
		
			[image: cover.jpg]
		

	
		
			

			[1]RESET!

			Le burn-out, mal du siècle? Ce qui est certain, c’est que bien des gens sont concernés! Alors comment en sortir? Ou, mieux, comment y échapper?

			Ayant lui-même connu de sérieuses alertes de santé qui l’ont forcé à ralentir l’allure, l’auteur propose une manière de vivre qui non seulement respecte les conseils de la Bible, mais qui permet aussi de parvenir à un équilibre et de retrouver la joie au quotidien. Ses conseils très pratiques seront utiles à tous, ici et maintenant.

			S’il s’adresse particulièrement aux hommes, il est aussi le coauteur d’un deuxième ouvrage sur le sujet, écrit avec son épouse et destiné… aux femmes.

		

	
		
			

			[2]Ce document est destiné à votre strict usage personnel. Merci de respecter son copyright, de ne pas l’imprimer en plusieurs exemplaires et de ne pas le copier ni le transférer à qui que ce soit. 

			Copier, c’est copiller et c’est signer la fin d’une édition de qualité. 

			Ce document ne peut être obtenu que par téléchargement sur le site www.maisonbible.net ou sur un site agréé par La Maison de la Bible. Ce téléchargement autorise l’acquéreur à une seule impression papier et à la consultation du fichier sur un seul support électronique à la fois. 

			Toute publication à des fins commerciales et toute duplication du contenu de ce document ou d’une partie de son contenu sont strictement interdites. 

			Toute citation de 500 mots ou plus de ce document est soumise à une autorisation écrite de La Maison de la Bible (droits@bible.ch).

			Pour toute citation de moins de 500 mots de ce document le nom de l’auteur, le titre du document, le nom de l’éditeur et la date doivent être mentionnés.

		

	
		
			

			[3]David Murray

			Reset!

			Vivre la grâce à l’ère du burn-out 
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			[7]Aux pasteurs, anciens et diacres 

			de la «Free Reformed Church» à Grand Rapids. 

			Par vos paroles et vos actes, vous m’avez montré 

			ce que signifie «être un homme de Dieu».

		

	
		
			[9]Remerciements

			Reset! n’aurait pas pu voir le jour sans les chrétiens qui, au cours des années, se sont confiés à moi et m’ont raconté leur histoire, et particulièrement sans ceux qui l’ont fait spécialement pour ce livre. Beaucoup d’hommes de Dieu m’ont ouvert leur cœur alors qu’ils étaient brisés, faibles et vulnérables. Ils ont ensuite travaillé avec moi pour apprendre, progressivement, à vivre au rythme de la grâce à l’ère du burn-out. J’ai moi-même beaucoup appris d’eux et avec eux, et je saisis l’occasion pour saluer leur foi, leur courage et leur honnêteté. Mes frères, j’ai changé votre nom dans ce livre pour protéger votre vie privée, mais j’espère que vous serez encouragés de voir que Dieu se sert de vos expériences douloureuses pour aider d’autres croyants qui se sont usés à la tâche, pour montrer le chemin de la guérison à ceux qui se sont écroulés.

			Je suis profondément reconnaissant envers Justin Taylor, directeur général adjoint des éditions chez Crossway, qui a eu l’idée de ce livre et qui m’a invité à l’écrire en m’en apportant les idées de base. Etant déjà engagé dans un important projet de recherche à long terme, je ne souhaitais pas me consacrer à un autre travail d’écriture à ce moment-là, mais son enthousiasme a allumé en moi la flamme. L’idée qu’un tel ouvrage pourrait être en bénédiction à de nombreux hommes chrétiens, et peut-être particulièrement aux responsables d’Eglise, m’a donné l’énergie nécessaire. Ayant beaucoup appris du blog de Justin et de ses propres livres et l’ayant [10]vu utiliser humblement son influence et sa position de responsable pour la cause de Christ, je m’estime privilégié d’avoir pu œuvrer avec lui pour l’Evangile de cette manière. Un merci tout particulier à l’ensemble de son équipe chez Crossway, et notamment à Greg Bailey pour ses talents d’édition.

			Je suis reconnaissant aux membres du conseil d’administration et aux professeurs du Puritan Reformed Theological Seminary, qui m’encouragent sans cesse à écrire pour l’Eglise au sens large et qui me donnent toutes les occasions pour le faire.

			Enfin, je remercie ma Shona bien-aimée de s’être engagée dans la course à mes côtés il y a 25 ans. Merci de m’avoir aidé à passer plus d’une fois par la case Reset et m’avoir appris avec patience à vivre une vie rythmée par la grâce à l’ère du burn-out.

		

	
		
			[11]Introduction

			C’était un des moments les plus humiliants de ma vie. Lycéen, je venais juste de terminer une plutôt bonne saison d’hiver de cross-country, et celle de printemps débutait. Notre entraîneur voulait nous faire commencer par des parcours de 800 mètres pour diviser les coureurs de fond et de demi-fond en deux niveaux. Je ne m’étais pas spécialement préparé, puisque j’étais habitué à courir sur des distances bien plus longues et dans des conditions bien plus difficiles.

			Sachant que, sur les distances plus petites, il fallait courir un peu plus vite, je suis parti comme une flèche au coup de pistolet. A la moitié du premier tour, j’avais 50 bons mètres d’avance sur tous les autres. C’est trop facile, me suis-je dit. Je n’avais pas mes repères habituels de coureur de fond pour me permettre d’évaluer ma vitesse, mais que pouvait-il m’arriver sur une distance aussi courte, par un si beau jour de printemps?

			A la fin du premier tour, mes poumons ont commencé à souffrir, et mon avance de 50 mètres s’est réduite de moitié. Bientôt, j’ai été doublé par un coureur après l’autre, et finalement, l’un des moins bons de mon groupe m’a dépassé en ricanant. Au bout de 600 mètres, j’ai décidé de «déclarer forfait» et je me suis écroulé comme une masse au bord de la piste.

