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Mot de la directrice 
Bonjour, chers membres, 

Ce mois-ci, nous vous offrons une rentrée sous le thème de la 

créativité. Quel beau mot, qui peut se retrouver dans toutes les 

sphères de notre vie, et venir égayer celles-ci. Osez donner de la 

couleur au quotidien, faire les choses différemment et colorer les 

événements. Il n’est pas nécessaire de savoir dessiner pour être 

créatif, il faut simplement se permettre de laisser aller son 

imagination ! 

L’Autre Rive innove cet automne. La Fondation Home Dépôt 

viendra en septembre embellir le sous-sol de l’organisme et le 

rendre plus fonctionnel. Vous aurez donc une salle toute neuve 

pour les rencontres de groupe qui débutent en octobre. Vous 

trouverez dans ce journal, l’horaire pour les groupes d’entraide, 

ainsi que les ateliers. Soyez les bienvenus, inscrivez-vous tôt. 

Nous avons aussi la chance d’accueillir deux nouvelles 

intervenantes au sein de l’équipe. Mary Ann Allard et Jacinthe 

Mercier animeront les groupes d’accueil et d’entraide tout en 

s’affairant à réduire notre liste d’attente pour les nouveaux 

membres. 

Anne Lebrun et Nancy Blouin seront également des nôtres à 

titre de stagiaires en psychologie et psychoéducation. 

Nous leur souhaitons la bienvenue à L’Autre Rive.  

Au plaisir de se voir dans nos locaux re-décorés! 

Bon automne, chers membres, Lise Cloutier 

Des artistes nous parlent de 
troubles anxieux… 
 

Bonjour à tous, mon nom est Fabien Pelletier je suis 

réalisateur et scénariste. J'ai souffert pendant quelques 

années de trouble panique avec agoraphobie 

suite à une agression. Cette période de ma vie fut très 

difficile à gérer d'autant plus que je devais travailler dans le 

public et tenter de fonctionner normalement. En 2007, 

après quelques thérapies et prises de médicaments (qui 

dans mon cas non pas été concluant) j'ai décidé de me 

traiter par moi-même à l'aide de livres dont: La peur d'avoir 

peur. J'ai réappris à respirer, j'ai abandonné l'alcool, le 

café, j'ai fait plus d'exercice, mais surtout j'ai travaillé fort 

pour accepter ma situation et ainsi ne plus me définir par 

mon état anxieux, mais bien comme une personne à part 

entière.  

 

En 2008 j'ai réalisé mon premier film qui s'intitule CRISSE 

D'ANXIÉTÉ, film qui met en vedette Jonathan Pronovost, 

Maxime Le Flaguais et Alexis Martin entre autres. Ce film 

s'inspire directement de mon expérience avec les troubles 

d'anxiété et à travers mon cheminement personnel. Le film 

est aussi dramatique que comique, car malgré la lourdeur 

du sujet, l'absurdité des sensations ressenties lors des 

paniques était bien réelle. L'humour et faire un film m'ont 

sorti de ma torpeur, j'ai vaincu mes peurs et maintenant, 

depuis 2 ans déjà je présente mon film sous forme de 

Ciné-Conférence un peu partout au Québec.  

Je veux lancer un message d'espoir aux gens qui vivent 

des moments difficiles, il faut persévérer et se donner le 

droit de réussir. Je vous invite à me suivre également sur 

Facebook sur la page de CRISSE D'ANXIÉTÉ. 

 

https://www.facebook.com/group.php?gid=20807689480 

Merci, Fabien Pelletier alias Feber E.Coyote 

 

Source :http://www.revivre.org/forum/viewtopic.

php?f=34&t=1070 

 
 

https://www.facebook.com/group.php?gid=20807689480
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Vivre avec un trouble anxieux 

 
«Bonjour, mon nom est Stefie Shock, bienvenue à mon 

coming out.»  

C'est par cette boutade lancée en conférence de presse 

que le chanteur a annoncé qu'il souffre depuis des années 

de troubles anxieux.  

Faire le coming out d'une maladie mentale n'a qu'un but 

pour Stefie Shock: briser les tabous.  

«J'ai une tribune, je ne crains pas de ce que l'on va penser 

de moi, j'ai envie de mettre mes 17 années d'expérience à 

profit», résume-t-il.  

