
        
            
                
            
        

     

 

 [image: images/img-2-1.jpg]


 


 

 

 

 [image: images/img-3-1.jpg]


 

 info@performance-edition.com
 www.performance-edition.com
 

 Distribution pour le Canada : Prologue Inc.
 Pour l’Europe : DG Diffusion
 Pour l’Europe en ligne seulement : www.libreentreprise.com
 

 © 2017 Performance Édition 
 

 ISBN 978-2-924639-51-1
 EPDF 978-2-924639-52-8
 EPUB 978-2-924639-53-5
 

 Dépôt légal 4ᵉ trimestre 2017
 Dépôt légal Bibliothèque et Archives nationales du Québec
 Dépôt légal Bibliothèque nationale du Canada
 

 Tous droits de traduction et d’adaptation, en totalité ou en partie, réservés pour tous les pays. La reproduction du tout ou d’un extrait de ce document, par quelque procédé que ce soit, tant électronique que mécanique, et en particulier par photocopie ou par microfilm, est interdite sans l'autorisation écrite de Performance Édition. 
 

 Nous remercions la Société de développement des entreprises actuelles du Québec pour son appui à notre programme de publication. 
 

 Limite de responsabilité : 
 L’auteure et l’éditeur ne revendiquent ni ne garantissent l’exactitude, le caractère applicable et approprié ou l’exhaustivité du contenu de ce programme. Ils déclinent toute responsabilité, expresse ou implicite, quelle qu’elle soit. 
 

 [image: images/nec-3-1.jpg] Imprimé au Canada 
 


 

 

 

 À toi, Leeza, que j’aime de tout mon cœur. 
 Ainsi qu'à toi qui lit ce livre et qui désire plus que tout être heureux. 
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 À propos de l’auteure 
 

 Je suis borderline, mais décidément pas folle. Je suis différente, je l’ai toujours su, mais sans vraiment savoir en quoi. Je suis une grande solitaire et, depuis quelques années, ma meilleure amie. Ma soif d’apprentissage m’a probablement permis de ne pas trop sombrer dans le désespoir qui m’habitait, bien que j’aie tenté de mettre fin à mes jours à plusieurs reprises. Possiblement que j’ai chaque fois manqué mon coup dans le but d’apprendre et partager mes connaissances avec vous aujourd’hui. C’est devenu ma mission de vie ou peut-être que ça l’a toujours été, qui sait. 
 

 Je suis une femme de cœur qui souhaite faire une différence dans la vie des gens. Je n’ai pas acquis toutes ces connaissances pour les garder pour moi. Trop de gens tentent de se suicider ne voyant pas d’autre solution pour cesser de souffrir. Je n’ai jamais vraiment voulu mourir. Je voulais seulement mettre fin à ma souffrance. Le suicide n’est jamais un premier choix, et encore moins un bon choix. Par ignorance, on pense parfois que c’est le seul choix que nous offre la vie. 
 

 Déjà, de commencer par surveiller mes paroles fait une énorme différence. J’ai différentes croyances avec lesquelles vous pouvez être d’accord ou non. Ce livre ne se veut pas un guide spirituel, mais la spiritualité fait partie de notre vie sous différentes formes. Durant ma formation en programmation neurolinguistique, j’ai appris à faire du recadrage, qui consiste à voir les choses sous un angle différent. Puisque tant notre discours intérieur que notre langage verbal influencent notre présent, et que certaines croyances veulent que l’univers n’entende pas les négations. Je ne dis plus aujourd’hui que je ne veux pas souffrir, l’univers entendant possiblement que c’est ce que je veux – et, en ce sens, j’ai été bien servie! Nous nous attarderons d’ailleurs dans les prochaines pages au choix des mots et des maux. 
 

 Maintenant, mon discours est très clair. Je veux vivre heureuse au quotidien, tout simplement. Comme je suis une femme d’action, je fais chaque jour en sorte que c’est ce qui se produit, d’abord par mes intentions, et aussi à l’aide d’outils que je vais partager avec vous tout au long de ces pages. 
 

 Et vous, qui êtes-vous? Nous sommes beaucoup plus qu’une étiquette. 
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	Préface de 
Lionel Cailhol, psychiatre 
 








 Un jour, un patient arrive à ma consultation. Nous sommes dans un programme spécialisé dédié aux troubles de personnalité. En conflit avec son amoureuse, ayant perdu son emploi, rempli de tristesse, il avait mis son orgueil de côté pour demander de l’aide à l’hôpital. Au bord de se donner la mort, il s’était alors présenté aux urgences. Dans la brume de ses émotions, il a compris des intervenants qu’il n’était pas vraiment malade. À ce titre, on préférait l’envoyer au « département des emmerdeurs », selon son expression… Les clients nous arrivent ainsi, pris entre leurs souffrances et les difficultés du système social et médical à les tolérer ou à les aider. 
 

 Les comportements bruyants (autoagressivité, explosions émotionnelles, demandes affectives) forment souvent la façade de problèmes bien plus importants. Nous savons aujourd’hui que les troubles de personnalité du groupe B (limite, narcissique, histrionique, antisocial) sont fréquents (2,6 % de la population, selon l’Institut national de santé publique du Québec). Ils sont particulièrement sévères si l’on considère les problèmes de fonctionnement psycho-social, la surmortalité et le coût pour la société. De ces points de vue, leur sévérité avoisine ou dépasse celle du diabète ou de la schizophrénie, par exemple. Ils s’ancrent dans des parcours de vie difficiles, traumatiques, mais aussi des transmissions génétiques complexes. Ils se maintiennent par des schémas de pensée dysfonctionnels, des habitudes de vie déficientes, une altération du fonctionnement neurobiologique et des troubles subtils des fonctions neuropsychologiques. 
 

 Parmi les options de soin, la psychothérapie, en particulier spécialisée, représente la meilleure avenue de changement. Ainsi, dans un système aux ressources limitées, plusieurs équipes au Québec implantent des méthodes éprouvées pour améliorer le sort de ces patients. Est-ce efficace? Oui, sans aucun doute. Est-ce suffisant? À l’évidence non. Submergés, nous perdons parfois confiance… 
 

 Quand j’étudiais en psychiatrie, j’ai été marqué par une histoire d’un psychothérapeute célèbre, celle de Milton Erickson. Adolescent, il se trouva face à un cheval égaré sur la ferme familiale. Par curiosité et par altruisme, il grimpa dessus malgré le risque. La monture se mit à trotter sur la petite route, puis se dirigea vers le bas-côté très herbeux. L’adolescent le laissa brouter, puis le ramena doucement sur la route. Ils reprirent leur chemin, continuant à alterner les fossés, bas-côtés, champs et routes jusqu’à arriver dans une ferme distante. Le propriétaire du cheval, reconnaissant l’animal perdu, demanda à l’adolescent comment il avait pu trouver le chemin et le ramener. Le futur psychothérapeute répondit que lui n’en savait rien, mais le cheval oui! 
 

 Il se passe quelque chose de merveilleux dans une rencontre thérapeutique. Le poids de l’expérience passée, parfois douloureuse, les chemins possibles à venir et, pendant quelques mois ou années, un travail pour ramener sur la route. Lire le livre de Johanne permet d’accéder à ce point de vue unique. Les événements qui construisent une souffrance. Les chemins qui se tracent. Les façons de sortir de l’ornière. Dans ce témoignage subjectif, unique comme chacune de nos vies, il y a des leçons universelles. Souhaitons que quelques-uns trouvent dans ce récit de quoi revenir sur leur route, retrouver leur chemin. 
 

 Johanne nous dit : « J’aurais voulu lire quelque chose de positif qui nous donne de l’espoir ». Et puis, comme beaucoup de nos patients, elle puise dans ce manque l’énergie créatrice. Elle a fait du désespoir un élément positif. Elle donne désormais l’espoir. À travers les chapitres, elle raconte sa vie, passant les critères du trouble au peigne fin, livrant des outils et des façons de faire. Elle illustre ce qui a été important pour elle. Plus qu’un chemin balisé, prêt à l’emploi, elle amène la conviction que chacun peut construire son propre chemin. Nous ne sommes pas prisonniers de notre passé, de nos erreurs, de nos manques, de nos émotions. Nous pouvons nous changer et, puisant dans cette nouvelle force, faire en sorte de changer le monde. Pour le meilleur! 
 

 Certains auteurs pensent que les troubles psychiatriques participent à l’évolution de l’espèce humaine. D’autres cultures soulignent le rôle particulier de ceux qui souffrent, selon les biens portants (sic!), de troubles psychiques, comme certains respectables chamans d’ailleurs qui seraient ici des autistes, des psychotiques, enfin des fous. Johanne illustre pour moi ce que les patients avec caractéristiques limites apportent à nos sociétés. Dans leurs difficultés identitaires, ils explorent d’autres façons d’être, peu soucieux des conventions. Avec leur impulsivité, ils choisissent parfois des chemins que les autres, pétris de peur, n’auraient pas osé prendre. Ils questionnent les valeurs, l’importance des relations, de l’amour, dans des sociétés fonctionnelles, prétendant la non-violence, se vidant de leur humanité dans la consommation gargantuesque des biens matériels. 
 

 Merci Johanne… 
 

 Lionel Cailhol, MD, PhD
 Psychiatre, département de psychiatrie, cisss des Laurentides, Hôpital Régional St-Jérôme
 Médecin associé, département de psychiatrie, ciusss de l'est, IUSMM, Montréal
 Professeur adjoint de clinique, université de Montréal
 Chercheur associé, centre de recherche Fernand Séguin, IUSMM, Montréal
 


 

 

 

 Avant-propos 
 

 Mon intention en écrivant ce livre est fort simple. C’est d’abord de démystifier le trouble de la personnalité limite et de vous faire part, par le biais de mon histoire et de mes apprentissages, des solutions que j’ai trouvées pour vivre heureuse au quotidien. Attention, je ne prétends pas ici être heureuse en tout temps. Cependant, il y a beaucoup plus de bons que de moins bons moments. Par mes apprentissages, j’espère vous aider à trouver vos propres solutions pour vivre heureux au jour le jour, que vous ayez un problème de santé mentale ou non. 
 

 Je crois que chacun d’entre nous souffre à un moment ou à un autre de sa vie d’un trouble de santé mentale de plus ou moins grande intensité, que ce soit à la suite d’un deuil, d’une séparation, de la perte d’un emploi ou autre; la liste des raisons qui nous fragilisent pour un certain temps est sans fin. Comment s’en sortir sans se laisser envahir par la fragilité? 
 

 D’après l’Institut universitaire en santé mentale de Montréal, de 10 % à 15 % des gens souffrent de dépression au cours de leur vie. Ce n’est pas peu dire, d’où l’importance d’avoir un bon coffre à outils bien rempli pour changer rapidement d’énergie. Les outils que je vous présente dans ces pages servent autant à la dépression qu’aux troubles de la personnalité limite, narcissique ou histrionique dits de type B. Ainsi qu'a chacun d'entre vous dit normal. Donc, ce livre, tout comme les outils, sont bons pour tous. 
 

 Quand j’ai appris que j’étais atteinte du trouble de la personnalité limite, j’ai voulu lire quelque chose de positif qui me donnerait de l’espoir. J’ai voulu rencontrer quelqu’un qui vit bien avec ce trouble. Comme je ne l’ai pas trouvé, j’ai décidé de devenir cette personne, pour moi d’abord, car si je choisis de vivre, aussi bien vivre heureuse. 
 

 Les gens qui souffrent du trouble de la personnalité limite sont passionnés, créatifs et curieux. Je n’invente rien. Vous verrez, nous sommes des gens extraordinaires, contrairement à la croyance populaire. On nous décrit souvent comme des monstres, des manipulateurs égocentriques, des fous. C’est ce qu’on peut lire sur le Web. Même la façon dont nous sommes représentés dans des émissions de télévision ou des films est souvent disproportionnée par rapport à la réalité de la majorité. 
 

 Prouver que ceux qui ont un trouble de la personnalité limite peuvent être des gens exceptionnels et vivre heureux quand ils apprennent à se comprendre et à modifier leur limite est devenu ma mission de vie, puisque derrière l’ombre de ce trouble, il y a une magnifique lumière qui brille. Comme la personne borderline est très sensible, elle se crée bien souvent une armure à l’aide de laquelle se protéger. Quand elle apprend à laisser tomber ses gants de boxe et réalise que la vie n’est pas un combat contre le monde, c’est une tout autre personne qui mérite d’être découverte dans sa grande sensibilité et son désir d’être aimée et reconnue. C’est la personne sans masque dans toute sa splendeur. 
 

 Je ne suis irrémédiablement plus la personne que j’étais lorsque j’étais en crise. En même temps, la personne que je suis aujourd’hui a toujours été là, elle aussi. Ces deux aspects de ma personnalité sont et seront toujours en moi. Je dois décider à chaque instant auquel céder la place. 
 

 Je ne suis pas psychiatre, psychothérapeute ou neuropsychologue mais, croyez-moi, je suis devenue la spécialiste de ma vie. À force de faire des lectures, des recherches, de la formation, des thérapies, du coaching et des remises en question, j’ai appris énormément. Grâce aux connaissances que j’ai acquises, j’ai pu analyser, tester, essayer et recommencer pour voir ce qui fonctionne quand ça va bien et surtout aussi, ce qui fonctionne quand ça va mal. Qu’est-ce qui se passe juste avant une perte de contrôle due à un accès de colère ou à l’impulsivité, même juste avant de ressentir le vide, l’instabilité ou de sombrer dans des comportements suicidaires ou d’automutilation? 
 

 J’ai aussi la chance, en tant que coach en programmation neurolinguistique, d’observer les comportements de gens de tous âges et de tous milieux qui viennent me consulter pour diverses raisons. Mes observations me confirment que ce qui fonctionne pour moi, fonctionne aussi pour un grand nombre de personnes. Très souvent, peu importe l’objectif de départ, le but des gens est d’être heureux dans leur identité profonde, d’être heureux et en paix. Une vie équilibrée est le but de tous sans distinction sociale, étiquette ou diagnostic. 
 


 

 

 

 Première partie
 Mon histoire
 


 

 

 

 Chapitre 1
 Mon enfance
 

 L’histoire que je vais vous raconter n’est peut-être pas la vraie… 
 

 En fait, je crois que notre histoire n’est jamais la vraie, que tout est question de perception. C’est la perception que j’ai de ma vie avec mes yeux, à travers mes blessures, mes apprentissages, mes valeurs et mes croyances. 
 

 Par où commencer? Avez-vous vraiment besoin de connaître mon histoire? Peut-être que oui, peut-être que non! Je crois que de savoir d’où je suis partie pourrait vous aider à comprendre le chemin que j’ai parcouru et l’importance des apprentissages que j’ai faits au fil du temps. Peut-être aussi vous reconnaîtrez-vous dans certaines de mes histoires. 
 

 Je suis née en 1969 sur la rive nord de Montréal, au Québec, au sein d’une famille de la classe moyenne. Ma mère vient d’une famille de trois enfants issus d’une mère italienne et d’un père québécois. Ma grand-mère maternelle est une belle femme orgueilleuse, triste et froide. Mon grand-père, lui, est un sportif qui a fait de la lutte gréco-romaine dans son jeune temps. C’est un bel homme, un homme à femmes, qui est resté très sportif jusqu’à sa mort. 
 

 Mon père, québécois de souche, vient d’une famille de neuf enfants. Mon grand-père paternel, mécanicien de métier, était alcoolique. Quant à ma grand-mère paternelle, elle était la plus exceptionnelle des femmes. Elle cuisinait à merveille. Elle avait une belle joie de vivre. C’est la mère que j’aurais voulu avoir et, surtout, que j’aurais voulu être. 
 

 J’ai aussi une sœur qui est mon aînée de deux ans. 
 

 Je crois que les troubles de santé mentale sont sournois et qu’ils se faufilent partout, peu importe la classe sociale. J’ai rencontré des gens, autant dans mon bureau que dans les hôpitaux et les centres de crise qui avaient, en apparence, tout pour être heureux, mais que la noirceur ou l’anxiété rongeait de l’intérieur. Personne n’est à l’abri. 
 

 Les troubles anxieux sont omniprésents dans ma famille. Ma mère et mon père sont d’une nature très inquiète. J’ai toujours eu l’impression de manquer de tout, d’argent, d’amour et de temps, entre autres choses. Pourtant, avec du recul, je n’ai jamais manqué de rien. Il est possible que, comme mes parents vivaient dans l’insécurité, c’est ce que j’ai longtemps cru, jusqu’à ce que je me pose la question : ai-je raison d’être inquiète? Ai-je vraiment manqué de quoi que ce soit? Eh bien, non, ce sentiment ne m’appartenait pas, ce n’était pas mon insécurité, mais bien celle de mes parents. Au fil des pages, vous verrez que tout est encore et toujours question de perception. 
 

 Jusqu’à mes dix ans environ, nous avons habité dans des appartements très modestes. Ensuite, mes parents ont acheté un immeuble à logements ayant un grand terrain et une piscine. À partir de ce moment, ma sœur et moi avons dû partager la même chambre, même les lits étaient recouverts de douillettes identiques qui n’avaient rien de personnalisées, à part les couleurs. 
 

 Durant ma jeunesse, ma sœur aînée était mon modèle. Elle parlait pour moi et faisait les choses à ma place. Elle se battait même dans la cour d’école pour me protéger. Elle m’entraînait dans des fugues au parc, je la suivais partout, docilement, comme un petit chien ou une marionnette à qui l’on fait faire tout ce que l’on veut. 
 

 J’étais une petite fille timide et solitaire. J’aimais jouer seule avec mes poupées Barbie. Je passais des heures à m’inventer un monde bien à moi, seule au sous-sol de la maison. Je n’étais pas une grande sportive, du moins pas à ce moment-là. Mon père, qui aimait les sports, aurait peut-être voulu un garçon, mais il ne nous l’a jamais fait sentir. Encore là, c’est une histoire que je me suis longtemps racontée, sans même jamais lui poser la question. 
 

 Mes parents nous ont inscrites à plusieurs cours, et je ne me rappelle pas si c’était leur choix ou le mien. Possiblement que ce n’était pas mon choix. J’ai fait du patinage artistique, sport pour lequel je n’avais aucun talent et aucune souplesse. J’ai fait aussi du ballet jazz et de la natation. Je n’arrivais pas à passer mes écussons. C’était mon calvaire. Ma mère nous a aussi inscrites à des cours de tricot et de couture, histoire d’être bonnes à marier… mais dans mon cas, ça n’a pas fonctionné encore. 
 

 Si vous avez voulu suivre des cours alors que vos parents n’en avaient pas les moyens, peut-être me jugerez-vous en vous disant que vous auriez aimé être à ma place. Ce n’était pas la mienne, étant donné que je n’avais jamais de bons résultats et que je ne ressentais que du mépris de n’être jamais à la hauteur. Ma sœur et moi avons toujours suivi les mêmes cours, comme si nous avions les mêmes goûts et intérêts. Il arrivait même souvent qu’on nous habille exactement de la même façon. Pourtant, nous étions et sommes encore tellement différentes l’une de l’autre. 
 

 Il y a eu aussi la balle-molle. Mon père était notre entraîneur et ma mère, son assistante. Si nous avions le malheur de mal jouer, mon père, mauvais perdant, s’acharnait ensuite sur nous à la maison. Je n’étais pas bonne, du moins, pas autant que ma sœur ou que mon père l’aurait possiblement souhaité. Ces moments me rappellent que je me voyais comme un imposteur dans un monde où je ne me sentais jamais à la hauteur ni appréciée. 
 

 L’été, durant les vacances, nous faisions du camping sous une tente. Ce n’était pas le grand luxe, mais je crois que c’était agréable, malgré les sempiternelles disputes qui éclataient lorsque nous étions tous ensemble. Nous allions visiter de beaux endroits dont je garde de vagues souvenirs. Nous allions entre autres à la mer, pas en tout-inclus et en avion, mais en voiture, avec ma grand-mère maternelle assise entre ma sœur et moi à l’arrière. Ma grand-mère était une femme froide et aigrie en raison des infidélités de mon grand-père. Comme il l’avait quittée le jour de ma naissance et qu’à ce moment, elle vivait chez nous, le jour de mon anniversaire lui rappelait que l’homme qu’elle avait aimé, l’avait quittée. Mon anniversaire était pour elle un rappel du grand malheur de sa vie plutôt qu’une occasion de fêter ma venue au monde. 
 

 D’être allée ainsi à plusieurs reprises aux États-Unis avec ma famille, même si c’était en voiture et que nous n’allions qu’en camping ou dans de modestes motels, me porte à croire maintenant que nous avions une certaine aisance financière, comme en font foi aussi tous ces cours que nous avons suivis, ma sœur et moi. Peut-être n’étions-nous pas aussi pauvres que je l’ai pensé. 
 

 Je trouve important que vous compreniez que ce que nous croyons durant notre jeunesse nous suit souvent toute notre vie alors que ce n’est pas nécessairement la vérité. Il m’a fallu me demander d’où je tenais cette croyance à l’effet que ma famille était pauvre. Mes parents ont toujours répété que nous n’avions pas d’argent. Je crois plutôt que c’était leur façon de refuser de m’acheter des choses que je réclamais, et je les croyais. Après avoir pris conscience de cette croyance, je me suis rendu compte que je reproduisais la même erreur avec ma fille et que j’alimentais en elle un sentiment de manque. J’ai toujours adoré la mer. Le bruit des vagues a un effet apaisant sur moi. J’ai même eu envie d’y finir ma vie, mais ça, c’est une autre histoire. 
 

 Je ne me suis jamais sentie à la hauteur. Ma sœur réussissait tout mieux que moi. À l’école, je devais faire des efforts pour rester dans la moyenne, mais pas elle. Elle réussissait aussi mieux que moi dans les sports. Elle avait beaucoup d’amis. Plus tard, elle s’est même mariée deux fois. 
 

 Je crois que j’ai eu une enfance plutôt correcte. Je n’ai jamais manqué de rien, matériellement parlant, malgré l’omniprésent sentiment de mes parents de manquer de tout. Mon père travaillait soixante heures par semaine, et ma mère travaillait aussi. Ils n’étaient pas très présents. Lorsque nous nous retrouvions tous ensemble, ces moments étaient davantage des moments de tumulte que de plaisir. Déjà à cette époque, je ne me sentais pas d’appartenance à ce clan familial dans lequel je ne trouvais pas ma place. Jeune, j’ai longtemps cru que j’avais été adoptée. 
 

 J’entretenais toujours le sentiment que rien de ce que je faisais n’était correct. Il faut dire que je n’étais pas « vite » dans ce tourbillon de la vie, ce qui m’a valu beaucoup de conséquences fâcheuses. Je ne mangeais pas assez vite. Je ne m’habillais pas assez vite. Je n’accomplissais pas mes tâches assez vite. Je ne comprenais pas assez vite. J’ai été réprimandée et punie à outrance pour cette raison. Je sais que mes parents n’ont pas voulu mal faire. Ils suivaient le rythme effréné de la vie. Ce rythme allait à l’encontre de ma nature profonde, ce que j’ai compris beaucoup plus tard. Aller à l’encontre de ma nature me demandait de fournir une force et une énergie que je n’avais pas, ce qui devenait épuisant à la longue. C’était comme de jouer la comédie durant des années. 
 

 Quand j’ai compris que c’était bien et sain de prendre son temps, j’étais conditionnée à faire tout vite et à aller à l’encontre de ma nature profonde. J’ai pris des années à me reprogrammer avant de recommencer à prendre mon temps et à progresser à mon rythme pour faire les choses de façon plus naturelle. 
 

 Comme je l’ai dit, mes parents n’ont pas voulu mal faire; ils n’avaient aucunement conscience du mal qu’ils me faisaient, pas plus que moi à cette époque. Je me sentais triste et angoissée, mais je ne pouvais pas savoir ce que cette tristesse et cette angoisse auraient comme conséquences à long terme sur ma vie. 
 

 Avec le temps, j’ai reproduit avec ma fille certains des modèles appris dans ma jeunesse. Malheureusement, je n’en avais pas conscience à ce moment. Mon comportement a eu une énorme influence sur sa vie. 
 

 Chez nous, la violence physique, mentale et verbale était un mode de vie. Je ne pense pas que c’était pire qu’ailleurs. Je crois que c’était la façon de faire de la génération de mes parents dans le Québec des années 1970. Ils ont fait de leur mieux avec les connaissances qu’ils avaient à l’époque. Conscients de leurs lacunes, mes parents ont même participé à des ateliers de travail sur soi donnés par l’organisation Mariage Encounter. C’est à cette époque que mon père a appris à dire « je t’aime » et depuis, ces mots lui viennent souvent à la bouche. Mon père aime les gens et dégage aujourd’hui une belle joie de vivre. Il n’est toutefois pas le père dont je me souviens dans mon enfance, étant plutôt colérique en raison du surmenage et de l’atmosphère qui régnait à la maison. Ma mère, de sang italien, avait plutôt tendance à hausser le ton et à se mettre dans tous ses états. 
 

 J’ai donc grandi avec un sentiment de manque dans cette famille dysfonctionnelle où je ne me sentais pas à ma place. Néanmoins, mon enfance me semble avoir été la période la plus douce de ma vie. Comme ma mémoire me joue des tours, je ne me rappelle pas vraiment de beaucoup de choses de cette époque de ma vie. J’ai voulu comprendre à quel moment s’était développé en moi le trouble de la personnalité limite (TPL) et pourquoi. 
 

 Étant donné ma grande sensibilité, je crois que le milieu dans lequel j’ai grandi a joué un rôle dans le développement de mes symptômes. Les abus physiques et psychologiques, la carence affective et les événements stressants ont déclenché le TPL en moi. Là encore, c’est ce que je crois, mais puis-je dire hors de tout doute que tout part de ces facteurs? Personne n’a pu me dire avec précision ce qui a contribué à développer ce trouble en moi. Possiblement qu’il résulte d’un ensemble de causes. 
 

 Je ne sais pas si c’est la même chose pour vous, mais j’ai beaucoup de photos de moi qui proviennent de mon enfance sur lesquelles je suis triste. Ou bien mes parents ont pris un malin plaisir à me prendre en photo lorsque j’étais triste ou lorsque je pleurais ou bien, j’ai réellement été triste dès mon plus jeune âge. Quand je regarde ces photos, je constate que ce qui me caractérisait, c’était la tristesse. 
 


 

 

 

 Chapitre 2
 Mon adolescence
 

 Premier sentiment de rejet 
 

 Arrive l’adolescence avec tous ses bouleversements, tant internes qu’externes. À l’école, j’étais en option théâtre, ce qui m’a fait connaître en quoi consistait l’appartenance à un groupe. De plus, j’ai fait partie du comité d’organisation du bal des finissants. J’ai réussi mon secondaire avec des notes dans la moyenne, malgré mes efforts. J’ai toujours eu une mémoire sélective, si bien que ce qui ne m’intéressait pas, ne se gravait pas dans ma mémoire. Je suivais la masse. Je passais inaperçue. Je me sentais invisible au milieu des autres. Pourtant, curieusement, j’avais des amis et même plusieurs à cette époque. 
 

 De toute évidence, avec du recul, j’ai eu une adolescence plutôt sympathique. Possiblement que les gens que je côtoyais à ce moment de ma vie n’avaient aucune idée du mal-être intérieur qui me rongeait. De mon côté, je croyais que tout le monde vivait aussi mal que moi cette période de leur vie. 
 

 J’allais aux danses les vendredis soir à l’école Horizon Jeunesse, à Laval, ainsi qu’au Québec Électrique, discothèque pour les 14 à 18 ans, adjacente à la récréathèque de Laval, où on pouvait aussi y faire du patin à roulettes. 
 

 Il y a quelque chose ici qui m’échappe. Mes parents s’étaient montrés jusque-là très sévères, et il m’avait fallu rentrer et me mettre au lit très tôt toute mon enfance, mais à l’adolescence, ils sont devenus très permissifs. Je n’ai aucune idée du moment auquel le changement est survenu. 
 

 J’ai commencé à consommer drogues et alcool à cette époque. Rien de bien grave, que de petits joints et du vin acheté au dépanneur, que nous buvions à la paille avant d’aller danser. Je me rappelle avoir pris le bus à l’occasion pour m’y rendre et aussi d’avoir fait de l’auto-stop. Cette période de ma vie me semble maintenant irréelle. J’avais vraiment l’impression que mes parents étaient sévères et pourtant, j’ai fait les quatre cents coups. D’où l’importance de prendre le temps de s’arrêter et de faire la part des choses. Entre la perception et la réalité, il y a parfois un océan de croyances. 
 

 Par curiosité, j’ai essayé les drogues à la mode de l’époque, buvard, acide, cocaïne, mescaline et tout le reste, sans toutefois rester accrochée à quoi que ce soit. J’ai volé aussi à l’occasion de l’alcool à mes parents. 
 

 Comme vous le voyez, mon adolescence ressemble à celle de bien d’autres, du moins c’est ce que je crois. 
 

 Il y a donc cette partie de mon adolescence qui me semble plutôt normale ou similaire à celle de beaucoup d’autres jeunes de ma génération dans les années 1980. Tout est question de perception. En même temps, c’est à ce moment bien précis que se jouait toute ma vie. Alors que j’avais treize ans, ma sœur vivait une adolescence plutôt tumultueuse et mes parents ont décidé de l’envoyer passer quelques semaines durant l’été dans un camp chrétien. Plusieurs membres de la famille de mon père étaient des chrétiens très pratiquants. Par esprit de solidarité, je suis allée avec ma sœur au Camp des bouleaux. Moi qui ai une mémoire sélective, ce nom reste pourtant gravé à jamais dans ma mémoire. 
 

 C’était un magnifique camp coupé du monde extérieur. Comme nous n’avions pas le même âge, nous n’étions pas dans le même groupe. C’était la première fois que je me retrouvais seule, loin de la maison, dans un milieu qui ne ressemblait en rien à ce que je connaissais. C’était calme entre les moments de prière et de silence, choses auxquelles je n’étais pas habituée d’abord, en raison des cris continuels à la maison, et aussi parce que nous n’étions ni pratiquants ni très croyants. De me retrouver dans un camp où il nous fallait prier trois fois par jour à la chapelle, c’était de l’inconnu pour moi. Mais ce qui m’a marquée plus que tout, c’était les soirées autour du feu de camp, lorsque mes compagnons affirmaient avoir eu la visite de Dieu. 
 

