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    Introduction

    Pendant des années, mon existence a ressemblé à un parcours du combattant. J’ai longtemps eu l’impression de vivre en mode survie, subissant simplement les aléas du quotidien.

    Mon père est mort devant moi quand j’avais sept ans. À douze ans, on m’a diagnostiqué un cancer en phase avancée. J’ai donc subi de nombreuses opérations et traitements pendant plus de huit ans durant mon adolescence. À ce moment-là, et sans le savoir, je préparais déjà le terreau de mon addiction à l’alcool. J’ai été dépendante pendant plus de vingt ans avant de réussir à arrêter de boire.

    Ces premiers mots d’introduction peuvent vous sembler un peu directs, voire violents, pourtant il est primordial pour moi d’énoncer ces faits dès le début de ce livre. Mon passé de malade est la genèse de ce guide mais aussi le fil rouge de l’ensemble de mon parcours.

    Inutile de vous dire qu’en dehors de mon état de santé chaotique, le reste de ma vie ressemblait aussi à une sorte de champ de bataille. J’utilise ce terme car, quand j’ai été rétablie de mon cancer, je n’ai su me reconstruire ni physiquement ni moralement. Quand j’ai réussi à arrêter de boire après plus de vingt ans d’addiction, j’ai cru que tout était réglé. Vivre sans alcool, apprendre à m’en passer, à fonctionner sans ce produit était un énorme défi. Pourtant, une fois la question de l’alcool réglée, ma santé physique et ma santé mentale ressemblaient l’une et l’autre à d’immenses terres brûlées remplies de cendres. Le feu de la maladie était peut-être éteint, mais tout était à reconstruire. Là encore, il m’a fallu plusieurs années pour le comprendre.

    Guérir d’une maladie, être en rémission ne veut pas dire que vous êtes d’un seul coup, et comme par magie, en pleine santé et heureux de vivre. L’absence de cellules cancéreuses, l’absence d’alcool ou de drogues dans votre corps, la fin des symptômes de la dépression ou d’un burn-out est une chose : être complètement rétabli et à même de vivre une vie épanouissante et en pleine santé en est une autre.

    Après la maladie, reste souvent un grand vide que les médecins et l’entourage ne comprennent pas forcément. La bonne nouvelle de la guérison ou de la rémission ne fait pas tout. Même guéri, il reste les plaies à panser, des cicatrices à accepter, une personnalité à redécouvrir. Après la maladie, il reste tout ce que les médicaments et les traitements n’ont pas soigné, ou pire, ce qu’ils ont abîmé. Après la maladie, il ne reste que vous et une autre façon de vivre à imaginer.

    J’ai écrit ce manuel du phénix pour vous qui avez connu la maladie, qu’elle soit physique ou psychique. Je me suis appuyée sur mes expériences personnelles, mes expérimentations et les formations que j’ai suivies depuis, pour vous proposer une nouvelle façon de vivre après la maladie. Je ne suis ni médecin, ni professionnelle de santé mais je suis riche d’un parcours qui, je l’espère, pourra vous être utile.

    Chaque chapitre de ce livre est composé de témoignages et du partage de mes expériences avec la maladie. Au fil des pages, vous découvrirez également des idées concrètes pour prendre soin de vous après la maladie et vous rétablir au mieux en fonction de votre parcours personnel.

    Puisse ce livre vous inspirer et vous donner envie d’aller à votre découverte pour mieux vous connaître et vous autoriser à renaître de vos cendres. Je vous souhaite de pouvoir, vous aussi, imaginer un avenir radieux et créer une vie qui vous ressemble.

  
    PARTIE I

    ÉTAT DES LIEUX

    L’aventure commence ici et maintenant.

