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			[1]Pause!

			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 eux-mêmes connu de sérieuses alertes de santé qui les ont forcés à ralentir l’allure, Shona et David Murray proposent 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. Leurs conseils très pratiques seront utiles à tous, ici et maintenant.

			Si cet ouvrage s’adresse particulièrement aux femmes, David en a publié un autre destiné spécifiquement… aux hommes et intitulé Reset! Vivre la grâce à l’ère du burn-out.

		

	
		
			

			[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]Shona & David Murray

			Pause!

			Eviter le burn-out dans un monde exigeant
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			[4]Pause! Eviter le burn-out dans un monde exigeant
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			[9]Remerciements

			Nous tenons à exprimer notre reconnaissance à toute l’équipe des éditions Crossway qui nous a donné la possibilité d’écrire ce livre et nous a apporté son aide tout au long du projet. Nous remercions tout particulièrement Justin Taylor pour l’impulsion qu’il a donnée au départ du projet, ainsi que Lydia Brownback pour ses compétences en matière d’édition, qui nous ont permis d’arriver à un texte bien plus abouti.

			Et, surtout, nous voulons remercier notre Dieu pour la grâce qu’il nous a manifestée, non seulement en nous sauvant et en nous faisant sortir de bien des sombres vallées, mais aussi en nous apprenant de nombreuses leçons en chemin et en faisant tout concourir à notre bien et pour sa gloire.

		

	
		
			[11]Introduction

			Débordée… épuisée… déprimée… paniquée… stressée… exténuée… brisée… paralysée… désespérée… vidée… L’un de ces adjectifs correspond-il à ce que vous ressentez? Ou vous décrivent-ils tous?

			Si oui, vous n’êtes pas seule. Ces mots font partie de ceux que les femmes chrétiennes utilisent le plus souvent pour se décrire elles-mêmes et exprimer ce qu’elles vivent.

			Mais où sont donc passés les autres, comme les qualificatifs «paisible», «calme», «joyeuse», «contente», «tranquille», «reposée», «ressourcée» et «épanouie»? Ne voudrions-nous pas que cette seconde liste vienne remplacer la première?

			Cela semble impossible, n’est-ce pas? Surtout quand les exigences auxquelles nous faisons face se multiplient: le ménage réclame notre énergie, le patron nous réclame des heures, l’Eglise réclame notre engagement, les amis réclament notre présence, nos enfants réclament un chauffeur, notre carte de crédit réclame des euros, les activités sportives de l’école réclament nos soirées et nos samedis, le jardin réclame nos soins, les organisations caritatives réclament notre générosité, les malades réclament des visites, notre couple réclame du temps, nos amis réclament un coup de fil, nos e-mails réclament une réponse, Pinterest réclame notre perfection… et c’est sans fin. 

			Parfois, nous aurions juste envie de partir en courant, n’est-ce pas? Nous aimerions nous rouler en boule et nous cacher sous la [12]couette; ou bien nous boucher les oreilles pour faire taire toutes ces exigences, ou peut-être encore verrouiller la porte et jeter la clé, ainsi que le téléphone et notre interminable liste de choses à faire. Ces demandes finissent tout simplement par nous submerger. Et nous n’avons pas beaucoup d’espoir de voir les choses changer, pas beaucoup d’espoir de pouvoir utiliser à nouveau les adjectifs de la seconde liste… avant… eh bien… avant la retraite. 

			Si c’est ce que vous ressentez, je compatis, car je suis passée par là, moi aussi. Peut-être ai-je même touché le fond comme peu d’entre vous. C’est une histoire douloureuse, que je vous raconterai au fil des pages. Et pourtant, à travers bien des années et de nombreux combats, le Seigneur m’a accordé la grâce d’être délivrée de la première liste de mots et de vivre plus régulièrement les joies de la seconde. En bref, je dirais qu’il m’a appris (et qu’il continue à le faire) à vivre une vie rythmée par la grâce dans un monde terriblement exigeant.

			Vivre au rythme de la grâce

			Une vie vécue au rythme de la grâce, qu’est-ce que c’est? C’est une vie constamment renouvelée par la grâce de Dieu, et ce sur cinq plans différents.

			Premièrement, la grâce change notre motivation. Auparavant, nous étions motivées par l’argent, le désir de présenter une «famille parfaite», la beauté, la carrière ou la volonté de gagner la faveur divine, mais au lieu de nous combler et de contribuer à notre épanouissement, ces motivations nous ont épuisées et desséchées. Désormais, en revanche, nous puisons à la source intarissable de la grâce salvatrice de Dieu en Christ et recevons sa miséricorde et son amour surabondants. Remplies, et même débordantes de cette grâce de l’Evangile, nous disposons de nouvelles forces et d’un [13]nouvel enthousiasme pour le servir, que ce soit à la maison, au travail ou dans l’Eglise. Tout, dans notre cœur, s’écrie: Merci, merci, merci!

			Deuxièmement, la grâce a un pouvoir modérateur: elle nous conduit à modérer nos attentes envers nous-mêmes et envers les autres. A Golgotha, nous avons vu notre péché et notre nature déchue. Nous avons compris que nous n’étions pas parfaites et que nous ne le serions jamais. Ainsi, lorsque nous tombons ou connaissons l’échec, nous ne laissons pas la défaite nous tourmenter ou nous ronger; au contraire, nous apportons tout cela calmement à la croix, sachant que Dieu, dans sa grâce, nous pardonne nos imperfections, nous accepte avec amour et nous considère comme parfaites en Christ. Nous n’avons pas besoin de chercher à gagner son approbation ou celle des hommes par le service, le sacrifice ou la souffrance, car Christ a déjà servi, s’est déjà sacrifié et a déjà souffert pour nous. Sa perfection tempère notre perfectionnisme, tandis que nous nous rappelons à nous-mêmes: Tu es acceptée!