			J’ai appris à mes dépens que savoir trouver le bon rythme est une des choses les plus importantes pour un coureur. Celui qui va trop lentement n’arrive jamais en tête et n’utilise pas tout son [12]potentiel. Celui qui va trop vite risque de se blesser ou de ne plus avoir la force d’aller jusqu’au bout. C’est trouver cette vitesse idéale, ce juste milieu entre des foulées trop lentes et un pas trop rapide, qui est essentiel si l’on veut gagner et tenir dans la durée en tant qu’athlète… et, aussi, en tant que chrétien.

			Accélérer et ralentir

			Ces dernières années, un certain nombre de responsables chrétiens ont, à juste titre, appelé les croyants tièdes et léthargiques à se «réveiller», à consacrer davantage de temps, de talents, d’argent et d’efforts à servir Dieu au sein de leur Eglise locale ou dans le cadre de projets d’évangélisation au près et au loin. Je suis heureux que ce message d’engagement «radical», qui nous appelle à «accélérer le rythme» et à «ne pas gâcher notre vie» soit annoncé, et je me réjouis de son impact positif sur des milliers de chrétiens, surtout au sein de la jeune génération. Il est, cependant, d’autres chrétiens, fidèles et zélés, parmi les 35 ans et plus, qui ont besoin d’entendre un message différent: «Ralentissez, sans quoi vous ne terminerez jamais la course.» Dans son livre Addicted to Busy 1 le pasteur Brady Boyd écrit:

			En fin de compte, tous les problèmes que je vois chez toutes les personnes que je connais résultent d’un rythme de vie trop rapide, maintenu pendant trop longtemps, dans trop de domaines.

			Je ne suis pas en train de dire que nous devrions relâcher tous nos efforts, nous désengager de nos responsabilités dans la vie et nous retirer de tout service chrétien. Non, il s’agit de nous adapter soigneusement aux changements de l’existence, au fur et à mesure que nous prenons de l’âge, que nos responsabilités augmentent, [13]que notre famille s’agrandit, que les problèmes se multiplient, que notre niveau d’énergie diminue et que notre santé commence à faiblir. C’est ce que font les bons coureurs de fond. Etant attentifs aux changements significatifs qui peuvent survenir dans leur corps et dans les conditions de la compétition, ils adaptent leur allure. Cela leur permet d’éviter la blessure ou l’épuisement et d’avoir la joie de parvenir jusqu’à la ligne d’arrivée.

			Je me suis rendu compte que cette aptitude à trouver le rythme approprié faisait cruellement défaut parmi les hommes chrétiens. De ce fait, bien trop souvent, surtout si nous sommes particulièrement dévoués au service du Seigneur dans notre foyer, sur notre lieu de travail et au sein de notre Eglise locale, nous nous effondrons ou dépérissons avant la fin de la course. Il faut dire que ce n’est pas un problème spécifiquement «chrétien» mais tout simplement sociétal. Aux Etats-Unis, on perd chaque année 225 jours de travail à cause du stress: c’est comme si, chaque jour ouvrable, près d’un million de personnes n’allaient pas travailler.2 Les statistiques sont particulièrement inquiétantes en ce qui concerne les pasteurs, car on constate de nombreux cas de stress, de dépression et de burn-out conduisant à des problèmes de santé d’ordre physique ou psychique, à des problèmes de couple et à des problèmes d’Eglise. (Il semble que 20% des démissions de pasteur sont dues à un burn-out.3) Et ce n’est pas très étonnant, puisque, selon plusieurs études, [14]les pasteurs accordent souvent bien moins d’importance que le travailleur moyen à l’exercice physique, à l’alimentation et au sommeil.4 Je sais ce qu’il en est, car c’est ainsi que je vivais, et j’en ai subi les conséquences. Cependant, à travers cette expérience douloureuse et à travers l’aide que j’ai pu apporter à différentes personnes depuis, j’ai appris que Dieu, dans sa compassion, avait prévu différents moyens pour nous aider à «réinitialiser» (reset) notre vie brisée et prématurément usée et nous conduire à vivre une vie rythmée par sa grâce à l’ère du burn-out.

			Chaque burn-out est différent, mais en accompagnant toujours plus de chrétiens à travers le leur, je me suis rendu compte qu’ils avaient généralement une chose en commun: un «déficit de grâce». Non pas que ces chrétiens-là ne croient pas en la grâce. Au contraire, tous sont parfaitement enracinés dans la doctrine de la grâce, et bon nombre d’entre eux sont des pasteurs qui prêchent eux-mêmes la grâce avec force, semaine après semaine. Les «cinq solas» ou les «cinq points du calvinisme» sont leur nourriture théologique. Et pourtant, il y a entre ce qu’ils reconnaissent pour vrai sur le plan doctrinal et leur vie quotidienne un décalage qui engendre un «déficit de grâce». Ce déficit se manifeste de cinq manières.

			Les cinq «déficits de grâce»

			Premièrement, il leur manque la force de motivation que procure la grâce. Prenons un exemple, imaginons cinq personnes en train d’imprimer des Bibles dans une même imprimerie. M. Avare se demande: Comment pourrais-je gagner plus? M. Ambitieux: Comment pourrais-je avoir une promotion? M. Flatteur: Comment pourrais-je faire plaisir au patron? M. Egoïste: Quelle satisfaction [15]personnelle pourrais-je retirer de ce travail? Tous les quatre sont aussi malheureux les uns que les autres. Puis, il y a la cinquième personne, M. Grâce, qui se demande: A la lumière de l’extraordinaire grâce que Dieu m’a manifestée en Christ, comment puis-je le servir ici et servir ceux qui m’entourent?

			Extérieurement, tous semblent accomplir exactement la même tâche, mais à l’intérieur, les choses sont totalement différentes. Les quatre premiers peinent, sont stressés, anxieux, remplis de craintes et épuisés. Mais le cinquième est tellement poussé par la reconnaissance que son travail, au lieu de l’épuiser, ne fait que le stimuler et le satisfaire. Si la grâce ne nourrit pas le cœur, on finit par se consumer de l’intérieur.