    Quel que soit votre état de santé, votre âge ou votre passé, vous avez le pouvoir d’améliorer votre vie. Le manuel que vous tenez entre les mains ne vous donnera pas de formule magique pour y parvenir. Il ne vous délivrera pas non plus de recettes toutes faites pour être en bonne santé et heureux toute l’année. En revanche, il vous offrira la possibilité d’exprimer tout le potentiel de résilience qui se trouve en vous. Vous allez découvrir que ce potentiel est plus important et plus puissant que vous ne l’imaginiez.

    J’ai également eu à cœur de partager avec vous mon expérience de la maladie et tous les enseignements que j’ai pu en tirer. Mon objectif n’est pas que vous appliquiez mécaniquement toutes les idées proposées à travers ces pages. Je vous propose plutôt de découvrir celles qui résonnent en vous et d’explorer de nouvelles possibilités pour votre vie future. Mon plus grand souhait est que ce manuel vous inspire à trouver vos propres pistes d’épanouissement, adaptées à vos besoins et à votre histoire.

    Le Manuel du Phénix n’est pas un énième ouvrage de développement personnel révolutionnaire. Je l’ai conçu comme un compagnon bienveillant, destiné à réconforter, rassurer, déculpabiliser et guider tou(te)s celles et ceux qui traversent une épreuve difficile, qu’il s’agisse de la maladie ou d’un événement marquant. Ce chemin de reconstruction, c’est à vous de l’imaginer, de le créer et de le choisir. Quel que soit votre passé, vous pouvez décider aujourd’hui du chemin que vous souhaitez emprunter pour la suite de votre parcours. Mieux, vous pouvez tracer votre propre voie, celle qui correspondra à votre histoire, à vos goûts, à la personne que vous êtes aujourd’hui. Je vous souhaite très sincèrement de trouver une voie qui vous permette de vivre pleinement, avec sérénité et espoir, après l’épreuve. Changer mon regard sur la maladie, découvrir mon pouvoir de rétablissement et comprendre que je pouvais être pleinement actrice de ma santé globale a changé ma vie. Êtes-vous prêt à changer la vôtre ?

  
    Chapitre 1

    La patience

    La maladie impose une pause forcée dans le cours de nos vies. Elle nous confronte à nos limites, bouleverse nos projets et redéfinit nos priorités. Mais une fois la tempête passée, une nouvelle épreuve commence : celle de se reconstruire, de retrouver un équilibre et surtout d’accepter que tout ne revienne pas immédiatement à la normale. Il faut parfois même admettre que la maladie nous a profondément changé et faire le deuil de ce qui ne sera plus.

    La patience devient alors une alliée essentielle. Il n’est pas question de patience passive, mais au contraire, de cultiver une patience active. Celle qui deviendra une force intérieure permettant d’accepter les temps de latence, d’accueillir les progrès lents et de cultiver une bienveillance envers soi-même. Apprendre à être patient après la maladie, c’est réapprendre à vivre en harmonie avec son corps et son esprit, à respecter son propre rythme et à accepter ses besoins spécifiques.

    En ce qui me concerne, je dois vous l’avouer, je n’ai pas un tempérament patient. J’ai même longtemps été très impatiente. Il m’a fallu des années pour comprendre que la patience était une alliée de taille dans le cadre de mes rétablissements.

    Avez-vous déjà remarqué à quel point tout devient plus difficile et frustrant lorsque la patience nous fait défaut ? Si, comme moi, vous aspirez à des résultats immédiats, à un rétablissement rapide, sans avoir à traverser ces périodes d’attente qui semblent interminables, vous risquez d’éprouver de la souffrance et de la déception. J’en ai moi-même fait l’expérience. Pourtant, la patience, bien qu’elle ne soit pas toujours une qualité innée, n’est pas hors de portée. Elle se cultive, se travaille et se renforce avec le temps, un peu comme un muscle que l’on entraîne jour après jour. Apprendre à accepter ce rythme plus lent, à voir la progression même dans les petites avancées, c’est s’offrir une forme de sérénité précieuse sur le chemin du mieux-être.
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