			Troisièmement, nous sommes renouvelées par le pouvoir multiplicateur de la grâce. Au lieu de croire que tout dépend de nous et de nos efforts, nous faisons confiance à Dieu, convaincues qu’il multipliera les «quelques pains et poissons» dont nous disposons. Nous ne restons pas assises à ne rien faire, mais nous n’essayons pas non plus de tout faire. Nous plantons et arrosons, tout en restant conscientes que c’est Dieu qui fait grandir. Sa bénédiction fait fructifier notre travail infiniment plus que toutes les heures supplémentaires et tous les efforts du monde ne le pourraient. Quel calme et quelle paix sont nôtres lorsque nous saisissons cela et que, en nous, s’élève cette prière: Seigneur, multiplie!

			Quatrièmement, nous sommes au bénéfice du pouvoir libérateur de la grâce, qui nous aide à abandonner le contrôle de notre vie entre les mains de Dieu. Nous faisons confiance à sa souveraineté, non seulement pour notre salut, mais aussi dans tous les domaines [14]de notre vie. Certes, nous continuons à travailler avec sérieux et avec soin, mais le pouvoir libérateur de la grâce nous conduit à accepter humblement les contretemps, les problèmes, les échecs et les déceptions et à les considérer comme des occasions de tester notre confiance en Dieu et en sa souveraineté. Lorsque nous sommes tentées de régenter notre vie et celle des autres jusque dans les moindres détails, nous puisons à nouveau à la source de la grâce en nous murmurant à nous-mêmes: Lâche prise, lâche prise, lâche prise!

			Enfin, étant au bénéfice de la «grâce réceptrice», nous pouvons recevoir les divers cadeaux que Dieu nous offre généreusement, à nous, ses créatures aux multiples besoins: le repos hebdomadaire, un bon sommeil, l’exercice physique, la famille, les amis, la communion fraternelle, etc. Prises auparavant dans notre rythme de vie effréné, nous avions l’habitude de refuser ces dons, pensant pouvoir nous en passer, mais désormais, vivant au rythme de la grâce, nous les acceptons en disant à notre cœur: Reçois, reçois, reçois! Plus nous comprenons que notre Père les a mis à notre disposition, plus nous apprenons à les recevoir et apprécions leur pouvoir vivifiant et rafraîchissant. 

			A travers ce livre, nous verrons comment «déboucher le puits» de la grâce de Dieu, puis quand et comment boire de son eau rafraîchissante.

			Pour les femmes uniquement?

			Pourquoi écrire seulement pour les femmes? Les hommes ne courent-ils pas, eux aussi, à un rythme effréné? Ne sont-ils pas tout autant «surbookés», «sursollicités» et surmenés? Si, bien sûr, et c’est pourquoi mon mari David a publié un livre qui leur est destiné, intitulé Reset! Vivre la grâce à l’ère du burn-out. A travers notre propre expérience et l’aide que nous avons pu apporter aux autres au cours [15]des années, nous nous sommes rendu compte que si, sur la question du stress et du burn-out, il y avait de nombreuses ressemblances entre le vécu des hommes et celui des femmes, il y avait aussi suffisamment de causes et de remèdes spécifiques aux uns et aux autres pour justifier l’écriture de deux ouvrages distincts. Il me semble toutefois judicieux que les hommes lisent également celui-ci, car en comprenant mieux les difficultés propres aux femmes, ils seront plus à même d’aider et de servir leurs sœurs en Christ. Alors, tous ensemble, ils pourront vivre à contre-courant de notre société, c’est-à-dire vivre au rythme de la grâce. 

			J’aimerais aussi vous encourager à faire connaître ce livre à vos filles et à vos amies plus jeunes, car les femmes d’âge moyen ou d’âge mûr ne sont pas les seules à se sentir submergées. Selon un rapport de l’American Psychological Association, la génération Y (celle des jeunes de 18 à 33 ans) est soumise à un niveau de stress supérieur à la moyenne nationale. 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 pour diverses raisons, 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.1

			Si tel est votre cas, j’ai une bonne nouvelle pour vous: à travers les pages qui suivent, vous découvrirez des pistes, des manières de vivre et des principes basés sur l’Ecriture et permettant de connaître un rafraîchissement du corps comme de l’âme. Le but est de vous aider [16]à entrer dans une vie caractérisée et rythmée par la grâce afin que vous évitiez de venir gonfler le rang des statistiques citées ci-dessus. 

			Une écriture conjointe

			Enfin, certaines d’entre vous se demanderont peut-être comment on peut signer un livre à deux et en quoi la version pour hommes rejoint celle pour femmes. Quels sont les passages écrits par David, quels sont les miens, quels sont ceux que nous avons écrits ensemble et comment peut-on les distinguer? Après avoir parcouru plusieurs autres ouvrages écrits à deux, nous avons décidé, pour notre part, de ne pas employer le «nous», puisque ce livre s’adresse aux femmes et que David est un homme! Nous n’étions pas non plus à l’aise avec l’idée de passer du «je» (Shona) au «je» (David) à chaque fois que nous utilisions des passages tirés de Reset! Cela nous paraissait tout simplement bizarre. C’est pourquoi, bien que nous ayons écrit ensemble, c’est le «je» (Shona) que nous avons retenu. 

			Alors, quelles sont les différences et les ressemblances entre les deux ouvrages?

			Tout d’abord, la structure générale, presque tous les titres de chapitre et la plupart des thèmes abordés sont les mêmes. Comme l’explique David dans son livre, la majeure partie des conseils que nous proposons proviennent de nombreuses années d’expérience, de souffrance et de réflexion communes. Ils sont aussi le fruit de l’aide que nous apportons ensemble aux autres depuis longtemps déjà. C’est pourquoi la vision des choses que nous avons chacun sur le sujet est très proche.

			Cette ressemblance dans la structure et les questions abordées devrait permettre aux maris et aux épouses qui souhaitent étudier ces livres à deux d’être sur la même longueur d’onde. En même temps, cela les aidera à prendre conscience des importantes [17]différences entre la manière dont hommes et femmes peuvent vivre le stress, le burn-out, l’anxiété et la dépression.

			Ensuite, dans le livre de David, mon histoire est remplacée par la sienne: il explique comment le burn-out a failli le tuer à deux reprises. De mon côté, je raconte ma douloureuse descente dans le gouffre profond de la dépression et de l’angoisse, puis la délivrance que Dieu, dans sa grâce, m’a accordée. 

