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Le Petit Prince traversa le désert et ne rencontra qu’une fleur. Une fleur à trois pétales, une fleur de rien du tout…


– Bonjour, dit le prince.


– Bonjour, dit la fleur.


– Où sont les hommes ? demanda poliment le Petit Prince. 


La fleur, un jour, avait vu passer une caravane :


– Les hommes ? Il en existe, je crois, six ou sept. Je les ai aperçus il y a des années. Mais on ne sait jamais où les trouver. Le vent les promène. Ils manquent de racines, ça les gêne beaucoup.


 


 


Extrait du Petit Prince d’Antoine de Saint-Exupéry















Préface


Burn-out ou dépression, je me soigne ! est un livre qui peut vous accompagner tout au long de votre vie.


 


Grâce à Arnaud Dupuis, différentes sessions ont été organisées au sein de l’association France-Dépression – qui combat les troubles de l’humeur (dépression et troubles bipolaires) –, et j’ai pu, fort heureusement, constater le changement que cela pouvait avoir sur plusieurs personnes. J’ai pu apprécier combien Arnaud pouvait les soulager et surtout leur rendre le sourire. Ces personnes ne sortaient plus de chez elles, souffraient et exprimaient un mal-être, elles ont par la suite, pour leur majorité, réintégré une vie active. Le constat n’est que positif et formidable !


Arnaud a su, comme il sait toujours le faire, me convaincre de la mise en place de l’atelier Quintessence. Il l’a présenté aux personnes qui commençaient à sortir de leur maladie ou qui avaient subi des traumatismes dans leur vie tels que le burn-out, des deuils ou une perte d’emploi.


 


Quintessence leur a permis d’être à nouveau maîtres de leurs propres émotions, de reprendre confiance en elles, de reconstruire leur estime d’elles-mêmes, de découvrir leurs ressources internes et de mettre en place leurs propres protections. Elles ont acquis des outils d’autoguérison pour permettre une autonomisation et une vie sociale.


Un vrai travail personnel est mis en place pour permettre de retrouver l’équilibre et le mieux-vivre. La notion de rétablissement est évoquée, l’inclusion sociale est mise en avant puisque l’usager devient le véritable acteur de sa propre vie, il reprend son autonomie. Grâce à Quintessence, un autre parcours de rétablissement est possible, il permet de s’inclure socialement par le biais d’activités ou par l’intégration du milieu professionnel.


C’est cela la notion d’empowerment. Quintessence met à la disposition de la personne les moyens pour acquérir les savoirs et les pouvoirs nécessaires, même avec sa maladie, pour jouer un rôle dans notre société.


 


 


Lamia JEMAA


Présidente de l’association France-Dépression














Introduction


Ce livre s’adresse à ceux qui ont été touchés par le syndrome d’épuisement professionnel, ou burn-out, et également à ceux qui sont en dépression.


J’ai développé ce programme de reconstruction de l’estime de soi à la suite d’un burn-out en 2004. Après avoir expérimenté plusieurs pratiques, je suis parvenu à me relever, à retrouver un équilibre, et j’ai ressenti le besoin de partager mon expérience. J’ai appelé ce programme « la Méthode Quintessence pour sortir de la dépression® ».


Les objectifs de la Méthode Quintessence


Si vous avez ouvert ce livre, c’est que vous cherchez sans doute à vous reconstruire, vous aussi, suite à un burn-out ou à une dépression, ou que vous voulez aider un proche qui en souffre. C’est déjà un pas très positif et essentiel de ressentir l’envie de s’engager dans une démarche pour, je l’espère sincèrement, vous permettre de reconstruire votre confiance et de trouver la force nécessaire pour avancer à nouveau. La Méthode Quintessence est une forme d’apprentissage qui vous aidera à vous sentir mieux rapidement, à renforcer votre estime de vous-même et à retrouver goût à la vie.


 


Vous allez apprendre à vous ressourcer grâce à des rituels quotidiens très simples, comme la méditation par exemple, et à harmoniser vos émotions pour qu’elles redeviennent des forces dans votre vie. En effet, c’est un travail sur soi que je souhaite accompagner par l’intermédiaire de cette méthode.


 


Telle une gymnastique quotidienne pour être en forme physiquement et mentalement, ce programme vous demandera simplement de la constance dans votre pratique pour que vous puissiez très vite en tirer les meilleurs bénéfices. Et je peux témoigner que cela en vaut vraiment la peine.


 


Quels sont les principaux objectifs que je vous propose d’atteindre ?


 


Le renforcement de l’estime de soi :




•   Calmer puis chasser vos angoisses.


•   Découvrir vos forces et vous recentrer sur elles.


•   Retrouver le goût du contact avec les autres.


•   Reprendre confiance pour vivre pleinement.


•   Rééquilibrer votre vie et lui donner du sens.





 


L’apprentissage de pratiques d’autoguérison :




•   Harmoniser vos émotions avec l’EFT (Emotional Freedom Techniques).


•   Ressentir l’instant présent, ici et maintenant, avec la méditation.


•   Transformer vos pensées négatives en pensées positives avec les affirmations positives.


•   Vous enraciner pour trouver vos ressources internes par le qi gong.


•   Retrouver vos valeurs grâce aux pratiques chevaleresques.





 


Même s’il est très important que vous soyez entouré(e) et accompagné(e) par votre famille, vos amis et un médecin, vous seul(e) avez la clé de votre destin, alors je vous propose de commencer dès aujourd’hui à le prendre en main.


 


Apprenez à mieux vous connaître, à identifier vos forces et vos envies. Découvrez quelles sont vos propres ressources pour reconstruire progressivement votre estime de vous-même et votre énergie vitale. Faites votre propre reset : réinitialisez votre cerveau pour enregistrer les bons comportements et les bons programmes qui feront que les prochaines années seront plus douces pour vous.