 Il les a presque tous visités, même ma sœur, mais pas moi. Malgré mes prières, il ne m’est jamais apparu durant mon séjour à ce camp. Je pense très honnêtement que c’est le sentiment de rejet le plus fort que j’ai ressenti au cours de toute ma vie. Dieu, qui est amour, ouvre son Église à tous, mais ne voulait pas de moi. Je l’ai boudé longtemps et, encore à ce jour, mes croyances ne sont pas des plus claires, mais je lui ai pardonné. Rien n’arrive pour rien et tout se passe toujours exactement comme il se doit. 
 

 Comme ce séjour au camp n’a pas nécessairement amélioré les relations entre ma sœur et ma mère, nos parents ont décidé de nous envoyer passer du temps au chalet de notre grand-père maternel, celui-là même qui avait brisé le cœur de ma grand-mère. Il s’était remarié depuis et était encore et toujours infidèle, mais pire encore, il était aussi agresseur sexuel de petites filles. Il a voulu nous toucher et, parce que nous ne l’avons pas laissé faire, il nous a rabaissées. De retour à la maison, quand nous avons voulu en parler, ce sujet a donné lieu à une dispute et le sujet est devenu tabou. Aucune plainte n’a été portée contre lui et il a joyeusement poursuivi ses agressions auprès d’autres jeunes victimes innocentes tout au long de sa vie. 
 

 Maintenant, les paroles si souvent entendues dans la bouche de ma mère prenaient tout leur sens. Elle disait que les hommes étaient tous des cochons et que tout ce qu’ils voulaient, c’était du sexe. Ce n’est que plus tard que j’ai appris que mon grand-père avait agressé plusieurs autres jeunes filles, ce qui a généré en moi un sentiment de culpabilité. Si nous avions divulgué ses agissements, cet homme aurait été forcé de cesser ses agressions. Je me suis longtemps sentie responsable du malheur des autres victimes. 
 

 Ces agressions ont été suivies d’un second sentiment de rejet, qui a marqué le début de la fin. Par la suite, durant près de trente ans, des drames et de choses merveilleuses se sont entremêlés, car il n’y avait pas pour moi de zone grise, tout était drame ou pur bonheur. 
 

 C’est à cette époque que ma mère a quitté la maison, ce qui a causé une accalmie dans l’atmosphère familiale qui était devenue complètement insupportable. Il fallait qu’un de mes deux parents parte, c’était devenu invivable à la maison. 
 

 J’ai eu l’impression de passer plusieurs semaines sans nouvelles de ma mère. Possiblement qu’elle avait besoin de temps pour elle, pour se refaire une santé et une vie. Je me rappelle toutefois m’être sentie trahie et abandonnée du fait qu’elle soit partie sans ses filles. Non pas que je serais partie avec elle, mais j’aurais senti que j’avais un peu d’importance à ses yeux. Aujourd’hui, je peux comprendre qu’elle avait besoin de temps pour elle. 
 

 Je vivais donc un deuxième sentiment de rejet très fort en peu de temps qui provenait de figures importantes dans ma vie : Dieu et ma mère. Elle n’avait aucune idée qu’en raison de ma grande sensibilité, son abandon et ses paroles resteraient à jamais ancrés dans mon être tout entier et qu’aucun de ses gestes d’amour, aussi nombreux furent-ils, n’aurait su les effacer. Ma mère a été une très bonne mère, avec ses forces et ses faiblesses. Longtemps, je n’ai voulu me rappeler que de ses mauvais côtés. 
 

 À cette époque, le sentiment de rejet et l’incompréhension ont donc pris toute la place. J’ai commencé à écrire et ce que j’ai écrit, à treize ans comme à vingt ans, à trente ans ou à quarante-trois ans, était toujours la même chose. Il n’y avait que ce mal-être qui s’installait et qui prenait la place que je lui donnais. Parfois, lorsqu’il prenait toute la place, je sombrais alors dans le désespoir et, dans ces moments, j’étais envahie d’idées et de tendances suicidaires. À d’autres moments, la vie suivait son cours. 
 

 J’ai écrit de nombreux recueils. Je crois que d’avoir mis mon mal-être par écrit m’a permis, à certains moments, de le surmonter. Relire ces textes m’a confirmé la constance de mon mal-être. Quand ça allait bien, j’avais tendance à oublier les périodes de grand désespoir. Quand ça allait mal, j’oubliais les magnifiques moments de bonheur. 
 

 Chaque prise de conscience m’a permis d’aller plus loin dans mon évolution. Je réussis maintenant à ressentir le même bien-être dans mon quotidien qu’en conférence ou en voyage. Comme je me sens bien intérieurement, peu importe où je me trouve et ce que je fais, je réussis à ressentir ce bien-être en tout temps. Tout est possible lorsque nous prenons le temps de nous arrêter, de nous comprendre et de nous reprogrammer. 
 

 Voici quelques-uns de mes textes qui représentent très bien ce mal-être intérieur. Si j’avais eu la chance de connaître les outils que je vous offre, cette période n’aurait sûrement pas perduré aussi longtemps. Je vous souhaite de commencer à transformer votre vie dès aujourd’hui. 
 

 Automne 1988 
 

 Je suis seule 
 

 Je suis seule au milieu des autres
 Je me sens à part, différente
 Je suis assis là, mais je n’y suis pas
 Je suis loin, loin de cette classe, de ses étudiants, loin de ses
 bureaux, de ses travaux
 Je suis seule au milieu des autres
 Je suis abandonnée à moi-même
 Je vois au plus profond de moi
 Il n’y a rien qui nous sépare
 Je lis en moi comme dans un livre ouvert
 Il n’y a aucun mur qui nous sépare
 Je suis là face à moi
 Non à cette image que je donne de moi aux autres, mais ce vrai
 moi qui me hante
 Je suis seule au milieu des autres
 Ils ne me voient pas
 Que ce soit moi ou une autre, ça ne fait pas de différence
 Je n’existe pas
 Je suis partie
 Partie loin d’ici
 Et les murs de la classe s’écroulent tranquillement
 Et je vois
 Oh oui je le vois
 Cet endroit si beau et si grand, je peux enfin être moi
 Et non le reflet de la société
 Cette société à la fois si directrice et si protectrice
 Je suis seule au milieu de mon âme
 Enfin, je ne serai plus hanté
 

 Été 1990 
 

 La peur 
 

 Je vais avoir vingt et un ans dans quelques jours
 Et j’ai peur
 Je suis triste
 Pour mon père ce sera mon année chanceuse
 J’espère le soir même de mes 21 ans rencontrer l’homme qui me
 rendra heureuse
 Qui fera de moi une femme comblée
 Qui me donnera les enfants tant attendus
 J’ai peur d’être déçue
 Ça fait un an que je suis seule et j’attends
 Je suis triste à l’idée que les années se suivent et se ressemblent
 Je veux fêter
 Boire pour oublier
 M’étourdir pour ne pas penser
 Si je ne me répétais pas continuellement que j’ai tout pour être
 heureuse, pour un jour y croire
 J’aurais déjà mis fin à mes jours l’an dernier à mes vingt ans
 J’y rêvais, le suicide parfait
 Un an, plus tard, et je rêve à ma mort le jour de ma naissance
 Est-ce normal?
 J’ai réalisé que de vouloir mourir le premier jour de sa vie
 Est signe de ne jamais avoir voulu naître
 Par conséquent, je suis peut-être déjà morte
 Aujourd’hui, je réalise que quelque chose en moi est mort
 Peut-être est-ce la vie?
 

 Novembre 2008 
 

 D’où je viens et où je vais 
 

 Il y a dix ans
 Je vivais en appartement
 J’étais serveuse
 J’avais les mêmes amis
 J’étais célibataire
 Et malheureuse
 Aujourd’hui
 J’ai ma maison
 J’ai un bon travail que je déteste
 J’ai toujours les mêmes amis
 Je suis toujours célibataire
 Je fais des voyages pas autant que je le voudrais
 Et je suis toujours malheureuse
 Dans dix ans je voudrais être amoureuse
 Avoir encore ma maison
 Avoir un travail que j’aime
 Avoir de vrais amis sincères
 Faire des voyages
 Être heureuse
 

 Novembre 2013 
 

 Qui suis-je? 
 

 Je suis une vieille femme triste
 Je suis négative
 Je suis insécure
 Je suis solitaire
 Je suis perdue
 Je suis désorganisée
 Je suis instable
 Je suis folle
 

 Perturbation de l’identité 
 

 J’ai vécu des changements extrêmes à la maison. Mes parents étaient plutôt discrets et conservateurs quand ils étaient ensemble. Maintenant que mon père était seul depuis le départ de ma mère, il faisait sa vie de jeune homme. Ma mère et ma sœur ayant quitté la maison, je me retrouvais seule avec mon père qui faisait la fête. Il me conduisait partout où je voulais aller et me donnait de l’argent. Ce n’était plus du tout la même vie tumultueuse de famille que j’avais connue jusque-là. 
 

 Lorsque j’ai atteint mes dix-sept ans, mon père a rencontré son grand amour. Je n’ai euqu’un week-end pour empaqueter mes choses et quitter la maison, ma présence n’étant plus désirée. La nouvelle amie de mon père me considèrait comme une rivale en raison de la belle relation qui existait entre nous. Dépendant affectif, accro à l’amour, il m’a rejetée du revers de la main, à ce moment-là et à plusieurs autres reprises par la suite. Sentiment de rejet? Dieu, ma mère et mon père! Comment ne pas être marquée au fer rouge? 
 

 Encore une fois, tout repose sur ma perception des choses et sur ce que j’ai ressenti au moment où j’ai vécu ces événements. Non, je n’exagère rien. Tout ce que je raconte, je l’ai ressenti exactement tel que je le décris. Est-ce vraiment de cette façon que tous ces événements se sont produits? Peut-être pas, mais moi c’est de cette façon que je les ai vécus. 
 

 Qui suis-je? Parfois, je me sentais invincible, forte, intelligente, déterminée; certaines autres fois, je me sentais comme une nulle et je pensais que jamais je ne réussirais quoi que ce soit. C’était tout l’un ou tout l’autre, mais tout le monde était comme ça, non? Eh bien, il semblait que non, du moins pas tout à fait de façon aussi extrême. 
 

 En revanche, j’avais la capacité de toujours voir le bon côté des choses. En ce qui avait trait à la perturbation de mon identité, je ne savais jamais exactement qui j’étais et ce que j’aimais; cette dualité m’a permis d’étudier, de me former et d’essayer différents moyens. J’étais extrêmement polyvalente, ce qui m’a permis d’acquérir beaucoup de connaissances sur divers sujets. 
 

 Bien sûr, ce n’est pas toujours rose de ne pas savoir qui l’on est, ce que l’on aime et ce que l’on veut. Encore là, cette ambivalence nous permet de nous questionner et d’évoluer. 
 


 

 

 

 Chapitre 3
 Le début de ma vie d’adulte
 

 Je n’avais pas compris à quel point j’avais vécu du rejet avant d’écrire ces lignes. À dix-sept ans, je me suis retrouvée dans un petit studio meublé à Sainte-Thérèse de Blainville. Je travaillais comme serveuse dans une pizzeria tout en poursuivant mes études au cégep. 
 

 Je vivais donc seule en appartement et je partageais mon temps entre le travail et les études. J’ai entamé une première année au Cégep Saint-Laurent, en technique d’intervention en loisirs. Encore aujourd’hui, j’ignore de quelle façon j’en suis venue à faire ce choix. Je me rappelle que je ne savais pas ce que je voulais faire comme études. Je voulais aller à l’université, peu m’importait en quoi. Je croyais à l’époque que pour réussir dans la vie et réussir ma vie, je devais absolument avoir au moins un bac, sinon je ne serais rien. Cette croyance m’a suivie longtemps par la suite. Je me rappelle avoir fait ce choix parce que quelqu’un en avait parlé en classe et que cette option m’avait paru intéressante. 
 

 Voilà comment je prenais mes décisions : impulsivement, intuitivement, souvent sans réfléchir, et pourtant, je prenais toujours les meilleures décisions pour moi. Quand je réfléchissais trop et que le doute s’installait, je ne prenais pas alors une bonne décision. Lorsque je ne me sentais pas en harmonie avec mes décisions ou quand je laissais les autres décider à ma place pour ne pas déplaire, elles n’étaient alors décidément pas de bonnes décisions. Par besoin d’amour et d’attention, j’ai souvent laissé les autres décider à ma place. 
 

 J’aimais vraiment mes études au cégep, mais je voulais aller à l’université au plus vite puisque pour moi, la réussite passait nécessairement par un diplôme universitaire. Depuis que nous étions toutes petites ma sœur et moi, que ma mère qui n’avait fréquenté que l’école primaire, nous répétait qu’il nous fallait faire des études pour réussir dans la vie. J’y ai cru très fort. Nos parents nous avaient aussi dit qu’ils nous paieraient nos études, ce qui a bien sûr changé après leur séparation. En plus d’être expulsée de la maison, j’ai dû me débrouiller et assumer seule mes dépenses et le coût de mes études. 
 

 Je n’ai pas eu droit aux prêts et bourses puisque je travaillais et qu’on considérait que j’étais à la charge de mon père. Un sentiment de manque m’habitait en permanence : manque d’amour parental, manque d’argent, manque de temps. J’ai habité durant un certain temps sur le campus du Cégep Lionel-Groulx, à Sainte-Thérèse. Après un an en technique d’intervention en loisirs à Saint-Laurent, j’ai décidé de m’inscrire en science de l’éducation au Cégep Lionel-Groulx, question d’entrer le plus tôt possible à l’université. Dès lors, j’ai profité pleinement de la vie de campus, avec ses fêtes et ses beuveries. 
 

 C’est aussi à cette époque que j’ai vécu ma première relation amoureuse. Entre les tentatives d’agressions de mon grand-père et l’image peu reluisante de l’amour qui existait au sein de ma famille, je m’étais juré que mon premier amour serait important, que je serais amoureuse et que ce serait pour la vie. 
 

 À la veille de mes dix-neuf ans, j’ai rencontré le beau Frank, mon premier amour. Il a été patient et doux; je garde de très beaux souvenirs de lui. Ce fut une merveilleuse première histoire d’amour. Comme vous pouvez déjà l’imaginer, elle n’a pas traversé le temps. Le beau Frank, de nationalité française, a été rapatrié dans son pays natal pour faire son service militaire et je ne l’ai jamais revu. 
 

 J’ai vécu une grosse peine et, encore une fois, ce sentiment récurrent d’abandon et de rejet me transperçait les entrailles, un sentiment intense de désillusion. Il était clair maintenant que l’amour, même le plus beau et le plus doux, ne durait pas éternellement. Ensuite, les aventures se sont succédées. Je me sentais tellement vide que je m’étourdissais pour tenter de le remplir avec les hommes, la drogue, l’alcool, en faisant sans cesse la fête. 
 

 J’ai quitté ma ville natale pour l’Université de Trois-Rivières où j’ai étudié en génagogie. Comme pour mes études au cégep, j’ignore encore aujourd’hui sur quoi je me suis basée pour prendre cette décision. La génagogie était mon premier choix, suivi de la philosophie. 
 

 Pourquoi la génagogie? Personne ne savait ce que c’était à l’époque, pas plus d’ailleurs aujourd’hui. Je crois que c’était pour m’ouvrir à la résolution de problèmes, puisque la génagogie est une discipline qui a pour but de cerner les processus de communication, d’animation et d’organisation par lesquels un groupe se constitue et opère efficacement. Ce que j’y ai appris m’a depuis servie chaque jour, car si je mets en application les processus de résolution de problèmes dans ma vie personnelle, je n’aurai jamais de problèmes, que des solutions. J’y ai cru et à partir de ce moment, j’ai toujours trouvé plus de solutions que de problèmes. 
 

 À dix-neuf ans, j’ai quitté ma ville natale en compagnie de Daniel, mon nouvel amoureux qui, lui, quittait famille et emploi par amour pour moi. Nous emménageons dans notre premier appartement à Trois-Rivières. Pas facile! En 1989, l’économie n’en menait pas large. Daniel, qui avait quitté un emploi payant dans la construction pour me suivre, n’arrivait pas à se trouver un travail dans cette nouvelle ville. J’allais à l’université, j’avais mes travaux, mon travail, un nouveau cercle social et Daniel, lui, n’avait que son amour pour moi. Je le voyais dépérir de ne pas se trouver d’emploi, en plus d’être loin de sa famille et de ses amis. 
 

 J’ai quitté l’université après seulement une session pour une raison qui demeure obscure. Après être retournée dans mon patelin, Daniel et moi n’étions déjà plus ensemble. J’ai vécu chez la mère d’une amie, puis chez le père d’un autre amoureux, dans l’ordre ou le désordre, avant de me retrouver dans un appartement minable de la rue Saint-Hubert, à Montréal, en compagnie de deux gars avec qui j’étudiais, car j’étais retournée entre-temps au Cégep Saint-Laurent pour y obtenir mon diplôme d’études collégiales en technique d’intervention en loisirs. Nous n’avions pas le téléphone et l’appartement était infesté d’insectes, c’était dégoûtant. 
 

 J’ai travaillé tout au long de mes études, mais je n’arrivais tout simplement pas à payer ma part du loyer, mes études, la voiture et la nourriture. J’avais à ce moment un emploi étudiant qui me tenait occupée tous les soirs et la journée du samedi. 
 

 J’ai complété mon diplôme d’études collégiales en 1991 en faisant un stage à la Maison des Jeunes Quinka-Buzz, sur la rue Fullum à Montréal. Pour moi, qui venais d’une ville de banlieue, vivre dans la métropole a été un choc, mais j’ai adoré cet emploi. Parmi mes tâches, je devais faire le tour de la cour du bâtiment pour ramasser les seringues usagées. Certains jeunes, parmi la clientèle desservie, s’adonnaient à la prostitution. Ils passaient nous voir entre deux clients pour participer à nos activités. Nous les aidions à effectuer leurs travaux scolaires, leur donnions des ateliers culinaires, passions des nuits à regarder des films avec eux et nous nous assurions de faire respecter leurs droits. 
 

 Nous avions aussi accès à un chalet que Quinka-Buzz possédait en copropriété avec d’autres maisons de jeunes. Plusieurs parmi nos jeunes sortaient de la ville pour la première fois, leurs parents n’ayant pas de voiture. Je me rappelle un jour être allée faire des emplettes en compagnie d’un des jeunes qui, à dix-sept ans, voyait une voiture à transmission manuelle pour la première fois. Dans ma petite ville, les gars avaient tous une voiture et connaissaient la mécanique. Je venais de découvrir que ce n’était pas le cas de tous. 
 

 J’ai dû obtenir mon permis de conducteur de minibus afin d’emmener les jeunes faire des sorties en groupe. Juste de prendre le minibus était une aventure en soi, car il fallait fouiller tout le monde avant le départ pour nous assurer que personne n’emportait de drogues ou d’alcool. Une fois partis, il s’en trouvait toujours un qui baissait son pantalon et montrait ses fesses dans une des fenêtres du minibus dans le but de provoquer. Que de souvenirs! Un jour, j’ai même été interpelée sur l’autoroute par un policier qui me conseillait de contrôler le comportement de mes jeunes. À un autre moment, j’ai vu mes petits durs du centre-sud de Montréal, morts de trouille en camping lorsqu’un raton-laveur est venu voler notre pain. 
 

 J’ai adoré ces jeunes de qui j’ai beaucoup appris. Je crois que c’est là qu’a commencé pour moi le non-jugement. Je travaillais aussi dans la rue, où je distribuais des cartes sur les droits des jeunes et veillais à l’échange de seringues. Je leur donnais des condoms et leur offrais des cafés pour les aider à se réchauffer lors de nuits plus difficiles. J’ai vu de la vraie grosse misère, comme ce jeune qui a dû décrocher sa mère qui s’était pendue, et une fille, victime d’agressions sexuelles, que la Direction de la protection de la jeunesse de l’époque a laissé vivre avec son agresseur. 
 

 J’ai eu des conversations qui ont changé ma perception de la vie. Un jeune qui faisait le trottoir que j’aimais beaucoup m’a expliqué un jour que son père, vivant de l’aide sociale, ne lui donnait jamais rien, surtout pas d’attention ni de temps. Donner du plaisir à un homme en échange d’attention et de cadeaux venait combler ce manque pour lui. Chacun a son histoire et chaque histoire est toujours une question de perception en fonction de notre vécu, de nos expériences et de nos croyances. Il s’agit là d’un facteur très important à comprendre. 
 

 C’était pour moi un autre monde qui ne ressemblait en rien à celui que j’avais connu jusque-là. Je m’y sentais bien et à ma place, contrairement à celui dans lequel j’avais grandi, où je me sentais comme un imposteur. Sans jugement, dans le respect des règles de la rue, tout était parfait dans son imperfection. Un soir, je me suis fait voler des trucs dans ma voiture, près de la Maison des jeunes. Deux jours plus tard, mes jeunes avaient trouvé les coupables et m’avaient rapporté mes choses. On ne vole pas la personne qui nous aide. 
 

 Pendant environ trois ans, je me suis dévouée corps et âme auprès de ces jeunes ainsi qu’au sein du Conseil d’établissement des Maisons de jeunes du Québec. Je travaillais également sur l’heure du lunch dans une école pour délinquants où je faisais la surveillance. À cette époque, je vivais en ville dans un petit appartement et je faisais la fête. J’ai hébergé un certain temps un ami gay. Nous compétitionnions quant à celui des deux qui décrocherait tel ou tel mec. Son intuition était très forte! 
 

 Je m’entraînais le matin, je travaillais, je sortais. Je vivais à deux cents kilomètres à l’heure dans le tourbillon de la vie. J’ai compris bien plus tard que de m’étourdir de la sorte ne représentait pour moi qu’un moyen de défense pour m’empêcher de réfléchir, car réfléchir signifiait idées noires et désespoir qui prenaient alors toute la place que je leur laissais depuis mes treize ans. Puis un jour, les subventions ayant été coupées, et n’ayant plus d’argent pour mon poste, je l’ai perdu. 
 

 Bien qu’enrichissant sur le plan personnel, mon travail en milieu communautaire n’était pas payant et j’avais accumulé des dettes. Ma copine Stéphanie, que j’avais connue durant mes études au cégep et qui étudiait maintenant à l’université, avait commencé à travailler dans les bars pour gagner de l’argent. Comme c’était le genre d’endroit que j’avais l’habitude de fréquenter comme travailleuse de rue, je me suis dit pourquoi pas moi aussi. C’était mon côté démon. C’était le pouvoir de séduction et la promesse de liberté de l’argent facile, pour moi qui ai toujours eu l’impression d’en manquer. À cela s’ajoute le goût du risque, qui me faisait sentir vivante. Me mettre en situation de danger m’a toujours procuré le sentiment d’être en vie; les hommes et la conduite automobile à haute vitesse ou en état d’ébriété faisaient partie de mon quotidien durant cette période de ma vie. 
 

 Vers la fin de cette année rock’n roll, j’ai acheté une nouvelle voiture ainsi que de nouveaux meubles pour remplacer ceux que j’avais achetés usagés ou que j’avais trouvés sur le bord des rues. Je me suis même payé un premier voyage. Imaginez : moi, la fille sans domicile fixe qui cohabitait avec des insectes quelques années auparavant, je louais maintenant un bel appartement à Laval avec un petit jardin, je conduisais une Toyota de l’année, mon appatement était décoré de meubles neufs entièrement payés et je partais pour Acapulco à vingt-deux ans en compagnie de Stéphanie, puisque nous étions devenues inséparables, et de mon père qui y avait un appartement en multipropriétés. La conjointe de mon père, celle-là même pour qui il m’avait mise à la porte à dix-sept ans, venait de le quitter. Comme il n’aime pas être seul, il m’a proposé de l’accompagner au Mexique et j’ai accepté cette belle occasion de faire un premier voyage à l’étranger. Oui, vous avez bien lu. Mon père et moi avons toujours eu une très belle relation. Mon amour pour mes parents est inconditionnel, et cela, malgré que je ne me suis jamais sentie à ma place dans cette famille. La famille est importante pour moi et, encore aujourd’hui, je tiens à ce lien. 
 

 Quel beau séjour à Acapulco, j’ai vécu! J’ai développé alors un engouement pour les voyages. J’aurais tout vendu à mon retour pour aller y vivre, mais je n’en ai pas eu le courage. Je garde un très bon souvenir de ces moments précieux passés avec mon père qui avait repris son rythme de jeune homme célibataire. Je sortais aussi parfois en compagnie de ma mère, lorsqu’elle voulait aller danser dans les clubs de danse sociale et qu’elle n’osait pas s’y rendre seule. 
 

 De son côté, ma sœur s’est mariée. Elle habitait une jolie petite maison au bord de l’eau avec son mari, son premier enfant et leur chien. Elle était l’ange et moi, le démon. Elle menait une belle petite vie bien rangée et moi, j’étais la honte de la famille. C’est ma perception, encore et toujours. 
 

 Je vivais dans une bulle de bonheur. Mon travail à la maison des jeunes et ma fréquentation assidue des bars me faisaient sentir vivante, du fait que je mettais ma vie en danger ou encore parce que je faisais des choses moins acceptables. En même temps, mon côté « Mère Teresa » y trouvait son compte puisque je travaillais au service et au mieux-être des autres. 
 

 Mes emplois se sont succédé et ma vie a poursuivi son cours. Je ne pense pas que vous devriez tout savoir de cette période effervescente de ma vie. Vous devez simplement comprendre que je n’ai pas toujours été aussi sage que je le suis maintenant. 
 

 De cela, je ne me fais pas de reproches et je ne regrette rien. Nous agissons toujours pour le mieux au moment où nous faisons des choix. 
 


 

 

 

 Chapitre 4
 Des relations interpersonnelles instables
 

 Vie de couple, deuxième essai 
 

 Cet été-là, en 2003, j’ai rencontré le père de ma fille au bar où je travaillais. C’était un beau parleur et un manipulateur qui aspirait à devenir motard. J’étais loin de ma vie de petite fille de banlieue. J’ai donc rencontré ce paumé qui ne plaisait à personne de mon entourage et, par esprit de contradiction, j’ai décidé d’emménager avec lui. Mon engagement étant de sauver le monde, j’allais faire de lui un homme honnête et prouver à tous qu’ils avaient tort. 
 

 Trois mois après l’avoir rencontré, nous sommes partis en voyage en République dominicaine, en amoureux, et nous avons pris la décision de commencer une nouvelle vie ensemble. Moi, je quittais le milieu des bars et lui, les motards et les mauvais coups. 
 

 Nous avons presque réussi, mais la vie nous a mis des bâtons dans les roues. Il aurait pu travailler au même endroit que mon père et mon beau-frère, et notre vie aurait été alors beaucoup plus normale. Il n’a pas réussi à se trouver d’emploi, même s’il a multiplié ses offres de service de porte en porte pour faire de la peinture et de menus travaux. Pour l’éloigner des mauvaises influences, nous avons emménagé sur la rive nord, dans ma région, plutôt que sur sa rive sud natale. 
 

 Nous avons loué une belle maison où j’ai exploité une garderie d’enfants qui a très bien fonctionné durant deux ans, jusqu’à notre déménagement sur la rive sud. Il était le deuxième amoureux avec qui j’avais choisi d’habiter. Je travaillais et tout allait bien de mon côté, mais il n’en allait pas de même pour lui. Je suis devenue enceinte quinze mois après notre rencontre. Comme mon conjoint ne trouvait toujours pas d’emploi, nous sommes allés nous installer sur la rive sud de Montréal. Avoir un enfant a été une décision réfléchie, prise en toute connaissance de cause. Je voulais un enfant, là, maintenant, car même si j’étais en couple, je souffrais encore et toujours de ce vide intérieur que l’amour d’un enfant, croyais-je, viendrait combler. 
 

 Au début, mon conjoint a travaillé comme couvreur, mais pas longtemps, et ses mauvais penchants ont refait surface. Pour savoir ce qu’avait fait mon homme de sa nuit, j’écoutais Salut Bonjour à la télévision, l’émission des nouvelles du matin. Il revenait toujours tard la nuit, stressé, mal en point et ivre. Je tenais un calendrier des nuits où il restait à la maison. C’était loin de la vie dont j’avais rêvé. De mon côté, j’avais travaillé dans une maison de jeunes jusqu’à quelques jours avant mon accouchement. 
 

 Cette maison de jeunes était totalement différente de celle du centre-sud. Les jeunes qui s’y trouvaient avaient une qualité de vie exceptionnelle comparée aux jeunes de la rue. Organiser des activités pour des jeunes qui ont déjà tout n’a pas le même impact sur leur vie. 
 

 J’étais à la fois une très bonne intervenante tout en vivant avec un délinquant. J’ai ainsi mené une double vie durant trois ans, jusqu’à ce que je développe le courage de devenir celle que je suis vraiment. 
 

 Ma relation avec ce conjoint a été la plus longue à ce jour, en même temps que l’une des plus dévastatrices. J’ai beaucoup appris sur l’amour et sur moi à travers cette expérience. J’ai très certainement eu des hommes extraordinaires dans ma vie. Avec du recul et en faisant une introspection honnête, je reconnais que je n’ai pas été en mesure d’accepter leur amour. 
 

 Pour moi, un mot, un geste, et tout était fini. Je mettais fin à la relation, et c’était rarement réfléchi. 
 

 Un sentiment chronique de vide 
 

 Avez-vous déjà ressenti un sentiment de vide, comme s’il n’y avait rien à l’intérieur de vous, comme si un gouffre sans fond vous habitait? Ce sentiment a toujours été omniprésent en moi, d’aussi loin que je me souvienne. Même dans mes moments de grand bonheur, je ne me sentais jamais entièrement comblée. 
 

 Que fait-on quand on ressent un vide? Eh bien, on le remplit. Le grand philosophe Aristote a enseigné que la nature a horreur du vide. L’être humain n’aime pas le vide et trouve toutes sortes de façons de le combler. Quant à moi qui suis créative, j’ai rempli mon vide de sexe, d’alcool, de drogues, de nourriture, de vitesse, de voyages et de folles dépenses. 
 

 J’ai fait de magnifiques voyages et j’ai visité les plus beaux endroits du monde, comme le désert du Sahara. J’ai pu en apprécier la beauté, mais quel que soit l’endroit où j’étais, je ressentais toujours ce vide intérieur. 
 

 Avec le temps, j’ai découvert des trucs exceptionnels pour combler ce vide de façon permanente et saine. Je vous dévoile ces trucs plus loin, dans la partie du livre où je vous parle de mon coffre à outils. Aucun bonheur extérieur ne peut venir combler un vide intérieur. Vous constaterez plus loin qu’il existe des outils pour parvenir au bien-être. Il faut certains efforts au début, mais avec de la pratique, ils deviennent des automatismes, si bien que le vide est remplacé par un sentiment de bien-être. 
 