			Enfin, j’ai «féminisé» les passages rédigés au masculin. Si, au début, nous pensions qu’il suffirait, pour le livre destiné aux femmes, d’apporter juste quelques petites modifications à la version pour hommes, nous avons vite compris que cela n’irait pas. Car malgré les importantes ressemblances, il existe bien des différences non négligeables dans le vécu féminin du burn-out. Cela nous a donc donné beaucoup plus de travail que nous ne l’imaginions. Mais nous étions tous deux convaincus qu’il était important d’adapter au maximum l’édition pour les femmes, afin qu’elle soit le plus utile possible. Cela a aussi nécessité l’ajout de quelques passages qui n’ont pas leur équivalent dans la version pour hommes.

			Malgré l’appréhension que nous avions tous deux à l’idée de préparer ensemble un projet comme celui-ci, et malgré notre manque d’expérience en matière d’écriture conjointe, Dieu, comme toujours, nous a surpris. Il a utilisé cette expérience pour nous rapprocher l’un de l’autre et nous conduire à apprécier plus que jamais la merveilleuse complémentarité voulue par lui au sein du couple. Alors que nous arrivions à la fin du travail de rédaction, nous avons fêté nos 25 ans de mariage. A ce moment-là, nous nous sommes rendu compte que ce travail commun avait été une formidable occasion de nous rappeler sa bonté et sa grâce, manifestées tout au long de notre vie. Nous espérons que ce qu’il a bien voulu nous apprendre à travers les années vous sera utile, vous renouvellera, vous montrera le chemin d’une vie rythmée par la grâce dans un [18]monde exigeant et vous aidera à trouver le bon équilibre entre la grâce qui motive et la grâce qui tempère, à l’instar de l’apôtre Paul, qui pouvait dire: 

			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.

			Hébreux 12.1-2

			
				
					1  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.

				

			

		

	
		
			[19]Un état des lieux

			Séance de remise en forme n° 1

			Je n’étais plus qu’une loque. Ballotée par d’énormes vagues de souffrance mentale qui m’empêchaient presque de respirer, je m’efforçais de comprendre comment, alors que je connaissais un tel bonheur et de telles bénédictions de la part de Dieu, j’avais pu sombrer dans cette faiblesse et ce désespoir extrêmes. Cela me tourmentait. Cinq mois durant, j’avais lutté de toutes mes forces, ne voulant pas admettre que, peut-être, je faisais une dépression. Car j’étais quand même médecin généraliste… Et mon travail consistait notamment à aider les gens à guérir de la dépression… Comment cela se faisait-il que, soudain, je me reconnaissais dans leurs histoires? Et pourquoi avais-je si peur de me retrouver dans ce qu’ils décrivaient?

			Ce ne sont que les personnes fragiles qui craquent et font un burn-out. Ce sont les chrétiens qui ont hérité de mauvais gènes ou qui ont vécu un véritable drame qui sombrent dans la dépression. Ce ne sont pas les chrétiens normaux comme moi. Je dois être une renégate. Dieu m’a abandonnée, et c’est pour ça que je suis déprimée. Je suis un cas désespéré. Rien ni personne ne pourra m’aider à m’en sortir. Et même si on arrivait à m’aider, je ne veux pas vivre sans Dieu. En fait, je ne sais même plus qui il est. Je ne sais même [20]pas où il est. Je ne le vois nulle part. Pourquoi m’a-t-il abandonnée? Est-ce qu’il viendra à mon secours un jour? Ou est-ce que je mourrai dans mon désespoir?

			Je retournais ces questions dans ma tête, jour après jour, instant après instant. Toutes ces pensées terrifiantes au sujet de Dieu et de ma triste destinée étaient pour moi une véritable torture. Jusqu’à ce qu’un jour de mai 2003, je fasse part de mes tourments à mon mari David au milieu d’un torrent de larmes: «Je suis comme un bateau qui s’est écrasé contre les rochers. Je suis fichue!» A ce moment-là, quelque chose s’est produit en lui, et cela a été le début d’un cheminement qui a fini par transformer notre vie à chacun, d’un cheminement qui allait m’apporter un véritable rafraîchissement et me permettre d’entrer dans une vie rythmée par la grâce au sein d’un monde exigeant. 

			Les crises d’angoisse

			Au cours des mois qui ont précédé mon naufrage, j’étais parvenue à un état d’épuisement total et j’avais complètement perdu l’appétit. Je n’avais tout simplement plus envie de manger. Puis, un soir, alors que j’essayais de me détendre en lisant un livre, j’ai éprouvé soudain un profond sentiment d’angoisse semblable à celui qui vous saisit lorsque quelque chose d’horrible est sur le point d’arriver. Sans raison apparente, mon cœur s’est mis à battre très fort, et je ne parvenais plus à me calmer. Durant les semaines qui ont suivi, j’ai vécu plusieurs crises de ce genre. 

			J’étais remplie d’une grande tristesse et je me mettais à pleurer sans raison. La solitude m’enveloppait alors même que j’étais entourée des personnes qui m’aimaient. Mes pensées devenaient obsessionnelles, et il m’arrivait de réfléchir pendant des heures à des choses tristes. Les crises d’angoisse se sont multipliées, si bien que [21]j’ai fini par être constamment terrifiée. Mon cœur s’emballait, et cela pouvait durer des heures. La distraction semblant être la meilleure tactique, je faisais en sorte d’être occupée, dans l’espoir d’échapper à ces sensations étranges et horribles, mais aussi parce qu’il y avait tant à faire.

			Mais mon enthousiasme avait disparu. La perspective de devoir changer les couches, préparer les repas, faire les courses, prendre soin de deux garçons pleins d’énergie, d’une petite fille tout juste en âge de marcher et débordante de vie elle aussi, alors que j’attendais notre quatrième, m’effrayait. Je redoutais chaque nouvelle journée, et au moment de me lever le matin, je n’avais qu’une envie: me cacher sous les couvertures.