 


Je vous propose de passer de la position de « malade assisté(e) » à celle qui vous est due, c’est-à-dire celle d’un être responsable qui va s’en sortir et qui pourra démontrer au monde sa propre résilience. Debout entre terre et ciel, vous pourrez affirmer haut et fort : « J’ai réussi à me sortir d’un burnout (ou d’une dépression). » C’est possible !


 


J’ai construit la Méthode Quintessence comme un programme d’accompagnement qui délivre des pratiques de soins pour les personnes déprimées souhaitant sortir de la spirale infernale des pensées destructrices, de la solitude, des souffrances et des rechutes. Cette méthode met en œuvre un processus de connaissance de soi, à travers l’acquisition de plusieurs pratiques qui apportent du meilleur-être au quotidien et donnent l’envie de se battre pour s’engager sur la voie d’une transformation et de l’autonomie.


À qui s’adresse la Méthode Quintessence ?


La Méthode Quintessence s’adresse aux personnes dépressives qui sortent d’une période de crise ou d’hospitalisation, et qui sont prêtes à s’engager dans une reconstruction personnelle. Elle ne remplace ni un traitement médical chargé de réduire les troubles du comportement et les angoisses, ni les psychothérapies destinées à cautériser les plaies de la vie ou à réduire les croyances destructives. Les médicaments et les thérapies sont nécessaires et bénéfiques, cependant mon expérience montre qu’ils/elles ne suffisent pas pour s’en sortir.


 


Vous avez été préparé(e) par des thérapies, il vous faut désormais prendre votre envol vers la libération. Il est nécessaire que vous vous preniez en charge face à la maladie et que vous appreniez à vous écouter par une discipline quotidienne.


 


Déposez votre fardeau et relâchez les tensions afin d’éviter que l’élastique trop tendu ne casse. Ensuite, vous pourrez envisager de passer à l’action salvatrice tant attendue.


 


Prêt(e) à faire le grand saut ? À apprendre des techniques d’autoguérison ?


 


La Méthode Quintessence va vous aider à vous recentrer, à mieux vous connaître et à trouver les ressources indispensables à votre guérison. En quelque sorte, elle vous amènera à trouver vos propres forces, vos talents, votre beauté intérieure, votre Vous. Et également à donner du sens à votre vie.


 


Je n’ai rien inventé, toutes ces techniques existent. Je les ai combinées en une méthode progressive unique et bénéfique. Il s’agit de savoirs reconnus, provenant d’Amérique du Nord pour les bases de psychologie positive et de coaching de conduite du changement, d’Asie pour l’énergétique et la méditation, et d’Europe pour l’exploration des forces et des racines.


 


La Méthode Quintessence permet d’entrer dans une démarche de changement personnel progressif. Avec ce livre, vous pourrez prendre le temps nécessaire pour ressentir, vous écouter, et avancer à votre rythme.


 


Vous ferez parfois deux pas en avant, puis un pas en arrière. C’est normal, car vous avez beaucoup à apprendre sur vous-même et sur ce qui vous fait réellement et personnellement du bien. À la fin de cet apprentissage, vous serez en mesure d’effectuer chaque jour vos propres exercices.


Le rétablissement est un processus de transformation pendant lequel nous découvrons qui nous pouvons et voulons être. Le rétablissement est un art de vivre.


Qu’est-ce que le burn-out ?


Avant de commencer, je souhaiterais me présenter à vous, sous la forme d’un témoignage, afin de vous expliquer ce qu’est un burn-out.


Nous avons peut-être traversé des expériences suffisamment proches pour que vous vous sentiez pleinement en confiance à la lecture de ce livre. Je ne suis ni psychiatre ni psychothérapeute, seulement une personne qui a trouvé les bonnes pratiques pour se sortir de la dépression suite à un burn-out. Le burn-out est une forme brutale de dépression due à un excès de responsabilités, à un stress trop élevé et à une violente remise en question. On ressent un épuisement global et radical, ainsi qu’une énorme faille intérieure. Le mental et le physique se déconnectent soudainement à la suite d’une « surchauffe » qui a été maintenue sur un laps de temps trop long. La personne disjoncte littéralement. C’est pourquoi on peut traduire le terme anglais burn-out par « surchauffe ». À la suite du burn-out, la personne entre dans une phase de dépression.


Très souvent, la personne affectée d’un syndrome d’épuisement aura donné l’image d’une personne engagée, responsable et forte, et tout le monde sera surpris par ce qui arrive. Peu d’entreprises et de familles sont préparées à faire face à ce drame.


 


N’ayant pas su s’écouter à temps, la personne atteinte de burn-out ressent un épuisement total – mental, émotionnel et physique –, suivi d’un immense vide. C’est à cause de la tension entre un terrain personnel et la situation de l’entreprise que les conditions d’un épuisement professionnel apparaissent. Ainsi, la solution pour éviter le burn-out passera à la fois par la mise en place de bonnes pratiques managériales au sein de l’entreprise et aussi par une plus grande conscience de ses faiblesses, de ses forces et de ses ressources. Ici, le « connais-toi toi-même » des philosophes, appliqué à chacun d’entre nous, et le mieux vivre ensemble, prôné au sein des entreprises, prennent toute leur place dans la recherche d’une vie bonne.


Actuellement, nous voyons les entreprises s’intéresser à des concepts comme celui du « bien-être au travail » qui tendent vers un bonheur un peu idéaliste. Restons pragmatique : c’est uniquement par une prise de conscience individuelle et collective, par l’apprentissage de bonnes pratiques et la recherche d’un équilibre que les individus et les entreprises pourront maîtriser ces situations complexes.
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