			Deuxièmement, ceux qui se retrouvent épuisés ne connaissent pas le pouvoir modérateur de la grâce. Certains ont un tempérament perfectionniste et tirent leur fierté d’un travail impeccable. A la moindre erreur commise, ils se déprécient et s’autoflagellent. Leur perfectionnisme légaliste se manifeste aussi dans leur relation avec Dieu et les autres. De ce fait, ils sont sans cesse déçus d’eux-mêmes, de leurs pairs et, même, du Seigneur.

			Celui qui vit de la grâce accomplit un travail d’aussi bonne qualité que le perfectionniste, mais la grâce l’aide à modérer ses attentes. Au pied de la croix, il a appris qu’il n’était pas parfait et qu’il ne le serait jamais. Il accepte que son travail et ses relations avec les autres soient imparfaits. Au lieu de se tourmenter à cause de ces imperfections, il les dépose paisiblement devant le Dieu parfait, sachant que, dans sa grâce et son amour, ce Dieu pardonne tous ses manquements et le voit comme parfait en Christ. Celui qui sert dans la grâce ne ressent pas le besoin d’obtenir l’approbation des hommes ou de Dieu à travers son service, ses sacrifices ou sa souffrance, parce que Christ, le Serviteur par excellence, s’est déjà sacrifié et a déjà souffert pour lui.

			[16]Sans la force de motivation que procure la grâce, nous ne faisons que nous reposer en Christ. Et sans son effet modérateur, nous ne faisons que courir… jusqu’à nous écrouler de fatigue. Nous avons besoin de la force de motivation de la grâce pour raviver en nous la flamme lorsque nous nous refroidissons dangereusement. Et nous avons besoin de son effet modérateur pour nous calmer lorsque nous nous agitons dangereusement. La grâce qui motive nous pousse à sortir du lit; la grâce qui modère nous pousse à nous coucher à une heure raisonnable. La première nous conduit à reconnaître que ce que Christ demande de nous est juste; la seconde nous conduit à recevoir de lui tout ce qu’il nous faut pour accomplir ce qu’il demande. La première dit: «Offre ton corps comme un sacrifice vivant»; la seconde dit: «Ton corps est le temple du Saint-Esprit.» La première triomphe des résistances de notre «chair», la seconde respecte nos limites humaines. La première nous presse, la seconde nous amène à ralentir le rythme. La première dit: «Mon fils, donne-moi tes mains», et la seconde dit: «Mon fils, donne-moi ton cœur.»

			Troisièmement, souvent, ceux qui traversent le burn-out ne connaissent pas le pouvoir multiplicateur de la grâce. Certains sont motivés par des «objectifs de production». Si, pour reprendre l’exemple cité plus haut, ils n’atteignent pas le nombre de Bibles qu’ils sont censés imprimer par jour, ils rentrent chez eux totalement déprimés, se disant: Chaque Bible non imprimée est une âme non atteinte par l’Evangile! Comme tout dépend de leurs efforts, ils font des tas d’heures supplémentaires et n’ont que peu de temps à passer dans la prière seuls avec Dieu.

			Celui qui vit de la grâce, en revanche, travaille le nombre d’heures prévu et a malgré tout le temps et la disponibilité intérieure de demander à Dieu de bénir chaque Bible qui passe entre ses mains. Il travaille dur, mais il sait que c’est le Seigneur qui fera fructifier son travail et il s’attend à lui pour cela. Il a compris que, si l’un plante et [17]l’autre arrose, c’est Dieu qui donne la croissance. Le soir, il rentre chez lui heureux, sachant qu’il a fait ce qu’il a pu. Et quand il quitte son usine à 17 heures, il demande au Seigneur de bénir le fruit de son travail bien au-delà de ce qu’il aurait pu accomplir par ses propres efforts et des heures supplémentaires.

			Quatrièmement, le pouvoir libérateur de la grâce fait aussi souvent défaut aux victimes du burn-out. Celui qui veut tout contrôler, par exemple, pense que tout dépend de lui. Il s’implique dans toutes les étapes de la production et ne cesse d’agacer ses collègues par son refus de déléguer. Il est furieux à chaque fois qu’une panne vient interrompre la chaîne de production. Il crie sur les gens, et même contre les machines, quand quelque chose ne va pas. Il affirme croire en la «grâce souveraine», mais le souverain, c’est lui, et la grâce, il ne l’a saisie que pour son salut personnel.

			A l’inverse, celui qui dépend véritablement de la grâce sait que Dieu reste souverain même sur les petites choses de la vie, et il abandonne le contrôle de tout entre ses mains. Il veille à accomplir un travail soigneux, mais accepte avec humilité les problèmes et les contretemps, considérant qu’ils permettent à sa foi en la puissance de Dieu d’être mise à l’épreuve. Face aux difficultés et aux échecs qu’il peut connaître, il se murmure régulièrement à lui-même: «Lâche prise, lâche prise, lâche prise…»

			Cinquièmement, ceux qui s’épuisent à la tâche ne connaissent généralement pas la «grâce réceptrice». Contrairement à celui qui vit sous la grâce, ils refusent d’accepter bon nombre des plus beaux cadeaux que Dieu leur offre: ils ne reçoivent ni celui du repos hebdomadaire, ni celui d’un bon sommeil, ni celui de l’exercice physique, ni celui de la famille et des amis, ni celui de la communion fraternelle. Ce sont pourtant autant de cadeaux que le Père céleste, dans son amour, met à notre disposition pour rafraîchir et restaurer notre âme fatiguée. Mais au lieu de les recevoir avec humilité, beaucoup les [18]refusent et les rejettent, pensant qu’ils ne sont que pour les faibles. Oui, «il y a plus de bonheur à donner qu’à recevoir», mais si nous ne recevons rien, nous n’aurons bientôt plus rien à donner.