			J’étais en même temps très sensible au fait que les autres avaient besoin de moi, et c’est ce qui me poussait à continuer malgré tout, encore et encore. Les semaines ont passé. Je dormais très peu et pleurais de plus en plus. Plus rien ne m’intéressait. J’avais l’impression d’être une mauvaise mère, une mauvaise épouse, une fille indigne et une mauvaise chrétienne. Les innombrables choses que je ne parvenais pas à faire (ou que je faisais mal, selon mes critères) me plongeaient dans une culpabilité terriblement oppressante. Et j’avais beau courir à toute vitesse, la ligne d’arrivée me semblait demeurer hors d’atteinte.

			Ecrasée par le désespoir

			J’ai commencé à éprouver de plus en plus de difficultés à rester concentrée durant mon temps de culte personnel, et j’avais l’impression que le Seigneur était très loin. Une fatigue mentale m’écrasait. Un soir, alors que j’essayais de prier et que je perdais sans cesse le fil de mes pensées, j’ai eu le sentiment que je tombais d’une falaise, dans une chute interminable, sans jamais atteindre le fond. Sur le plan émotionnel, tout mon monde était en train de s’écrouler. [22]Ma nuit a été agitée. Je passais sans cesse d’un état de sommeil à un état de veille. Dans mon esprit, des images et des pensées absolument terrifiantes au sujet de Dieu m’assaillaient comme un puissant jet d’eau que rien ne pouvait arrêter. Je ripostais en citant des versets que je connaissais bien dans les Psaumes, les répétant encore et encore, dans une dernière tentative de m’accrocher au Seigneur et à ses promesses. Mais l’épais brouillard du désespoir a fini par m’envelopper tout entière. Comme une frêle embarcation privée de son gouvernail, battue par la tempête et les flots, j’étais brisée, émotionnellement paralysée et submergée par les vagues impitoyables du désespoir. 

			Aucun repos

			Durant cette période sombre de ma vie, je m’endormais épuisée, puis je me réveillais subitement au bout de quelques minutes, incapable de mettre un terme à ces tourments qui faisaient rage en moi. J’en ai conclu que le Seigneur m’avait abandonnée entre les mains du diable, que je n’étais plus chrétienne et qu’il ne me restait plus qu’à attendre l’enfer. Tous les matins, bien avant que mon réveil sonne, je me réveillais brutalement comme un oiseau effarouché. Les autres membres de la famille dormaient encore, mais il fallait que je me lève pour échapper à ma douleur. Des vagues de pensées obsessionnelles venaient s’écraser sur les rivages de mon cœur: Que vont devenir mes enfants dans leur cheminement vers l’éternité? Qui va les élever? Quelle tragédie aux conséquences incalculables cela va avoir pour eux: une maman qui a perdu et la raison et la foi. Ils vont devoir vivre avec ça. Et qu’est-ce que va devenir David, mon pauvre mari, qui voit bien que ça ne va pas du tout chez moi mais qui ne comprend pas ce qui se passe? Et qu’est-ce qui va arriver à ce bébé que je porte et pour lequel je ne ressens pas d’affection?

			[23]Réalité ou illusion?

			J’essayais de me concentrer de toutes mes forces sur des versets réconfortants de la Bible, mais ce faisant, je devenais de plus en plus tourmentée. Car je retournais tous les encouragements de l’Ecriture contre moi-même et m’appliquais toutes ses paroles de condamnation. Ajoutant à ma fatigue mentale, j’ai lu attentivement des livres susceptibles de m’aider à sortir de ces sombres abîmes, comme L’abondance de la grâce, de John Bunyan, ou La dépression spirituelle, de Martyn Lloyd-Jones. J’y ai glané certaines vérités qui ont nourri en moi un peu d’espoir, mais tout ce que je traversais était bien trop intense et épuisant. 

			Il m’arrivait d’entrevoir à nouveau la réalité, mais cela restait occasionnel et momentané. Bien sûr, le Seigneur disait: «Je ne te délaisserai pas et je ne t’abandonnerai pas» (Hébreux 13.5). Bien sûr, il avait calmé la tempête pour ses disciples. Et bien sûr, sa Parole montrait qu’il ne rejette jamais celui qui le cherche sincèrement. Pourtant, que me disaient mes 25 ans de vie chrétienne? Que jamais il ne nous sauve et qu’il nous abandonne. Telles étaient les pensées contre lesquelles je me débattais jour après jour. Et dès que je revenais un tant soit peu à la réalité, voilà que ces pensées mensongères, mes fausses impressions et mon imagination trompeuse venaient anéantir en moi tout espoir. 

			L’éclat majestueux du soleil levant et le chant printanier des oiseaux n’étaient plus qu’un supplice pour moi. La beauté de la voûte céleste et de ses myriades d’étoiles, preuve de l’existence d’un fidèle Créateur, ne faisait que briser mon cœur un peu plus encore. Car je repensais à mon enfance en Ecosse, à ce temps où j’avais l’habitude de m’asseoir devant notre maison dans les Highlands, pour contempler le ciel et chanter ces paroles du Psaume 8.3-4: 

			En tout se voit cette force parfaite,

			Jusqu’aux enfants, à ceux que l’on allaite.

			[24]Leur bouche dit ton amour merveilleux, 

			Et rend sans voix l’adversaire orgueilleux. 

			Quand je contemple, en te rendant hommage

			Tes cieux si hauts dont ta main fit l’ouvrage, 

			Etoiles, lune et astres différents

			Que ta sagesse a placés dans leurs rangs…2

			Mais cette enfance libre et heureuse appartenait au passé. Désormais, ma vie était finie. J’avais perdu le Seigneur (si tant est que je l’avais reçu un jour); il était parti pour toujours. Je n’avais plus aucun espoir. 

			Un problème spirituel?

