C2 % ABLa % 20r % C3 % A9silience % 2C % 20c’est, penser % C2 % BB % 2C % 20explique % 20Boris % 20Cyrulnik

			14.	Inmemori (2022). Les étapes du deuil. https://fr.inmemori.com/deuil/etapes-du-deuil

			15.	Ibid.

			16.	Gray, M. (2019). Au nom de tous les miens. Éditions Pocket.

			17.	Cyrulnik, B. (2007). Parler d’amour au bord du gouffre. Odile Jacob.

			18.	Viktor Frankl cité dans Monbourquette, J. (1994). Aimer, perdre et grandir. Éditions Novalis.

			19.	Hennezel, M. de (2005). Mourir les yeux ouverts. Albin Michel.

			Chapitre 11

			1.	Saint-Exupéry, A. de (1943). Le Petit Prince. Reynal & Hitchcock, chapitre 12.

			2.	La trachéotomie est une intervention chirurgicale qui consiste à pratiquer une ouverture de la trachée pour y insérer une canule, assurant ainsi le passage de l’air.

			3.	Cyrulnik B. (2001). Les vilains petits canards. Éditions Odile Jacob.

			4.	« Juste pour aujourd’hui » est une devise employée par la fraternité des narcotiques anonymes.

			5.	Didier, B. (2003). Facteurs de résilience dans les toxico-dépendances. Psychotropes. 9 (1), p. 61-75.

			6.	Ibid.

			7.	Ibid. p. 66.

			8.	Castel, R. (dir.) (1992). Les sorties de la toxicomanie : types, trajectoires, tonalités. IRESCO.

			9.	Vanistendael, S. (2000). Le bonheur est toujours possible. Construire la résilience. Bayard.

			Chapitre 12

			1.	Gauthier, F. (2012). C’est quoi l’amour ? Histoire d’une grande guérison amoureuse. Les Éditions Publistar.

			2.	Gauthier, F. (2018). Le guide de l’écriture inspirée. Un outil puissant pour reconnecter à Soi. Éditions La Semaine.

			Chapitre 13

			1.	Latendresse, J.-F. (2019). Go, c’est maintenant ! Atteindre nos objectifs malgré nos peurs, nos doutes et nos limites. Éditions Performances.

			2.	Koninckx, G., et Teneau, G. (2010). La résilience : un nouveau concept. Dans Résilience relationnelle. De Boeck Supérieur.3

			https://www.cairn.info/resilience-organisationnelle--9782804116262-page-20.htm

			3.	Jean, M. (2006). Everest : rêve ou destin ? Les Éditions Espaces.

			Chapitre 14

			1.	Boudreault, J., et Rivard, L.-P. (2017). Rebondir après l’épreuve. Les Éditions Un Monde Différent.

			2.	Boudreault, J. (2014). Sois ta meilleure amie ! Les Éditions Un Monde Différent.

			Boudreault, J. (2015). Sois ta meilleure amie ! Encore plus ! Les Éditions Un Monde Différent.

			Boudreault, J. (2021). Sois ta meilleure amie ! Même quand la vie te surprend. Les Éditions Un Monde Différent.

			3.	Herman Smith-Johannsen a commencé à skier à l’âge de deux ans. En raison de sa vitesse de glisse, il portait le surnom de « Jackrabbit, celui qui court aussi vite qu’un lièvre ». À plus de 100 ans, il chaussait encore ses skis pour s’adonner à sa passion.

			Chapitre 15

			1.	Soucy Chartier, I., Blanchet, V., et Provencher, M. (2013). Activation comportementale et dépression : une approche de traitement contextuelle. Santé mentale au Québec. 38 (2), p. 175–194.

			https://www.erudit.org/fr/revues/smq/2013-v38-n2-smq01302/1023995ar/

			2.	L’outil est disponible gratuitement sur son site internet : www.jflacasse.com

			Chapitre 16

			1.	www.melanieghanime.com

			2.	La Maison des leaders est un espace de ralentissement pour les gestionnaires et chefs d’entreprises, mais également pour toute personne qui souhaite devenir un humain plus épanoui dans une sphère particulière de sa vie (son rôle de parent, de conjoint, d’ami, etc.). www.lamaisondesleaders.com

			3.	Malouin, R. (1966). Princesse de nuit. Éditeur inconnu.

			4.	Tremblay, R., et Bérard, D. (2015). La chaise rouge devant le fleuve. Guy Saint-Jean Éditeur.

			5.	Ibid.

			6.	Schoendorff, B. (2018). Faire face à la souffrance avec la thérapie d’acceptation et d’engagement. Éditions RETZ.

			7.	Tremblay, R., et Bérard, D. (2015). La chaise rouge devant le fleuve. Guy Saint-Jean Éditeur.

			8.	Tolle, E. (2000). Le pouvoir du moment présent. Ariane.

			Chapitre 17

			1.	Stockdale, J., et Stockdale, S. (1984). In Love and War : The Story of a Family’s Ordeal and Sacrifice During the Vietnam Years. Harper Collins.