			Tant que les chrétiens souffriront de ces «déficits de grâce», ils seront de plus en plus nombreux à venir rejoindre les rangs des épuisés et des naufragés du service. Mais en cherchant à vivre toujours plus de la grâce de Dieu au quotidien, en saisissant les cinq aspects de cette grâce que nous venons d’évoquer, nous pourrons apprendre à vivre la grâce à l’ère du burn-out. Et c’est précisément l’objectif de ce livre.

			Les cinquantenaires seulement?

			Notre sujet ne concerne pas seulement les hommes de 50 ans. Toutes les personnes victimes du burn-out vous diront que ce sont les mauvaises habitudes de vie et de travail qu’elles ont prises dans leur jeunesse qui les ont conduites à s’écrouler des années plus tard. Et s’il est une catégorie particulièrement en danger aujourd’hui, c’est bien celle des «Millennials» (les 18-33 ans), chez qui le niveau de stress se situe au-dessus de la moyenne nationale, selon un rapport de l’American Psychological Association. 39% des jeunes disent que leur niveau de stress a augmenté durant l’année qui a précédé l’enquête, et 52% affirment qu’ils sont stressés à cause du travail, à cause des questions d’argent et des relations, au point que cela les a parfois empêchés de dormir durant le mois qui a précédé l’enquête. Enfin, un jeune sur cinq déclare être officiellement en dépression ou stressé et avoir besoin d’un traitement.5

			[19]Les hommes seulement?

			Pourquoi écrire seulement pour les hommes? Les femmes n’en font-elles pas trop elles aussi, ne sont-elles pas concernées par le burn-out, la dépression, etc.? Si, bien sûr, mais d’une façon souvent différente des hommes, et pour des raisons différentes. Les solutions ne sont donc pas toujours les mêmes. C’est pourquoi, avec Shona, nous avons écrit ensemble une suite à ce livre, un Reset pour les femmes, en quelque sorte.6 Mon épouse a passé 25 ans à mes côtés, elle est mère de cinq enfants (âgés de 3 à 20 ans), médecin généraliste depuis quinze ans, conseillère de nombreuses femmes depuis plusieurs années et a elle-même connu la dépression. Elle propose donc une perspective spécifiquement féminine sur les problèmes que les femmes peuvent rencontrer dans ce domaine et des solutions pour les aider à vivre la grâce à l’ère du burn-out.

			Cela signifie-t-il que les femmes devraient poser ce livre et ne lire que la version qui leur est destinée? Non! Si vous voulez mieux comprendre votre mari et l’aider à vivre au rythme de la grâce, continuez votre lecture. Accompagnez-le, alors qu’il cherche à comprendre le chemin que Dieu l’appelle à suivre et à trouver le rythme qui lui permettra de terminer la course.

			Les pasteurs seulement?

			Au départ, lorsque Justin Taylor, des éditions Crossway, m’a demandé si je voulais bien écrire ce livre, il avait en tête un ouvrage spécialement destiné aux pasteurs et responsables d’Eglise. Je comprenais et partageais son inquiétude au sujet des défis tout à fait spécifiques que les pasteurs ont à affronter. Car il est vrai qu’à [20]travers les années, j’ai reçu de nombreux e-mails, coups de téléphone et visites de la part de pasteurs en burn-out. Toutefois, j’en ai reçu aussi beaucoup de la part d’hommes chrétiens qui n’avaient pas de responsabilité particulière dans l’Eglise mais qui rencontraient le même genre de difficultés et qui, de ce fait, pouvaient tirer profit des mêmes conseils. C’est pourquoi nous avons décidé que ce livre devait s’adresser aux hommes chrétiens en général, tout en accordant régulièrement une attention particulière à ceux qui sont engagés dans le ministère. Il nous a semblé que c’était là la meilleure façon d’aider le plus grand nombre d’entre eux à trouver le moyen de «remettre les compteurs à zéro» et le bon équilibre entre la «grâce qui motive» et la «grâce qui modère», comme l’illustre bien ce texte d’Hébreux 12.1-2:

			Nous donc aussi, puisque nous sommes entourés d’une si grande nuée de témoins, rejetons tout fardeau et le péché qui nous enveloppe si facilement, et courons avec persévérance l’épreuve qui nous est proposée. Faisons-le en gardant les regards sur Jésus, qui fait naître la foi et la mène à la perfection. En échange de la joie qui lui était réservée, il a souffert la croix en méprisant la honte qui s’y attachait et il s’est assis à la droite du trône de Dieu.

			
				
					1  Signifie: «Accro aux journées chargées.» Cook, 2014.

				

				
					2  Richard Swenson, Margin: Restoring Emotional, Physical, Financial, and Time Reserves to Overloaded Lives, NavPress, 2004; cf. http://www.infoprotection.fr/SANTE-ET-SECURITE-AU-TRAVAIL/Article.htm?Zoom=826255b356771a59bf9ccad3390b79fe; https://lentreprise.lexpress.fr/rh-management/management/le-burn-out-et-la-depression-s-ancrent-durablement-dans-le-monde-professionnel_1966480.html; https://www.24heures.ch/savoirs/quatre-souffre-stress-travail/story/19169618.

				

				
					3  Cf. Lisa Cannon-Green, «Why 734 Pastors Quit (and How Their Churches Could Have Kept Them)», Christianity Today, 12.01.2016, https://www.christianitytoday.com/news/2016/january/why-734-pastors-quit-how-churches-could-have-kept-them.html.

				

				
					4  Cf. Gary Harbaugh, Pastor as Person: Maintaining Personal Integrity in the Choices and Challenges of Ministry, Augsburg Fortress, 1984.