			En tant que médecin généraliste, j’avais soigné de nombreuses personnes qui se trouvaient dans ce genre de situations, et si l’on m’avait raconté ma propre histoire dans mon cabinet, j’aurais objectivement posé le diagnostic suivant: «Epuisement mental et grave dépression». Mais le côté subjectif de ma personne, bien plus persuasif et tenace, m’a convaincue que mon problème était spirituel, qu’il s’agissait d’un manque de zèle ou de confiance, que si seulement j’avais davantage foi en Dieu, tout irait bien. Paul ne disait-il pas: «Je peux tout par celui qui me fortifie, Christ» (Philippiens 4.13)? Mais je me trouvais dans l’œil du cyclone, affaiblie et désorientée, et ce n’était pas le meilleur endroit pour évaluer la situation à sa juste mesure. 

			Finalement, lorsque j’ai fait naufrage, en mars 2003, David et moi avons décidé d’appeler mon père, qui avait 50 ans d’expérience dans le ministère pastoral, pensant qu’il parviendrait certainement à mettre le doigt sur mon problème spirituel. Et contre toute attente, [25]après avoir écouté mon histoire, il a eu la conviction que mon problème n’était pas tant un problème spirituel qu’un problème psychique et physique aux répercussions spirituelles. Il nous a expliqué que, pour de nombreuses raisons, et notamment à cause de l’épuisement et d’une très longue période de stress, j’étais physiquement vidée et mentalement cassée. Le fonctionnement physique et psychique de mon être avait été perturbé, et cela avait sérieusement porté atteinte à ce que j’avais de plus précieux dans la vie: ma relation avec le Seigneur.

			Cet échange a été véritablement décisif pour David et moi, car à partir de là, Dieu m’a ouvert la porte d’un merveilleux rétablissement et d’un magnifique rafraîchissement. A travers les pages qui suivent, j’aimerais vous raconter de quelle manière tout cela s’est fait. 

			Votre vécu n’est peut-être pas aussi extrême que le mien, mais après avoir rencontré et conseillé d’autres femmes, je suis convaincue que bien des chrétiennes essayent de vivre comme je vivais alors (ce qui m’a presque détruite), c’est-à-dire selon un emploi du temps beaucoup trop chargé et un rythme beaucoup trop rapide et impossible à suivre dans la durée. Certes, vous ne finirez pas forcément comme moi, totalement effondrée, avec l’impression que la mort est proche, mais il est fort possible que vous vous trouviez quelque part sur ce chemin:

			Stress >> anxiété >> sentiment d’être submergée >> burn-out >> tristesse >> dépression >> pensées de suicide

			Par la grâce de Dieu, ma course ne s’est pas arrêtée là, et la vôtre n’a pas besoin de s’arrêter là non plus. Je vous propose de vous joindre à moi pour un programme de remise en forme qui nous permettra d’apprendre ensemble à vivre au rythme de la grâce dans un monde aux exigences incessantes.

			[26]La remise en forme

			D’habitude, quand vous découvrez une nouvelle salle de fitness, vous avez envie de tester immédiatement tous les appareils sophistiqués qui s’y trouvent et de vous «donner à fond». Pourtant, pour la première séance de notre programme de remise en forme, nous n’utiliserons pas ce genre d’équipements. Au lieu de cela, je vous propose de procéder à un examen personnel approfondi, qui nous aidera à prendre conscience de nos faiblesses. J’avoue que, par le passé, je ne me rendais pas compte à quel point l’exercice est important. 

			Lorsque, il y a dix ans, j’ai quitté l’Ecosse pour venir m’installer aux Etats-Unis, j’ai découvert un phénomène de «fitnessmania» d’une tout autre ampleur. Chaque ville américaine (je dirais même chaque quartier) semblait fière d’avoir d’innombrables clubs de remise en forme, tous plus formidables les uns que les autres, où des femmes en pantalon moulant, leurs écouteurs dans les oreilles, soulevaient des poids, dégoulinaient de sueur et s’enfilaient non pas des savoureux milk-shakes mais des boissons protéinées. Ces clubs de fitness m’évoquaient un monde surréaliste, où tout le monde était en «super forme», «super mince», «super beau» et jamais fatigué. 

			Malgré tout, David et moi avons fini par succomber à ce matraquage publicitaire et nous nous sommes inscrits à un de ces clubs, avec pour objectif de nous sculpter deux corps magnifiques. Nous avons bénéficié d’une brève séance gratuite avec un entraîneur personnel qui, en gros, n’a fait que nous donner à tous les deux la même photocopie avec des exercices. Il ne nous a posé aucune question, n’a fait aucun bilan, n’a pas cherché à voir si nous avions des points faibles ou des problèmes particuliers…

			Ensuite, nous nous sommes «mis au travail» et avons soulevé des poids, espérant arriver à de beaux muscles (David) ou à une silhouette un peu plus fine (moi) en quelques séances faciles. Mais [27]cela n’a pas eu le moindre effet: pas un muscle de plus pour David, pas un kilo de moins pour moi. Nous n’avons pas tardé à tout laisser tomber, et ce malgré le bête contrat que nous avions signé et qui nous engageait pour deux ans… 

			Six ans plus tard, nous avons renouvelé l’expérience, mais cette fois dans une autre salle de sport. Et là, on a commencé par nous poser une série de questions précises et par nous faire faire des tests permettant de détecter d’éventuelles blessures ou fragilités. David a même été branché à un ordinateur qui a mesuré différentes valeurs, puis imprimé un certain nombre de graphiques et tableaux complexes montrant ce qu’il devait travailler. Et récemment, lorsque j’ai inscrit ma fille Joni (âgée de 14 ans et diabétique) à un programme d’exercices, l’entraîneur a passé l’intégralité de la première séance, et une bonne partie de la deuxième, à parler. Il lui a posé toutes sortes de questions et a procédé à des évaluations, tandis que toutes les autres personnes présentes étaient occupées à faire des choses. Je voyais bien que cela frustrait Joni, mais je comprends aujourd’hui à quel point il était important de mettre en lumière ses problèmes et ses faiblesses pour lui proposer un programme de fitness sur mesure et en optimiser pour elle le bénéfice. 