 Impulsivité : sexe, toxicomanie, boulimie, vitesse, dépenses 
 

 Le sentiment chronique de vide était si présent en moi, si intense, que j’ai voulu le combler à tout prix, presque au prix de ma vie. Je me suis longtemps cru très saine et très zen, mais il y avait toujours ce combat intérieur que j’étais seule à ressentir. 
 

 La nourriture est venue combler le vide alors que j’étais encore toute jeune. Je me rappelle être assise seule chez moi à dévorer tout un paquet de craquelins ou à vider un pot complet de crème glacée. Je me rappelle avoir mangé jusqu’à m’en donner la nausée. Heureusement, j’ai eu la chance de rester mince jusqu’à mes trente ans. Ensuite, les crises de boulimie ont commencé à avoir un effet sur mon corps qui s’était mis à fonctionner plus lentement avec l’âge et qui éliminait moins bien les surplus. 
 

 Comme mon sentiment de vide était immense, me goinfrer ne suffisait pas à le combler. Dès l’âge adulte, l’alcool et la drogue que j’avais pris jusque-là pour m’amuser et oublier mon mal-être intérieur, sont devenus pour moi un mode de vie. Sortir, danser et m’étourdir plusieurs fois par semaine constituaient un mode de survie, bien inconscient. Comme j’étais quelqu’un de très timide, la boisson me permettait au départ de socialiser. J’ai adoré cette période de ma vie où je sortais presque tous les soirs, car quand je buvais et dansais, je me sentais libre et en vie . 
 

 Or, le sentiment de vide s’estompait grâce à l’euphorie de la boisson et de la danse, mais il restait quand même tapi en arrière-plan, à me rappeler qu’il serait plus fort et plus présent que jamais à mon retour à la maison. 
 

 Que faire pour le combler? Surtout éviter d’être seule avec ce vide pour ne pas sombrer, ramener quelqu’un avec moi à la maison pour ne pas disparaître, chercher dans le sexe l’amour dont j’avais tant besoin… et le lendemain me réveiller encore plus seule et vide que jamais. 
 

 L’impulsivité me poussait vers un intense besoin de jouer avec la vie pour me sentir vivante. La vitesse automobile me procurait ce plaisir. Un jour, un policier qui me remettait une contravention m’a expliqué ce qui se serait produit si j’avais eu une crevaison à la vitesse à laquelle je roulais. Consciemment ou non à cette époque, mourir était une option invitante. Arrêter de souffrir a longtemps été le but de ma vie. De toute évidence, je n’avais pas encore compris la façon de formuler mes demandes. 
 

 Je suis impulsive. J’ai souvent agi d’abord et réfléchi ensuite. Pourtant, je ne regrette aucune de mes impulsions, étant donné que chaque geste spontané m’a permis de traverser différentes périodes de ma vie pour créer la femme exceptionnelle que je continue à devenir. 
 

 J’ai beaucoup voyagé. Pas autant que je l’aurais voulu, mais quand même plus que mon budget me le permettait. Je pense que les voyages ont aussi constitué pour moi un mode de survie. Ils me sortaient de mon inconfort pour quelques jours et me permettaient de me requinquer pour continuer durant un certain temps. C’était une pommade qui venait soulager temporairement mon mal-être. 
 

 Avec le temps, l’impulsivité a fait place à l’équilibre. Je crois sincèrement qu’il est possible de se défaire de quelque dépendance que ce soit, d’abord en en prenant conscience et ensuite, en se reprogrammant. 
 

 La violence 
 

 En 2007, j’ai vécu de la violence conjugale, à la fois psychologique et physique. Une nuit, le père de ma fille, au retour d’une escapade n’avait pas pu se rendre jusqu’à la chambre à coucher tant il était ivre et il s’était endormi sur le divan. Comme son téléavertisseur n’arrêtait pas de sonner et que j’avais peur que le bruit réveille notre fille, je m’en suis approché pour l’éteindre et, sidérée, j’ai reçu trois coups de poing en plein visage. Il faut ajouter qu’il avait déjà fait de la boxe et qu’il a été entraîné par monsieur Hilton, père de célèbres boxeurs de l’époque au Québec. 
 

 Le temps qu’il se rende compte que c’était moi qu’il avait frappée en réaction à des flash-backs de sa soirée, il était trop tard. Je suis tombée par terre, inconsciente. Lorsque je suis revenue à moi, il se tenait la tête entre les mains et s’excusait. J’ai voulu partir, il m’a rattrapée. J’ai voulu appeler les secours, il a arraché le fil du téléphone. Ma fille, alors âgée de 15 mois qui habituellement avait un sommeil léger, n’a jamais émis un son, possiblement terrorisée dans son lit. J’ai dit à mon conjoint de se calmer et de se rendormir sur le divan, que je voulais aller dans notre salle de bain pour me soigner et mettre de la glace sur mon visage. 
 

 Dès qu’il s’est rendormi, j’ai préparé un sac de survie pour Leeza et moi. Le lendemain matin, au réveil de Leeza, j’ai dit à mon conjoint d’aller continuer de dormir dans notre chambre pour que nous ne le dérangions pas. Dès qu’il s’est rendormi, j’ai quitté la maison en courant avec ma fille bien serrée contre moi en lui chuchotant des paroles rassurantes. J’avais tellement eu peur qu’il se réveille avant et durant notre fuite et qu’il nous fasse du mal à toutes les deux. 
 

 Je suis allée porter plainte au poste de police, puis je me suis rendue à l’hôpital. J’avais les deux yeux au beurre noir et les os de la mâchoire en piteux état. C’était le visage de la honte, celui d’une femme battue. Je n’étais pas du genre à accepter et à tendre l’autre joue. Au grand désespoir de la famille de mon conjoint, j’ai porté plainte et il a fait de la prison durant quarante-cinq jours pour les gestes qu’il a posés. 
 

 J’avais peur pour ma fille puisque les coups qu’il m’avait assenés ne m’étaient pas destinés, qu’ils n’étaient pas dus à une querelle entre nous, mais pour la simple raison que je l’avais réveillé par surprise au mauvais moment. Je n’ai pas voulu prendre de chance avec Leeza et risquer qu’il lui fasse du mal, même involontairement. 
 

 Au cours des seize années suivantes, ma fille et moi avons vécu avec le stress de ses visites et de ses colères dirigées ou non contre nous. Lorsque ma fille était avec son père, je téléphonais vingt fois par jour pour m’assurer que tout allait bien. C’est à ce moment que je suis devenue la femme anxieuse que j’ai été durant presque vingt ans. Je m’en suis terriblement voulu d’avoir choisi cet homme comme père pour mon enfant. Par la suite, je n’ai plus voulu d’homme dans ma vie durant environ sept ans. 
 

 Nous avons vécu de l’aide sociale durant quelques mois, le temps que mon visage guérisse. J’ai dû aller chercher de la nourriture, souvent périmée, au sous-sol d’une église. Ma fille et moi étions en mode survie, si bien que l’insécurité et le sentiment de manque étaient encore bien présents en moi. 
 

 Ma fille était toute ma vie. Je voulais qu’elle ne manque de rien. J’étais à la fois son père et sa mère. J’avais une petite fille adorable qui riait tout le temps et j’en ai fait une enfant hyper anxieuse en raison de mes peurs par rapport à son père, à la violence, aux agressions. Je craignais sans cesse de ne pas bien la protéger du danger. 
 

 Durant tout ce temps, c’est de moi que j’aurais dû la protéger. J’aurais voulu savoir à ce moment que j’avais un trouble de la personnalité limite, que j’exagérais mes peurs et que je les transmettais automatiquement à ma fille. Plutôt que de la protéger, je la traumatisais davantage et la rendais anxieuse. Je n’en étais pas consciente. Je m’étais créé un monde de persécution, et j’y croyais. 
 

 D’aussi loin que je me souvienne, la violence a fait partie de ma vie. Mes parents nous disciplinaient, ma sœur et moi, à coups de violence verbale et physique. Ma sœur me flanquait des râclées. Puis, ce fut au tour du père de ma fille. Plus tard, ma relation avec ma fille a, elle aussi, été marquée du sceau de la violence, à mon grand désespoir. 
 


 

 

 

 Chapitre 5 
 Mon rôle de mère : comment j’ai détruit mon enfant 
 

 Ma belle Leeza est née le 5 juillet 1995. Elle était toute ma vie la plus magnifique des créatures. Je l’ai tellement désirée. Enfin, je ne serais plus jamais seule et quelqu’un m’aimerait d’un amour inconditionnel. Jamais plus je n’éprouverais de sentiment de vide. 
 

 Être mère m’a sauvé la vie, car comme elle avait besoin de moi, je ne pouvais plus mourir. Comme je lui avais choisi un père qui n’en était pas un bon, je me sentais encore plus responsable d’être à la hauteur. 
 

 Les premières années se sont bien passées. J’avais la plus merveilleuse des petites filles, un bébé tout sourire. Même si elle ne dormait pas beaucoup, elle était parfaite, ma poupée blonde aux yeux bleus. À partir du moment où nous avons quitté l’ambiance toxique de la maison où elle est née, elle n’a plus refait de crise d’asthme. Il y avait de la moisissure dans cette maison que nous avons quittée après l’agression physique de son père. 
 

 Ma fille était très vive et intelligente. À l’âge de deux ans, elle parlait déjà clairement et avait un beau vocabulaire. Elle a été propre très jeune. Elle excellait dans tous les cours auxquels je l’inscrivais. J’étais à la fois son père et sa mère et je subvenais seule à ses besoins. Je tenais à ce qu’elle ne manque de rien. Je me suis mise à travailler toujours plus dans le but qu’elle ait le même rythme de vie que ses amis qui jouissaient de deux parents donc, de deux revenus. 
 

 Comme je me suis perdue dans le travail, je suis devenue fatiguée et moins patiente. J’aurais pu profiter des moments de répit que me procuraient ses visites chez son père, mais j’avais toujours peur pour elle. Je suis devenue très anxieuse. Le droit de visite de son père était très limité en raison de sa violence, mais il y avait toujours un risque à mes yeux, réel ou imaginaire. Là encore, tout est question de perception. 
 

 Ce que son père m’a fait, il l’a réellement fait et il est allé en prison pour payer pour ses actes ignobles. Après sa sortie, les policiers ont dû se rendre à son domicile à maintes reprises. J’étais donc en droit de m’inquiéter. Tout ce que ma fille vivait chez lui était complètement différent de ce qu’elle vivait avec moi. Elle n’aurait jamais dû avoir à subir de telles perturbations. 
 

 Quant à moi, je lui ai transmis tout mon stress et mon anxiété. Je lui ai fait vivre mon impatience en raison de ma fatigue et de mon anxiété causées par mes peurs lorsqu’elle allait chez lui. Sans le vouloir, j’ai transformé ce magnifique bébé en une petite fille troublée à cause de ses parents instables. 
 

 Ma fille est passée de la petite fille à maman qui me criait vingt fois avant de s’endormir qu’elle m’aimait et pour qui j’étais la meilleure maman du monde, à la grande fille aussi instable que moi, qui me détestait autant qu’elle m’aimait. 
 

 J’ai détruit mon enfant. À trop l’aimer et la protéger, je l’ai étouffée et rendue anxieuse et insécure. J’ai tant veillé à ce qu’elle ne manque de rien sur le plan matériel qu’elle a souffert au contact de la mère impatiente et épuisée que j’étais devenue. 
 

 Nos bons moments ensemble se sont faits de plus en plus rares. Au début, nos voyages étaient des moments de pur bonheur, pendant lesquels je prenais le temps de décompresser et de l’écouter, et nous nous amusions bien ensemble. 
 

 D’un autre côté, j’étais aussi le genre de mère pour qui les fêtes n’ont pas de prix. Ma fille a toujours eu droit à de grandes célébrations. À Noël, il y a eu très longtemps un père Noël et une vingtaine d’amis et de membres de la famille, jusqu’au jour où je l’ai entendu dire à une amie : « Ne dis pas à ma mère que je ne crois plus au père Noël, ça va lui faire de la peine parce qu’elle, elle y croit encore. » 
 

 Sur un coup de tête, je pouvais réveiller mon enfant en pleine nuit pour aller en voiture voir les baleines ou visiter Disneyworld pour quelques jours. 
 

 J’avais hâte que ma fille devienne adolescente, groupe d’âge que je connaissais bien pour avoir travaillé dans des maisons de jeunes. Avec elle, c’était comme si je ne comprenais plus rien aux jeunes. 
 

 Longtemps, j’ai été fière d’avoir réussi à me contrôler et à ne pas reproduire le modèle de violence que j’avais connu dans mon enfance. Pourtant, la personne que j’ai aimée le plus au monde, j’ai réussi à la détruire. Notre relation est devenue toxique, pour elle comme pour moi, à un point tel que j’étais certaine qu’elle quitterait la maison dès ses dix-huit ans pour ne plus jamais revenir. Encore une fois, je me suis raconté des histoires auxquelles je croyais et qui m’ont fait commettre l’irréparable. 
 

 J’avais tellement peur que ma fille, ma raison de vivre, m’abandonne que je l’ai abandonnée avant qu’elle ne le fasse elle-même, ce qu’elle ne me pardonnera jamais. Comme je la comprends! Quelle sorte de mère est celle qui tente de s’enlever la vie quelques jours avant les dix-huit ans de son enfant? 
 

 J’ai compris à un moment donné que j’avais reproduit le même schème de séparation avec ma fille que celui que j’avais adopté dans mes relations amoureuses. Dès qu’elle a atteint l’adolescence, j’ai saboté bien inconsciemment la relation fusionnelle qui nous avait unies jusque-là pour me détacher d’elle. Je supposais que ce serait moins dur pour moi lorsqu’elle partirait, tout comme je le faisais avec mes amoureux que j’avais l’habitude de quitter avant de me faire larguer. Je me disais que maintenant qu’elle allait avoir dix-huit ans, elle pourrait partir et me rejeter du revers de la main avec raison, puisque la dépression faisait de moi un fardeau, sans oublier mon anxiété qui me rendait folle. 
 

 Mais encore une fois, ce sont des histoires que je me racontais. Même si ma fille était légalement en droit de quitter le nid familial à dix-huit ans, elle n’a finalement quitté la maison qu’à l’approche de ses vingt-deux ans et ce, dans de très bonnes conditions. Notre relation étant devenue beaucoup plus saine grâce aux apprentissages et au travail sur soi que nous avons faits l’une et l’autre. 
 

 Je sais que j’ai hypothéqué la vie de ma fille avec mes peurs et mes insécurités. J’allais la conduire chez des amies pour la soirée et je retournais la chercher quelques minutes plus tard, en crise, parce que j’avais le sentiment qu’il lui arriverait quelque chose. J’ai détruit son adolescence à trop vouloir la protéger et en lui imposant mes peurs. J’étais vraiment folle d’inquiétude pour elle, celle qui était ma raison de vivre. Je ne me serais jamais pardonné s’il lui était arrivé une situation dramatique. J’ai été une mère hyper vigilante, beaucoup trop d’ailleurs. 
 

 À tant l’aimer, à tant chercher à la protéger, j’ai complètement perturbé ma fille. Heureusement, il n’est jamais trop tard pour se reprendre. Ma fille est aujourd’hui une femme magnifique, une grande entrepreneure dont je suis très fière. Elle est une perfectionniste, une femme de cœur dotée d’un grand pouvoir d’écoute. 
 


 

 

 

 Deuxième partie 
 Trouble de la personnalité limite et dépression 
 


 

 

 

 Chapitre 6
 Des comportements suicidaires
 

 D’aussi loin que je me souvienne, j’ai toujours eu des idées noires. J’ai toujours imaginé des scénarios quant à ma mort. Je croyais que tout le monde pensait ainsi. Même si je ne passais pas à l’acte, en voiture, chaque mur était une tentation d’y entrer de plein fouet. Chaque branche me donnait l’idée d’y accrocher une corde. Même la fenêtre de ma chambre chez mes parents avait fait partie de mes scénarios de mort. Chaque couteau était une tentation, tant et si bien que je n’ai jamais voulu de couteaux à dépecer; encore à ce jour, je n’ai que des couteaux mal effilés. 
 

 La conduite dangereuse à très grande vitesse ou en état d’ébriété était, je pense maintenant, une façon de mettre ma vie en danger ou de ressentir l’adrénaline créée par cette vitesse. 
 

 J’ai même déjà pensé faire un voyage au bord de la mer dans le seul but de m’intoxiquer et de me laisser emporter par les vagues. Partir pour ne plus revenir. Je me disais que ce serait plus facile pour mes proches. Je pense que les fois où je suis passée à l’acte en prenant des comprimés, c’était souvent juste pour jouer avec ma vie. Je voulais m’endormir pour ne plus souffrir durant quelques heures. 
 

 À l’époque de mes études à Trois-Rivières, je devais rouler à travers un tunnel pour me rendre de chez moi jusqu’à l’université. Chaque fois, je m’imaginais percuter le mur. J’avais une imagination fertile. 
 

 Durant ma grossesse, j’ai souvent traversé le pont Champlain, qui relie la rive sud à l’île de Montréal, avec l’idée d’en finir. C’était une période très difficile où je me retrouvais loin de ma famille, dans une ville que je ne connaissais pas, à mener une vie que je ne voulais pas. Ce n’était pas moi, cette femme enceinte qui vivait sous le seuil de la pauvreté avec un homme malhonnête et violent. Quelque part, je m’étais perdue et je ne savais plus trop de quelle façon m’en sortir. 
 

 Après la naissance de Leeza, j’ai arrêté non pas d’avoir des idées suicidaires, mais je ne me donnais plus le droit d’y penser. J’avais mis la plus charmante des petites filles au monde. Je devais m’en occuper. Elle avait besoin de moi et moi d’elle. 
 

 En faisant des recherches dans ma paperasse pour l’écriture de ce livre, j’ai trouvé une facture datant de mars 2007 pour un trajet en ambulance. Après une séparation inattendue qui allait changer ma vie à jamais, je me suis retrouvée à l’hôpital. 
 

 À trente-sept ans, on m’a présenté un homme exceptionnel. Comme à mon habitude, j’ai gardé mon armure de protection autour de mon cœur. J’étais bien avec lui, mais je ne me permettais pas d’en être amoureuse. Il m’aimait si fort que j’ai fini par laisser tomber ma garde. Dans les restaurants, les spas, les gens nous regardaient et nous disaient combien ils nous trouvaient beaux et que nous formions un adorable couple. C’était une relation très fusionnelle. Puis un jour, sans crier gare, tout a pris fin, car il est retourné avec la mère de ses deux enfants. 
 

 Pour une fois que je faisais confiance à un homme et que je lui ouvrais mon cœur, je me suis sentie déchirée jusqu’au plus profond de mes entrailles. Mon corps, mon cœur, ma vie tout entière me faisaient mal. Je n’acceptais tellement pas la situation que mon corps s’est mis à ne plus vouloir rien garder, lui non plus, et c’est ainsi que je me suis retrouvée à l’hôpital, souffrant d’une colite ulcéreuse. 
 

 Je n’ai plus eu de relations sexuelles par la suite durant de nombreuses années, moi qui avais longtemps comblé mon vide par le sexe. Aucun homme ne m’attirait plus, même les plus beaux, même sous l’effet de l’extasy. Mon désir s’était éteint avec mon bonheur un soir de février 2007. Il m’a fallu dix ans avant d’ouvrir mon cœur à un nouvel amoureux. 
 

 Durant le temps des Fêtes, ma fille était habituellement avec moi la veille de Noël et chez son père le jour même, et c’était le même scénario pour le Jour de l’an. Les jours de Noël et du Premier de l’an sont donc devenus pour moi des moments critiques où je préférais dormir pour ne pas souffrir. 
 

 Par la suite, j’ai commencé à voyager et à trouver d’autres moyens de mettre un baume sur ce mal de vivre du temps des Fêtes que je vivais à répétition. 
 

 En 2013, travailler était vraiment devenu une obsession. J’ai fait une dépression sévère. Il y avait plusieurs années déjà que je faisais des semaines de plus de soixante heures et, depuis deux mois, je travaillais plus de quatre-vingts heures par semaine. J’avais un travail à temps plein qui m’occupait quarante heures, et durant mes pauses, mes dîners, mes soirées et mes week-ends, j’étais aussi conseillère en voyages. En saison, je travaillais également comme « barmaid » à la cabane à sucre d’amis, du vendredi au dimanche, ce qui m’amusait, car ça me faisait du bien. Je voyais aussi aux besoins de ma fille que je conduisais au travail et à ses activités, et il me fallait entretenir la maison. 
 

 Un matin, je me suis présentée au travail et puis, plus rien : plus de sons, plus d’images. J’étais devant l’ordinateur, la tête complètement vide. 
 

 Tout avait commencé au retour des Fêtes. J’avais de la difficulté à me concentrer sur des choses qui d’ordinaire m’apparaissaient fort simples. Je comprenais, mais je n’arrivais pas à assimiler l’information pour m’en servir. 
 

 Ce jour-là, plus rien n’allait. Je suis partie. Je ne me rappelle pas comment je suis sortie de l’usine où je travaillais, ni comment je me suis rendue jusque chez moi, d’où j’ai téléphoné à mon médecin. Je ne me rappelle pas ce que j’ai dit à sa secrétaire, mais dès le lendemain, j’avais un rendez-vous à la première heure. 
 

 Toute la noirceur qui hantait mes pensées est venue m’envahir entièrement. Le médecin m’a signé un arrêt de travail et m’a prescrit un antidépresseur. Je ne l’ai pas pris tout de suite, croyant qu’il faudrait du temps avant que le médicament ne fasse effet ou même qu’on trouve la dose ou le médicament approprié et, qu’entre-temps, j’irais encore plus mal. Je connais des gens qui n’ont jamais eu d’idées suicidaires et qui ont pourtant tenté de se suicider sous l’effet d’antidépresseurs. Moi qui avais toujours eu des idées suicidaires, il était clair que je serais passée à l’acte. Lorsque je me raconte des histoires, j’y crois très fort. 
 

 Pendant les quelques semaines qui ont suivi ma visite chez le médecin, j’ai passé mes journées assise sur le divan à regarder le vide. Je ne regardais pas la télévision, je ne mangeais pas, je ne me lavais pas. J’étais l’ombre de moi-même. Ma fille partait pour l’école le matin et me retrouvait au même endroit lorsqu’elle rentrait le soir. 
 

 Leeza ne comprenait pas et avait honte de moi. De mon côté, je me sentais nulle, un fardeau pour elle. Pendant ce temps, je me racontais qu’elle allait bientôt avoir dix-huit ans et qu’elle n’aurait alors plus besoin de moi. Notre relation en était une de rivalité et de confrontation. Je me disais que je n’étais bonne qu’à subvenir à ses besoins. Elle serait mieux avec l’héritage que je comptais lui léguer qu’avec une mère qui n’en était plus une et blablabla, mon monologue destructeur fonctionnait à plein régime. 
 

 Cette situation ne pouvait plus durer. Je passais mes journées à ruminer des scénarios abracadabrants. Sachant que certains centres locaux de services communautaires offraient le gîte pour quelques jours, j’en ai fait la demande et on a accepté de me recevoir. J’allais donc pouvoir commencer à prendre des antidépresseurs à l’intérieur d’un cadre contrôlé. 
 

 Le jour où je devais m’y rendre, je suis sortie faire des courses en compagnie de ma fille. Comme je serais partie trois semaines, je tenais à m’assurer que Leeza ne manque de rien. Or, on m’attendait au centre à dix-huit heures, mais j’avais en tête vingt heures. Comme je n’arrivais pas, la direction du centre a contacté le poste de police et des policiers se sont présentés à mon domicile. Voyant que je ne répondais pas, ils ont enfoncé la porte afin de voir si je n’étais pas morte quelque part dans la maison. 
 

 À notre retour à la maison, Leeza et moi avons trouvé une note de la police sur la porte qui parlait d’alerte au suicide. Heureusement que ma fille était avec moi. Je n’osais pas penser à ce qui se serait passé si elle était tombée sur pareil mot à son retour de l’école, alors que j’étais simplement sortie faire des emplettes. J’ai téléphoné au poste de police pour savoir ce qui se passait. On m’a expliqué qu’on a même tenté de me joindre sur mon cellulaire, auquel je ne réponds pas en conduisant. Tout cette effervescence me semblait quelque peu ridicule. 
 

 J’étais donc devant ma porte abimée. Je devais partir et laisser ma fille dans une maison non sécuritaire, fermée d’une porte qui tient de peine et de misère. L’ami à qui j’avais demandé de me conduire au centre l’a rafistolée, tant bien que mal. Ce n’était pas l’idéal, mais je devais partir, car j’étais attendue et. de plus, j’en avais grand besoin. 
 

 C’est ainsi que je me suis rendue au Centre de crise de Rawdon, une belle maison au milieu d’un grand terrain, avec des chutes en arrière-plan. À mon arrivée, on m’a fait signer un contrat de vie qui m’engageait à ne pas faire de tentative de suicide. Il y avait des règles à suivre, comme de s’habiller avant neuf heures chaque matin, respecter les heures des repas et accomplir des tâches. J’avais une rencontre par jour avec une intervenante. 
 

 J’ai commencé à prendre des antidépresseurs le lendemain. J’ai passé les premiers jours à dormir, m’obligeant seulement à sortir marcher quelques minutes par jour. J’avais eu un accident de voiture en 2008 et il m’avait fallu deux ans et demi pour réapprendre à marcher. Lorsque ma jambe gauche restait immobile trop longtemps, elle s’ankylosait. Durant ces marches, les chutes m’interpellaient, vous n’avez pas idée! J’en ai parlé aux intervenantes et j’évitais cette direction lorsque j’étais seule. 
 

 Après quelques jours, tout m’énervait. Je souffrais et je ne tolérais pas d’entendre des éclats de rire. La télévision, les discussions, tout bruit me dérangeait, si bien que les intervenantes en sont venues à se demander si ma dépression sévère ne cachait pas autre chose. 
 

 Il fallait beaucoup de temps avant d’obtenir un rendez-vous avec un psychiatre, mais le centre qui m’accueillait avait déjà contacté le département de psychiatrie de l’Hôpital de Joliette, où on avait accepté de me recevoir. J’ai dû auparavant écrire l’histoire de ma vie qu’on a ensuite transmise à l’hôpital afin d’éviter que la rencontre soit trop longue. 
 

 Je me suis donc mise à l’écriture et plus j’écrivais, plus je me rendais compte que ma vie n’avait pas été rose : inceste, violence physique et verbale, même le viol dont je n’avais pas encore parlé. Les intervenantes m’ont dit qu’elles allaient faire venir une ambulance pour me conduire à l’hôpital. La veille de mon départ, le stress m’a envahie. Je me sentais si mal depuis des semaines et j’ai eu vraiment peur qu’on ne me laisse plus repartir. 
 

 L’ambulancier était bel homme et fort sympathique. Il m’a parlé tout le long du trajet. Une fois à l’hôpital, il m’a confiée au gardien de sécurité et la secrétaire m’a informée que si je tentais de m’enfuir, qu’on allait m’arrêter pour ma sécurité. Je sentais qu’elle me prenait pour une détraquée. Je me sentais comme une prisonnière et tout ce que j’avais en tête maintenant, c’était de fuir. 
 

 Je n’en ai rien fait. J’ai plutôt attendu sagement ma rencontre avec le psychiatre qui a eu la gentillesse de me recevoir. J’en étais à mes premiers antidépresseurs donc, un peu sonnée. J’avalais aussi des comprimés d’ativan comme on prenait des bonbons afin de me faire planer un peu plus, histoire de ne pas ressentir le mal-être qui me submergeait en permanence. 
 

 J’ai enfin rencontré le psychiatre ainsi qu’un interne, si je me souviens bien. Il y a des bouts de la rencontre qui ne sont plus très clairs. Je me rappelle avoir parlé un peu de ce que j’avais écrit et aussi du fait que le psychiatre s’était mis à décliner une liste de trucs que j’ai pensé, sur le coup, provenir justement de mon histoire, mais non. Il m’énumérait plutôt les critères du trouble de la personnalité limite, ou borderline. 
 

 Mais de quoi parlait-il donc? Il y avait un nom à ce que je vivais? Je n’étais donc pas la seule à le vivre? 
 


 

 

 

 Chapitre 7 
 Le diagnostic : dépression majeure sévère 
 

 Avez-vous déjà souffert de dépression? Avant cet épisode, pas moi, jamais de cette façon. À quelques reprise, j’avais déjà eu des difficultés d’adaptation à la suite d’événements difficiles dans ma vie. J’avais connu des déprimes saisonnières. Mais là, vraiment, plus de sons, plus d’images, j’étais dans un état végétatif. 
 

 Mon médecin m’a dit qu’il était important que je garde une routine. Je continuais donc à me lever en même temps que ma fille le matin. Elle partait pour l’école et à son retour, j’étais assise à la même place sur le divan, à regarder le vide. 
 

 Le vide, c’est exactement ce que j’étais devenue : j’étais complètement vide, sans aucune énergie, aucune concentration, aucune mémoire, aucune envie de rien, vide de toute émotion. Je n’étais rien, rien d’autre qu’un légume. 
 

 Je ne me lavais plus parce que cela me demandait beaucoup trop d’énergie. Je ne mangeais plus, je n’y pensais même pas. C’était comme si mon cerveau vivait dans les nuages. Je n’étais ni mal ni bien. J’étais là, c’est tout, sans rien ressentir. 
 

 D’après la Fondation des maladies mentales de Montréal, c’est à sa tristesse quotidienne et durable qu’on reconnaît d’abord la personne déprimée. La personne qui en est atteinte se sent seule et désespérée, elle n’a plus d’intérêt pour son entourage, se sent isolée, fatiguée et pleure facilement. 
 

 À ces signes extérieurs de dépression, il faut ajouter la culpabilité et la dépréciation de soi. La personne déprimée peut devenir très critique envers elle-même et s’accuser de tous les torts, car elle se sent très coupable. En conséquence, elle se dévalorise sévèrement et perd l’estime d’elle-même. Il y a une importante perte d’intérêt pour tout ce qui l’intéressait jusque-là, y compris l’intérêt sexuel, souvent diminué ou absent. La personne déprimée n’a plus de plaisir. Elle entretient par moments des idées de mort et de suicide. 
 

 La personne très déprimée pourra subir une perte d’appétit importante ainsi qu’une perte de poids substantielle. Elle souffrira d’insomnie sévère et d’un ralentissement général de toutes ses activités. La personne très déprimée doit faire un effort surhumain pour chaque activité de sa vie : se lever, manger et même parler semble au-delà de ses forces. 
 