				

				
					5  Cf. Sharon Jayson, «The State of Stress in America», USA Today, 07.02.2013, https://eu.usatoday.com/story/news/nation/2013/02/06/stress-psychology-millennials-depression/1878295/; cf. Jean Abbiateci, «’Millennials’ en détresse», Le Temps, 23.07.2017, https://www.letemps.ch/opinions/2017/07/23/millennials-detresse-burnout; Florian Delafoi & Adrià Budry Carbó, «La malédiction du talent», Le Temps, 23.07.2017, https://www.letemps.ch/economie/2017/07/23/malediction-talent-burn-out.

				

				
					6  Pause. Eviter le burn-out dans un monde exigeant, Ourania, 2019. 

				

			

		

	
		
			[21]Un état des lieux

			Atelier de réparation n° 1

			«Vous avez de multiples caillots de sang dans les deux poumons.» Quelques heures auparavant, j’étais encore en train de me reposer en lisant dans un fauteuil chez moi, quand soudain, j’avais ressenti une raideur dans mon cou et une pression croissante qui s’était étendue à mon torse et mes bras. C’était douloureux, sans être insupportable. Mais j’avais du mal à respirer, j’avais chaud et je ne me sentais pas bien.

			Si ces symptômes n’ont duré qu’une dizaine de minutes, ma femme Shona, généraliste expérimentée, était convaincue qu’il nous fallait faire des examens pour en savoir plus. Quand nous sommes arrivés aux urgences, je me sentais à nouveau plutôt bien, et j’ai passé dix minutes à essayer de la convaincre que nous ferions mieux de rentrer à la maison au lieu de perdre plusieurs heures et des centaines de dollars pour rien. Heureusement, elle a tenu bon et j’ai accepté de rester en lui disant, pour conclure, que je le faisais pour elle et non pour moi (!).

			Les résultats des examens du cœur étaient normaux et le médecin était sûr à 95% que tout allait bien. Toutefois, il nous a dit qu’il valait mieux faire mesurer le taux d’enzymes cardiaques dans mon sang, juste pour que nous soyons certains que je n’avais pas fait un [22]infarctus. Comme j’hésitais, Shona a répondu: «Oui, nous allons le faire.»

			A l’hôpital, j’ai dit par hasard au médecin que j’avais aussi une douleur au mollet depuis le dimanche précédent mais que, pensant qu’il s’agissait d’une «douleur musculaire due au taekwondo», je ne m’en inquiétais pas. Il s’est arrêté, s’est tourné vers moi et a plissé les yeux: «Avez-vous voyagé récemment?» a-t-il demandé. J’ai répondu que je m’étais effectivement rendu au Canada en voiture le vendredi et que j’étais rentré le lundi matin.

			Le médecin a semblé inquiet et a décidé de faire analyser mon sang juste pour s’assurer que je n’avais pas de thrombose veineuse profonde dans la jambe. Une heure plus tard (peu après minuit), les résultats confirmaient totalement sa supposition. Pour la première fois de la journée, j’ai commencé à me faire du souci pour ma santé.

			Ensuite, on m’a envoyé passer un scanner, et une demi-heure après, j’ai entendu ces paroles qui ont changé le cours de ma vie (et qui auraient aussi pu en annoncer la fin): «Nous avons bien peur que vous ayez de multiples caillots de sang dans les deux poumons [embolie pulmonaire], qui proviennent probablement d’un plus gros caillot dans votre jambe.» On m’a dit de m’allonger sur un lit et de ne plus bouger afin qu’aucun autre morceau ne se détache du caillot principal et n’aille obstruer mes poumons. On m’a aussi donné une forte dose d’anticoagulant, que j’ai prise par voie orale, et on m’en a administré une autre par voie intraveineuse, tout cela pour stabiliser les caillots et fluidifier mon sang.

			Durant les 36 heures qui ont suivi, j’ai pris conscience de la gravité de la situation. Toutes les histoires de caillots de sang que j’avais entendues durant des années ont décidé d’envahir mes pensées, sûrement à cause des dernières paroles que le médecin avait prononcées avant de me quitter: «Ne vous levez pas de ce lit, votre vie est en danger.» J’ai encore subi d’innombrables examens qui ne [23]m’ont pas laissé le loisir de dormir et dont les résultats étaient tantôt très encourageants, tantôt décevants et inquiétants.

			Les bienfaits de la maladie

			Dans un des rares moments d’intimité que j’ai pu avoir au milieu du tourbillon de cette première nuit à l’hôpital, j’ai attrapé le livre de méditations quotidiennes qui se trouvait près de mon lit et je l’ai ouvert à la page du jour. Les versets commentés étaient les suivants:

			Du fond de la détresse j’ai fait appel à l’Eternel. L’Eternel m’a répondu, il m’a délivré.

			Psaume 118.5

			Il est bon pour moi d’être humilié afin d’apprendre tes prescriptions.

			Psaume 119.71

			Ces deux thèmes – la reconnaissance envers Dieu qui m’avait délivré par grâce et le désir de tirer une leçon de l’épreuve – m’ont accompagné durant les quelques jours qui ont suivi. La leçon principale s’imposait avec une douloureuse clarté à mon cœur: «Dieu m’a mis au pied du mur.» C’est ce qui m’est apparu immédiatement et instinctivement comme l’explication à ce qui m’arrivait. Je comprenais pourquoi le Seigneur avait permis à ces caillots de se former dans ma jambe et mes poumons.

			Trois semaines et deux complications plus tard, j’étais plus convaincu que jamais qu’il avait cherché à me parler depuis de nombreux mois en m’envoyant une correction aimante après l’autre, jusqu’à ce que, finalement, il me conduise à «mordre la poussière».