			C’est la raison pour laquelle notre première séance de remise en forme s’intitule «Un état des lieux». Il vise à nous débarrasser de nos préjugés et de nos prétextes afin que nous puissions voir la réalité en face. Cet examen nous aidera à prendre conscience de nos besoins, de nos problèmes et de nos faiblesses. Il nous permettra de détecter les différents signaux d’alarme, mettra en évidence des liens que nous ignorions entre certains éléments et nous motivera à suivre les neuf autres séances du programme.

			Alors arrêtons-nous, acceptons que quelques diagnostics soient posés et évaluons les dégâts que notre rythme de vie a pu provoquer dans divers domaines de notre existence. Tout ne s’appliquera [28]pas à votre situation, mais prenez connaissance des symptômes qui vous concernent, et nous verrons plus tard comment les interpréter. 

			Les symptômes

			Beaucoup trouvent qu’il est utile de noter ces symptômes sur une feuille à part et de cocher ceux qui leur correspondent. Cela ne sert pas seulement à faire le point personnellement mais rend aussi l’analyse plus objective et constitue une base pour évaluer ensuite l’évolution de la situation dans le temps.

			Et comme il est parfois difficile de s’évaluer soi-même de manière précise, il peut aussi être très utile de parcourir cette check-list avec votre mari ou une amie proche. Mon amie Sarah m’a expliqué ceci: «Il m’est arrivé de lutter contre la dépression et l’angoisse avec plus ou moins d’intensité au cours de ma vie, et dans les moments les plus sombres, il y avait une partie de moi-même qui SAVAIT objectivement ce qui était juste et vrai, mais les mensonges parlaient si fort dans ma tête que, même si je savais, je ne croyais pas.»

			Signaux d’alarme d’ordre physique

			Tout comme le fait de courir trop vite autour du stade peut finir par vous causer des problèmes physiques, un rythme de vie trop rapide a des conséquences physiques. 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 de côlon irritable, des tremblements, des douleurs thoraciques ou des palpitations.3

			[29] Il est évident que, pour ma part, je présentais certains de ces symptômes. Et j’ai reçu dans mon cabinet bien des patientes qui venaient consulter pour des douleurs physiques diverses et variées demeurant inexplicables malgré tous les examens réalisés. Leur vie était tout simplement trop remplie et trop rythmée pour leur corps et leur esprit. Ce n’est d’ailleurs pas pour rien que l’on utilise le terme «burn-out»4: tout ce stress engendre une inflammation chronique, une sorte de feu à l’intérieur de nos cellules, qui brûle avec d’autant plus de force, d’intensité et de ténacité que nous l’alimentons par une vie trépidante.

			La fatigue chronique, l’épuisement et un état léthargique sont des signes avant-coureurs qui apparaissent très tôt et dont il importe de tenir compte. Car si le sommeil peut apparaître comme le remède évident, personnellement, j’avais du mal à dormir. Je me réveillais souvent. J’étais ensuite incapable de retrouver le sommeil et, par conséquent, j’avais beau passer de longues heures au lit, je n’étais jamais ni reposée ni restaurée. Mais d’autres ne font que dormir. Comme une femme me le disait un jour: «En général, quand je suis stressée ou angoissée, je n’ai qu’une seule envie: dormir. Je crois que c’est à la fois un besoin physique et émotionnel. En fait, dans ces cas-là, je préférerais rester au lit plutôt que d’affronter la journée.»

			Une prise de poids due à une suralimentation, à une alimentation déséquilibrée, à une tendance constante au grignotage et à un manque d’exercice devrait aussi nous alerter. Pour d’autres, le signal d’alarme sera au contraire une perte de poids, due à une perte d’appétit et à une tendance à sauter des repas. 

			Signaux d’alarme d’ordre intellectuel

			Le second domaine qu’il convient d’examiner est celui de nos pensées, de notre fonctionnement intellectuel. Comme je le disais, [30]j’éprouvais pour ma part des difficultés à me concentrer, même sur de toutes petites choses.

			Vous arrive-t-il aussi de devoir relire encore et encore un même verset lors de votre culte personnel, pour finalement avoir le sentiment de ne rien en retenir ou presque? Avez-vous même du mal à faire votre liste de courses ou votre programme pour la journée? Vous retrouvez-vous à regarder fixement votre iPad ou votre carnet de notes? Ou peut-être avez-vous réussi à organiser votre programme, mais vous vous laissez constamment interrompre. Ou bien vous êtes sans cesse dans l’indécision, et finalement, vous n’allez jamais faire les courses ou vous n’arrivez jamais au bout de la première tâche qui figure sur votre liste. Vous vouliez reporter un rendez-vous médical, mais cela devra attendre demain, car maintenant, le cabinet est fermé. Et comme vous n’avez pas sorti le poulet du congélateur, il vous faut trouver un plan B pour le repas. Vous êtes une fois de plus en retard pour aller boire un café avec une amie, alors vous devez conduire à toute allure. Vous n’arrivez pas à vous décider de la prochaine chose à faire: vider la poubelle, faire votre lit, préparer le déjeuner, donner à manger au chien, lire vos e-mails ou faire les courses? Vous oubliez des choses que vous n’auriez jamais oubliées auparavant. Des rendez-vous, des anniversaires, des fêtes, des numéros de téléphone, des noms et des échéances vous sortent complètement de la tête, et ce avec une effrayante régularité. Vous faites votre liste de courses, mais vous l’oubliez à la maison. Et vous passez d’innombrables heures à remettre en question vos choix et vos décisions. 

			Ou peut-être que, comme moi, vous pensez à une même chose pendant des heures et des heures. Cela devient une véritable obsession. C’est comme une boîte vocale qui répète sans cesse le même message sans que vous ne puissiez l’arrêter. Et la plupart de vos pensées sont négatives. Vous vous focalisez sur ce qui va mal, sur les [31]choses tristes: les mauvaises nouvelles, les gens méchants, etc. Vous êtes incapable de voir ce qui est positif et réjouissant. Puis il y a ce refrain incessant: Je ne suis pas une bonne chrétienne. Vous avez un regard pessimiste sur votre Eglise, votre famille, votre travail et votre pays. Vous devenez extrêmement critique envers vous-même et envers les autres. Une jeune mère m’a raconté le cauchemar qu’elle a vécu à cause de ses pensées obsessionnelles: «Nous avons déménagé et, juste après, mes enfants sont tombés malades. Ensuite, j’ai été assaillie par des pensées obsessionnelles que je n’arrivais pas à me sortir de la tête: Un de mes enfants est-il sur le point de vomir? Quel est ce bruit étrange que fait le bébé? Va-t-il vomir lui aussi? Quand j’allais chercher les enfants après leur sieste, je m’attendais à les retrouver malades. Cela ne me quittait plus: d’innombrables fois par jour, je les imaginais en train de vomir ou sur le point de vomir.»