 Les symptômes de la dépression 
 

 Certaines maladies physiques peuvent comporter des symptômes semblables à ceux de la dépression. C’est pour cette raison qu’en présence d’une dépression, un examen médical doit être fait et un bilan de santé doit être établi. 
 

 Manifestations visibles : 
 

 

	 irritabilité excessive; 
 

	 déprime ou tristesse permanente; fréquentes envies de pleurer; 
 

	 inquiétude excessive; 
 

	 difficulté à prendre des décisions; 
 

	 perte d’intérêt et de plaisir pour toute activité. 
 
 

 Symptômes physiques : 
 

 

	 troubles de l’appétit : perte ou gain d’appétit, perte ou gain de poids; 
 

	 trouble du sommeil : insomnie ou hypersomnie; 
 

	 agitation ou ralentissement; 
 

	 diminution de la concentration ou de la mémoire; 
 

	 diminution ou perte d’intérêt sexuel; 
 

	 fatigue ou manque d’énergie. 
 
 

 Symptômes subjectifs : 
 

 

	 dépréciation, dévalorisation et perte d’estime de soi; 
 

	 sentiment d’indignité et de persécution ou culpabilité excessive; 
 

	 difficulté de concentration ou indécision; 
 

	 sentiment d’isolement et de solitude; 
 

	 pensées récurrentes de mort ou de suicide. 
 
 

 Changements de comportement : 
 

 

	 retrait ou dépendance sociale; 
 

	 masques; 
 

	 négation ou résistance. 
 
 

 Les troubles de l’humeur telle la dépression comptent parmi les maladies mentales les plus communes au sein de la population générale. L’enquête sur la santé dans les collectivités canadiennes menée en 2012 par Statistique Canada établissait que 5,4 % de la population canadienne âgée de quinze ans et plus avaient déclaré souffrir de symptômes répondant aux critères d’un trouble de l’humeur au cours des douze mois précédents, 4,7 % indiquant notamment avoir souffert d’une dépression majeure et 1,5 % d’un trouble bipolaire. 
 

 En outre, près d’un adulte sur huit (12,6 %) a indiqué avoir souffert à un moment de sa vie de symptômes qui répondent aux critères d’un trouble de l’humeur, dont 11,3 % pour une dépression et 2,6 % en raison d’un trouble bipolaire. 
 

 De façon générale, les études montrent des taux plus élevés de dépression chez les femmes que chez les hommes, le rapport moyen hommes-femmes étant de 2 pour 12. 
 

 Si vous croyez souffrir de dépression, je vous suggère de passer un test qui vous aidera à déterminer si elle est modérée, sévère ou extrême. Je vous propose à cette fin le test que l’on retrouve sur le site Psychomedia*. Il s’agit de ce qu’il est convenu d’appeler l’inventaire de dépression de Beck, publié pour la première fois en 1961 par le psychiatre Aaron T. Beck et revu en 1996 pour tenir compte notamment des critères diagnostiques de la dépression issus de la quatrième édition du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, que publie l’Association américaine de psychiatrie. Le test sert dans la recherche et la pratique médicales et psychologiques. 
 

 Selon Beck, la personne dépressive a tendance à devenir moins objective et à s’évaluer elle-même, de même que son environnement et l’avenir, de façon plus négative. 
 

 Veuillez noter que ce test ne vous est pas proposé ici dans un but diagnostique, mais informatif. Il ne peut remplacer la consultation d’un professionnel de la santé. 
 

 J’ai moi-même passé ce test au moment de vous le proposer dans ces pages. Bien qu’il pleuve depuis plusieurs jours en ce début d’avril, et bien que j’aie toujours cru que la météo jouait sur mes humeurs, j’ai obtenu un score de 5 au test. Je vais très bien, car je sais maintenant que tout part de soi et non de l’extérieur. 
 

 Le fait d’avoir été forcée dans ma jeunesse d’avancer plus vite parce que la vie va vite et d’avoir été si souvent punie pour ma lenteur, m’a essoufflée. On ne peut aller à l’encontre de qui l’on est sans que cela nous rattrape. J’ai passé ma vie à courir alors que dans ma nature profonde, je suis quelqu’un de calme et posé. Je ne peux pas être bien si je vais à l’encontre de qui je suis. 
 

 Au travail, quand l’assureur a appris que j’étais atteinte du trouble de la personnalité limite (TPL) en plus de souffrir de dépression, il n’a plus voulu reconnaître la dépression comme source de mon incapacité à travailler et il a plutôt choisi d’établir que le TPL était la cause de tous mes problèmes. 
 

 Pourtant, j’ai travaillé toute ma vie et même plus que la plupart des gens, et je n’ai jamais perdu ou quitter un emploi à la suite d’une mésentente. J’ai travaillé durant treize ans au même endroit. Ce n’est pas le TPL qui m’empêchait de travailler, mais bien la dépression. Je n’avais plus aucune énergie, je n’arrivais plus à me concentrer. Ma plus grande crainte était que de plus jamais revenir à la normale et de rester dans cet état végétatif pour le reste de ma vie. 
 

 Certains spécialistes et auteurs tentent de nous faire croire que nous ne serons plus jamais comme avant et que nous sommes désormais plus à risque que la moyenne de faire des dépressions à répétition. J’aimerais beaucoup qu’on cesse de mettre pareilles idées dans la tête des gens. C’est comme si une personne traversait un lac à la nage pendant qu’un canot de sauvetage la suit. Si elle sent la fatigue la gagner durant sa traversée, elle aura tendance à se demander si elle doit monter dans le canot ou continuer de nager. Mais si aucun canot ne la suit, elle ne se posera même pas la question. Elle devra à tout prix nager jusqu’à l’autre rive, sinon elle se noiera. C’est une question de survie. 
 

 Voilà ce que l’on devrait nous dire plutôt que de nous faire croire que nous ne serons plus jamais les mêmes. Personne ne reste le même à jamais de toute façon. La vie est faite de changements divers et tout change continuellement pour tous, dépression ou non. Personne ne fera jamais exception à cette règle. Les gens changent, telle est la réalité de la vie humaine. 
 

 J’ai décidé que maintenant que je connaissais les symptômes de la dépression, je ne me laisserais plus avoir. Je me suis demandé à quel moment tout avait commencé, puisque la dépression ne commence pas quand le médecin la dépiste, mais bien avant. Dans mon cas, le médecin a signé mon arrêt de travail au début d’avril, alors que j’avais déjà beaucoup moins de concentration depuis janvier. Je ne comprenais plus rien aux choses qui auraient pourtant dû être faciles à comprendre. Je n’avais plus aucun sens de la synthèse. Je me sentais épuisée. 
 

 Maintenant que je connais les signes précurseurs de la dépression, quand je ressens de la fatigue et que je manque de concentration, je marque un temps d’arrêt, que j’en aie envie ou non. Si je n’écoute pas ces signes, je sais que la dépression se chargera de me le rappeler. Je ne veux plus jamais revivre de tels épisodes. 
 

 La dépression a été très dure pour mon orgueil. Jusque-là, les gens qui font des dépressions avaient été à mes yeux des faibles ou des profiteurs qui cherchaient à s’offrir des vacances aux frais des compagnies d’assurance. Je ne suis ni faible ni profiteuse, mais je ne connaissais pas mes limites. 
 

 

 http://www.psychomedia.qc.ca/ tests/beck 
  


 

 

 

 Chapitre 8
 Le trouble de la personnalité limite
 

 Jamais je n’avais entendu parler de ce trouble avant que le psychiatre de l’Hôpital de Joliette ne m’en parle. J’étais déjà confuse en raison des antidépresseurs et de l’idée d’avoir à composer avec la dépression, dont j’avais très honte, alors même que je m’étais toujours cru quasi invincible. Voilà qu’on m’annonçait que, moi, j’avais un trouble en santé mentale. 
 

 Comme je me suis toujours sentie différente, je n’ai pas douté un seul instant du diagnostic du psychiatre, car j’avais tous les symptômes du trouble de la personnalité limite. 
 

 Je me suis dit que s’il y avait un nom à mon état, il y avait sûrement une pilule pour m’en guérir, à l’instar des schizophrènes ou des maniaco-dépressifs qui peuvent être parfaitement fonctionnels sous médication, à ce qu’il paraît. Remarquez bien que je n’ai jamais fait de recherche quant à savoir s’ils sont simplement fonctionnels ou s’ils sont aussi heureux. 
 

 J’ai donc demandé au psychiatre quel médicament il allait me prescrire et sa réponse m’a marquée : « Il n’y a pas de pilules pour ça. Vous allez devoir apprendre à vivre avec le TPL ou continuer de jouer à la victime. » 
 

 Je suis en pleine dépression, je suis suicidaire, et on me dit que je n’ai qu’à apprendre à vivre avec mon mal-être. Qu’est-ce qu’ils n’ont pas compris? Ça fait quarante-trois ans que j’essaie de vivre normalement et je suis épuisée. Je veux en finir. Je ne veux plus vivre avec ce mal qui me ronge de l’intérieur. Il n’y a pas de place pour le bonheur, le mal-être prend toute la place. Je suis le mal-être. 
 

 On m’a expliqué que je pouvais rester à l’hôpital, mais il était encore plus déprimant que le centre où je m’étais engagée en signant ce contrat de vie. Le choix fut facile. J’avais tellement peur de ne pas avoir le droit de repartir. Cette fois, c’est un chauffeur bénévole qui est venu me chercher. Pendant que je l’attendais, je suis allée voir sur le Web en quoi consistait le trouble de la personnalité limite. 
 

 Oh mon Dieu, quelle horreur! Je suis tombée sur les blogues de tous ceux qui vont mal et qui n’arrivent pas à s’en sortir. Plus je lisais et plus je me sentais devenir un monstre chez qui les symptômes étaient décuplés. 
 

 Je suis retournée au Centre de Rawdon pour y poursuivre mon séjour, plus détestable que jamais, car j’avais maintenant « le droit » d’être antisociale : ce n’était pas ma faute, j’étais borderline. J’en voulais à mes parents. J’en voulais à la vie. Pourquoi moi? 
 

 À la fin de mon séjour, je suis retournée chez moi et là, rien n’allait plus. Je n’avais pas d’énergie, pas de concentration, pas envie de continuer à souffrir. Les histoires que j’inventais ont repris de plus belle. 
 

 Le CLSC me prend en charge encore une fois. Par chance, on m’a offert une place pour suivre une thérapie intensive de huit semaines à raison de quatre demi-journées par semaine. Habituellement, il faut des années avant d’avoir la chance d’obtenir des soins et moi, je n’aurai attendu que quelques semaines. 
 

 Le trouble de la personnalité limite : une description 
 

 Voici quelques informations sur le TPL que je tiens de l’Institut universitaire en santé mentale Douglas de Montréal. 
 

 Qui est atteint du TPL? 
 

 Les symptômes du TPL surviennent en général une première fois à l’adolescence ou chez un jeune adulte. Un à trois pour cent de la population en est atteint et le risque de recevoir ce diagnostic est trois fois plus élevé chez les femmes que chez les hommes. Le TPL est à l’origine de 20 % des hospitalisations psychiatriques. 
 

 L’acronyme PRAISE est souvent utilisé pour retenir certaines caractéristiques du TPL : 
 

 Persécution (idées)
 Relations instables
 Accès de colère, peur de l’abandon
 Impulsivité
 Suicidaires (tendances, idées)
 Ennui ou sentiment de vide
 

 Je vous suggère cette fois de passer le test qui évalue le trouble de la personnalité limite adapté par Psychomedia à partir des critères diagnostiques de la cinquième édition du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (couramment appelé DSM, du titre anglais Diagnostic and statistical manual of mental disorders)*. 
 

 Encore une fois, ce test vous est proposé dans le but d’informer et de favoriser la réflexion et non pas aux fins d’un autodiagnostic. Si vous avez des difficultés sérieuses à vous adapter, n’hésitez pas à consulter un professionnel de la santé pour obtenir un diagnostic. 
 

 Le DSM cerne dix troubles de personnalité spécifiques dont la personnalité limite qui se caractérise par une impulsivité marquée et une instabilité des relations interpersonnelles, de l’image de soi et des affects. 
 

 Un trouble de la personnalité, peut-on lire sur le site de Psychomedia, est un mode de fonctionnement durable… 
 

 

	 qui dévie notablement de ce qui est attendu dans la culture de la personne, 
 

	 qui est rigide et envahit des situations personnelles et sociales très diverses, 
 

	 qui est déjà présent à l’adolescence ou au début de l’âge adulte, 
 

	 et qui est la source d’une souffrance ou d’une altération du fonctionnement. 
 
 

 Notez bien que le diagnostic du trouble de la personnalité limite est difficile à poser pour plusieurs raisons : certains troubles de la personnalité présentent des points communs avec d’autres troubles. Les modes de fonctionnement caractéristiques ne sont, bien souvent, pas reconnus par la personne atteinte ou encore ne sont pas reconnus comme étant problématiques, ou la personne peut à l’inverse se reconnaître trop facilement dans les critères et surestimer l’importance de traits qui ne sont pas, par exemple, durables et envahissants. 
 

 On ne guérit pas du trouble de la personnalité limite, mais je vous promets que l’on peut apprendre à vivre avec celui-ci et que la vie peut être belle et douce, en autant que vous soyez prêt à poser les gestes nécessaires en vue de vous reprogrammer et de changer vos croyances et vos modèles limitatifs. Ce n’est pas si difficile. Il s’agit de faire et de refaire ces gestes jusqu’à ce qu’ils deviennent des automatismes. Je vous présente différentes méthodes dans la troisième partie intitulée mon coffre à outils. 
 

 

 http://www.psychomedia.qc.ca/tests/dsm-iv/limite 
  


 

 

 

 Chapitre 9
 La descente aux enfers
 

 D’apprendre ce que j’avais m’a donné le droit, à mes yeux, de devenir la pire version de moi-même. Plus rien n’était ma faute. J’étais atteinte du TPL, ça coulait dans mes veines. À cette époque, TPL et folie étaient quasi synonymes à mes yeux. 
 

 Chacun des symptômes dont je souffrais s’est vu multiplié par mille en raison de mon intensité et de ma sensibilité. Je me suis coupée de tous. J’en voulais au monde entier de ne pas souffrir autant que moi. Le bonheur des autres me dérangeait. Les rires m’agressaient. Je suis devenue intolérante au bonheur. 
 

 Je suis sortie du centre de crise après trois semaines. J’avais respecté mon engagement à ne pas mettre fin à mes jours. Je suis une femme de parole et j’ai tenu parole durant mon séjour au centre, puis je suis retournée chez moi, plus épuisée et plus mêlée que jamais. Ma relation avec ma fille était devenue plutôt difficile à l’adolescence et je voyais bien dans son regard le mal que je lui faisais. Comme toujours, j’ai préféré partir avant d’être abandonnée. 
 

 Je m’étais convaincue avec le temps que Leeza quitterait le nid familial dès qu’elle en aurait légalement le droit à ses dix-huit ans. Quoi de plus normal? Après tout, qui voudrait vivre avec la folle que j’étais? À ce moment, j’étais pour la seule fois de ma vie réellement folle. Je n’avais plus toute ma tête. Je n’étais plus du tout capable de réfléchir. 
 

 J’ai posé le geste sans réfléchir, de façon spontanée, malgré qu’à bien y penser, il m’apparaît possible que j’aie mûrement réfléchi à passer à l’acte depuis longtemps dans mon inconscient. Toutefois, consciemment, tout ce que je voulais c’était de mettre fin à ma souffrance. Je ne pense pas cette fois avoir vraiment voulu mettre fin à mes jours. Mais il semblerait que mon discours était tout autre. J’étais tellement intoxiquée que je ne m’en souviens plus. 
 

 Le point de bascule 
 

 Les idées suicidaires ont pris le dessus. J’avais une corde toute prête dans mon cabanon et j’avais aussi des tonnes de pilules. J’allais d’abord laisser passer l’anniversaire de naissance de ma fille. Comme elle allait avoir dix-huit ans, âge de la majorité, elle n’aurait pas à aller vivre chez son père après ma mort. 
 

 Les circonstances ont voulu que ça se passe autrement. 
 

 Je n’ai jamais vraiment aimé les soupers de famille. Comme je venais de sortir du centre, je ne suis pas allée à la fête qui soulignait l’anniversaire de ma sœur, le 16 mai. Puis est venu le 29 juin, date d’anniversaire de ma filleule que j’aime beaucoup. Je voulais et devais y aller, mais j’angoissais, car c’était ma première grande sortie depuis mon retour à la maison et, de plus, je verrais les gens avec qui je ne me suis jamais sentie à la hauteur. 
 

 Je prends un antidépresseur le matin comme prescrit. Le soir venu, je pars avec ma honte et mon courage affronter cette soirée au restaurant. Une fois arrivée, je prends un comprimé d’ativan (ou lorazépam, un anxiolytique) afin de calmer mon anxiété, surtout que la journée avec ma fille avait été difficile. 
 

 Lorsque j’étais stressée, j’oubliais de respirer, ce qui m’occasionnais de fortes migraines. De retour à la maison après la soirée au restaurant, j’ai donc pris un comprimé de fiorinal (un composite associant l’acide acétylsalicylique, le butalbital et la caféine, utilisé pour soulager les douleurs de la migraine). Je m’étais permis un verre de vin au restaurant, non sans essuyer les reproches de ma famille. Une fois revenue à la maison, comme j’avais un point entre les omoplates, j’ai aussi avalé un relaxant musculaire. Le souper avait été un moment difficile à vivre pour moi parce que je ne me sentais pas à l’aise avec cette famille qui est la mienne. J’ai pris un autre ativan et, la migraine empirant, un autre fiorinal. 
 

 Je ne me sentais vraiment pas bien, physiquement et mentalement. Pour arriver à bien dormir, j’ai pris un somnifère et je me suis couchée, mais n’arrivant pas à m’endormir tant j’avais mal à la tête, j’ai donc avalé un autre comprimé de fiorinal et un autre antidouleur me disant que mon malaise allait peut-être passer. 
 

 Comme je n’avais aucune concentration en raison de la dépression dont je souffrais depuis des semaines, je n’avais aucune idée si j’avais pris les pilules cinq minutes plus tôt ou cinq heures, alors j’en reprenais encore et encore, y compris des somnifères. Je voulais seulement dormir et ne plus souffrir, mais j’ai passé la nuit debout à prendre une pilule après l’autre. Quand ma fille a quitté la maison vers midi pour aller travailler, je n’avais toujours pas dormi et j’étais exténuée. Je pleurais sans pouvoir m’arrêter, c’était devenu une seconde nature. Je pleurais toujours, et cela, sans raison particulière. 
 

 Ma fille est donc parti travailler et moi, j’ai perdu conscience. Je ne me rappellais plus de rien. J’avais envoyé un message texte à une amie qui était mon exécutrice testamentaire pour lui dire que j’avais sorti mes papiers et que tout était prêt. J’ai téléphoné aux secours, je crois. Il semble que je sois arrivée à l’hôpital en ambulance. Je ne me rappelle de rien cette fois. J’ai des flashes de gens qui sont passés me voir au cours des jours suivants, mais tout est vague. 
 

 Lorsque j’ai recouvré un peu mes esprits (je dis un peu parce que j’étais encore très intoxiquée), j’ai demandé à quitter l’hôpital, car je devais préparer la fête d’anniversaire de ma fille. J’avais fait cette tentative cinq jours avant son anniversaire. J’ai dit au médecin que je n’avais pas voulu mourir, mais plutôt arrêter de souffrir, ce qui ne concordait pourtant pas avec mon discours lors de mon arrivée à l’hôpital. 
 

 Je ne comprends toujours pas à ce jour pour quelle raison on m’a permis de sortir. Je n’étais vraiment pas en bon état et j’étais toujours très intoxiquée. De retour à la maison, j’ai fait comme si rien ne s’était passé et j’ai trouvé l’énergie pour organiser une fête pour ma fille comme il se devait et à la hauteur de ses attentes, comme je l’avais toujours fait. J’ai passé plusieurs jours à jouer les chauffeurs désignés, moi qui ne voulais que dormir et qui étais un danger public en raison de mon manque de concentration et de mon intoxication. 
 

 Les anniversaires de naissance revêtent une grande importance à mes yeux, possiblement parce que le mien n’a pas souvent été souligné comme je l’aurais souhaité et qu’il passait inaperçu vu qu’il est durant les vacances de la construction. Il est bien possible que j’aie organisé des fêtes démesurées à l’intention de Leeza dans le but de vivre mes anniversaires à travers les siens. Le jour même de ses dix-huit, un souper de fête au restaurant a été organisé auquel ont assisté des membres de la famille et quelques amis. Puis elle a voulu aller au célèbre bar de danseurs nus à Montréal, le 281. Un ami m’avait prêté sa fourgonnette à sept passagers pour que je puisse conduire ma fille et ses amies au bar et, plus tard, les ramener à la maison. Je suis allée chercher Leeza à deux autres reprises cette semaine-là après qu’elle ait fait la fête avec des amis. Elle avait toujours eu droit à de grandes festivités, et comme je me culpabilisais du geste que je venais de poser, j’étais prête à tout pour qu’elle me pardonne sur-le-champ, mais en vain. 
 

 Leeza m’en a voulu très longtemps. Ce fut très difficile par la suite, tant pour elle que pour moi. Elle ne pouvait pas comprendre que mon geste n’avait rien à voir avec elle. Je ne voyais pas d’autre façon de mettre un terme à ma douleur. Il n’y avait pas de moment opportun en pareil cas. Quand la souffrance devient trop grande, on ne réfléchit plus; on veut seulement qu’elle prenne fin. 
 

 Ce geste non prémédité a été pour moi un point de bascule. 
 

 J’ai décidé de vivre pour moi. En étant bien, je serais une meilleure mère pour ma fille. Je n’aurais plus d’attentes et ainsi, je vivrais moins de déceptions. 
 

 J’ai fait une thérapie de groupe intensive de huit semaines. J’ai eu la chance d’être prise en charge par un psychiatre, un psychologue, une travailleuse sociale et une infirmière. D’un autre côté, j’avais cru le psychiatre de l’Hôpital de Joliette qui avait diagnostiqué ma dépression et mon TPL, et qui m’avait dit qu’il n’existait aucun médicament pour soigner le trouble de la personnalité limite et que les antidépresseurs fonctionnaient par essais et erreurs. J’avais fait treize essais en un an. J’avais pris ces divers antidépresseurs pour montrer ma bonne volonté, mais je savais que ce n’était pas de geler mes émotions qu’il me fallait, mais d’apprendre à les comprendre. 
 

 À différents moments au cours de la thérapie, je rencontrais le psychiatre qui évaluait mon trouble de la personnalité limite et mon degré de dépression. 
 

 Les symptômes du TPL se sont intensifiés durant la thérapie, mais la dépression majeure sévère, elle, est restée stable. Après la thérapie intensive de huit semaines, j’ai eu droit à une thérapie de groupe d’une durée d’un an à raison d’une rencontre de deux heures par semaine. 
 

 Pendant ce temps, j’ai beaucoup appris à propos du TPL et sur la médication. Les jours où je me sentais bien, les misères des autres patients venaient miner mon humeur du fait de mon hypersensibilité. 
 

 J’ai passé sept mois à essayer divers médicaments à différentes doses avec tous les effets que cette absorption a pu occasionner. Cela dit, je crois que le fait d’avoir subi tous ces effets m’a forcée à me reposer et à passer du temps à ne rien faire, alors que quand j’avais toute ma tête, j’avais de la difficulté à m’accorder du temps de repos. Je sais aujourd’hui que je devais passer par toutes ces étapes pour arriver à trouver ma propre méthode… 
 

 Comme un mal de dents 
 

 Le trouble de la personnalité limite est comparable à une rage de dents. On ne sait pas quand elle va se produire et on n’a aucun contrôle, jusqu’à ce qu’on en comprenne les signes et qu’on trouve des solutions. 
 

 Si vous avez déjà souffert d’une rage de dents, vous savez comment on se sent. La douleur, atroce et insupportable, nous rend bien souvent impatients. Elle occupe toute la place, au point que nous devenons cette douleur et sommes prêts à tout pour y mettre fin. 
 

 Les gens atteints du trouble de la personnalité limite vivent avec une douleur intérieure bien souvent aussi atroce qu’une rage de dents. Cette douleur n’est pas constante, il y a fort heureusement de petites accalmies, mais lorsqu’elle fait rage, elle fait de nous des êtres sensibles et intenses. La douleur prend toute la place et toute notre attention est concentrée sur elle. Plus nous lui cédons la place, plus nous nous enfonçons et, plus il devient difficile d’en sortir. 
 

 Les personnes atteintes du trouble de la personnalité limite sont hyper sensibles. En plus de leur propre souffrance, il arrive bien souvent qu’elles ressentent la douleur qu’elles font vivre aux êtres qui leur sont chers, ce qui, bien sûr, accentue leur souffrance et le sentiment de culpabilité qui les habite. Il devient important que l’entourage les comprenne et sache les accompagner plutôt que de chercher à les culpabiliser davantage. 
 

 Instabilité affective 
 

 Cette facette du trouble de la personnalité limite me prend souvent par surprise. Je peux passer en quelques minutes de l’adoration à la haine, et ce, envers une même personne. Comme ma mémoire me joue des tours, il m’arrive d’oublier pourquoi je n’aime plus telle ou telle personne, que j’aimais beaucoup auparavant, et qui me manque maintenant. 
 

 Mes relations amoureuses ont souvent été fort houleuses. Étant donné mon hypersensibilité, et n’étant pas consciente alors de tout ce que je sais aujourd’hui, j’ai quitté mes amoureux pour un oui ou pour un non, souvent sans même comprendre ou sans raison. 
 

 Durant ma formation en programmation neurolinguistique, il y avait dans mon groupe une étudiante que j’aimais beaucoup, jusqu’au jour où elle s’est mise à dire qu’elle était née avec le gène du bonheur, alors que je suis, moi, tatouée du gène du mal-être. Inconsciemment, j’ai commencé à me comporter de façon passive-agressive envers elle, question de la blesser dans ce bonheur qui me transperçait le cœur comme un coup de couteau. Je ne le faisais pas consciemment. J’en ai pris conscience que lorsqu’elle m’a expliqué qu’elle m’évitait parce que j’avais parfois des paroles blessantes à son égard et qu’elle ne cherchait qu’à se protéger de moi. 
 

 Colère intense inappropriée 
 

 Pour ma part, je ne suis pas d’une nature colérique. Il n’y a que deux personnes au monde qui réussissent à me mettre hors de moi et à faire ressortir mes pires traits de caractère. Il s’agit du père de ma fille et de ma fille qui ont trouvé mon point sensible, ce qui me transforme littéralement en folle. 
 

 Personne d’autre n’y parvient, heureusement. Durant mes thérapies et mes séjours en centres de crise, j’ai vu des gens atteints du trouble de la personnalité limite piquer de superbes colères. Moi, je suis plutôt du genre passif-agressif, un terme que j’ai appris lors d’une thérapie. Honnêtement, ce n’est pas mieux, c’est simplement moins explosif que lorsque les colères se produisent, mais les flèches vont droit au cœur. Lorsque je m’en rendais compte, je me culpabilisais. 
 

 Savez-vous quoi? À travers le temps, j’ai aussi vu des gens qui n’avaient pas de désordre mental faire des colères encore plus terribles que les miennes. 
 

 Je vous donne un exemple de ce à quoi pouvait ressembler dans mon cas une colère intense inappropriée. Je reviens du travail où j’ai passé une bonne journée. Je suis de bonne humeur. J’ai téléphoné à ma fille durant le trajet vers chez moi et tout allait bien. Quand je suis arrivée à la maison, j’ai constaté que Leeza avait laissé traîner ses choses dans l’entrée, comme elle en prenait trop souvent l’habitude encore à vingt et un ans. Or, plutôt que de lui demander de ranger ses effets, je suis devenue complètement hystérique. Je me suis mise à crier comme une folle et à tout lancer. Mais je le répète, il n’y avait que ma fille et son géniteur qui ont eu droit à de tels excès de colère. 
 

 J’ai appris en thérapie que je suis passive-agressive. Moi qui suis douce et calme, qui gère très bien mes émotions, de quoi pouvaient-ils bien parler? Je me suis toujours fait un devoir de ne pas faire vivre aux autres la violence verbale et physique que j’ai subie dans ma jeunesse de la part de mes parents. 
 

 

 « Un comportement passif-agressif est un ensemble d’attitudes dites passives qui expriment indirectement une hostilité cachée, qui n’est donc pas assumée ou vécue : rancune, frustration, haine, colère, malaise relationnel. Les attitudes passives consistent en diverses formes de résistance, d’impuissance apparente ou d’évitement dans les activités et relations interpersonnelles. »* 
 

 La personne passive-agressive peut, par exemple, formuler des paroles ou des insinuations désagréables, puis prétendre que ces paroles ou insinuations ont été mal interprétées, et nier toute arrière-pensée. Elle peut aussi extérioriser ses sentiments de façon non verbale, par exemple, en claquant une porte ou en lançant un objet. 
 

 Pour ma part, je refoulais tout jusqu’à ce que je l’exprime de façon plus subtile, mais tout aussi blessante, sans en être vraiment consciente. Je pensais : « Tu te dis mon amie et tu ne m’invites même pas à t’accompagner à un endroit où j’aurais aimé aller? » Plutôt que de le dire, je lançais subtilement des flèches empoisonnées pour blesser comme je l’avais été. 
 

 Maintenant que j’en suis consciente, je travaille fort à mieux m’exprimer. Comme je suis très sensible à mon entourage, j’arrive à m’excuser et à m’expliquer dès que je réalise que je viens de blesser quelqu’un de cette façon. On m’a appris qu’il est parfois légitime de se mettre en colère, que ça peut même être sain. J’y reviendrai. 
 

 J’aimerais partager avec vous les « quatre accords toltèques », tirés du livre du même titre. Ces accords constituent en quelque sorte un code de conduite qui permet d’affronter le monde plus sainement et sereinement. Ce sont pour moi des mantras riches de sens, et surtout d’une très grande puissance : 
 

 Le premier accord toltèque :
 « Que votre parole soit impeccable. »
 

 Le deuxième accord toltèque :
 « N’en faites pas une affaire personnelle. »
 

 Le troisième accord toltèque :
 « Ne faites pas de suppositions. »
 

 Le quatrième accord toltèque :
 « Faites toujours de votre mieux. »
 

 – Don Miguel Ruiz 
 

 Le sentiment de persécution 
 

 C’est complètement fou. Lorsque nous en prenons conscience, la vie devient vraiment plus simple. 
 

 Je vous donne quelques exemples de la façon dont ce sentiment opèrait en moi bien que j’en avais des milliers dans mon quotidien : je voyais des complots partout. J’ai développé des moyens, mais avant d’en avoir pris conscience, voici à quoi ressemblait ma vie. 
 