			Un an auparavant, j’étais plutôt en bonne santé et plein d’énergie. Avec mes 1,90 mètre et mes 85 kilos, je n’étais pas en surpoids, mais le travail et le ministère m’avaient amené à cesser de pratiquer un peu d’exercice physique chaque jour. Durant les neuf premiers mois [24]précédant l’embolie, mon dossier médical s’était considérablement étoffé, puisque j’avais eu deux autres problèmes de santé, dont l’un, trois mois auparavant, s’était terminé par une grosse (et très douloureuse) opération. J’avais aussi failli ne pas revenir d’un déplacement pour le ministère à cause d’un accident effrayant: ma voiture avait glissé sur le verglas, avait fait plusieurs tours sur elle-même, quitté l’autoroute et fini sur un talus. Ces signes de la Providence m’avaient-ils conduit à ralentir le rythme?

			Pas pour longtemps. Et c’est la raison pour laquelle il avait fallu les caillots de sang. Le message que Dieu m’adressait par là était très clair: «Stop!» Cela faisait des années que mon rythme de vie et de service ne faisait que s’accélérer. Et c’était toujours pour de bonnes raisons: pour enseigner à la faculté de théologie, prêcher, conseiller les gens, prendre la parole lors de conférences, écrire des livres, élever mes quatre (maintenant cinq) enfants, etc. Mais tout cela se faisait au détriment de ma paix et de mon repos, sur les plans physique, émotionnel, mental, social et spirituel. J’avais négligé ce qu’on appelle en théologie «les moyens de grâce»: mon temps passé seul avec Dieu, le culte familial et la fréquentation de l’Eglise faisaient, bien sûr, toujours partie de la routine, mais tout cela était justement devenu bien trop routinier. Je n’en éprouvais plus beaucoup de joie (quand la joie n’avait pas totalement disparu). La vie était devenue un tourbillon perpétuel d’obligations relatives au ministère et de propositions à accepter. Les bienfaits d’un bon sommeil, de l’exercice physique, de la paix, de la détente, d’une bonne alimentation, de l’amitié, de la réflexion personnelle et de la communion avec Dieu avaient été sacrifiés au profit d’activités plus «productives». Je n’avais que peu de temps (parfois, je n’en avais même pas du tout) pour m’arrêter et savoir qu’il est Dieu, selon ce que dit Psaume 46.11.

			Mais là, au sein de ce repos forcé, j’entendais la voix aimante et préoccupée de Dieu me dire: «Mon fils, donne-moi ton cœur» [25](Proverbes 23.26), pas tes prédications, ni tes cours de théologie, ni tes livres, ni tes blogs, ni tes conférences… mais ton cœur. Le tien!

			Je n’avais pas été totalement sourd aux appels qu’il m’avait adressés auparavant. Je n’avais pas ignoré ses interventions. J’avais entendu, et j’avais réellement eu l’intention de lui répondre. Mon plan avait été de laisser passer les mois de mars et d’avril, qui étaient plus que chargés, puis d’utiliser un trou de quatre semaines dans mon agenda pour me remettre en forme, revenir à un rythme de sommeil plus sain, prendre davantage de temps pour me reposer, me rapprocher de Dieu et renouer des liens qui semblaient se distendre avec certains amis. Tel était mon projet, et il était sur le point de se concrétiser. Je venais juste d’arriver au bout d’une longue série de réunions pour laquelle je m’étais engagé, et je m’étais installé dans mon fauteuil pour commencer à m’occuper de mon âme fatiguée. Et 30 minutes plus tard, je me retrouvais à l’hôpital. Le grand Planificateur avait balayé mes plans d’un revers de la main.

			Le burn-out et la dépression

			Mais pourquoi fallait-il que j’écrive tout cela? Pourquoi ne suffisait-il pas que j’apprenne la leçon pour moi sans la partager avec d’autres? Je crois que Dieu m’a donné de vivre ces choses non seulement pour m’instruire moi, mais aussi pour aider d’autres personnes qui sont passées par le burn-out ou qui sont au bord de l’épuisement. Depuis que j’ai commencé à aborder le sujet avec de nombreux croyants et dans diverses conférences chrétiennes, j’ai rencontré bien des gens qui sont aussi passés par là, qui ont connu le burn-out sous une forme ou sous une autre. Pour certains, c’était sur le plan physique, comme pour moi, pour d’autres, c’était sur le plan nerveux ou relationnel. D’autres ont aussi vécu des troubles émotionnels ou sont tombés dans le péché. Beaucoup de ces personnes [26]que j’ai rencontrées n’avaient pas encore atteint le moment de l’effondrement, mais inquiètes à cause d’avertissements extrêmement clairs qu’elles avaient reçus, elles voulaient faire quelque chose pour empêcher le désastre. Un pasteur m’a raconté que son ministère était devenu comme une coquille vide, une suite interminable d’obligations qu’il accomplissait sans y trouver aucune joie. Il se tenait debout derrière la chaire tous les dimanches pour dire à son Eglise des choses vraies, justes et bonnes au sujet de Dieu, mais il ne les vivait plus dans sa propre vie. Son service était devenu un simple emploi.

			Quelles que soient les circonstances, les personnes, les problèmes, le degré de stress ou de burn-out, chacun de ceux avec qui j’ai discuté savaient qu’ils vivaient selon un rythme bien trop soutenu et qu’ils avaient besoin de «remettre les compteurs à zéro». Ils désiraient que leur vie reflète davantage la grâce de l’Evangile, que la joie du salut caractérise davantage leur service.

			Cela m’a donné l’idée de commencer à mettre au point, de manière informelle, un programme que j’appelle aujourd’hui «Reset» et que j’ai utilisé avec de nombreux hommes. Par ce livre, j’aimerais vous aider, vous aussi, à «remettre les compteurs à zéro» pour vous éviter de faire naufrage (ou, si vous en êtes déjà au burn-out, vous aider à guérir). Pour ce faire, je vous propose de mettre en place des habitudes et un rythme de vie qui vous aideront à dépendre de la grâce au quotidien et à terminer la course avec joie et succès.