			Signaux d’alarme d’ordre émotionnel

			Pour ce qui est des émotions, vous vous sentez triste la plupart du temps, vous êtes souvent au bord des larmes et, parfois, vous pleurez sans raison particulière. Un rien vous donne les larmes aux yeux. (Un jour, j’ai éclaté en sanglots dans ma voiture parce que quelqu’un venait de prendre la place de parking que j’avais repérée. Je pleurais aussi lorsque les enfants se disputaient ou faisaient des bêtises, parce que je partais du principe que c’était de ma faute.) Les rires ne semblent plus qu’un lointain souvenir, faire semblant devient de plus en plus difficile et entendre les autres se réjouir est douloureux. Vous êtes constamment dans une sorte de torpeur émotionnelle.

			Vous vous levez inquiète, vous passez votre journée dans l’inquiétude et vous vous couchez toujours aussi inquiète. La perspective des décisions que vous aurez à prendre dans la journée 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. Vous avez peur [32]que vos enfants se détournent de Dieu et finissent par mener une vie immorale et déréglée. L’avenir vous semble sans espoir, et vous avez l’impression que vous ne valez rien. Vous vous dites même que, peut-être, les choses iraient mieux si vous n’étiez pas là.

			Et comme si ce trop-plein d’émotions n’était pas suffisant, vous vous chargez de fardeaux supplémentaires que Dieu ne vous a pas demandé de porter. Les histoires tristes que vous découvrez sur les réseaux sociaux ou par le biais d’autres médias accaparent vos pensées et votre cœur, et chaque demande de prière semble s’adresser à vous personnellement.

			Signaux d’alarme d’ordre relationnel

			La frustration, l’irritabilité et l’impatience bouillonnent en vous et vous explosez fréquemment. Vous êtes en colère contre votre mari, contre vos enfants, contre votre pasteur, contre tel vendeur ou tel automobiliste. Voir des gens est devenu une vraie corvée, et les amitiés appartiennent toutes au passé. Vous pourriez pourtant trouver une baby-sitter et ranger la maison, mais cela vous semble beaucoup trop compliqué. Vous rentrez du travail épuisée et préférez vous blottir devant la télévision ou aller dormir, plutôt que de prendre des nouvelles de vos amis. Et si, auparavant, vous aimiez beaucoup la compagnie des autres, aujourd’hui, vous les évitez, parce que vous n’avez pas la force de parler ou d’écouter. Vous pensez qu’ils ne vous aiment pas vraiment. Vous vous isolez de plus en plus tout en souffrant de solitude. Comme le disait une de mes amies: «Je me sentais seule même lorsque j’avais plein de gens autour de moi.»

			Signaux d’alarme d’ordre professionnel

			Vous êtes submergée par ce que vous avez à faire. Si vous êtes une maman, vous n’éprouvez plus de joie à prendre soin de vos enfants. Vous vous demandez même si tous vos efforts pour eux en [33]valent la peine. Vous vous sentez prise dans un cercle sans fin de tâches qui vous paraissent inintéressantes: les couches à changer, les repas et les casse-croûte à préparer, les sols à nettoyer, les enfants qui pleurent à consoler, le linge à laver… Bref, vous avez l’impression d’être la «bonne à tout faire». Votre journée de travail n’est jamais terminée, et le soir, vous vous écroulez dans votre lit, épuisée, vidée, insatisfaite et redoutant le lendemain. Vous vous sentez responsable de chaque accident, de chaque bêtise, de chaque crise de larmes, de chaque dispute et de chaque défaut de caractère de vos enfants. 

			Si vous travaillez hors de chez vous, vous avez probablement l’impression, là aussi, d’être dépassée et constamment débordée. Vous bâclez le travail et commettez de plus en plus d’erreurs. Vous faites souvent de mauvais choix. Votre indécision vous conduit à remettre les choses à plus tard, ce qui vous rend plus indécise encore. Auparavant motivée et dynamique, vous êtes devenue indifférente et passive. 

			Malgré tout cela, vous avez du mal à dire non. Vous acceptez toutes les demandes qui vous sont faites: vous organisez une collecte de fonds pour l’école, préparez des repas pour des familles de l’Eglise qui en ont besoin, dirigez un groupe d’étude biblique pour femmes, aidez à la garderie pendant le culte, conduisez vos enfants à leurs multiples matchs et tournois, participez aux réunions des nombreux comités dont vous êtes membre et dites oui à d’autres tâches que vous savez très bien ne pas pouvoir accomplir dans les délais. Vous vous sentez coupable ou êtes inquiète quand vous ne travaillez pas dans le stress et avez l’impression d’être paresseuse dès que vous vous asseyez cinq minutes pour faire une pause. 

			Signaux d’alarme d’ordre moral

			Vous lisez des livres ou regardez des émissions et des films qui utilisent un langage et comportent des scènes qui vous auraient [34]choquée par le passé. Vous imaginez avoir une relation intime avec un autre homme que votre mari, au travail ou à l’Eglise. Peut-être commencez-vous même à flirter avec lui. Vous déformez la vérité dans les conversations, soit en l’exagérant, soit en la modifiant, selon la situation. Pour vous soigner (et soigner votre conscience malade), vous pratiquez «l’automédication» en dépensant trop d’argent, en buvant trop, en mangeant trop ou en passant trop de temps sur les réseaux sociaux. Et lorsque vous parlez, c’est presque toujours pour dénigrer les autres. 