Les «années d'expérience» dont parle l'artiste de 38 ans, 

ce sont ses multiples recherches pour comprendre ce qui 

lui arrivait, l'ambulance qui le conduisait en panique à 

l'hôpital, les craintes de passer pour un fou, un 

déséquilibré.  

«T'as peur que les gens s'éloignent, qu'ils se disent que 

t'es un ostie d'fucké. T'as l'impression que tout le monde 

autour de toi est sain d'esprit, sauf toi. Il fut un temps où j'ai 

cru qu'aucune solution n'était possible», raconte-t-il.  

L'auteur-compositeur n'était pas connu lorsqu'à 21 ans, il a 

vécu sa première crise.  

«Tout à coup, j'ai perdu la faculté de respirer, ce qui n'est 

pas pratique pour vivre», ironise-t-il.  

 
«Ça va être un Shock!»  
 
Aujourd'hui, le chanteur contrôle mieux ses crises et prend 

des anxiolytiques au besoin. Son message: ne surtout pas 

vivre la maladie mentale en silence.  

«Ça va être un Shock!», s'est dit le producteur de 

spectacles Guy Latraverse, également atteint du trouble 

bipolaire et président du conseil d'administration de 

Revivre.  

L'homme croit à la contribution des personnalités publiques 

pour démystifier la maladie. C'est lui qui avait convaincu 

Pierre Péladeau de dévoiler qu'il était atteint du trouble 

bipolaire. À l'époque, Ted Turner, fondateur de CNN, avait 

fait la une en confiant qu'il souffrait de cette maladie. «Je 

lui ai dit: si Ted Turner a pu le faire, pourquoi pas toi? Et il 

a accepté», raconte-t-il.  

«On le fait pour aider, pas pour nous soulager», conclut 

Stefie Shock.  

Source: http://fr.canoe.ca/divertissement/celebri

tes/nouvelles/ 2007/10/02/4543432-jdm.html 

 

Libérez votre créativité ! 

Réinventer le quotidien, imaginer des solutions nouvelles, 

oser sortir des sentiers battus, réaliser ses rêves, écrire… 

Chacun de nous possède un potentiel créateur qu’il peut 

apprendre à développer. Voici quelques pistes de réflexion 

et quatre exercices pour déployer sa créativité, proposés 

par le psychiatre et psychothérapeute comportementaliste 

Jean Cottraux.  

Jean Cottraux, psychiatre et psychothérapeute, est 

directeur scientifique de l’Institut francophone de formation 

et de recherche en thérapie comportementale et cognitive. 

Dans son dernier ouvrage, il présente une étude détaillée 

du processus créatif, chez les créateurs d’exception, mais 

aussi dans le quotidien de chacun de nous. Il propose des 

méthodes d’évaluation et des exercices pour devenir ou 

rester créatif.  

À chacun sa créativité de Jean Cottraux (Odile Jacob, 

2010) 

« Un excellent potage prouve plus de créativité qu’une 

mauvaise peinture », affirmait le psychologue Abraham H. 

Maslow dans son livre Vers une psychologie de l'être 

(Fayard 1972). Il suffit d’observer les trouvailles des petits 

génies de la déco ou du bricolage, ou l’inventivité des 

magiciennes qui, en quelques coups de ciseaux, 

transforment leurs vieilles robes en tenues new-look…  

Selon le philosophe Gaston Bachelard, l’imagination 

créatrice constitue notre originalité d’humains. De 

l’invention du feu à celle des antibiotiques, nous lui devons 

notre survie… La créativité est la « capacité de trouver des 

solutions originales aux questions que l’on se pose et de 

réaliser son potentiel personnel en appliquant ses talents à 

une réalisation concrète », résume le psychiatre et 

psychothérapeute comportementaliste Jean Cottraux dans 

son dernier ouvrage. La créativité s’exprime quand nous 

inventons un nouveau pas de danse ou résolvons un 

problème complexe. Ou bien lorsque nous déployons des 

trésors d’ingéniosité pour réconcilier des amis fâchés à 

mort, ou militons pour donner naissance à un monde 

meilleur.  
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Créer : une pulsion 

« Une création, c’est un tableau, un jardin, une coiffure, 

une symphonie, une sculpture et même un plat », écrivait 

le pédiatre et psychanalyste Donald W. Winnicott (in Jeu et 

réalité - Gallimard 2002). Pour ce spécialiste de la 

construction psychique, la créativité apparaît dès les 

premiers mois de la vie. Il existerait même une pulsion 

créatrice. « Elle est présente en chacun de nous, bébé, 

enfant ou adulte », assurait-il. La première activité créatrice 

est la rêverie éveillée. Vient ensuite le temps du jeu grâce 

auquel l’enfant, tel un réalisateur, met en scène son 

univers intérieur et façonne un monde selon ses désirs. 