			Mais pour la plupart d’entre nous, ce n’est pas simple. Nous sommes des êtres indépendants et pleins de confiance en nous-mêmes. Nous avons du mal à reconnaître notre faiblesse, à chercher de l’aide et à renoncer à certaines addictions profondément ancrées en nous. Je pense notamment à l’addiction au travail, à l’occupation permanente et à la productivité. C’est particulièrement difficile pour les pasteurs et les responsables d’Eglise. Car une grande partie de notre [27]travail n’étant pas visible ni palpable, nous pouvons être tentés de nous impliquer de manière démesurée dans des tâches plus visibles pour prouver que nous sommes occupés et pleins d’énergie. C’est aussi plus difficile parce que notre travail est directement lié à l’Evangile. Comment pouvons-nous nous retirer? Comment pouvons-nous ralentir le rythme? Comment pouvons-nous nous reposer alors qu’il y a toujours des âmes à sauver et que le travail, de par sa nature même, est si bon et si (dangereusement) agréable?

			Je suis passé par là et, dans un sens, j’y suis toujours. Garder un rythme sain reste pour moi une lutte quotidienne. Il peut en effet s’avérer extrêmement difficile de modifier des façons de penser, des croyances et des habitudes de toute une vie. Mais il vaut la peine de mener le combat pour parvenir à vivre la grâce au quotidien, non seulement parce que cela permet de vivre plus longtemps (et donc de servir plus longtemps), mais aussi parce que, alors, notre vie est plus joyeuse, plus fructueuse et davantage remplie de grâce.

			Mon but est donc de vous convaincre de chercher à mener une vie plus saine et plus utile et, aussi, de vous aider à prendre conscience de la gravité de la situation. La suite de ce chapitre vous encouragera à faire le point sur votre existence et à porter un regard objectif non seulement sur son aspect visible, mais aussi sur son aspect invisible: sur votre cœur et sur vos pensées. Ce n’est pas faire preuve d’égocentrisme ou de nombrilisme. Dans son livre Fail: Finding Hope and Grace in the Midst of Ministry Failure7, J.R. Briggs écrit: «Prendre soin de nous-mêmes est la première chose à faire si nous voulons prendre soin des autres et aimer notre prochain comme nous-mêmes.» Il n’est pas égoïste de vouloir refaire le plein d’énergie et retrouver des forces pour mieux servir Dieu et les autres. Un ami me rappelait un jour ceci: «Il faut d’abord mettre ton propre masque à oxygène avant de pouvoir aider les [28]autres.» Je vous propose donc de passer maintenant à l’«Atelier de réparation n°1» à l’aide de la check-list ci-dessous et de faire le point sur votre vie… avant que ce ne soit elle qui vous arrête, comme cela a été le cas pour moi.

			Les symptômes

			Que faut-il vérifier? Quand quelque chose ne va pas dans notre voiture, des voyants s’allument. Et en consultant le manuel du conducteur, nous comprenons à quel problème ils font référence. Mais quels sont les «voyants» qui s’allument chez nous, les hommes? Quels «signaux d’alarme» nous avertissent que notre rythme de vie pourrait bien nous forcer à interrompre prématurément la course?

			La check-list suivante comporte différents points de contrôle classés par catégorie. Dans mon cas, ce sont surtout les voyants relatifs à mon état physique qui se sont allumés. D’autres seront plus touchés sur les plans émotionnel ou intellectuel, ou dans un autre domaine encore. Dieu nous a créés tous différents, et il sait quels «voyants lumineux» attireront le plus notre attention. Toutefois, puisque certains d’entre nous ne voient pas (ou ne veulent pas voir) les signaux même s’ils clignotent juste devant leurs yeux comme des gyrophares, pourquoi ne pas demander à votre femme ou à un ami proche de parcourir cette liste avec vous et de vous donner un avis objectif?

			Signaux d’alarme d’ordre physique

			
					
�	Vous enchaînez les problèmes de santé les uns après les autres. 70% des Américains ont régulièrement des symptômes dus au stress, tels que des maux de tête, des crampes d’estomac, des douleurs articulaires ou lombaires, des ulcères, des difficultés à respirer, des problèmes de peau, des problèmes [29]de côlon irritable, des tremblements, des douleurs thoraciques ou des palpitations.8


					
�	Vous vous sentez épuisé et léthargique en permanence, manquez d’énergie ou d’endurance pour faire du sport et jouer avec vos enfants.

					
�	Vous avez du mal à dormir, vous vous réveillez souvent ou bien vous vous réveillez trop tôt et n’arrivez pas à vous rendormir. Peut-être vous reconnaîtrez-vous dans le témoignage de mon ami Paul: «Puis, il y a eu les insomnies; des insomnies contre lesquelles je ne pouvais rien faire. Ça a commencé par une première nuit entière. Et ça a continué par une deuxième… J’étais paniqué. Que m’arrivait-il donc? Je suis allé voir mon médecin. Il m’a donné des somnifères bien forts, du type de ceux qu’on ne peut avoir que sur ordonnance. Mais ça n’a pas eu plus d’effet qu’un coup d’épée dans l’eau.»

					
�	Vous êtes comme un jeune entrepreneur qui m’a dit un jour: «Comme je dormais mal, je me permettais de me lever plus tard, mais cela ne faisait que perturber davantage mon cycle de sommeil déjà bien détérioré.»

					
�	Vous êtes comme ce pasteur qui m’a avoué que, s’il dormait trop, c’était parce qu’il cherchait refuge dans le sommeil.

					
�	Vous prenez du poids parce que vous manquez d’exercice, mangez mal, buvez trop d’alcool ou consommez trop de café.

			

			Signaux d’alarme d’ordre intellectuel

			
					
�	Vous avez du mal à vous concentrer et êtes facilement distrait.

					
�	[30]Vous ne cessez de ressasser certains problèmes. Jim m’a décrit les choses ainsi: «Même les petites choses ont commencé à me peser comme des poids énormes. J’essayais de chasser ces soucis, mais c’était comme si mon cerveau était bloqué. Les pensées continuaient à tourner dans mon esprit, sans que rien ne change, sans qu’une solution ne soit trouvée, sans que de nouvelles informations ne viennent s’ajouter. Elles tournaient simplement en boucle.» Quelqu’un d’autre m’a dit qu’il avait l’impression d’«essayer mentalement d’attraper des mouches».