 Au bureau, je travaillais et deux collègues parlaient ensemble et riaient un peu plus loin. Automatiquement et sans raison, mon premier réflexe était de me dire qu’ils se moquaient de moi, ce qui m’attristait. Je croyais vraiment que c’était ce qu’ils étaient en train de faire et je me sentais blessée, comme si c’était la réalité. Pire, dans ma grande intensité, je devenais tristesse. 
 

 À l’hôpital, j’avais aussi la très forte impression que les infirmières parlaient de moi. J’ai longtemps perçu aussi un complot familial où tous les membres étaient ligués contre moi. 
 

 Où que ce soit, lors de formations, par exemple, dès qu’il y avait plusieurs personnes, partout et en tout temps, je vivais un sentiment de persécution. Cette impression que tout le monde me surveillait en permanence et manigançait contre moi était vraiment insupportable. 
 

 Maintenant, quand je suis accaparée de telles pensées, je prends du recul et je me demande si je suis en train de me raconter des histoires, ce qui est presque toujours le cas. 
 

 La dissociation 
 

 

 « En psychologie, la dissociation est la séparation entre l’expérience vécue par une personne et sa pensée, son jugement ou ses sentiments. Il s’agit d’une prise en compte inhibée de la réalité et du vécu. Un traumatisme psychique, par exemple, s’accompagne souvent de dissociation temporaire ou durable. »* 
 

 La dissociation est un couteau à deux tranchants. Dans mon cas, elle m’a permis de passer à travers les événements atroces de ma vie et de les vivre comme s’ils faisaient partie d’une histoire que je racontais en parlant de quelqu’un d’autre. 
 

 Par exemple, quand j’ai raconté le viol dont j’ai été victime lors d’un voyage, on m’a dit que je le racontais de la même façon, avec le même détachement, que si je résumais un film que j’avais vu au cinéma. Pour chacun des grands traumatismes de ma vie, que ce soit l’inceste, la violence familiale ou conjugale, les agressions, ma peine d’amour, le deuil de ma grand-mère ou le viol, j’ai eu cette capacité à me dissocier de ces événements. 
 

 En pareils cas, c’est génial. L’ennui, c’est que la dissociation ne se limite pas qu’aux seuls événements traumatisants. J’ai longtemps eu l’impression d’être incapable de profiter des beaux moments de la vie, d’en être dissociée. Me protéger du malheur m’a aussi empêchée de vivre le bonheur. Il me faut donc apprendre à vivre mes émotions plutôt que de m’en dissocier, qu’elles soient positives ou négatives. 
 

 

 https://fr.wikipedia.org/wiki/Comportement_passif-agressif 
  

 

 https://fr.wikipedia.org/wiki/Dissociation (psychologie) 
  


 

 

 

 Chapitre 10
 Quand la vie décide pour toi
 

 En 2008, ma vie a complètement basculé. Je travaillais depuis six ans dans une usine qui appartenait à une multinationale, à la fois sur la chaîne de montage et dans les bureaux. Cet emploi m’a permis de me faire construire une maison grâce au salaire que je recevais. Je ne me sentais pas à ma place, parce que je n’y trouvais aucun épanouissement. J’avais une sécurité financière, mais j’étais très malheureuse et, comme la sécurité financière est importante pour moi, je n’arrivais pas à quitter. Jusqu’au jour où la vie en a décidé autrement pour moi. 
 

 Le 31 octobre 2008, j’ai eu un grave accident de voiture dans lequel ma jambe a été écrasée. Les pompiers ont dû prendre plus de quarante minutes pour m’extirper de la voiture. Il s’en était fallu de peu qu’elle soit sectionnée et je serais alors morte au bout de mon sang. 
 

 J’ai mis deux ans et demi à réapprendre à marcher. Je me rappelle encore des paroles de mon père au moment où l’on m’installait dans l’ambulance : « Ça va te permettre de te reposer, ma fille. » Effectivement, je travaillais à ce moment sept jours sur sept, comme je le faisais d’ailleurs depuis très longtemps. 
 

 Ma perception des choses a changé du tout au tout à partir de cet accident. Je venais de prendre conscience que la vie ne tenait qu’à un fil. Dans Le Grand dictionnaire des malaises et des maladies de Jacques Martel, un auteur que j’aime beaucoup et ouvrage que je consulte souvent, on peut lire ce qui suit sur le sujet de l’accident : « L’accident indique un besoin direct et immédiat de passer à l’action. Le besoin de changement est tellement grand que la pensée utilise une situation extrême, voire dramatique, pour me permettre de prendre conscience que je dois probablement changer la direction que j’emprunte actuellement. L’accident m’oblige souvent à cesser ou à ralentir mes activités. Une certaine période de questionnement s’ensuit. En restant ouvert et objectif par rapport à moi-même, je découvrirai rapidement la raison de cet accident. » 
 

 L’auteur écrit à propos des jambes qu’elles représentent la capacité à avancer dans la vie, à aller de l’avant. Lorsque j’ai de la difficulté avec mes jambes, je dois m’arrêter (dans mon cas, la vie s’en est chargée) et me demander ce qui, dans ma vie actuelle, me fait craindre l’avenir. Qu’est-ce qui fait que je résiste au changement, que je me sente paralysée? 
 

 À partir de ce moment, ma vie n’a plus jamais été la même. J’étais un bourreau du travail, hyper active, j’avais une vie sociale étourdissante, et voilà que je me retrouvais clouée entre le lit et le divan à cause d’extrêmes souffrances. Moi, femme indépendante par excellence, je devais demander et accepter l’aide des gens, car je n’avais plus aucune autonomie. 
 

 Je me suis retrouvée seule avec moi-même, sans aucune possibilité d’évasion. Les premières semaines n’ont pas été faciles. Vive la morphine, car en plus de rendre le mal physique supportable, elle gelait aussi la douleur mentale. 
 

 Cette période a été l’une des plus zen de ma vie. Entre les traitements de physiothérapie que je suivais à raison d’une heure par jour, cinq jours semaine, je me suis remise à lire des livres de croissance personnelle. Je cherchais à savoir pourquoi certains réussissent et ce qu’ils faisaient de différent. J’ai beaucoup lu aussi sur le sujet de l’amour. Pendant plus de deux ans durant mes traitements, dans ma grande intensité, je me suis gavée quotidiennement de lectures. Durant la même période, j’ai découvert le yoga et la méditation. Malgré la douleur physique, cette époque a été une période d’accalmie pour moi sur le plan mental. Je passais des heures dans ma salle de méditation et je ressentais une paix intérieure, comme jamais je n’en avais encore ressentie. 
 

 J’ai surtout découvert que j’avais énormément de force et de courage. Après deux ans de traitements, les physiothérapeutes m’ont expliqué qu’il n’y avait plus de progrès possible et que je devais accepter le fait que j’allais devoir marcher à l’aide d’une canne et en boitant pour le reste de ma vie. Le lâcher-prise étant à la mode, on me disait que je devais accepter les faits. 
 

 Eh bien, non, il n’en était pas question! J’ai plutôt décidé de prendre ma guérison en main avec la ferme intention de marcher à nouveau normalement un jour. J’ai fait énormément de recherches sur Internet. J’ai tout essayé, notamment des traitements d’acupuncture, ainsi que des traitements pour la cellulite, technique dont on se sert en Europe pour soigner un membre écrasé. Je portais des orthèses qui étaient moulées à ma jambe et que je devais resserrer régulièrement pour regagner de la flexibilité. Elle servait à déplier ma jambe de force. C’était très souffrant. J’ai consulté sept physiothérapeutes, l’un après l’autre, qui sont allés au bout de leurs connaissances, jusqu’au jour où on m’a recommandé Hervé, mon ange, mon sauveur. On m’avait dit qu’il faisait des miracles et que ces méthodes étaient hors norme. 
 

 Dès notre première rencontre, j’ai cru en lui. Je lui ai expliqué ma situation, puis il m’a dit qu’il ne faisait pas de miracles, mais qu’il pouvait peut-être m’aider. J’ai adoré cet homme avec qui j’ai eu de magnifiques conversations sur divers sujets. Grâce à ces méthodes non conventionnelles, entre autres la suspension par les pieds sur une table inversée, je me suis remise à marcher sans aucune limitation en moins de six mois. Quatre ans plus tard, ma jambe avait retrouvé toute sa force et la douleur avait disparu. 
 

 Si j’avais écouté les gens qui détenaient le savoir, si j’avais lâché prise comme on me l’avait recommandé, possiblement qu’encore aujourd’hui, je marcherais avec une canne. Parfois, nous nous arrêtons juste avant que le miracle ne se produise. Cette force et cette détermination que j’ai découvertes en moi à ce moment, ce n’est que plus tard que j’ai compris qu’elles avaient toujours là en moi, même dans les moments de désespoir. 
 


 

 

 

 Chapitre 11
 D’amour et d’amitié
 

 Quitter l’autre avant de se faire rejeter, sentiment réel ou non de rejet… 
 

 Les relations amoureuses et moi n’avons jamais fait bon ménage. Est-ce en raison de l’absence d’amour entre mes parents et mes grands-parents? Peut-être. Est-ce parce que je ne voulais pas souffrir? C’est fort possible. Mais à ne pas vouloir souffrir, on se ferme aussi au plaisir. 
 

 Qu’est-ce donc qu’une relation amoureuse? L’amour… Je pense qu’il n’y a que dans les films que c’est beau et que la relation dure toujours. Pourtant, mon dieu que j’y ai cru et que j’en ai voulu à la vie! Il me fallait encore et toujours plus d’amour. J’ai longtemps dit et pensé que je n’étais pas en amour avec les hommes, mais plutôt en amour avec l’amour, avec ce que ce sentiment me faisait ressentir. Cela n’avait rien de sorcier : je me sentais presque toujours vide, et l’amour me permettait de me sentir remplie de vie pour un temps. 
 

 Après la déception de mon premier amour qui devait durer toute la vie, les aventures se sont succédé. Je crois que j’ai longtemps confondu besoin d’amour et de sexe. La sexualité a pris une très grande place dans ma vie, car elle semblait combler le vide sur le coup. Ce vide revenait ensuite, plus profond que jamais. Et je recommençais à m’évader dans la sexualité. 
 

 Chaque fois que je pensais avoir trouvé l’homme qui me convenait, je prenais mes jambes à mon cou dès que je ressentais un soupçon de détachement de sa part et je le quittais, que ce sentiment soit réel ou imaginaire. Il était primordial que je le quitte la première pour ne pas me sentir rejetée. Lorsqu’on le vit, on n’en est pas vraiment conscient. C’est quand je me suis arrêtée pour réfléchir à l’échec de ma vie amoureuse que j’ai compris bien des choses. 
 

 Pourquoi n’ai-je jamais aimé les hommes qui m’aimaient? Était-ce parce que je ne m’aimais pas assez pour me donner ce droit? 
 

 Quand j’ai fini par me donner le droit au bonheur, après vingt ans de butinage, j’avais trente-sept ans. J’ai vraiment eu envie d’y croire et je me suis fait rejeter comme je l’avais fait si souvent aux hommes jusque-là. J’ai cru en mourir. Mon corps, mon cœur, rien n’allait plus. Je voulais mourir tant je souffrais, et j’ai voulu une fois de plus mettre un terme à ma souffrance. Comme je l’ai raconté précédemment, je me suis retrouvée à l’hôpital, mais je ne me rappelle plus trop des détails de ce séjour. Je me rappelle simplement de la souffrance intense qui étouffait tout mon être. 
 

 J’avais l’habitude de répéter haut et fort aux gens qui vivaient des peines d’amour : « Un de perdu, dix de retrouvés. Sors, change-toi les idées, tout va bien aller. » Eh bien, non, ça ne marche pas ainsi. Mes histoires d’amour m’ont transformée à tout jamais, car dans le passé, entre mes moments dans l’ombre, je m’étourdissais avec les hommes afin d’atténuer ma souffrance et de voir un peu de lumière, même si elle était éphémère. Après cette grande douleur, malgré les superbes voyages et les extraordinaires moments que j’ai vécus, je n’ai plus jamais retrouvé cette magie en moi. Ce qui a été brisé l’est encore plus de dix ans plus tard, même si j’ai depuis recollé les morceaux. J’ai finalement accepté et fait la paix avec l’amour. 
 

 Pour me protéger, j’ai toujours choisi des hommes desquels il n’y avait aucun risque d’en tomber amoureuse. Je me contentais d’être bien avec eux. C’était plus sûr, mais en même temps ce n’était pas du tout satisfaisant. Ma libido en a pris un coup. Ce n’était pas évident de dormir à côté de quelqu’un qui ne vous attirait pas, sous prétexte de protéger son cœur et de se donner en même temps l’impression de combler le vide de la solitude. 
 

 J’ai passé la plus grande partie de ma vie célibataire. Mes plus longues relations ont duré trois ans, comme ce fut le cas avec le père de ma fille. C’est loin d’être une fierté pour moi. J’ai longtemps pensé que personne n’était à la hauteur de mes attentes. Puis j’en suis venue à croire que c’était peut-être moi qui n’étais pas à la hauteur! Quelle pensée juste qui amène avec elle un long moment de réflexion et d’analyse! 
 

 Encore aujourd’hui, je ne sais pas comment me comporter en couple. Dans le passé, quand j’étais plus instable, je rejetais les hommes. Maintenant que je suis saine d’esprit et équilibrée, ce sont eux qui me rejettent. On dirait que je manque de piquant et qu’ils s’éloignent. Par contre, comme je suis maintenant en paix avec moi-même, que je ne ressens plus ce vide et ce besoin d’amour extérieur, je ne ressens plus le besoin de faire semblant d’être quelqu’un d’autre pour être aimée. 
 

 Je continue d’avoir confiance et de croire en l’amour. Je ne sais pas combien de fois j’y ai cru sans jamais démarrer une relation qui perdure dans le temps. Mais j’y crois encore et toujours. 
 

 L’amitié a été presque pire que mes amours. J’avais l’impression de quêter l’amitié des gens, de me mettre à leur service en échange d’un peu d’attention et d’amour. Dès qu’une amie faisait quelque chose sans m’inviter, je me sentais rejetée. Ma maison a beaucoup servi à des soupers et des rencontres autour de la piscine. J’ai longtemps souhaité que l’on m’invite à mon tour. 
 

 J’ai eu beaucoup plus de peines d’amitié que d’amour. Je croyais en l’amitié. Je pense avoir été une bonne amie, très présente, qui allait au-devant des autres. 
 

 Quand j’ai fait ma dépression, mes amies sont parties en courant, les mêmes pour qui j’avais été là au moment de leurs grands désespoirs. Je les avais certes accompagnées dans leurs grandes joies, quand elles voulaient bien les partager avec moi, mais surtout dans leurs grandes peines, et cela, jour et nuit. 
 

 Mais moi, quand j’ai eu besoin d’elles, où étaient-elles? 
 

 Bien sûr, je peux comprendre que, quand on est fragile, on ne veut pas d’une personne toxique autour de soi. J’ai compris. J’ai pardonné et je me suis isolée pour ne pas contaminer quiconque. Jusqu’au jour où j’ai compris que j’étais loin d’être toxique et que, bien au contraire, j’étais quelqu’un avec qui il fait bon passer du temps. 
 

 J’ai passé cinq semaines en ma propre compagnie dans les Pyrénées, sur le chemin de Compostelle, et je peux affirmer que je suis ma meilleure amie. J’ai beaucoup de plaisir avec moi-même, et les gens que j’ai côtoyés en ont eu aussi. Ils m’ont dit que mon sourire et ma bonne humeur étaient contagieux, que j’étais de bonne compagnie, que j’avais une écoute attentive et une ouverture d’esprit dépourvue de jugement. 
 

 Aujourd’hui, je vois l’amitié d’un tout autre œil. Je suis bien, seule avec moi-même. Je ne suis plus prête à m’oublier pour obtenir l’amour des autres. Je suis comme je suis et on m’aime ou ne m’aime pas, et tout est bien ainsi. Je n’ai pas besoin de gens qui jouent un rôle autour de moi, de gens qui n’ont pas les mêmes valeurs que moi et qui prennent sans rien donner en retour. Je ne m’entoure maintenant que de bonnes personnes qui partagent mes valeurs. Curieusement, tout est plus simple ainsi. 
 

 En amour comme en amitié, lorsque nous forçons les choses, c’est que l’autre n’a pas sa place dans notre vie. L’amour et l’amitié sont des sentiments sincères et naturels, ils doivent être authentiques. 
 

 

 Je suis comme je suis 
 

 Je suis comme je suis
 Je suis faite comme ça
 Quand j’ai envie de rire
 Oui je ris aux éclats
 J’aime celui qui m'aime
 Est-ce ma faute à moi
 Si ce n’est pas le même
 Que j’aime chaque fois
 Je suis comme je suis
 Je suis faite comme ça
 Que voulez-vous de plus
 Que voulez-vous de moi
 

 Je suis faite pour plaire
 Et n’y puis rien changer
 Mes talons sont trop hauts
 Ma taille trop cambrée
 Mes seins beaucoup trop durs
 Et mes yeux trop cernés
 Et puis après
 Qu’est-ce que ça peut vous faire
 Je suis comme je suis
 Je plais à qui je plais
 Qu’est-ce que ça peut vous faire
 

 Ce qui m’est arrivé
 Oui j’ai aimé quelqu’un
 Oui quelqu’un m’a aimé
 Comme les enfants qui s’aiment
 Simplement savent aimer
 Aimer aimer…
 Pourquoi me questionner
 Je suis là pour vous plaire
 Et n’y puis rien changer.
 

 – Jacques Prévert 
 


 


 

 

 

 Troisième partie
 Mon coffre à outils
 


 

 

 

 Chapitre 12 
 Comment vivre heureux au quotidien : la santé mentale et physique 
 

 Dans ce chapitre-ci et le suivant, je vous présente les outils de mon coffre qui ont contribué à mon bien-être mental et physique. Au treizième chapitre, je vous parlerai des bienfaits de la programmation neurolinguistique et de l’hypnose. 
 

 Commençons le présent chapitre en examinant le concept de l’intention positive que je tiens de ma formation en programmation neurolinguistique. 
 

 L’intention positive a pour moi deux sens bien précis : d’abord celle que je me donne au début de chacune de mes journées afin d’avoir une ligne de pensée positive à laquelle je me tiens. 
 

 Il y a aussi la pensée qui présuppose que tout comportement, bon ou nuisible, repose sur une intention positive. La PNL nous apprend à prendre conscience de cette intention afin de nous en servir sciemment. Dans la vie de tous les jours, chaque événement, parole ou situation qui nous ébranle n’est pas négatif en soi, mais cache plutôt une intention positive laquelle, pour peu que nous la trouvions, nous aide à panser nos blessures du passé ou nos traits de caractère nuisibles. Ce qui nous dérange chez l’autre, nous le portons en nous au même titre que ce que nous observons de bien. Il s’agit de l’effet miroir qui nous permet, lorsque nous prenons le temps d’y réfléchir, de faire de belles prises de conscience. 
 

 Supposons que je ne sache pas pourquoi une telle personne me dérange au point que je me sente agressée dès qu’elle se met à parler. Eh bien, peut-être est-elle passive-agressive comme moi et que je n’aime pas ce trait de caractère en moi. Ce n’est donc pas tant cette personne qui me dérange que ce qu’elle fait vibrer en moi. De là vient l’importance de chercher dans ce qui nous dérange l’intention sous-jacente; il y en a toujours une et elle est positive en ce qu’elle nous apprend à comprendre nos ressentis. Tout part de soi. Je ne peux rien faire pour changer les autres, mais je peux travailler sur moi pour éviter d’être ébranlée par les tracasseries du quotidien. 
 

 À compter du moment où j’ai pris la décision de vivre j’ai, en même temps, décidé d’y mettre tous les efforts, comme je l’ai fait pour réapprendre à marcher après mon accident de voiture. Cette fois, je devais réapprendre à vivre en me reprogrammant. J’étais maintenant consciente de ce que j’avais fait vivre à ma fille et de tous les tracas que je nous avais causés, à toutes les deux. Il fallait que cesse cette tourmente. Nous avions assez souffert. Je devais prendre le contrôle de ma vie et de mes comportements. 
 

 Je devais aussi m’écouter, car mon corps me parle. Lorsque je suis fatiguée, c’est que j’en ai assez fait. L’intention positive derrière ma dépression, derrière le fait de m’être vidée de toute énergie et d’être incapable de me concentrer, c’était de m’arrêter, de marquer une pause et de me reposer. Si je n’ai plus de concentration, c’est un signe. Ai-je bien dormi? Ai-je bien mangé? 
 

 Maintenant que je décidais de prendre ma vie en main, la première question était de savoir ce que j’aimais faire et de le faire, aussi souvent que possible, le plus longtemps possible, car c’est ainsi que le cerveau commence à s’éveiller au bonheur et que le corps retrouve son énergie. Que l’on soit tenté ou non de s’y engager au départ, l’effet est toujours le même puisque nous nous sentons toujours mieux par la suite. Le cerveau ne fait pas de distinction entre ce qui est vrai et ce qui est faux. Ce qui me fait du bien, que je sois tentée de l’appliquer ou non, a donc toujours les mêmes bienfaits sur moi, du moment que je passe à l’action. 
 

 Si, par exemple, vous avez un penchant pour un art, adonnez-vous à cette forme d’expression. Le plus difficile est de commencer. Il en va de même pour l’activité physique mais, une fois en mouvement, le reste suit. Il s’agit de prendre la décision de commencer à faire ce que vous aimez ou ce qui est bon pour vous. Sinon, comme vous avez toujours le choix, vous pouvez décider de continuer à vous sentir mal tout en sachant que si vous faisiez autre chose, ça irait mieux. Le choix de rester dans votre mal-être devient donc un choix conscient. Demandez-vous ce que vous avez à perdre en allant mieux. Perdrez-vous l’attention des gens qui vous sont chers? En quoi est-ce important pour vous de ne pas bien aller? 
 

 Personne d’autre que vous ne peut décider de quelle façon vous sentir, cette décision vous revient. Si vous vous sentez mal, c’est que vous faites ce qu’il faut pour vous sentir ainsi, tout comme c’est votre choix d’aller bien. 
 

 Oslo dit que lorsque nous souffrons c’est nous, quand nous sommes heureux c’est nous, quand nous sommes chanceux c’est encore et toujours nous. Personne n’est responsable de comment nous nous sentons, à part nous. Nous sommes notre ciel et notre enfer. 
 

 Cela dit, vous n’êtes pas la souffrance ou la colère. Ce que vous ressentez est en vous et vous habite périodiquement, au même titre que la bonté ou la compassion. Aucune de ces perturbations ne vous représente entièrement. Vous êtes celui qui ressent; vous n’êtes pas la souffrance ou la colère que vous ressentez. Ne laissez pas vos émotions et vos sentiments vous définir en tant que personne. Pour vous libérer de cette mauvaise habitude, vous devez cesser de lui céder toute la place et vous en séparer. 
 

 Par exemple, j’ai appris en thérapie qu’une colère pouvait être saine lorsque nous en gardons le contrôle. Comment en garder le contrôle? En prenant du recul afin d’éviter de se laisser envahir par sa colère et de l’analyser pour voir si, dans notre grande sensibilité, notre perception est fondée ou erronée. Déjà, la colère diminue bien souvent et fait place à un sentiment plus facilement gérable. 
 

 Les thérapies 
 

 Au moment de ma dépression, j’ai eu la chance d’être prise en charge sur-le-champ par le système de santé. Je parle de chance parce que je sais que ce n’était pas le cas de tous au Québec au début des années 2000. Souvent, il fallait malheureusement attendre des années avant d’obtenir de l’aide. 
 

 Lorsqu’une personne veut se suicider, elle ne peut pas attendre deux ans pour recevoir l’aide nécessaire. 
 

 Dès ma sortie du centre de crise, j’ai eu la chance d’avoir accès au nouveau service d’aide aux personnes atteintes d’un trouble de la personnalité limite de l’Hôpital de Saint-Jérôme. Il s’agissait de cette thérapie de groupe de huit semaines, dont je vous ai déjà parlé. 
 

 C’est à ce moment que j’ai appris ce qu’était le TPL. C’est aussi au même moment qu’heureusement, j’ai recommencé à me fixer des objectifs dits S.M.A.R.T., c’est-à-dire des objectifs qui sont spécifiques, mesurables, attirants, réalistes et temporels. À ce moment, mon objectif premier était de me laver au moins trois fois par semaine, ce qui vous donne une petite idée de l’état dans lequel j’étais… J’aurais aimé être en meilleure forme mentale et physique pour profiter au maximum des soins et des apprentissages qu’on nous proposait, mais j’étais complètement à plat. 
 

 Voici en quoi consistait le programme d’aide de huit semaines de l’Hôpital de Saint-Jérôme. 
 

 Le partage d’informations : Les personnes qui vivent des réalités semblables partagent des informations (faits, opinions, idées) et des ressources qu’elles jugent utiles. Elles peuvent ainsi être des personnes ressources les unes pour les autres. 
 

 La confrontation des idées : Lorsque deux personnes soutiennent des idées contraires, les membres du groupe sont amenés à faire leur propre synthèse. Ces différences de points de vue favorisent l’apprentissage. 
 

 La discussion de sujets tabous : Les membres du groupe peuvent s’entraider en discutant de sujets tabous. Voyant que certains ont le courage d’ouvrir des discussions, les autres osent plus facilement participer aux échanges à propos de sujets délicats. 
 

 La proximité : Les membres prennent conscience qu’ils ne sont pas les seuls à réagir comme ils le font ou à éprouver les sentiments qu’ils ressentent. D’autres personnes ont les mêmes problèmes qu’eux et ont des sentiments identiques aux leurs. Cette prise de conscience diminue la culpabilité et contribue à accroître l’estime de soi. 
 

 Le soutien émotionnel : Comme les membres vivent des situations semblables, ils sont en mesure de se comprendre les uns les autres et de se soutenir. Le soutien du groupe réduit l’anxiété et favorise l’expérimentation de nouveaux comportements. 
 

 Les demandes mutuelles : Le soutien n’est pas toujours suffisant pour amorcer un processus de changement d’où l’importance des demandes que les membres s’adressent les uns les autres. Les membres sont souvent mieux placés que l’intervenant pour interroger leurs semblables, car ils saisissent bien les réactions de défense, de déni et de protection. Face à la demande des autres, les membres se sentent poussés à aller de l’avant dans leur démarche de changement. 
 

 L’aide à la résolution de problèmes personnels : Les membres du groupe peuvent aider une personne qui vit un problème particulier parce que le groupe offre un cadre qui favorise l’échange de conseils et de suggestions. En aidant les autres, ils s’aident eux-mêmes, étant donné qu’ils perçoivent dans la situation des autres une variante de leur propre réalité. 
 

 La réalisation de tâches difficiles : Le groupe offre un contexte idéal pour réaliser des tâches difficiles qui peuvent être accomplies avec le soutien et les conseils des autres. Les membres trouvent ensuite le courage d’effectuer cette nouvelle tâche ou d’adopter un nouveau comportement dans leur vie quotidienne. 
 

 La force du nombre : Lorsque des personnes se réunissent, elles ont le sentiment d’être plus fortes et ont généralement plus de détermination que lorsqu’elles sont seules. Le groupe suscite la motivation et accroît la conviction de chaque personne pour qu’elle agisse sur sa réalité. 
 

 Dans le cadre de ce programme, il y a parfois aussi des invités qui viennent parler de différents sujets. Une pharmacienne est venue nous expliquer les divers effets de la médication. Quelques années plus tard, j’ai moi-même été invitée à parler de mon parcours. 
 

 On y offre également des ateliers qui traitent, par exemple, des schémas cognitifs définis par le psychologue Jeffrey E. Young. Un schéma cognitif est une structure, un cadre, un contenu, le plus souvent inconscient, contenant des idées à propos de soi et des autres et résultant des expériences de l’individu, ainsi que de sa façon de penser et de réagir. Le schéma peut être positif ou négatif, adapté ou inadapté. Young a défini dix-huit schémas d’inadaptation sous-jacents aux divers troubles de la personnalité, qu’il regroupe en cinq grandes catégories de besoins affectifs non comblés. 
 

 Un autre atelier encore porte sur la musicothérapie. Nous répondons différemment aux divers genres musicaux. Certains nous font du bien, d’autres nous rendent au contraire nostalgiques, voire agressifs. Nous pouvons choisir d’écouter en boucle des chansons nostalgiques et nous plonger ainsi dans une énergie donnée, ou choisir une musique entraînante qui nous fait du bien. Dans un cas comme dans l’autre, il nous appartient de faire un choix. 
 

 Je me sers de la musique dans mes conférences et l’énergie de la salle change toujours instantanément. Que les gens en aient envie ou non, la musique génère un effet d’entraînement qui fait son chemin en eux et transforment leur énergie en quelques secondes. Différentes études ont démontré les bienfaits de la musique, non seulement en santé mentale. En garderie, par exemple, elle a sur les enfants un effet calmant. Dans les résidences de personnes âgées, elle a un effet sur l’humeur et l’énergie des bénéficiaires. 
 

 La thérapie de groupe à long terme 
 

 La thérapie comportementale dialectique (TCD) est fortement recommandée à tous ceux qui cherchent à mieux vivre avec le trouble de la personnalité limite. Je n’ai pas eu l’occasion de l’expérimenter, mais Danielle Gryspeerdt, psychologue, avec qui je travaille en partenariat à l’amélioration des services en santé mentale pour le Centre intégré de santé et de services sociaux des Laurentides, m’a demandé d’en faire l’évaluation avant d’offrir la thérapie qui dure une année. J’ai donc eu la chance d’examiner le programme de cette thérapie aussi offerte en groupe. 
 

 La thérapie comportementale dialectique nous vient de Marsha Linehan, auteure et psychologue américaine. Il s’agit d’un type de psychothérapie qui combine des notions de neuroscience incluant des concepts zen comme l’acceptation et la pleine conscience. Marsha Linehan est professeure de psychologie et professeure adjointe de psychiatrie et de sciences comportementales à l’Université de Washington à Seattle, où elle dirige également les cliniques de recherche et de thérapie comportementale. Ses intérêts principaux sont le trouble de la personnalité limite, l’application de modèles comportementaux aux comportements suicidaires et l’abus de substances. 
 

 La TCD s’adresse aux personnes aux prises avec des difficultés comme une grande variation de l’humeur, une instabilité émotionnelle, des problèmes relationnels, la peur de l’abandon ou du rejet, des agissements impulsifs ainsi que des pensées ou gestes suicidaires ou d’automutilation. 
 