			Signaux d’alarme d’ordre spirituel

			Votre moment de culte personnel est-il de plus en plus court? Est-il même devenu inexistant? Commencez-vous à lire vos e-mails et à consulter les réseaux sociaux avant d’avoir pris du temps avec Dieu ou pendant que vous prenez ce temps? Passez-vous davantage de temps à chatter avec des gens que vous n’avez jamais vus sur Facebook qu’à dialoguer avec le Seigneur? Avez-vous commencé à ne plus aller à l’Eglise, pour toutes sortes de raisons imaginables? Et quand vous y allez, vous ennuyez-vous? Avez-vous tendance à vous endormir pendant la prédication? La communion fraternelle est-elle devenue pour vous une corvée?

			Si vous répondez par l’affirmative à plusieurs de ces questions, cela devrait vous alerter. 

			Il est encore un autre signal d’alarme d’ordre spirituel: un mécontentement persistant. Lindsay, jeune chrétienne, m’a dit qu’elle avait appris à repérer les manifestations d’insatisfaction dans sa vie, dues à ce qu’elle appelait une «vision idéaliste des choses». «Dans une relation, expliquait-elle, si les choses ne se passent pas comme je l’imaginais ou comme je le voulais, je suis souvent insatisfaite. Par conséquent, je suis agitée, anxieuse, j’ai une attitude désagréable et je suis ingrate.»

			[35]Le bilan

			Cet état des lieux était-il douloureux? Et à quoi toutes ces informations vont-elles servir? Peut-être que, ne vous sentant pas concernée par ces différents symptômes, vous êtes prête à reprendre la course sans inquiétude. Cependant, puisque vous lisez ce livre, il est plus probable que vous ayez remarqué chez vous certains signes inquiétants, voire beaucoup. Alors que faire? Le pire serait d’ignorer ces signaux d’alarme et de continuer comme si de rien n’était. Pourtant, vous avez besoin de vous arrêter et de réfléchir sérieusement à ces symptômes pour évaluer la gravité de la situation. Pour ce faire, vous pouvez vous poser trois questions: 

			1. Combien?

			Combien de symptômes, parmi le large éventail que nous venons de passer en revue, correspondent à votre situation? N’importe qui pourra en déceler deux ou trois: cela fait partie d’une vie normale dans un monde anormal. En revanche, si plus de la moitié des signaux d’alarme évoqués vous concernent, cela devrait vraiment vous alerter. Et même si vous n’en voyez que quelques-uns, je vous encourage à être vigilante, sans quoi, ils se multiplieront. Vous pouvez en tout cas utiliser ce livre comme une mesure préventive. 

			2. Comment?

			Avec quelle intensité ces symptômes se manifestent-ils dans votre vie? Evaluez pour chacun le degré de gravité sur une échelle de 1 à 5. Il va de soi que, si plusieurs obtiennent la note 3, 4 ou 5, il vous faut tirer la sonnette d’alarme.

			3. Depuis combien de temps?

			Il arrive à chacun de traverser des périodes difficiles; il y a des jours, ou même des semaines, où nous sommes d’humeur maussade. [36]C’est notre lot à tous, dans ce monde déchu. Si toutefois cet état dure depuis quelques semaines ou depuis plus longtemps encore, il est urgent que vous fassiez quelque chose pour commencer à remédier au problème. 

			Alors vous voilà avec votre «bilan de santé», et les valeurs relevées sont préoccupantes, les graphiques inquiétants et la conclusion générale alarmante. Si vous ne procédez pas aux ajustements nécessaires, vous pourriez passer du stress à l’anxiété, puis au burn-out, à la tristesse, à la dépression et même aux pensées de suicide. 

			Vous courez réellement le risque de vous effondrer. C’est pourquoi il vous faut ralentir le rythme. Le programme de remise en forme que je propose est là pour vous aider. Oui, vous aurez à prendre certaines décisions difficiles, si vous vous engagez à le suivre jusqu’au bout, mais vous apprendrez aussi à vivre selon un rythme plus sain, et votre quotidien en sera bien plus agréable.

			Il se peut aussi que vous soyez tentée par le désespoir. Mais ne cédez pas à sa voix. Dieu m’a arrêtée dans ma course pour m’apprendre de précieuses leçons, des leçons fondamentales pour lesquelles je lui serai éternellement reconnaissante, et s’il a mis ce livre entre vos mains et vous a ouvert les yeux sur le danger qui vous guette, cela devrait vous remplir d’espoir. S’il m’a secourue, il peut vous secourir aussi. Il peut vous restaurer et vous «remettre sur les rails» en meilleure santé, sur les plans physique, émotionnel, relationnel et moral, et vous remplir de la formidable espérance d’une fin glorieuse. 

			Au fil des différentes séances de notre programme de remise en forme, rappelez-vous que le propriétaire de la «salle de sport», c’est Dieu, et qu’il est aussi votre entraîneur. Les sportifs qui s’entraînent avec lui sont «triés sur le volet» et très chers à son cœur. Son but suprême est de les mener jusqu’à la dernière étape: la résurrection. Et il ne s’agit pas uniquement de la résurrection que nous [37]connaîtrons lorsque notre vie ici-bas sera terminée; nous pouvons faire l’expérience de cette puissance de résurrection dès maintenant au quotidien. Oui, le chemin passe par la souffrance, mais la tendre main de notre Père vous guidera et vous portera. Et peut-être emmènerez-vous d’autres personnes à la «salle de sport» dans les jours à venir. Job disait: «Il sait néanmoins quelle voie j’ai suivie. Quand il m’aura mis à l’épreuve, je sortirai pur comme l’or» (Job 23.10). Dieu ne se contente pas de nous mettre à l’épreuve; il nous purifie. 

			
				
					2  Texte des Psaumes de David, mis en rime par Clément Marot et Théodore de Bèze en 1562, Vida, 1998.

				

				
					3  Cf. «Stress Statistics», Statistic Brain website, 19.10.2015, https://www.statisticbrain.com/stress-statistics/.

				

				
					4  Terme dans lequel on retrouve le mot «brûler» (burn en anglais). (N.d.T.)
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