					
�	Vous oubliez les choses que vous reteniez facilement: rendez-vous, anniversaires, numéros de téléphone, noms des gens, délais, etc.

					
�	Vous vous focalisez sur des sujets négatifs et devenez excessivement critique et cynique.

					
�	Vous avez l’impression d’avoir la tête vide.

			

			Signaux d’alarme d’ordre émotionnel

			
					
�	Vous êtes triste, peut-être même tellement triste qu’il vous arrive d’éclater en sanglots ou d’être souvent au bord des larmes.

					
�	Cela fait longtemps que vous n’avez pas ri de bon cœur ni fait rire quelqu’un d’autre. En fait, vous avez l’impression de ne plus ressentir d’émotions.

					
�	Vous êtes négatif au sujet de votre couple, de vos enfants, de votre Eglise, de votre travail, de votre pays, etc.

					
�	Les soucis hantent vos journées et l’angoisse vous tient compagnie la nuit.

					
�	Dès que vous vous réveillez et que vous pensez à la journée à venir, la perspective des décisions que vous aurez à prendre et des attentes que les autres auront envers vous fait que votre cœur se met à battre plus vite et que votre estomac se noue.

					
�	[31]Vous avez du mal à vous réjouir pour les autres, devez souvent vous forcer pour faire semblant.

					
�	Par moments, vous vous sentez si désespéré et incapable que vous vous dites: Il vaudrait mieux que je ne sois pas là.


			

			Signaux d’alarme d’ordre relationnel

			
					
�	Votre vie de couple n’est plus ce qu’elle était. Votre épouse ne fait plus votre joie comme auparavant.

					
�	Votre libido est changeante, car vous êtes souvent trop fatigué pour avoir autre chose que des rapports sexuels froids, routiniers et essentiellement égoïstes.

					
�	Vous êtes irritable et de mauvaise humeur avec votre femme et vos enfants. Ils vous voient comme quelqu’un de méchant, d’impatient, d’agacé et de négatif (posez-leur la question!).

					
�	Vous passez moins de temps avec vos enfants, et à chaque fois que vous leur consacrez un moment, vous vous laissez distraire par votre smartphone ou pensez à tout ce que vous auriez pu faire d’autre à la place. Et cela gâche tout. Un ami chrétien m’a confié qu’un jour, alors qu’il regardait son beau-père jouer avec ses enfants, il a soudain éclaté en sanglots sans plus pouvoir se contrôler. Sa femme, perplexe, lui a demandé ce qui n’allait pas, et il lui a répondu qu’il aurait bien voulu pouvoir se réjouir de passer du temps avec ses enfants comme son beau-père le faisait. Ses propres enfants étaient devenus un sujet d’irritation. C’est pourquoi il l’enviait. Il ne prenait même pas plaisir à être avec eux. Il ne prenait plus plaisir à rien.

					
�	Vous évitez les contacts, négligez les relations importantes et les amitiés, même s’il s’agit de personnes qui vous sont chères.

					
�	Vous vous mettez souvent en colère et êtes en conflit avec différentes personnes. Un homme d’affaires m’a dit un jour que, [32]même s’il avait rarement souffert de surmenage, en regardant en arrière, il s’était rendu compte que presque toutes les périodes de dépression profonde qu’il avait traversées dans sa vie avaient eu en commun des problèmes relationnels graves. Une fois, c’était avec son frère; deux fois, c’était dans le cadre d’une liaison amoureuse; et deux fois, c’était avec son épouse.

			

			Signaux d’alarme d’ordre professionnel

			
					
�	Vous travaillez plus de 50 heures par semaine, mais sans être ni efficace, ni productif, ni satisfait. Comme l’écrit Greg McKeown dans L’Essentialisme. Faire moins mais mieux!, «il en résulte un sentiment peu gratifiant, celui de progresser millimètre par millimètre dans un million de directions».9


					
�	Votre travail déborde régulièrement sur vos soirées et vos week-ends ou sur vos jours de congé.

					
�	Votre travail vous procure peu de joie, vous le redoutez même et vous vous sentez si misérable que vous seriez prêt à faire n’importe quoi d’autre à la place. «Je ne savais plus où j’en étais, m’a écrit un pasteur et, bientôt, ma confusion s’est transformée en amertume envers Dieu. Qu’attends-tu de moi Seigneur? Je travaille tout le temps. Je n’ai pas de loisirs, pas de temps de repos, pas de joie, pas de vie. Je me suis mis à détester mon ministère.»

					
�	Vous avez toujours du retard, vous vous sentez sans cesse submergé, avez commencé à prendre certaines libertés et à rogner sur la qualité de votre travail.

					
�	Vous avez fortement tendance à remettre les choses à plus tard et à repousser les décisions à prendre et sautez d’une [33]tâche à l’autre sans avoir réellement le sentiment d’avoir accompli quelque chose. Et quand vous prenez une décision, elle s’avère souvent mauvaise.

					
�	La motivation et l’entrain qui vous caractérisaient ont été remplacés par la tendance à fuir les responsabilités, par la passivité et l’apathie. Vous vous traînez toute la journée.

					
�	Vous avez du mal à dire non et avez l’impression que c’est toujours vous qu’on sollicite. Un pasteur m’a avoué qu’il en était arrivé à ne plus supporter qu’autant de gens aient besoin de lui. La seule chose qu’il désirait, c’était un travail ordinaire qui lui permettrait de rentrer chaque soir tranquillement chez lui après avoir fait ses huit heures.

					
�	Vous vous sentez coupable ou ne tenez pas en place quand vous ne travaillez pas et avez l’impression d’être paresseux ou faible quand vous prenez des jours de congé.
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