			2.	Frankl, V.-E. (2013). Découvrir un sens à sa vie : avec la logothérapie. Les Éditions de l’Homme. Le livre a été publié pour la première fois en 1946, en allemand, sous le titre Ein Psycholog erlebt das Konzentrationslager.

			3	Collins, J. (2009). Good to great. Harper Collins.

			4.	Ibid.

			5.	Frankl, V.-E. (2013). Découvrir un sens à sa vie : avec la logothérapie. Les Éditions de l’Homme.

			6.	Vanistendael, S., cité dans Bureau international catholique de l’enfance (BICE) (s. d.). Images de résilience et de non-résilience. https://bice.org/fr/la-resilience-au-coeur-de-notre-action/images-de-resilience-et-de-non-resilience

			7.	Frankl, V.-E. (2013). Découvrir un sens à sa vie : avec la logothérapie. Les Éditions de l’Homme.

			8.	Ibid.

			9.	Stockdale, J., et Stockdale, S. (1984). In Love and War : The Story of a Family’s Ordeal and Sacrifice During the Vietnam Years. Harper Collins. Traduction libre.

			10.	Moore, M. G. (2020). Resilience, Faith, and Optimism : The Stockdale Paradox. (107). https://www.yourceomentor.com/resilience-faith-and-optimism

			11.	Frankl, V.-E. (2013). Découvrir un sens à sa vie : avec la logothérapie. Les Éditions de l’Homme.

			12.	Ibid.

			13.	Russ, H. (2021). Le piège du bonheur : arrêtez de vouloir être heureux à tout prix et vivez enfin pleinement. Les Éditions de l’Homme.

			14.	Hillesum, E. (2020). Une vie bouleversée, suivi de Lettres de Westerbork. Seuil.

			15.	Villela-Petit, M. (2011). Etty Hillesum ou l’itinéraire spirituel d’une jeune femme au milieu d’un désastre historique. Transversalités. (117), p. 103-120. https://www.cairn.info/revue-transversalites-2011-1-page-103.htm

			16.	Ibid.

			17.	Hillesum, E. (2020). Une vie bouleversée, suivi de Lettres de Westerbork. Seuil.

			Conclusion

			1.	Santini, C. (2019) Kintsugi, l’art de la résilience. Éditions First.

		

	OEBPS/image/C4_CesEpreuves.jpg
Au cours de leur vie, 9 personnes sur 10 expérimenteront au moins
un événement grave ou traumatisant. Chacune et chacun réagit de
fagon différente, car nous navons pas le méme bagage ni les mémes
outils pour faire face au choc de ladversité et le surmonter. Or, bien
que les épreuves blessent et laissent parfois des traces profondes,
elles ont aussi le potentiel de marquer des tournants dans notre
parcours, ouvrant des perspectives dont nous ne pouvons imaginer
ni la portée ni lissue.

Dans cet ouvrage, Sabrina Poulin définit et clarifie le concept de
résilience. Elle dévoile des ressources internes et externes souvent
utilisées par les individus qui ont développé la capacité e rebondir
et de se reconstruire apres le malheur. Elle partage également les
avis de spécialistes et nous raconte les histoires de personnes
inspirantes qui ont surmonté des difficultés significatives: rupture
amoureuse, maladie grave, toxicomanie, dépression et trouble de
santé mentale, épuisement professionnel, deuil ou assassinat d'un
proche, faillite personnelle...

SABRINA POULIN est membre de ['Ordre des psychoéducateurs et
psychoéducatrices du Québec. Elle ceuvre depuis 20 ans dans le réseau de
Ta santé et des services sociaux et offre actuellement des services en santé
mentale en consultation externe  des adultes présentant des troubles de
Ia personnalité, de lhumeur ainsi que des troubles anxieux.

AVEC LA PARTICIPATION DE 16 PERSONNALITES :

« Jasmin Bergeron + Daniel Blouin « Josée Boudreault « France Gauthier
+ Mélanie Ghanimé « Erik Giasson « Florence K + Jean-Francois Lacasse
« Jean-Marie Lapointe « Jean-Francois Latendresse « Martin Latulippe

+ Sonia Lupien « Serge Marquis « Christine Michaud
« Robert Savoie « Rémi Tremblay

editionsedito.com





OEBPS/image/C1_CesEpreuves.jpg
SABRINA POULIN

PSYCHOEDUCATRICE

- Ces
EPREUVES
qui nous fagonnent

> g

Comment développer
nos facteurs de résilience

edilo