 La TCD a pour but d’aider ceux qui veulent avoir une meilleure qualité de vie à mettre en place des compétences en vue de modifier leurs comportements problématiques et leurs modes de pensée, et d’acquérir de nouvelles compétences sociales et relationnelles, tout en favorisant la modulation des émotions. 
 

 Il est important de noter qu’il n’est pas nécessaire que tous les critères du trouble de la personnalité limite soient présents pour bénéficier de cette forme de thérapie, en groupe ou individuelle. 
 

 Les buts et objectifs du traitement par la TCD sont d’aider les gens à se donner une vie qui vaut la peine d’être vécue. Elle comprend quatre étapes et leurs objectifs respectifs s’établissent comme suit : 
 

 

 

	 Première étape :  

	 Passer d’être à la merci de ses comportements à en être en contrôle.  


 

 

	  

	  


 

 

	 Deuxième étape :  

	 Passer d’être coupé de ses émotions à les vivre pleinement.  




 

	 Troisième étape :  

	 Se construire une vie normale, régler les problèmes d’une vie normale.  


 

 

	  

	  


 

 

	 Quatrième étape :  

	 Passer de l’incomplétude à la complétude et à la connexion.  





 

 La thérapie individuelle 
 

 À l’intérieur de ma thérapie de groupe échelonnée sur huit semaines, j’ai eu la chance de faire une thérapie individuelle. Malheureusement, la jeune femme qu’on m’avait assignée sortait de l’université. Malgré tout son bon vouloir, elle était beaucoup trop fragile et inexpérimentée pour travailler avec moi. 
 

 J’ai ensuite fait des recherches dans l’espoir de trouver dans ma région un psychologue qui ne me coûterait pas la peau des fesses. Je sentais que j’avais maintenant besoin d’un soutien individuel plutôt que de celui d’un groupe. J’ai trouvé un organisme qui offrait des services en psychologie à moindre coût. Il s’agissait de praticiens qui souhaitaient, d’une certaine manière, redonner à la société. 
 

 J’ai rencontré un psychologue industriel qui pratiquait au sein d’une multinationale. Je trouvais que la chimie passait bien entre nous. Après trois ou quatre rencontres, il m’a dit qu’il ne se sentait pas à la hauteur, du fait qu’il n’était pas familier avec le trouble de la personnalité limite et qu’il préférait donc mettre un terme à nos rencontres. 
 

 Or, j’adorais ces rencontres. Je me sentais écoutée sans me sentir jugée. Je suis restée perplexe quant à cette rupture. Je me suis sentie triste et rejetée, un monstre que même un psychologue ne voulait pas aider. 
 

 Par la suite, en tant que coach en programmation neurolinguistique, j’ai participé à une rencontre de psychologues et de coachs. J’ai été complètement sous le choc lorsque j’ai entendu un psychologue dire au cours de cette rencontre qu’il refusait systématiquement les gens atteints du trouble de la personnalité limite « parce ce sont des manipulateurs qui profitent à répétition du système de santé ». 
 

 Il y a beaucoup de travail à faire dans le milieu médical en ce qui a trait au tpl, ne serait-ce que pour éliminer les jugements et la stigmatisation au sein du système de santé mal en point du Québec. Nous sommes des êtres humains souffrant d’une problématique particulière qui exige des connaissances poussées pour nous venir en aide. 
 

 Je ne généralise pas. Il y a des spécialistes très compétents. Toutefois, je crois qu’il faut une formation spécialisée qui s’adresse aux gens qui ont une problématique particulière, si on veut leur procurer de l’aide plutôt que de nuire à leur évolution. Un service mal prodigué par un spécialiste non qualifié peut enfoncer la personne encore plus profondément dans ses problèmes et sa souffrance. 
 

 Je me permets de citer ici un des postulats de la programmation neurolinguistique (PNL). L’être humain est plus complexe que les théories qui le décrivent. Nous avons des comportements, nous ne sommes pas nos comportements. Étiqueter ou généraliser selon un comportement a un effet réducteur et limitatif alors que l’objectif est d’ouvrir nos horizons. 
 

 La psychothérapie est indispensable pour régler les éléments du passé ou la crise. Ensuite, on passe à autre chose. Après consultation avec un neuropsychologue, la personne maintenant en contrôle a besoin d’un coaching en vue de commencer au moment présent et de progresser vers l’avenir grâce à la reprogrammation de ses comportements, à la découverte de ses valeurs, à la formulation d’objectifs clairs, à l’élimination de ses croyances limitatives et à l’harmonisation avec sa mission pour trouver un sens à sa vie. 
 

 La thérapie du sommeil 
 

 Cette thérapie a changé ma vie à jamais et j’en remercie Danielle Gryspeerdt, psychologue. J’ai eu la chance de faire cette thérapie en individuel et en groupe. J’ai servi de cobaye pour la thérapie de groupe qu’elle avait mise en place. 
 

 Depuis l’âge de treize ans, je fumais un joint pour dormir, sinon la noirceur et les événements tragiques de ma vie me hantaient. Plus tard, j’ai utilisé des somnifères, d’abord parce que je ne voulais pas que ma fille me voit consommer de la drogue, et aussi parce qu’en voyage, je n’arrivais pas à faire disparaître mes démons nocturnes. 
 

 Les somnifères engendrent de nombreux effets secondaires et créent, entre autres, une accoutumance, et cela, sans rien régler aux causes de l’insomnie. Un somnifère gèle pour la nuit et vole votre énergie et votre concentration le jour. 
 

 Dans mon cas, les somnifères faisaient aussi de moi la pire des mères cinglées. Je prenais ma petite pilule bleue tous les soirs, ce que j’ai fait durant dix ans. Je tombais dans un profond sommeil, déconnectée de tout. Je pouvais certes tenir une conversation réfléchie après avoir avalé un de ces comprimés, mais je n’en gardais aucun souvenir. 
 

 Lorsqu’à l’adolescence, ma fille me disait qu’elle allait dormir chez une amie après que j’aie pris un somnifère, je pouvais lui donner ma bénédiction sans aucun problème. Mais lorsque je me réveillais en sursaut, inquiète de ne pas l’avoir entendue revenir, et que je vérifiais dans sa chambre si elle était dans son lit et qu’elle n’y était pas, la panique s’emparait de moi et je devenais hystérique. Je lui téléphonais sur son cellulaire, sachant très bien qu’elle coupait toujours la sonnerie pour la nuit. Je finissais par réveiller les parents de ses amies, en pleine nuit, prise de panique. 
 

 Plutôt que de chercher une solution à mon insomnie, que je croyais à cette époque réglée par les somnifères, je me suis mise à dépendre de ces pilules comme étant l’ultime solution à mon problème. Je n’avais aucune idée à ce moment des nombreux dommages que me causait cette même pilule. 
 

 Quand Danielle Gryspeerdt m’a proposé sa thérapie du sommeil, j’ai d’abord dû subir un sevrage ayant pour résultat de ne pas fermer l’œil durant plusieurs jours d’affilée. J’ai aussi eu des hallucinations, mais j’ai tout de même tenu le coup. Ce changement en a vraiment valu la peine et, aujourd’hui, je dors très bien du sommeil du juste, quel que soit l’endroit où que je me trouve. J’ai fait des voyages à l’étranger au cours desquels j’ai partagé ma chambre avec bon nombre de personnes. J’ai dormi dans d’immenses dortoirs dans des auberges. Moi qui durant trente ans n’avais pu dormir, même dans les meilleures conditions, sans m’intoxiquer et en subir les répercussions le lendemain, voilà maintenant que je dormais toutes les nuits d’un paisible et profond sommeil. 
 

 Il n’y a pas de téléviseur dans ma chambre et je ne consulte ni l’ordinateur ni mon cellulaire, pas plus que je ne lis, une fois que je me suis mise au lit. Si quelque chose me trotte dans la tête, j’en prends note dans un carnet avant d’entrer dans ma chambre à coucher en me disant que je ne pourrai rien y changer au cours de la nuit de toute façon. Comme tout est noté, je ne risque pas de l’oublier et je m’en occuperai le lendemain. 
 

 J’ai appris que quand je suis fatiguée, tous mes soucis me semblent beaucoup plus gros. Dormir pour moi est primordial. Si je manque de sommeil, j’ai plus de difficulté à mettre en application les connaissances qui me permettent de mieux me porter au quotidien. Il est important de s’arrêter pour faire ce genre de prise de conscience. Quand vous avez l’impression que votre journée a été catastrophique, commencez par analyser l’énergie dans laquelle vous étiez à votre réveil. 
 

 Je vous offre une belle métaphore : 
 

 L’ARBRE À SOUCIS 
 

 Un jour, j’ai retenu les services d’un menuisier pour m’aider à restaurer ma vieille grange. Après avoir terminé une dure journée au cours de laquelle une crevaison lui avait fait perdre une heure de travail, sa scie électrique avait rendu l’âme, et, pour finir, au moment de rentrer chez lui, son vieux pick-up refusait de démarrer. Je le reconduisis chez lui et il demeura froid et silencieux tout au long du trajet. Arrivé chez lui, il m’invita à rencontrer sa famille. 
 

 Comme nous marchions le long de l’allée qui conduisait à la maison, il s’arrêta brièvement devant un petit arbre, touchant le bout des branches de celui-ci de ses mains. Lorsqu’il ouvrit la porte pour entrer chez lui, une étonnante transformation se produisit. Son visage devint rayonnant. Il caressa ses deux enfants et embrassa sa femme. 
 

 Lorsqu’il me raccompagna à ma voiture, en passant près de l’arbre, la curiosité s’empara de moi et je lui demandai pourquoi il avait touché le bout des branches de cet arbre un peu plus tôt. « C’est mon arbre à soucis, me répondit-il je sais que je ne peux éviter les problèmes, les soucis et les embuches qui traversent mes journées, mais il y a une chose dont je suis certain, ils n’ont aucune place dans la maison avec ma femme et mes enfants. Alors, je les accroche à mon arbre à soucis chaque soir lorsque je reviens à la maison. Et puis, je les reprends le matin suivant. 
 

 Le plus drôle dit-il en souriant, c’est que lorsque je sors de la maison le matin pour les reprendre, il y en a beaucoup moins que la veille lorsque je les ai accrochés. » 
 

 – Auteur inconnu 
 
 

 La thérapie du sommeil a fait pour moi des miracles en me faisant prendre conscience de programmations erronées. Il est devenu clair que je m’étais programmée depuis longtemps à ne pas dormir si je ne prenais pas de somnifères, et que je serais fatiguée et incapable de me concentrer le lendemain. Je me programmais donc à ne pas dormir avant même de me mettre au lit. Il m’arrivait bien sûr de me coucher sans d’abord prendre un cachet, mais je regardais alors le temps passer, ce qui venait confirmer ce dont je m’étais convaincue, et je finissais par prendre ma petite pilule bleue, persuadée que j’en avais besoin. 
 

 Je me suis reprogrammée du tout au tout. Le fait de ne plus consulter mon cellulaire ou ma tablette au lit m’a beaucoup aidée. Il ne faut jamais regarder la télévision ni lire au lit, ce n’est pas l’endroit pour s’adonner à ces activités. Regardez la télévision, lisez et écrivez dans votre salon ou votre cuisine, avant de vous rendre dans votre chambre à coucher qui ne doit servir qu’à l’amour et au sommeil. 
 

 La visualisation, la méditation et le yoga sont aussi de bonnes techniques pour calmer l’esprit. 
 

 La visualisation : ses effets 
 

 On peut parvenir à une profonde relaxation physique et mentale en s’imaginant dans un endroit idyllique, au bord de l’océan par exemple ou dans un sentier en montagne. Il y a de nombreux ouvrages ou de sites Web qui proposent d’excellentes visualisations guidées. L’important à retenir est que la visualisation sert à combattre les pensées négatives, la nervosité, l’angoisse et la peur. L’évocation d’une image positive nous aide parfois à remplacer les images négatives et à faire face à la douleur, aux défis ou à des situations difficiles. Tout le monde s’adonne à la visualisation. L’important est de s’y adonner consciemment, en toute connaissance de cause, dans le but d’obtenir des résultats concrets. 
 

 La mentalisation 
 

 Qu’est-ce que la mentalisation? Il s’agit de la capacité à comprendre les états mentaux qui sous-tendent les comportements des autres. En thérapie de groupe, la mentalisation met en action des relations émotionnelles complexes qui fournissent aux participants des occasions de comprendre les motivations des autres, tout en les stimulant à réfléchir à leurs propres motivations. 
 

 Pour bien mentaliser : 
 



	 Je tente de comprendre les circonstances de la situation. 
 

	Je remets en question mes perceptions de la situation et j’émets d’autres hypothèses. 
 

	Je dois bien connaître mes schèmes relationnels (dépendance affective, évitement, bourreau, victime, etc.). 
 

	Je suis sensible à mon tempérament inné : timide, agressif, inquiet, etc. 
 

	Je suis à l’écoute de mes émotions, de mes motivations (besoins), de mes attitudes (contrôlante, obstinée, positive, etc.) et de celles de l’autre. 
 

	Je tente de me voir de l’extérieur et les autres de l’intérieur. 
 

	La position de mentalisation en est une de curiosité, d’ouverture d’esprit et même d’intérêt enjoué face à nos états mentaux et à ceux des autres. 
 

	La mentalisation demande de développer une plus grande tolérance à l’ambiguïté. 



 

 En revanche, lorsque je ne mentalise pas : 
 



	J’ai une pensée rigide : je suis persuadée que… 
 

	J’e cherche à blâmer : c’est à cause de… 
 

	J’ai des idées préconçues et des préjugés. 
 

	Je m’attarde à des détails qui ne sont pas pertinents. 
 

	Je suis impulsif, hostile. 
 

	Je fuis, j’évite. 
 

	Je ne ressens rien, c’est de cette façon que l’événement s’est passé… je suis coupée de mes émotions. 
 

	Je tire des conclusions avec peu d’informations. 
 

	Je n’explore le problème que pour appuyer une thèse préconçue. 
 

	Je deviens l’émotion : je suis la colère, je suis la tristesse. 
 

	Je fais semblant : je m’interroge sur mes motivations ou celles des autres, mais sans y croire ou avec détachement. 



	J’exprime trop de certitude au sujet des pensées et des sentiments des autres, je conclus hâtivement. 
 




 La mentalisation consiste, d’abord et avant tout, à valider auprès de l’autre si nous avons compris les mêmes choses. Entre ce que l’on veut dire, ce que l’on dit et ce que l’autre en comprend, il y a souvent une mer de doute. 
 

 La désintoxication 
 

 Il n’existe aucun médicament qui réduise le trouble de la personnalité limite, il faut apprendre à vivre avec cet état. C’est ce que m’a dit le psychiatre qui a diagnostiqué ce trouble chez moi. Je l’ai cru et j’en suis très heureuse. Quand on m’a fait prendre treize antidépresseurs différents au cours de l’année qui a suivi mon diagnostic, je me suis prêtée au jeu afin d’éviter que l’assureur m’accuse de refuser d’être traitée. C’était parfait ainsi. 
 

 Pour chaque antidépresseur qu’on m’a prescrit, on m’a expliqué que le traitement fonctionnait par essais et erreurs. Nous essayons un médicament pendant environ six semaines pour nous assurer qu’il nous convient; si ce n’est pas le cas, nous règlons la dose ou alors nous faisons un sevrage et nous en essayons un autre. J’étais donc persuadée d’une part qu’aucun médicament ne pouvait me venir en aide et je les essayais tous, l’un après l’autre, sans jamais ressentir d’effets positifs. Je subissais en revanche tous les contrecoups du sevrage et des effets secondaires. Le treizième médicament que j’ai essayé, je l’ai pris durant six mois avant de cesser de le prendre le jour de mon anniversaire de naissance. 
 

 Attention, je ne vous conseille pas de prendre ou non des médicaments. Je n’ai aucune compétence dans ce domaine et chaque personne est différente. Tous les spécialistes que j’ai consultés et toutes les lectures que j’ai faites sur le sujet s’entendent pour dire qu’il n’y a pas de médicament pour le TPL. Il y a des médicaments pour la dépression ou les troubles anxieux dont s’accompagne souvent le trouble de la personnalité limite, mais il n’en existe aucun qui soigne le TPL. Pour arriver à mener une vie équilibrée, malgré le trouble de la personnalité limite, la personne qui en est atteinte doit apprendre à composer avec ses divers aspects et, pour ce faire, modifier ses comportements et ses schèmes de pensée. Il lui faut d’abord les comprendre pour ensuite arriver à les prévenir et à les modifier. 
 

 Revenons à ma désintoxication parce que j’étais vraiment intoxiquée, étant gavée depuis un an d’antidépresseurs, mais aussi à la suite de toutes ces années que j’avais mises à ingurgiter toutes mes petites « pilules sourire ». Depuis trente ans, je ne dormais qu’avec l’aide de la marijuana d’abord, puis somnifères ensuite, et je prenais également de l’ativan pour calmer mon anxiété. Depuis quatre ans, après mon accident de voiture qui m’a causé d’importantes blessures, je prenais de la morphine, des relaxants musculaires et des anti-inflammatoires. 
 

 J’ai été insultée quand j’ai lu dans mon dossier médical que j’avais un problème de dépendance aux médicaments et à l’alcool. Faux, me suis-je dit, mes amis boivent tous plus que moi, c’est n’importe quoi. Je prenais souvent un verre de vin à mon retour à la maison après ma journée de travail, et il m’arrivait de m’en servir un autre si j’avais ramené du travail à la maison, ce qui me donnait alors l’impression que je ne travaillais pas vraiment. 
 

 Mais comme me l’a expliqué le psychiatre qui m’a suivie durant plus d’un an, ce n’est pas tant la quantité d’alcool qu’on ingurgite que la raison pour laquelle on en prend qui fait qu’on a un problème ou non. Dans mon cas, comme c’était pour me détendre, cette consommation devenait toxique. Quand j’ai lu dans mon dossier que j’avais aussi un problème de consommation de médicaments, j’ai compris que je ne prenais pas non plus toujours ces comprimés pour les bonnes raisons. 
 

 Dans ma grande intensité, j’ai tout arrêté d’un seul coup, à l’exception des somnifères que j’ai cessés d’avaler plus tard. Je ne recommande à personne de s’y prendre de cette façon. Je me suis alors dit que vu que je ne ressentais plus vraiment de douleur et que je continuais de prendre de la morphine par habitude, eh bien, j’arrêtais tout. Ce fut une erreur! On n’arrête pas un narcotique aussi fort sur un coup de tête. 
 

 Je me suis ensuite attaquée aux antidépresseurs, qu’on changeait aux six semaines et dont je subissais les effets secondaires, sans pour autant mieux me porter. 
 

 L’avant-dernier antidépresseur qu’on m’a prescrit a eu sur moi un effet épouvantable. J’étais étourdie et j’avais tellement de difficulté à marcher, que je devais me retenir aux murs. 
 

 J’ai rencontré le psychiatre de service à qui j’ai expliqué que j’étais venue de mon propre chef parce que je n’allais pas bien physiquement. Le psychiatre m’a écoutée et m’a envoyée enfin passer différents tests pour finalement se rendre compte que j’avais effectivement des palpitations et une forte intolérance au nouvel antidépresseur qu’on m’avait prescrit. 
 

 Mon séjour à l’hôpital à cause de mon intoxication à cet antidépresseur m’a été d’un grand secours sur un autre plan. Grâce à l’aide d’une des infirmières de service, j’ai pu mettre un terme à la relation toxique (une autre!) que j’entretenais avec mon conjoint de l’époque qui avait des traits de caractère narcissiques et qui profitait de ma faiblesse physique et émotionnelle depuis un bon bout de temps. Les médicaments aidant, mes idées s’embrouillaient et j’en étais venue à croire qu’il avait raison quand il me traitait de folle, d’autant plus que j’avais de la difficulté à réfléchir par moi-même et que je me fiais beaucoup à l’opinion des autres. 
 

 Grâce à la prise de conscience à laquelle je suis parvenue grâce à l’aide de l’infirmière et du du psychiatre, nous sommes tombés d’accord pour dire que je devais reprendre la maîtrise de ma vie… et de mon foyer. 
 

 J’ai alors poursuivi ma désintoxication, car elle n’était pas terminée, moi qui croyais avoir une vie saine. Ouf! En décembre, on m’a prescrit un autre antidépresseur que j’ai pris cette fois durant plus ou moins six mois. Pendant ce temps, j’ai suivi la thérapie du sommeil avec Danielle Gryspreedt, ce qui m’a imposé un autre sevrage, cette fois en raison des somnifères. J’ai passé plusieurs semaines sans dormir, à halluciner. Ces sevrages étaient vraiment intenses. Je n’avais pas réalisé à quel point j’avais perdu tout contrôle sur ma vie. 
 

 Au mois de juillet suivant, je ne prenais plus rien d’autre que l’antidépresseur qu’on m’avait prescrit en décembre. Je m’étais mise à la course à pied ce qui m’avait permis de retrouver un peu d’énergie, mais pas toute ma tête ni ma concentration. 
 

 C’est alors que j’ai décidé que j’avais suffisamment écouté les gens autour de moi et que c’était terminé de faire ce que tout le monde me disait de faire. J’ai décidé de faire comme je l’avais fait pour ma réadaptation physique et de prendre ma guérison en main. Comme il s’agissait du treizième médicament de suite, je savais maintenant comment m’y prendre pour me sevrer en douceur. 
 

 Comme toute cette médication me gelait, elle m’a permis de me reposer, sans quoi jamais je ne l’aurais fait. Plus important encore, je connais maintenant les symptômes de la dépression et je ne leur permettrai plus jamais de prendre le dessus sur moi. C’est trop difficile de s’en remettre. Ce fut plus dur pour moi de me remettre de la dépression que de réapprendre à marcher. 
 

 Je trouve important de réitérer ici que je ne suggère à personne de cesser ou non sa médication. Je sais que dans mon cas, la médication n’était qu’un pansement et que je pouvais désormais soigner ma blessure, puisqu’elle ne saignait plus. 
 

 Trois semaines plus tard, je rencontrais mon psychiatre. Il m’a fait repasser le test de la dépression qui avait diminué de beaucoup, et celui du TPL qui montrait pour la première fois une amélioration positive significative. 
 

 Lorsque le psychiatre m’a demandé comment j’expliquais ces changements, c’est avec enthousiasme que je lui ai annoncé que j’avais trouvé des alternatives à la médication. 
 


 

 

 

 Chapitre 13 
 La programmation neurolinguistique et l’hypnose 
 

 J’aimerais vous entretenir d’un sujet passionnant soit la programmation neurolinguistique, non pas à titre de coach, mais en tant que personne atteinte du trouble de la personnalité limite. 
 

 Lorsque j’ai décidé de prendre ma guérison en main, j’ai multiplié les recherches dans le but de trouver ce qui pourrait m’aider. J’ai rencontré un coach en PNL qui disait que la programmation neurolinguistique pouvait aider les personnes souffrant du tpl à modifier leurs comportements, leurs humeurs et leurs croyances. Je peux affirmer aujourd’hui que c’est ce que fait la PNL pour tout le monde sans exception, que l’on souffre du TPL ou pas. 
 

 J’ai commencé par obtenir beaucoup d’informations de ce coach, puis j’ai poursuivi mes recherches. Dans ma grande intensité, j’en suis venue à la conclusion que plutôt que de simplement obtenir un coaching, je deviendrais moi-même coach en PNL. Je recevrais ainsi le coaching et les connaissances voulues pour initialiser ma reprogrammation par moi-même. 
 

 La programmation neurolinguistique n’est pas une thérapie. Voici en quoi consiste la PNL : 
 

 Programmation : Nous sommes tous programmés au fil du temps par nos expériences, et ce, dès notre conception. Ces programmations, profondément ancrées en nous, deviennent des automatismes qui influencent notre quotidien par nos façons de nous comporter, de penser et de ressentir les choses. 
 

 Neuro : Il s’agit de tout ce que notre système nerveux enregistre à l’aide de nos cinq sens et qui nous permet de faire des liens, par exemple, en entendant une chanson dont la mélodie nous rappelle des souvenirs, heureux ou tristes. 
 

 Linguistique : Les mots ont un grand pouvoir puisqu’ils reflètent notre pensée. 
 

 La programmation neurolinguistique est donc une approche orientée vers les solutions et cherche à agir sur les comportements au moyen du langage. Nul besoin de ressasser le passé, tout se passe au présent pour ainsi nous diriger vers un avenir meilleur. 
 

 La programmation neurolinguistique a été mise au point en Californie au milieu des années 1970 par le linguiste John Grinder et le psychologue Richard Bandler. Après avoir observé des thérapeutes tels que Virginia Satir (thérapeute familiale), Fritz Perl (fondateur de la gestalt) et Milton Erickson (psychiatre et père des thérapies brèves et de l’hypnose ericksonnienne), Grinder et Bandler ont établi que ces piliers de la communication avaient en commun des stratégies et des comportements instinctifs et automatiques. Ils ont alors cherché à découvrir comment ces experts procédaient dans leur domaine respectif pour modéliser leurs stratégies et comportements pour en tirer des techniques de réussite. 
 

 Richard Bandler dit de la programmation neurolinguistique qu’elle est un processus éducationnel qui permet aux gens de mieux comprendre et de mieux utiliser leur cerveau. 
 

 Voici d’autres définitions de la programmation neurolinguistique qui vous feront comprendre pourquoi elle a été pour moi une révélation et en quoi elle a contribué à mon mieux-être : 
 



	La programmation neurolinguistique est un modèle de communication. Moi qui ai toujours eu l’impression d’être incomprise, j’ai donc appris à mieux communiquer. 
 

	La programmation neurolinguistique est une démarche qui me permet de devenir la créatrice de ma vie. Il n’est plus question que je laisse à d’autres le contrôle de ma vie. J’ai découvert des outils qui me permettent d’exercer, concrètement, un plein pouvoir sur ma vie. 
 

	La programmation neurolinguistique accélère les processus de changement. J’ai pris conscience de mes impulsions et je sais quoi faire maintenant pour les changer. 
 

	La programmation neurolinguistique, c’est savoir faire et savoir être. Moi qui ai longtemps été incapable de me comprendre et qui n’avais aucune idée de comment m’y prendre pour vivre, je sais maintenant qui je suis. Je connais mes valeurs et mes convictions profondes. 



 

 Grâce à la PNL, j’ai pu enfin me découvrir une raison d’être et une mission de vie. La PNL m’a permis et me permet encore à ce jour de chercher sans cesse à m’améliorer pour servir à mon tour de modèle d’espoir et de réussite. 
 

 La programmation neurolinguistique m’a aussi fait prendre conscience du pouvoir des mots et du besoin de recadrer mon dialogue intérieur pour que ma vie soit plus douce et positive. Si je commence ma journée en me disant que je serai débordée de travail ou que je la passerai en mauvaise compagnie, c’est exactement ce qui va se produire puisque peu importe ce qui se passera de bien au cours de ma journée, je n’y accorderai aucune attention. 
 

 Au contraire, je peux me dire en toute conscience que j’ai la santé voulue pour passer à travers une journée bien remplie, au cours de laquelle je croiserai des personnes qui contribueront peut-être à mon évolution parce que je verrai en elles des comportements, bons ou moins bons, que j’ai moi-même adoptés. Cette intention positive dont j’imprègne ma journée tout entière dès mon réveil doit en outre s’accompagner du choix tout aussi conscient des mots que j’utilise, en pensées ou en paroles, pour m’exprimer. 
 

 Il s’agit donc d’une programmation, pas toujours facile, mais combien plus efficace pour transformer notre perception de nous-mêmes et des événements de la vie. Pour ma part, mon langage est complètement différent et je m’amuse même maintenant avec mes pensées. 
 

 Voici quelques postulats de la PNL : 
 



	La carte n’est pas le territoire : nous percevons tout à travers nos filtres, qu’il s’agisse de nos croyances, de notre histoire, de notre culture, de nos cinq sens, etc. Le risque est de vouloir que l’autre adopte à tout prix notre propre vision de la carte du monde. Accepter ce postulat donne lieu à une plus grande ouverture d’esprit et à une meilleure communication. N’oublions pas qu’il existe plusieurs chemins pour nous rendre à Rome. 
 

	Nous faisons toujours le meilleur choix : quelle que soit la situation, nous faisons toujours de notre mieux et effectuons le meilleur choix possible en fonction des informations dont nous disposons au moment même. 
 

	Derrière chaque comportement, pensée ou émotion, il y a une intention positive : trouver l’intention positive derrière un comportement ou une communication est un défi en soi. Cette recherche nous permet d’envisager de nouveaux choix et de nouvelles façons de faire pour ainsi nous adapter à la situation en choisissant de nouveaux comportements. 
 

	On ne peut pas ne pas communiquer; même quand nous nous taisons, nous communiquons. L’expression d’un visage en dit souvent plus long que les paroles elles-mêmes. La PNL prend en compte tant le langage verbal que non verbal, qui donne accès aux informations à la fois conscientes et inconscientes. Tout comportement est une communication : sur le plan verbal grâce aux mots et sur le plan non verbal grâce aux gestes posés et aux comportements affichés. 
 

	Chacun recèle toutes les ressources voulues : chaque personne recèle en elle-même toutes les ressources dont elle a besoin pour atteindre ses objectifs. 
 

	Le sens de la communication est dans la réponse qu’elle déclenche : ce n’est pas ce que vous dites qui est important, mais bien ce que votre interlocuteur en comprend. Sa réaction vous indique l’effet que vos paroles ont sur lui. 
 

	Le cadre dans lequel une situation est perçue détermine le sens qu’on lui accorde : on peut aborder une situation sous des angles différents, il suffit d’en changer le cadre pour en changer le sens. 



 

 Mon apprentissage de la PNL m’a permis de découvrir mes valeurs profondes et de comprendre que si je vais à l’encontre de celles-ci, je ne suis pas en harmonie avec moi-même et tout perd alors son sens. Il m’a aussi permis de m’harmoniser avec mon milieu et de faire le tri entre ce qui doit être et ce dont je n’ai plus besoin dans ma vie. 
 

 Grâce à la PNL, j’ai appris à mieux me connaître, à détecter mes comportements, à les comprendre et, surtout, à les voir venir, au lieu de les subir, pour ainsi pouvoir les modifier et me reprogrammer. 
 

 J’ai découvert les capacités, les qualités, les compétences et les ressources qui m’appartiennent en propre, de même que celles qu’il me reste à renforcer ou à développer. 
 

 J’ai eu aussi beaucoup de plaisir à découvrir toutes les croyances qui m’habitaient. Quand avaient-elles fait leur apparition dans ma vie? Lesquelles de ces croyances constituaient un soutien? Lesquelles me limitaient dans mon épanouissement? 
 

 Grâce à la PNL, j’ai enfin compris qui je suis vraiment, en tant que personne, dans mon âme, au-delà de mon titre professionnel ou de mon rôle de mère, de fille, de sœur ou d’amie. Grâce à cette compréhension est venu le sens que je veux donner à ma vie : je veux faire connaître le trouble de la personnalité limite au plus grand nombre de gens possible en même temps que les outils qui permettent à ceux qui en souffrent de mener une vie heureuse et utile en dépit de ce désordre mental. Si j’avais su à treize ans ce que je sais aujourd’hui, ma vie aurait été beaucoup plus facile et satisfaisante. Je me suis donné pour mission d’être la preuve vivante en y mettant l’intention chaque jour, que la vie vaut la peine d’être vécue, diagnostic de tpl ou non. 
 

 Mes parents et amis n’avaient pas non plus les connaissances ni les outils nécessaires pour m’accompagner. Puisse ce guide vous servir d’outil au quotidien. 
 

 L’hypnose 
 

 L’hypnose m’a appris la différence entre le conscient et l’inconscient. J’avais toujours cru jusque-là que j’avais une mémoire sélective et qu’elle me permettait d’oublier les côtés sombres de ma vie, malheureusement, en même temps que les aspects heureux. Grâce à l’hypnose, j’ai pris conscience que je n’avais rien oublié de ma vie, que tout était resté intact, bien à l’abri dans mon inconscient. 
 

 Un coach m’a dit un jour que je n’avais pas à m’inquiéter et que je possédais déjà toute l’information dont j’avais besoin. Peut-être n’en ai-je pas un souvenir conscient, mais tout est là, à portée de main dès lors que j’en aurai besoin. Tout ce que j’ai appris qui provient de mon éducation, mes formations et mes lectures est entreposé à tout jamais dans ma mémoire. 
 

 À l’aide de différentes techniques simples d’hypnose, j’ai appris à me rappeler des moments de ma vie où je vivais en paix et heureuse. Ces beaux moments me sont revenus très clairement, les uns à la suite des autres, des souvenirs que j’avais pourtant complètement oubliés. En les faisant remonter à ma conscience, j’ai pu revivre les agréables émotions qui y étaient liées et leur réserver une nouvelle place dans ma vie. 
 

 L’hypnose m’a aussi aidée à retrouver le sommeil, en me rappelant simplement le soir, avant de me mettre au lit, les nuits où j’ai dormi d’un sommeil profond et récupérateur. Je me suis souvenu de ces journées de mon adolescence où je dormais jusqu’à midi, ce que je voyais et entendais à ces moments, ce que je ressentais de ce repos intense et profond. Par l’hypnose, je peux ramener ces moments à ma conscience pour m’en servir chaque fois que le besoin se fait sentir et redevenir pour la nuit cette adolescente insouciante qui « dormait sa vie ». 
 

 L’hypnose m’a également aidée à combler le vide qui m’a si longtemps habitée en raison de mon manque d’amour et que j’ai tenté de remplir par la nourriture, pour ainsi remplacer la noirceur par la lumière. 
 

 Voici un truc qui m’aide à remplir mon vide intérieur autrement qu’en me gavant de nourriture. Je prends d’abord le temps de me centrer grâce à la méditation ou à une induction en hypnose. Une fois mon esprit calmé, j’observe le vide et je le remplis de ce que je veux à ce moment. Il peut s’agir de lumière, de douceur, d’ouate, d’amour, de plumes, de légèreté. Puis, quand je me sens vraiment remplie de tout ce dont j’ai besoin, que je ne ressens plus de vide ou de manque, j’ouvre les yeux, comblée d’une tout autre énergie. 
 

 Dans mes conférences, je présente toujours à l’auditoire mon ourson de lumière multicolore qui me sert de point d’ancrage et à partir duquel je mets de la couleur dans mes journées. Pendant longtemps, je me suis réveillée le matin remplie de noirceur. Grâce au temps et à la reprogrammation quotidienne, la couleur et la lumière sont maintenant presque toujours présentes dès mon réveil. Lorsque ce n’est pas le cas, je ferme les yeux et je m’imagine mon ourson multicolore, puis je fais jaillir de mon cœur un faisceau composé de toutes les couleurs de l’arc-en-ciel qui projette sa lumière vers moi sur un chemin qui, de sombre et gris qu’il était, se trouve maintenant lui aussi multicolore. Comment voir de la noirceur sur un chemin aussi coloré? C’est ainsi que ma journée devient tout aussi belle et colorée que le chemin que je m’imagine à mon réveil. 
 

 Cette visualisation ne fonctionne pas que pour moi. Il s’agit d’une technique d’hypnose humaniste telle qu’elle est pratiquée en thérapie symbolique. Il s’agit d’un moyen à la fois simple et rapide de corriger, directement à la source, une situation problématique, en travaillant sur la représentation symbolique d’une situation, et non sur la situation elle-même. Les symboles sont des perceptions fabriquées par le cerveau à partir d’objets informationnels. C’est magique! 
 

 Je mets de la lumière ou de la couleur dans ma journée dès mon réveil, avant même de sortir du lit. Dans mes conférences, je donne l’exemple de l’enfant qui apprend à lacer ses chaussures. Au début, il faut qu’il comprenne la technique et la pratiquer. Avec le temps, il ne prête même plus attention à ce geste devenu pour lui un automatisme. Je vous invite à vous imaginer un ourson multicolore tous les matins, avant même d’ouvrir les yeux. Que partout sur votre passage émanent de votre cœur couleur et brillance afin que votre chemin soit parsemé de teintes multicolores tout au long de votre journée et que vous perceviez le côté positif de chaque chose. Lorsque nous portons attention à ce qui est positif, nous voyons beaucoup de positif; lorsque nous nous attardons à l’aspect négatif des choses, nous finissons par voir beaucoup de négatif. Tout est question de perception. La journée, elle, reste la même, que l’on choisisse de la vivre comme un mélodrame ou une journée de rêve. 
 

 J’ai déposé mon ourson aux magnifiques couleurs sur ma table de nuit pour me rappeler chaque jour de mettre de la couleur dans ma journée. Je porte aussi des bracelets qui me servent de points d’ancrage selon que j’ai besoin de force et de courage, de douceur et d’ouverture, de calme et de paix. Ces bracelets m’aident tout au long de la journée à me recentrer sur mon intention du jour. Les points d’ancrage peuvent être un objet comme un bijou, un tableau ou une carte, telles les cartes du bonheur que l’on peut trouver sur le Web. L’ancrage peut aussi être auditif : un chant d’oiseau ou une musique entraînante peut vous ramener dans l’ici et maintenant. Le parfum d’une bougie ou d’un gâteau peut aussi vous réconforter. Parsemez votre chemin de points d’ancrage qui sont adaptés à vos besoins et qui vous soutiendront tout au long de vos journées. 
 


 

 

 

 Chapitre 14
 Les saines habitudes de vie
 

 L’intention 
 

 Chaque matin dès mon réveil, je donne une intention à ma journée, la direction que je veux lui voir prendre. Si je me lève en me disant que je suis fatiguée, qu’il est trop tôt, que j’ai trop de travail, que je n’ai pas assez de temps, je suis épuisée avant même de commencer, car l’énergie négative qui se dégage de telles pensées vient m’écraser, autant physiquement que mentalement. 
 

 Au contraire, si j’effectue un recadrage, si je regarde les choses sous un angle différent et que je me dis que je viens de passer une magnifique nuit, je me sens alors pleine d’énergie et rien ni personne ne peut changer quoi que soit à ce bien-être, peu importe ce qui se passera au cours de la journée. Comme je suis la seule à décider de mes comportements, comme j’ai le plein pouvoir sur ma vie, mes humeurs et mes pensées, il est primordial que je donne une orientation positive à mes pensées. Je débute donc toujours chaque journée avec une intention positive. 
 

 L’état de grâce 
 

 Dès mon réveil, je fais aussi autre chose : je me mets en état de grâce en vue de vivre en parfaite harmonie tout au long du jour. 
 

 Je commence par m’asseoir confortablement, les pieds posés bien à plat au sol, et je me connecte à la terre en imaginant de grosses racines qui me relient solidement en son centre. Je deviens un arbre solidement enraciné prêt à affronter toute intempérie. Puis je me détends en prenant trois bonnes respirations, en gonflant bien le ventre à l’inspiration pour sentir l’air y circuler, puis en expirant très longuement par la bouche en vue d’expulser à l’extérieur de moi tout ce qui n’a plus à ce moment sa raison d’être. Je prête ensuite attention à ce qui se passe en moi et autour de moi, et j’en profite alors pour me donner de l’amour. Si je ressens des tensions physiques, je les enveloppe de douceur et d’amour. Si je sens des tensions qui me viennent de l’extérieur, je prends le temps de les envelopper de douceur et d’amour tout en départageant ce qui m’appartient de ce qui ne m’appartient pas. 
 

 J’établis ensuite une connexion avec quelque chose de plus grand que moi. Dieu, l’univers, la grande conscience, Bouddha, les anges, peu importe le nom que je lui donne. J’imagine un fil doré qui part de la racine de mes cheveux et qui s’étend jusque dans l’infini. Je continue en même temps de ressentir mon enracinement à la Terre, de respirer calmement et d’observer ce qui se passe en moi et autour de moi. 
 

 Voilà un exercice qui vous emplira d’énergie et vous mettra en état de grâce tout au long de votre journée. 
 

 Ensuite, installée confortablement sur mon coussin de méditation, je prends le temps de méditer quelques minutes. Avec de la pratique, vous serez en mesure de méditer aussi longtemps que vous en sentirez le besoin et d’obtenir rapidement la sensation de bien-être que vous recherchez et que vous conserverez tout au long de la journée. Plus loin, je vous parlerai de la méditation et également du qi gong qui me confère une plus grande fluidité, tant physiquement que mentalement. 
 

 Si je me sens particulièrement disciplinée, j’ajoute à cette mise en état de grâce une séance sur mon vélo stationnaire. L’exercice physique procure de nombreux bienfaits pour bien débuter chaque journée. 
 

 Voilà donc de quoi j’ai besoin pour débuter ma journée du bon pied : 
 

 

	 Passer une bonne nuit de sommeil; 
 

	 Donner une intention positive claire à ma journée; 
 

	 Me mettre en état de grâce; 
 

	 Méditer; 
 

	 Faire du qi gong; 
 

	 Faire de l’exercice physique; 
 

	 Prendre un petit déjeuner santé; 
 

	 Me doucher; 
 

	 M’habiller et me coiffer vu que chaque jour est important; 
 

	 Me centrer dans l’énergie des vacances, même quand je ne suis pas en vacances; 
 

	 Exprimer ma reconnaissance pour les choses simples de la journée chaque fois que j’en ai l’occasion. 
 
 

 Voilà en quoi consiste ma base pour effectuer un bon départ. J’avoue que je dois me lever plus tôt pour suivre cette routine relaxante laquelle, pour peu que je la respecte, me permet de composer calmement avec les bons comme les moins bons aspects de mes journées. Elle en vaut vraiment le coup. 
 

 Sans doute avez-vous remarqué à quel point vous vous sentez mieux quand vous êtes bien vêtu et bien coiffé. Soignez chaque jour votre apparence pour vous attirer une bonne énergie. Vivez comme si chaque jour était le plus important de votre vie, car il l’est effectivement. Qui plus est, il ne reviendra jamais. 
 

 Vous plonger dans l’énergie des vacances même quand vous ne l’êtes pas devrait être assez facile. Prenez quelques minutes pour vous remémorer vos plus belles vacances et le bien-être qui vous habitait. Que ce dernier vous accompagne tout au long de la journée. 
 

 Cette technique m’est venue après que je me sois rendu compte des bienfaits que me valaient mes voyages. Je me suis demandé comment faire pour ressentir ce même bien-être dans mon quotidien. Plusieurs spécialistes recommandent la visualisation et les inductions pour atteindre cette paix intérieure. 
 

 Le plus beau, c’est que vous savez au fond de vous ce qui vous fait du bien. Vous possédez toutes les ressources nécessaires pour connaître la paix intérieure. Il suffit de vous engager envers vous-même et de poser les bonnes actions. Trop souvent, nous possédons toutes les connaissances nécessaires, mais nous ne nous en servons pas. Allez, mettez-les en application. 
 

 Une saine hygiène de vie est la base de tout. Un esprit sain dans un corps sain : je ne vous apprends rien! 
 

 La méditation 
 

 J’ai découvert la méditation vers l’âge de vingt ans, pour ensuite la mettre de côté durant les vingt années suivantes, de même que tout ce qui avait trait à la spiritualité. Dans le tourbillon de ma vie, je n’avais même pas le temps d’y penser, entre mes soixante heures de travail par semaine, ma fille, ma famille, mes amis, mes loisirs. 
 

 Après mon accident de voiture en 2008, je disposais soudain de beaucoup de temps et, comme je ne pouvais rien faire d’autre, j’ai lu énormément. J’ai apprivoisé le temps. Ce ne fut pas facile au début pour moi qui évitais depuis si longtemps de prendre le temps de réfléchir afin de ne pas sombrer. Du temps mort pour la femme qui voyait noir, c’était trop difficile. 
 

 Mais la vie m’a obligée à m’arrêter et la méditation m’a alors permis de calmer mon cerveau et de prendre des pauses bien méritées. Mon corps étant en convalescence à la suite de l’accident, j’ai pris du temps pour nourrir mon esprit. 
 

 J’ai aménagé une pièce de la maison qui est réservée à la méditation. J’y ai passé des heures à méditer, doucement, en m’aidant de méditations guidées ou simplement après des lectures. 
 

 J’ai aussi découvert le yoga et le qi gong par l’entremise des conférences de Nicole Bordeleau, deux disciplines que je vous suggère fortement. Quelle belle façon, toute en douceur, de redonner de la souplesse à mon corps, autant qu’à mon esprit, qui étaient vraiment, mais vraiment rigides! 
 

 En 2015, j’ai fait une retraite dans un centre de méditation vipassana. Il existe bon nombre de ces extraordinaires centres un peu partout dans le monde. La première visite, d’une durée de dix jours, se déroule dans le silence et l’apprentissage, les adeptes de ce type de méditation étant d’avis qu’il faut dix jours pour se reprogrammer. À la fin du séjour, on fait don d’une somme de son choix au centre afin de l’aider à poursuivre ses activités, si bien qu’une telle retraite est accessible à tous. 
 

 La méditation fait partie de mon quotidien. Chaque fois que mon esprit s’égare, je le ramène au présent. Je prends le temps de faire la paix pour poursuivre ma journée, habitée de la meilleure énergie qui soit, celle du moment présent, de la gratitude et du cœur, là où le temps n’existe plus. 
 

 La respiration est un outil d’une grande puissance. D’en avoir le plein contrôle fait toute la différence pour ce qui est de gérer les moments plus difficiles. Si vous sentez l’anxiété vous gagner, arrêtez-vous, prenez le temps de respirer et expulsez en expirant tout ce qui n’a pas besoin de rester en vous. Votre respiration est votre meilleure amie, vous avez intérêt à l’écouter. Si vous respirez mal, vous allez vous fatiguer et peut-être aussi avoir mal à la tête. Si vous prenez le temps de bien respirer jusqu’à atteindre une cohérence cardiaque, vous serez calme et en paix, peu importe ce qui se produit dans votre journée. 
 

 Le Web regorge de sites au moyen desquels pratiquer la cohérence cardiaque et on peut les retrouver en tout temps à l’aide d’un téléphone intelligent. Prendre deux minutes pour calmer son esprit en voiture avant de passer une entrevue ou au travail pour aller respirer aux toilettes, le temps de retrouver son calme, c’est toujours profitable. Comme pour le reste, vous le faites au début avec de l’aide, mais cette façon de faire devient vite un automatisme, si bien que quand votre respiration devient plus agitée, votre cerveau lui rappelle automatiquement de se régulariser. Respirer en pleine conscience exige un peu de gymnastique mentale au début, mais avec de la pratique, elle devient naturelle. 
 

 Votre corps est votre meilleur ami, écoutez-le, et surtout, prenez-en soin. 
 

 Je me sers d’un truc que j’aime bien en méditation quand une multitude de pensées me traverse l’esprit. J’imagine ces pensées qui défilent sur un écran tactile que je balaie alors du bout des doigts. Ce geste signifie pour moi que je classe mes pensées, sans les oublier, pour faire place au calme. Bien souvent, l’inspiration se présente instantanément dès lors que le calme s’installe. 
 

 Le sport 
 

 Le sport a été pour moi un puissant antidépresseur, même si au départ je n’avais aucune envie d’en faire, mais là pas du tout. Comme je l’ai dit précédemment, le cerveau humain ne fait aucune différence entre ce qui nous tente ou non, mais l’effet, lui, est toujours le même. Il est prouvé que, pendant la pratique d’un sport, le cerveau sécrète de la sérotonine, aussi appelée hormone du bonheur. D’après Marc Bélisle, professeur titulaire de la chaire de psychologie sportive à la faculté d’éducation physique et sportive de l’Université de Sherbrooke, l’activité physique est un antidépresseur naturel. 
 

 Sachez d’abord que l’activité physique favorise la sécrétion de neurotransmetteurs telle la sérotonine, une substance biologique en circulation dans le sang et que sécrètent certaines cellules du cerveau et du tube digestif. Ils interviennent dans de nombreux mécanismes physiologiques de l’organisme comme la régulation du sommeil, de l’humeur, de la libido, de l’appétit et de la température du corps. 
 

 Une fois les muscles activés, le cerveau sécrète la sérotonine qui, par la suite, induit une détente physique, mentale et émotionnelle. 
 

 Les bienfaits de l’activité physique sont : 
 

 

	 détente musculaire, 
 

	 estime de soi renforcée, 
 

	 sensation de contrôle sur son bien-être physique et psychologique, 
 

	 interactions sociales agréables, 
 

	 énergie, vitalité, dynamisme, 
 

	 sommeil revigoré, 
 

	 temps d’arrêts bénéfiques par rapport aux obligations (oubli), 
 

	 régularisation des catécholamines (hormones de stress), 
 

	 sens proprioceptif rehaussé, 
 

	 image corporelle positive. 
 
 

 L’activité physique par comparaison aux antidépresseurs 
 

 En temps normal, la sérotonine (neurotransmetteur) transporte le flux électrique d’un neurone à un autre. Lorsqu’il y a dépression, on peut observer que le taux de sérotonine est inférieur à la normale. Pourquoi? Les neurones émetteurs étant affectés, ils se réapproprient la sérotonine, ce qui nuit au transport du flux électrique. 
 

 Les antidépresseurs servent à inhiber cette réappropriation de la sérotonine, améliorant ainsi notre humeur. 
 

 L’activité physique favorise elle aussi le bon fonctionnement des neurotransmetteurs. Des études ont démontré que l’activité physique serait un traitement plus efficace que les antidépresseurs, particulièrement pour les dépressions légères à modérées, ces dernières constituant les deux tiers des dépressions diagnostiquées au Québec. De plus, elle n’occasionne pas d’effets secondaires, contrairement aux antidépresseurs. Par ailleurs, des études ont prouvé qu’après un an, il y avait eu plus de rechutes avec les antidépresseurs qu’avec l’activité physique. 
 

 Lorsque les neurones recaptent la sérotonine, « ils se réapproprient en quelque sorte l’information qui devait être transmise au neurone récepteur », ce qui fait en sorte que l’information n’est plus disponible.* 
 

 L’important, quant à ce qui a trait à l’activité physique, est de débuter graduellement, à son rythme, par exemple en faisant une marche de trente minutes à raison de trois ou quatre fois par semaine. Dans mon cas, j’ai plutôt commencé par marcher jusqu’à la boîte aux lettres, au coin de la rue. Je faisais quelques pas de course sur place, puis je marchais jusqu’à la maison où j’entrais alors, épuisée. Avec le temps, que j’en aie envie ou pas, j’en suis venue à préparer mon costume de jogging la veille avant de me mettre au lit pour ainsi me vêtir dès mon réveil et sortir courir sans prendre le temps de réfléchir. Je dois avouer en toute honnêteté que jamais je n’aurais été tentée d’aller courir si j’avais pris le temps d’y penser! Mais dès que je mettais le pied dehors, je commençais graduellement à ressentir du bien-être et de la fierté plutôt que de la noirceur et de la culpabilité. Graduellement, j’ai pris conscience du fait que l’effet de la course à pied, que je m’y adonne par goût ou pas, était toujours le même : je me sentais toujours mieux par la suite. 
 

 Trouvez une activité physique qui vous plaît et pratiquez-la quotidiennement. Ces temps-ci, pour ma part, je fais du qi gong et du vélo stationnaire chaque matin pour bien commencer ma journée. Peu importe ce que vous choisissez de faire, faites-le. Lorsque nous prenons conscience de ce qui nous fait du bien, nous avons alors le choix de le faire ou non. Quand nous savons ce qui nous fait du bien et que nous décidons de n’en rien faire, c’est dire que nous décidons alors consciemment de ne pas bien nous porter. C’est toujours notre choix. 
 

 La nature : le chemin de Compostelle 
 

 La course à pied n’est pas l’activité physique que je préfère. Cette période de ma vie n’en demeure pas moins parfaite, car c’est ce dont j’avais besoin pour sortir de la maison et passer en mode actif. Mon corps souffrait et je ne voyais plus la nécessité de continuer à souffrir. La souffrance, j’en avais assez endurée. Merci, je passe mon tour! 
 

 Depuis mes vingt-cinq ans, j’avais en tête d’aller un jour marcher sur le chemin de Compostelle. Une amie l’avait fait à l’époque et je l’avais trouvée très courageuse. De mon côté, j’attendais que ma fille soit assez vieille, sans trop savoir si je trouverais jamais ce courage que je ne pensais pas avoir alors. 
 

 J’ai pris conscience de mon courage au cours des dernières années. Avec le temps, j’en ai eu pour terminer une course dans la douleur, quitter un conjoint agressif avec mon bébé et laisser un emploi bien rémunéré. J’ai toujours ce courage niché au fond de moi; il n’apparaît pas juste par hasard, comme ça, quand ça lui tente. 
 

 J’ai décidé de parcourir une partie du chemin de Compostelle : un trajet de cinq semaines, équipée de mon sac à dos et entrecoupé d’arrêts quotidiens dans les dortoirs locaux. Pour la princesse d’hôtel et de confort que j’étais devenue, c’était une première pour moi. J’avais déjà fait quelques voyages en solo dans des formules tout-inclus, mais jamais avec un sac à dos pour tout bagage, et encore moins en dormant dans des dortoirs communs, ce qui était une expérience en soi. 
 

 Je vous parle d’abord de ma communion avec la nature. Parcourir le chemin de Compostelle m’a valu de belles prises de conscience. Au départ, juste de prendre le temps de marquer des pauses ici et là m’a permis d’aller toujours plus loin. Comme je suis une passionnée, j’ai de la difficulté à m’arrêter quand j’aime ce que je fais. Je suis donc partie avec l’idée de parcourir les trente kilomètres projetés sans m’arrêter. Je me suis plutôt rendu compte qu’en faisant de courtes pauses pour prendre des collations, j’avais ensuite un regain d’énergie qui me stimulait à poursuivre ma marche. J’ai d’ailleurs fait de ces courtes pauses un principe de vie. Aujourd’hui, même quand je suis passionnée par ce que je fais, je prends le temps de m’arrêter pour m’oxygéner. Ma concentration et ma performance s’en trouvent alors accrues. 
 

 Je me suis aussi rendu compte que j’étais souvent prête à jeter l’éponge juste avant le point de bascule, alors que quelques pas plus tard, j’avais devant moi le plus beau des paysages. Peut-être m’est-il arrivé trop souvent de m’arrêter trop tôt et de passer à côté des merveilles de la vie. 
 

 Compostelle m’a permis de comprendre à quel point je suis en pleine possession de mes moyens quand je suis seule avec moi-même. J’aime avoir le choix d’être seule ou non. Je suis devenue, avec les années, ma meilleure amie et je me trouve de très bonne compagnie. J’ai réappris à me découvrir et à m’aimer. Avec le temps j’étais devenue la fille, la mère, l’amie, la coach, la conférencière, mais moi, sans toutes ces appellations, qui étais-je? Je ne le savais plus. C’est sur le chemin de Compostelle que j’ai retrouvé enfin mon rythme et découvert la femme exceptionnelle que j’étais devenue, malgré tous ces moments qui auraient pu me servir d’excuses pour tout abandonner. 
 

 Compostelle m’a aussi appris à me faire confiance. J’ai longtemps pensé que je n’avais aucun sens de l’orientation. Je peux vous confirmer aujourd’hui que je m’oriente très bien quand je n’ai que moi sur qui compter. 
 

 LE CHEMIN… 
 

 m’a permis de sortir de ma zone de confort; 
 

 m’a permis de vivre au jour le jour sans savoir de quoi ma journée serait composée; 
 

 m’a ouvert les yeux sur les signes précurseurs; 
 

 m’a appris à demander et à faire confiance; 
 

 m’a permis de me dépasser et de me faire confiance; 
 

 m’a permis de m’écouter d’abord et d’écouter les autres ensuite; 
 

 m’a permis d’apprendre à faire des pauses pour me rendre plus loin; 
 

 m’a permis de constater qu’il y avait différentes alternatives; 
 

 m’a permis de vivre des moments exceptionnels que je n’aurais jamais pu vivre ailleurs; 
 

 m’a permis de voir que je ne suis pas indispensable et que le travail et la maison peuvent survivre sans moi; 
 

 m’a permis de prendre une pause bénéfique et enrichissante dans ma vie; 
 

 m’a permis de prendre le temps d’écouter le silence et de sentir les odeurs; 
 

 m’a permis de discuter avec des gens exceptionnels; 
 

 a été un point-virgule dans ma vie et non un point final. 
 

 

 Peu importe le chemin que vous empruntez, n’oubliez jamais de vivre pleinement chaque instant puisqu’il est unique. 
 


 

 Compostelle m’a fait prendre conscience que la vie nous envoie de nombreux signes et qu’il n’en tient qu’à nous de les saisir ou de les ignorer. Je me disais que ce serait bien si les signes de la vie étaient aussi clairs que les flèches jaunes qui marquent le chemin de Compostelle. Eh bien, ils le sont! Quand mon corps me parle, c’est un signe on ne peut plus clair. Quand je ne m’écoute pas et que, dans ma grande intensité, je refuse de m’arrêter, mon visage devient comme paralysé d’un côté, ou alors j’ai un pincement au cœur ou ma jambe gauche devient engourdie. Ce sont là des signes très clairs que m’envoie mon corps pour me dire de marquer une pause. J’ai le choix de l’écouter ou de l’ignorer, bien que je sache que quand je n’en fais rien, la vie se charge de m’arrêter. 
 

 L’accident de voiture dont j’ai été victime et la dépression sévère dont j’ai souffert m’ont forcée à m’arrêter. J’ai compris. Maintenant, je crains la façon dont la vie s’y prendrait pour me forcer à m’arrêter et je le fais de moi-même, avant d’y être forcée. 
 

 Lorsque nous prenons la bonne décision pour nous, curieusement, la vie place exactement ce dont nous avons besoin sur notre chemin. Les signes sont tous là, il nous reste à agir en fonction de la direction dans laquelle ils nous dirigent. Il nous faut poser les gestes qui nous poussent en avant, vers notre mission. Rien ne se passe si je reste assise à contempler la vie, mais quand je passe à l’action, la vie n’a de cesse de m’accompagner, puisque je suis sur la bonne voie. 
 

 Vous n’avez pas besoin d’aller aussi loin pour vous retrouver. Marcher dans un parc à proximité de la maison, entrer en communion avec la nature, une rivière, un ruisseau, prendre le temps d’écouter les oiseaux et d’observer les étoiles, vous conscientiser que vous ne faites qu’un avec la nature qui vous entoure. Ce sont pour moi autant de puissants moments de ressourcement pour regénérer le corps et l’esprit. 
 

 

 www.santepratique.fr/serotonine-definition.php, Marc Bélisle 
  


 

 

 

 Chapitre 15
 Mes apprentissages
 

 J’ai appris à prendre la vie avec un grain de sel. J’ai aussi appris à vivre dans l’ici et maintenant, à faire la paix avec mon passé et à ne pas passer mon temps à m’inquiéter de l’avenir, sur lequel je n’ai pas grand contrôle. Je ne peux exercer un contrôle que sur l’instant présent. Si chaque jour je travaille à ma réussite du moment, tant personnelle que professionnelle, mon avenir sera à l’image de mon présent. 
 

 Certaines personnes lisent beaucoup et ont la chance d’assister à des séminaires, des ateliers et des formations. Ils accumulent beaucoup de connaissances et pourtant, ils persistent dans leurs anciens schèmes de pensée et de comportement. Les fausses croyances, les pensées limitatives, les blocages, les peurs, rien n’a été réglé ou si peu, semble-t-il. 
 

 J’ai acquis des connaissances et j’ai appris à les mettre en pratique au quotidien. J’ai appris à prendre le temps de régler mon passé et les situations problématiques de ma vie actuelle. J’ai appris à ne pas m’imprégner de ces situations, mais à leur faire suffisamment de place pour les régler sans me laisser envahir, pour ensuite lâcher prise puisqu’elles n’ont plus de place dans le présent. Quand on vit dans le passé, on ne profite pas du moment présent, pas plus que quand on se projette dans l’avenir. Chaque moment vaut la peine d’être vécu pleinement et d’y accorder toute l’attention qu’il mérite. 
 

 À quoi sert de suivre des cours auprès des plus grands cuisiniers du monde si, une fois chez vous, vous persistez à suivre les directives sur les emballages des plats prêts à manger que vous continuez d’acheter? 
 

 Je fais des demandes claires. Mon discours intérieur aussi bien que verbal est positif et cohérent. Quand je me heurte à une croyance limitative, je me demande d’où elle me vient et comment faire pour qu’elle me soutienne au lieu de me nuire. Je pars du principe qu’il y a une intention positive dans tout et que rien n’arrive pour rien. La vie est bonne. Je ne comprends pas toujours la raison du pourquoi, mais je sais maintenant que je dois lui faire confiance, puisqu’elle met souvent des présents magnifiques sur ma route, des cadeaux qui viennent tous me confirmer que je me trouve au bon endroit au bon moment. C’est comme une petite tape dans le dos qui m’encourage à continuer avec confiance. 
 

 Je sais que je dois dormir suffisamment et marquer des pauses pour avoir la pleine maîtrise de mes comportements et de mes humeurs. Je sais que je dois prendre le temps de me questionner et de valider ce que je comprends afin d’éviter de me raconter des histoires et, pire encore, de les croire. Cette constatation m’évite de laisser monter inutilement l’anxiété, la tristesse ou la colère. 
 

 Je sais qui je suis et ce qui me fait du bien. J’ai en moi toutes les ressources et les capacités pour me sentir bien. Lorsque je choisis de ne pas me servir de mes ressources et de mes capacités, je fais alors un choix conscient de mal me porter. Ai-je quelque chose à perdre en allant bien? 
 

 Je donne une intention positive à ma journée dès mon réveil. Une journée sans intention en est une où l’on cède son pouvoir aux autres. Avoir une intention claire, c’est avoir la pleine maîtrise de sa vie. 
 

 Faites ce que vous aimez aussi souvent que cela vous est possible, aussi longtemps que vous le pouvez, étant donné que le bien-être que vous ressentez finira alors par vous habiter en permanence. C’est le but recherché. 
 

 Traitez-vous avec douceur. Parlez toujours de vous, de ce que vous êtes et faites, en termes positifs. Si je considère les travaux de peinture que je dois faire chez moi comme un fardeau, ce sera alors une lourde corvée. Si je donne de l’amour à ma maison en pensant que je la rafraîchis, la tâche me semblera beaucoup plus agréable. 
 

 Sortir de chez soi, faire de l’exercice physique, s’adonner à des activités en plein air, c’est transformer son énergie. Écouter de la musique qui nous rend joyeux change instantanément notre humeur. Ces moyens sont faciles et accessibles en tout temps. 
 

 Être la solution 
 

 Peut-être ne souffrez-vous pas du trouble de la personnalité limite, mais il vous arrive de souffrir d’un trouble mental ou émotionnel. Vous êtes beaucoup plus que ce trouble. Vous ne devez pas lui laisser occuper toute la place. 
 

 Quand un enfant fait quelque chose de mal, on ne lui dit pas qu’il n’est pas gentil, mais que ce qu’il a fait n’est pas correct. Ainsi en va-t-il des désordres mentaux. Ils ne nous représentent pas, ne nous définissent pas en tant que personne. Nous sommes une personne souffrant d’un trouble, mais nous ne sommes pas ce trouble. Certains aspects de notre personne sont touchés par le trouble. Lorsque nous apprenons à en reconnaître les symptômes, nous pouvons alors exercer un contrôle avant qu’ils nous envahissent. 
 

 Personne n’est mieux placé que nous pour savoir ce que nous avons à faire par rapport à ce que nous ressentons. 
 

 Vous avez le pouvoir de maîtriser votre vie. Quand une impulsion monte en vous, ne l’étouffez pas, car la retenir la fera exploser plus tard. Installez-vous plutôt confortablement et, avec du recul, prenez-en conscience. Observez-la comme vous le feriez d’une émission de télévision. Que pouvez-vous faire pour que l’impulsion retourne d’où elle vient et que vous retrouviez votre harmonie? Soyez attentif, restez centré et vous arriverez à contrôler votre impulsivité. 
 

 Que voulez-vous être : heureux ou malheureux? Une fois que votre décision sera prise, posez chaque jour les gestes qui vous gardent dans la sensation de votre choix. 
 

 Avez-vous des objectifs de vie? Pourquoi êtes-vous sur Terre? Quelle est votre apport à ce monde? Trouvez votre mission de vie. Chaque personne a un don, quelque chose qui la distingue des autres. Faites profiter les autres de ce don. 
 

 Vous êtes la solution à tout ce qui vous concerne, partout et en tout temps. Cessez de tenir les autres ou les événements responsables de ce qui vous arrive. Si vous allez bien, c’est ce que vous avez choisi; si vous allez mal, c’est aussi ce que vous avez choisi. Vous avez en tout temps la maîtrise de votre vie, de vos comportements, de vos humeurs et de vos impulsions. 
 

 Vous avez en tout temps le choix de vous poser en victime : « Pauvre de moi, ce n’est pas ma faute, j’ai le TPL, c’est si injuste ». Dites-vous au contraire que la vie est juste, que nous venons tous au monde égaux, que chacun a une mission à remplir et que la vôtre n’est décidément pas celle d’être une victime toute votre vie. 
 

 En quoi est-ce que ce que vous avez vécu peut-il vous être utile? Des gens ont traversé des montagnes malgré des handicaps beaucoup plus grands que les vôtres. Rien ni personne ne vous limite, sauf vous-même. 
 

 Vous êtes atteint du trouble de la personnalité limite? Sachez que vous avez aussi tout ce qu’il faut pour composer avec le TPL. Il n’en tient qu’à vous de faire ce qu’il faut pour reprendre totalement le contrôle de votre vie. 
 

 Le psychiatre qui a diagnostiqué mon TPL m’a ainsi fait le plus beau des cadeaux, surtout quand il a ajouté que j’avais désormais le choix de continuer à jouer à la victime ou d’apprendre à vivre avec moi-même. 
 

 Nous avons toujours le choix et nous sommes toujours notre propre solution. Albert Einstein disait qu’un problème sans solution en est un mal formulé. Lorsqu’un problème vous semble sans issue, voyez si vous pouvez le formuler autrement. Il est possible que la réponse ne fasse pas votre affaire sur le coup, mais avec le temps, vos constaterez que c’était assurément ce dont vous aviez besoin pour évoluer vers un futur meilleur. 
 

 Quand nous persistons à faire encore et toujours les mêmes choses, nous obtenons toujours les mêmes résultats. Quand vous en aurez assez de vous endurer, vous et vos misères, vous procéderez à faire les changements qui s’imposent pour devenir une personne de bonne compagnie, pour vous d’abord, et vous verrez ensuite les gens rechercher votre compagnie plutôt que de la fuir. 
 

 Vous êtes ce que vous voulez être. Si vous voulez continuer à passer pour un monstre ou un fou en raison de votre impulsivité débridée, la décision vous appartient. D’un autre côté, si vous en avez assez de cette misère et que vous choisissez d’être heureux, vous avez en vous toutes les ressources nécessaires pour y parvenir. Vous êtes la solution. Le contrôle de votre vie vous appartient. Posez chaque jour des gestes concrets pour devenir une meilleure version de vous-même et vous serez agréablement surpris un jour d’être bien en votre compagnie et de constater que les changements qui, au début, vous demandaient un temps d’arrêt, de compréhension et de modification, font maintenant partie intégrante de votre nouveau moi, revu et amélioré. Vous serez devenu la personne que vous rêviez d’être! 
 

 Mon mantra 
 

 Tout est parfait.
 C’est exactement ce dont j’ai besoin pour mon évolution.
 J’ai confiance en la vie.
 Aujourd’hui sera le plus beau jour de ma vie.
 Je ne laisse rien ni personne venir ébranler ma paix intérieure.
 Je suis la solution à tout ce qui m’arrive.
 Tout part de moi, jamais des autres.
 Je décide de la place que les événements occupent dans ma vie.
 Je suis en contrôle et
 personne d’autre que MOI
 ne détient ce droit sur ma vie.
 


 

 

 

 Chapitre 16
 Mes victoires
 

 Ma plus grande victoire est de vraiment vivre heureuse au quotidien. Je ne me lève plus le matin avec ce sentiment de mal-être. Il lui arrive encore de vouloir refaire surface, mais je ne lui accorde plus de droit de passage et je change immédiatement mon énergie pour me sentir en totale harmonie avec mon moi intérieur. 
 

 Je peux maintenant m’arrêter aux signes que m’envoie mon corps. Si j’ai une migraine, je me demande pourquoi elle est là plutôt que de la faire passer à l’aide d’un médicament ou d’une séance d’hypnose. Je m’arrête. Je prends le temps de me questionner et de comprendre pour ensuite trouver une solution, car il y en a toujours une. Les signes de la vie se présentent pour nous permettre de nous arrêter, de comprendre et d’évoluer. 
 

 Souvent, quand j’ai une migraine, c’est que je n’ai pas pris le temps de bien respirer et que mon cerveau est mal oxygéné. Si je prends un médicament et que je continue à travailler, je sais maintenant que la vie ne manquera pas de m’envoyer un autre signe pour m’indiquer que je dois marquer un temps d’arrêt. Comme elle m’a envoyé des signes très clairs avec l’accident d’automobile et la dépression, j’ai bien appris ma leçon et je suis maintenant à l’affût des signes qui me permettent de m’arrêter avant que la vie ne se charge de le faire à ma place. 
 

 Une autre de mes victoires est d’avoir eu le courage de choisir ma vie en quittant un emploi sécurisant qui me rendait malheureuse, en vivant chaque jour en fonction de mon bonheur et en faisant ce que j’aime. Ce sont toutes de grandes victoires. De plus, j’ai retrouvé une relation plus harmonieuse avec ma fille et ma mère. 
 

 Je n’ai plus besoin aujourd’hui de fuir au bout du monde pour trouver un bonheur éphémère, car je sais que le vrai bonheur se trouve en moi. Quand on est bien avec soi, on est bien partout et avec tout le monde. D’où l’importance de bien se centrer dès notre réveil. 
 

 Au fil des ans, j’ai pu me constituer un coffre à outils rempli de toutes sortes de moyens qui me servent en tout temps, dont des connaissances que je mets en application dans mon quotidien non pas pour impressionner les autres, mais pour jouir d’une meilleure qualité de vie. 
 

 J’ai enfin appris à m’aimer assez pour me laisser aimer à nouveau. Tout n’est pas toujours noir ou blanc, ça peut aussi être noir et blanc. Je peux aimer sans être blessée ni m’oublier dans l’intensité. L’amour c’est beau, pur et essentiel lorsque le sentiment part d’abord de soi. J’ai réglé mes peurs, mes blocages et mes croyances limitatives. Je n’ai plus besoin d’être quelqu’un d’autre pour être aimée. Je m’aime assez pour rester qui je suis et accepter d’être aimée telle que je suis. 
 

 L’espoir : l’émophanie 
 

 L’émophanie, ou vision positive du trouble de la personnalité limite, a changé du tout au tout la perception que j’avais de moi. J’ai voulu devenir la version positive du trouble de la personnalité limite. D’après l’Association d’aide aux personnes souffrant d’un trouble de la personnalité à l’état limite, celles qui en sont atteintes ont presque tous les traits de caractère suivants : 
 

	altruisme : tendance naturelle à aimer et à aider son prochain 
 

	autodérision : capacité à rire de soi-même 
 

	bon fond 
 

	créativité 
 

	curiosité : désir de comprendre, de connaître, de s’instruire 
 

	empathie : capacité à se mettre à la place de l’autre et de ressentir ce qu’il vit et ressent (si je vois par exemple une personne qui souffre, je ressens sa souffrance) 
 

	enthousiasme : forte émotion se traduisant par de grandes démonstrations de joie 
 

	exigence de soi 
 

	force de caractère : par ex., supporter des choses que beaucoup ne supporteraient pas longtemps 
 

	générosité : disposition à donner sans compter 
 

	modestie : absence de vanité, d’orgueil 
 

	naïveté : innocence de l’enfant 
 

	ouverture d’esprit : facilité à comprendre et à admettre des idées et opinions nouvelles ou inhabituelles 
 

	probité : droiture, intégrité, honnêteté, justice au sens moral 
 

	remise en question : capacité à envisager que ses hypothèses ou croyances sont potentiellement erronées 
 

	sensibilité 

 

 Quand nous prenons le temps de nous comprendre et de contrôler notre impulsivité, il en ressort une lumière qui brille à l’intérieur de nous autant qu’à l’extérieur. 
 


 

 

 

 Chapitre 17
 La fin… et le début!
 

 Chaque jour commence là où l’autre s’achève. Pour ma part, le jour où j’ai choisi de vivre a marqué la fin de mon ancienne vie telle que je la percevais. 
 

 À compter de ce jour, ma vie a complètement changé. Mon quotidien, ma perception des choses, tout a été complètement différent. Cette transformation ne s’est pas faite du jour au lendemain, me direz-vous. Moi, je pense que oui. Il est erroné de croire que l’évolution doit nécessairement être le résultat d’un long cheminement. 
 

 Dès lors que vous vous prenez en main et que vous faites ce que vous aimez, votre vie change. Si vous ne changez rien, vous obtenez bien sûr, encore et toujours, les mêmes résultats. Les changements s’opèrent de façon instantanée, comme par exemple, lorsque nous écoutons de la musique qui nous plaît ou que nous recevons l’appel que nous attendions. Si le fait d’entendre la voix de l’être aimé change instantanément notre énergie, pourquoi faudrait-il beaucoup de temps pour faire un changement alors qu’il peut s’opérer en quelques secondes? 
 

 Ce qu’il vous faut, c’est un détecteur de mauvaise énergie ainsi que des trucs qui fonctionnent pour vous et dont vous êtes pleinement conscient afin de pouvoir vous en servir en tout temps. 
 

 À force de modifier consciemment vos humeurs et vos comportements, vous vous rendrez compte un jour que les changements sont devenus permanents et qu’ils font maintenant partie intégrante de votre personnalité. Vos réactions spontanées seront alors celles que vous aurez programmées. 
 

 Je vous donne un exemple de certaines prises de conscience que nous fait prendre la vie. J’ai dû un jour conduire d’urgence le petit chiot de ma fille chez le vétérinaire. J’ai déposé le chiot dans son sac de transport et je me suis mise en route sans plus tarder. Je roulais sur l’autoroute lorsqu’on a soudainement embouti ma voiture par derrière. Du coup, j’ai moi-même frappé le véhicule qui me précèdait. 
 

 Le temps de reprendre mes esprits, la dame qui avait embouti ma voiture est venue frapper à la vitre de ma portière. Je lui ai demandé si ça allait et elle m’a répondu du tac au tac que ce n’était pas sa faute. 
 

 « C’est ma fille », a-t-elle ajouté en pointant du doigt une petite fille d’environ six ans qui se tenait à ses côtés. « Elle m’a demandé un sandwich. Je me suis retournée et bang. » 
 

 C’est là que j’ai compris à quel point j’avais changé. J’ai regardé la petite fille et je lui ai dit doucement : « Ce n’est pas ta faute. Tu es une enfant, c’est tout. » 
 

 Avant, j’aurais traité cette femme de tous les noms en ajoutant qu’elle n’avait qu’à regarder ce qu’elle faisait. Je ne me serais pas gênée pour lui dire que c’était à elle d’expliquer à son enfant qu’il lui fallait attendre en raison du danger. Je l’aurais traitée de mère indigne pour avoir rejeté la faute sur le dos de son enfant et de la faire se sentir coupable, et blablabla. 
 

 Mais je me suis contentée de rassurer la petite. J’ai ensuite évalué mes douleurs. Je me suis aussi rappelé que j’avais le chiot de ma fille avec moi. Le pauvre avait été projeté au sol, mais heureusement, le sac l’avait protégé et il n’avait rien. 
 

 Pendant que la femme racontait son histoire de sandwich aux policiers, j’ai téléphoné à ma fille pour lui dire calmement qu’elle devait venir chercher son chiot parce que j’allais être conduite à l’hôpital, où on a diagnostiqué une entorse cervicale. 
 

 Je n’ai vraiment pris conscience des énormes progrès que j’avais accomplis que lorsque j’ai raconté cet accident à mon entourage. Tous ont été étonnés que je n’aie pas engueulé cette femme, car c’est ce qu’ils auraient fait, même s’ils ne souffraient pas du TPL. Pourtant, non! Ça n’aurait rien changé, si je l’avais fait. J’ai plutôt cherché à savoir pourquoi j’avais eu cet accident. Était-ce pour me rappeler combien la vie est fragile? Était-ce pour me faire prendre conscience que je n’avais pas réagi par une colère intense? Tout un exploit pour une personne qualifiée de borderline? 
 

 Quand je me suis rendue à la fourrière pour vider ma voiture de son contenu, j’ai été choquée de constater dans quel piteux état elle se trouvait. Elle n’était plus bonne que pour la ferraille. Le préposé a dû forcer la portière pour que j’accède à l’intérieur. J’ai retrouvé le chapelet accroché au rétroviseur et un ange que je garde toujours avec moi en voiture. 
 

 J’ai alors compris que ma mission n’était pas terminée, qu’elle ne faisait que commencer. J’ai compris que chacun des outils dont je me servais quotidiennement pour me reprogrammer avait réellement porté fruit et que j’avais changé complètement de comportement. 
 

 Souvent, on ne voit pas les changements qui s’opèrent petit à petit au quotidien. Si je côtoie chaque jour une personne qui vient de se mettre à l’entraînement physique, je ne discernerai pas son changement physique autant que je le ferais si je ne la rencontrais que des mois plus tard. Il en va de même du travail sur soi qui donne des résultats au quotidien, mais qui sont souvent percevables qu’au fil du temps. 
 

 Conseils aux proches 
 

 Il arrive parfois qu’à vouloir aider un proche, on finisse par lui nuire. Je m’explique. Nous, les borderline, avons un grand besoin d’amour. Nous avons besoin de nous sentir compris et acceptés de nos proches que nous aimons, même si parfois, nous sommes durs à leur égard. Je choisis de parler au « nous » ici, car j’inclus les clients et les amis avec qui j’échange à ce sujet et qui m’ont menée à cette réflexion. 
 

 Lorsque je demande à mes clients en coaching ce qui sera différent pour eux quand ils iront bien, plusieurs me confient qu’ils s’inquiètent des réactions de leur famille, de leur conjoint ou de leurs amis. Il est plus que probable que vous ignoriez que nous avons peur de vous perdre parce que, bien souvent, vous êtes avec nous pour assouvir votre besoin d’aider et de jouer votre rôle de sauveur. Or, quand nous allons bien et que nous n’avons donc plus autant besoin de vous comme aidants, c’est alors à votre tour de vous sentir mal du fait que vous ne pouvez plus jouer ce rôle auprès de nous. 
 

 Une de mes clientes m’a confié que sa mère s’inquiétait pour elle et qu’elle la soutenait depuis toujours. Elle en avait fait une occupation à temps plein et se sentirait perdue si sa fille n’avait un jour plus besoin d’elle puisqu’un enfant a toujours besoin de ses parents, mais à différents degrés. 
 

 Une autre m’a expliqué que son conjoint en profite quand elle va bien, pour vaquer à ses occupations et faire tout ce qu’il n’a pas le temps d’accomplir quand elle dépend de lui. Pour garder son conjoint à ses côtés, cette femme ne se permet donc pas de bien aller, car elle craint qu’il la quitte s’il ne se sent plus le besoin de la protéger parce qu’elle y arrive par elle-même. 
 

 Il est important de bien comprendre nos schèmes de comportement, à nous les borderline. Si nous nous complaisons dans notre rôle de victime, c’est parfois pour que vous vous sentiez bien dans votre rôle d’aidant. Nous faisons donc parfois le choix d’aller mal pour vous permettre d’aller bien. Qui plus est, il est possible que vous ne soyez pas prêts à composer avec nos prises de conscience et notre guérison. Cela dit, il va de soi que ni vous ni nous ne faisons consciemment ce choix. 
 

 C’est en en discutant que j’en suis venue à prendre enfin conscience de ce schème dans ma propre vie. Ma sœur a toujours bien pris soin de moi. Elle a longtemps parlé pour moi et pris les décisions importantes à ma place. J’avais plus confiance en son jugement qu’au mien. Elle a toujours été présente lorsque ça n’allait pas bien et possiblement qu’elle le sera toujours, mais lorsque je vais bien, elle est rarement là, ce qui m’attriste. Je l’ai longtemps jugée, croyant qu’elle m’ignorait alors parce qu’elle était envieuse de mon bien-être. Pourtant, elle réussit tout beaucoup mieux que moi. Maintenant, je crois qu’elle ne sait pas être, simplement, une sœur. Ma sœur est une sauveuse dans l’âme et ne sait pas comment se comporter avec moi quand je vais bien, puisque son rôle a toujours été de m’aider et de me protéger. Elle me manque, mais je ne veux plus jouer à la victime pour attirer son attention. 
 

 J’ai voulu aborder ce sujet parce qu’il arrive souvent que des gens me contactent pour me dire qu’ils ont une personne atteinte de TPL parmi leurs proches et qu’ils se sentent impuissants. Or, certains de ces proches nuisent plus qu’ils n’aident en se culpabilisant quant à certains événements du passé, pour n’avoir par exemple pas répondu à l’un de nos besoins. Leur culpabilité fait qu’ils voudraient à présent refaire le passé. Nous sommes aussi votre miroir. C’est beaucoup plus facile de voir en nous ce que vous ne voulez pas voir en vous. 
 

 Je vous invite, vous les proches des personnes atteintes de TPL, à changer votre perception de l’aide que vous êtes prêts à nous apporter. Que faites-vous concrètement pour venir en aide à votre enfant, votre conjoint, votre sœur, votre frère, votre ami? Le faites-vous pour vous, parce que vous avez besoin d’aider, ou le faites-vous réellement pour cette personne? Aider l’autre pour les bonnes raisons, c’est lui prodiguer amour et compréhension, sans jugement. Lors de nos mauvais moments, c’est aussi d’éviter d’alimenter notre malaise et de nous faire sentir encore plus mal en nous faisant part de votre propre souffrance. Nous sommes des hypersensibles et très intelligents; nous savons déjà que notre souffrance vous affecte. Quand notre souffrance est très intense, ne venez pas y ajouter la vôtre. 
 

 Lorsque nous allons bien, pouvez-vous alors continuer de nous aimer et être fiers de nous? Pouvez-vous simplement être un père, une mère, un frère, une sœur, un conjoint ou un ami qui nous accompagne dans ce monde nouveau pour nous? Pouvez-vous nous encourager avec bienveillance et non pas nous rappeler que vous serez là si jamais nous tombons, puisque cela présuppose que nous retomberons et que vous ne croyez pas en nous? 
 

 Si nous ressentons ce soutien de votre part, peut-être n’aurons-nous plus besoin de jouer à la victime pour ressentir cet amour si important pour nous et en arriverons-nous à nous aimer nous-mêmes tels que nous sommes. 
 

 La gratitude 
 

 J’exprime chaque jour ma reconnaissance et j’en fais un rituel. 
 

 Je suis reconnaissante d’être en vie pour devenir chaque jour une meilleure personne et faire en sorte que mon histoire donne de l’espoir aux gens. 
 

 Je suis reconnaissante d’avoir la santé. Il n’y a rien de plus important que la santé. 
 

 Je suis reconnaissante de m’adonner à un travail que j’aime et qui me nourrit mentalement. 
 

 Je suis reconnaissante d’avoir donné naissance à ma fille Leeza et qu’elle soit en santé et une version améliorée de sa mère, à bien des égards. 
 

 Je suis reconnaissante chaque matin au réveil d’avoir pu dormir paisiblement. 
 

 Je suis reconnaissante de pouvoir disposer librement de mon temps. 
 

 Je suis reconnaissante chaque jour d’admirer le ciel bleu et d’entendre les chants mélodieux des oiseaux. 
 

 Je suis reconnaissante chaque fois que je regarde un ciel étoilé. 
 

 Je suis reconnaissante de partager mes outils avec le plus grand nombre possible de gens. 
 

 Je suis reconnaissante de posséder les connaissances pour que ma vie soit plus harmonisée à mes états d’âme. 
 

 Je suis reconnaissante de mon passé puisqu’il a été une leçon pour mieux vivre mon présent. 
 

 Il est important de dresser chaque jour par écrit la liste des raisons pour lesquelles nous sommes en état de gratitude constante afin de remarquer qu’il n’y a parfois qu’une toute petite chose qui a n’a pas fonctionné dans notre journée et non pas toute la journée. Nous avons souvent tendance à généraliser et à nous servir de la demi-heure sombre vécue pour colorer négativement le reste de notre journée. En prenant le temps de dresser la liste des raisons pour lesquelles nous entretenons un immense sentiment de reconnaissance, nous les mettons en perspective et voyons la journée telle qu’elle s’est déroulée. Or, bien souvent, nous sommes agréablement surpris de tous les bons moments que nous avons vécus, sans pourtant leur avoir accordé la moindre attention. Nous les prenons pour acquis. 
 

 Faites ce que vous aimez aussi souvent et aussi longtemps que possible et soyez reconnaissant de tout ce que vous avez. Surtout, traitez-vous avec douceur et aimez-vous parce que vous êtes unique et exceptionnel. 
 


 

 

 

 Mes lectures 
 

 Tout d’abord, tout ce que j’ai pu trouver à la bibliothèque municipale de Mirabel sur le trouble de la personnalité limite. Ensuite, pour ne nommer que quelques autres de mes nombreuses lectures : 
 

 Facteurs de soins prédictifs du devenir des patients avec trouble de la personnalité borderline, Lionel Cailhol (mon psychiatre), thèse soutenue en 2011 sous la direction de Julien-Daniel Guelfi, Université de Paris 6. 
 

 Derrière la magie, Alain Cayrol et Josiane de Saint-Paul, http://www.adhes.net/ derriere-la-magie-la-programmation-neuro-linguistique-alain-cayrol-josianede-saint-paul.aspx 
 

 Le site de l’Association d’aide aux personnes souffrant d’un trouble de la personnalité à l’état limite : http://www.aapel.org/ 
 

 Borderline, retrouver son équilibre, Dominique Page, Éditions Odile Jacob, 2006. 
 

 Zénitude et double espresso, Nicole Bordeleau, Éditions de l’Homme, 2014. J’ai aussi lu les ouvrages de Mme Bordeleau sur la méditation et le yoga. 
 

 Je suis une personne pas une maladie, Collectif, Performance Édition, 2013 
 

 Paroles, Jacques Prévert, Éditions Gallimard, 1972. 
 

 Le grand dictionnaire des malaises et des maladies, Jacques Martel, Les Éditions ATMA internationales, 1998. 
 

 L’éveil de votre puissance intérieure, Anthony Robbins, Éditions de l’Homme, 2013. 
 

 L’âme délivrée, Michael A. Singer, Éditions ADA Inc., 2013. 
 

 Les documents de thérapie du Centre intégré de santé et de services sociaux des Laurentides. 
 

 Les 4 accords toltèques, Don Miguel Ruiz, Jouvence Éditions, 1997. 
 

 Le secret au quotidien, Rhonda Byrne, Un monde différent, 2013. 
 

 Les femmes, la nourriture et Dieu, Geneen Roth, J’ai lu, 2011. 
 

 L’essentiel de la PNL, Laurent Bertrel, Jouvence Éditions, 2009. 
 

 La PNL au quotidien, Bernard Raqui, Jouvence Éditions, 2004. 
 

 Les secrets de la communication, Richard Bandler et Johan Grinder, J’ai lu, 1982. 
 

 Méditer les mains dans les poches, Eric Seydoux, Édition de Mortagne, 2013. 
 

 Être bien dans sa peau, Windy Dryden, Broquet, 2007 
 

 Vivre libre, sans peur, Mark Matteson, Performance Édition, 2010 
 

 Vivre libre, sans peur pour toujours, Mark Matteson, Performance Édition, 2012. 
 

 Je crée ma vie!, Yves Groleau, Béliveau éditeur, 2013. 
 

 La divine matrice, Gregg Braden, Éditions Ariane, 2007. 
 

 Je réinvente ma vie, Jeffey E. Young et Janet S. Klosko, Éditions de l’Homme, 2003. 
 

 La danse du dauphin, Micheline Nader, Performance Édition, 2016. 
 


 

 

 

 Pour joindre l’auteure 
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 Conférencière, coach PNL, auteure, formatrice et entrepreneure 
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 Inscrivez-vous à mon infolettre pour recevoir des outils pour vivre heureux au quotidien. Je vous offre gratuitement sur demande 3 capsules vidéo pour bien commencer les changements nécessaires à votre plein potentiel. 
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 Pour connaître tous les titres de nos parutions, veuillez consulter : 
 

 www.performance-edition.com 
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 INFOLETTRE POUR OBTENIR DE L’INSPIRATION, TROUVER DES NOUVELLES IDÉES ET DÉVELOPPER VOTRE POTENTIEL 
 

 Recevez à votre adresse électronique, un message de croissance personnelle. 
 

 Cette inspiration vous permettra : 
 

 

	 De prendre un moment de répit au cours de votre journée pour refaire le plein d’énergie; 
 

	 De vous repositionner face à vos situations personnelles; 
 

	 De répondre à vos défis de façon positive; 
 

	 De discuter avec votre entourage d’un sujet à caractère évolutif; 
 

	 De prendre conscience de votre grande valeur; 
 

	 De faire des choix selon votre mission de vie; 
 

	 D’être tenace malgré les embûches; et plus encore… 
 
 

 Chaque infolettre que vous recevrez mettra un nouveau livre en vedette. 
 

 C’EST GRATUIT! C’EST POSITIF!
 INSCRIVEZ-VOUS AU www.performance-edition.com
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Borderline mais pas folle, c'est mon Nistoire. Cest celle d'une
fille qui en a eu assez de broyer du noir et d'avoir tovjours mal &
I3me, d'étre sans cesse 4 la limite entre vivre et mourr, de se sentir
emprisonnée dans une camisole de force et de ne pas savoir com-
ment s'en sortir. D'aprés Finstitut universitzire en santé mentale de
Montréal, de 10 & 15 % des gers souffriront de dépression au cours
de leur vie

Que de quastions je me suis posées... et que de réponses
Jai trauvées! Vai fait des étuces e testé tout ce qui pourrait
me permettra de me reprogrammer afin de vivre heureuse au
quotidien. Jai pris le temps de n'arréte et de comprendre chague
état, chaque impulsion, chzque comportement qui m'animaient et
je e suis ainsi constitué un coffre & outils.

Je vous offre ici des moyens, simples et efficaces, qui vous
permettront de changer instantanément votre humeur et vcs
comportements afin de vous libérer une fols pour toutes des liens
quivous tiennent en otage.

1 jo vous raconte mon histoire aujourd hu, Cest dans e but de
vous donner de I'espoir. Oui, Il est possible de vivre heureux au
quotidien, borderline ou pas.

Préface de Lionel Cailhol, psychiatre

Leg coulec linites de ta vie cont celles
que tute crées dans ton egpritt

JOHANNE LAVOIE, canjiérenciére, coach et auteure,
se passionne pour (étre humain. Sa formation de
‘génagogue et ae coach en programmation neuro-
linguistiue fait d'ele une experte en résolution de
problémes. Elle agit cussi comme partenaire au
sein du comité Jaméioration des services en sunté
mentale de IMépital de Saint-Jérome. Elle s'est
donné pour mission de foire connaitre le trouble
de la personnalite limite ou borderline, et d'offrir
de Iespoir et des outils pour vivre heureux au
quatidien aux gens qui en souffrent autant qua
ceux qui les entourent.
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