Pour Donald W. Winnicott, l’intensité de la capacité 

créatrice d’un individu est liée à la relation précoce avec la 

mère. En effet, c’est toujours pour un autre, réel ou 

symbolique, que nous créons. Nos blocages ont pour 

cause cet autre susceptible de nous juger, de mépriser nos 

idées. Des parents immatures qui s’érigent en critiques 

d’art face à leur petit, tout fier de leur montrer l’horrible 

vase en céramique confectionné à l’école pour la fête des 

Mères, risquent de l’inhiber pour un bon moment.  

Une enfance heureuse est-elle la condition de la créativité? 

Pas toujours, car c’est le manque et l’insatisfaction qui 

donnent envie de transformer l’ordre des choses. Et une 

certaine dose d’anxiété est l’un des meilleurs moteurs pour 

trouver rapidement des solutions aux problèmes qui se 

posent à nous. Pour Freud, créer, c’est détourner les 

pulsions sexuelles de leur but initial pour les placer au 

service de l’art – un processus qu’il a appelé la 

sublimation. C’est la jouissance du regard qui nous anime 

quand nous photographions, peignons ; la jouissance orale 

qui nous incite à déclamer des poèmes ou à inventer des 

plats. Mais y a-t-il un continuum entre l’enfant qui sculpte 

de la pâte à modeler et le génie d’un Rodin ? Entre l’ado 

qui gratte sa guitare avec application et le jeune Mozart 

composant un opéra ? « La création artistique reste en tant 

que tel un mystère impénétrable », répondait Freud (in Ma 

vie et la psychanalyse - Gallimard 1971), qui a justement 

inventé la « psychanalyse appliquée » pour tenter de 

résoudre l’énigme, notamment en analysant l’oeuvre de 

Léonard de Vinci.  

« Le créateur est quelqu’un qui est sorti du rang et a 

bousculé les spectateurs trop complaisants de la comédie 

humaine en leur donnant à voir l’inhabituel », estime Jean 

Cottraux. C’est une sorte de héros transgressif. Les 

troubles graves de l’humeur, observe-t-il (dépression et 

euphorie avec délire mégalomane), qui affectent 0,7 % de 

la population, concernent 7 % des grands créatifs ! 

Plusieurs traits de caractère des hyper créatifs (sens des 

interdits faiblement développé) les rapprochent même de 

ces personnalités hors normes que sont les schizophrènes. 

D’ailleurs, en mai 2010, une équipe de chercheurs du 

Karolinska Institut  en Suède, a montré que le cerveau des 

grands créatifs ressemblait à celui des psychotiques…  

Mais pourquoi les malades mentaux fabriquent-ils des 

raisonnements saugrenus, et les personnes créatives des 

idées originales ? Les scientifiques l’ignorent. Le mystère 

de la création risque de nous tenir en haleine encore 

longtemps. Mais l’intuition d’Aristote se voit une fois de 

plus justifiée : « Pas de génie sans un brin de folie. »  

Les 10 traits psychologiques des créatifs 
Les tempéraments créatifs présentent des caractéristiques 
psychologiques… que nous pouvons tous apprendre à 
développer. Décryptage. 
 
1. La persistance.   

La persistance est l’expression de la motivation. 
L’engagement durable, la persévérance malgré les échecs 
sont sans aucun doute les facteurs les plus déterminants 
de la créativité. 
2. L’ouverture à l’expérience. 

Curiosité, ouverture aux émotions, souplesse de la pensée, 
croyances personnelles marginales… Cette ouverture 
favorise l’innovation, l’originalité dans les propositions, quel 
que soit le domaine. Tous les génies présentent ce trait 
psychologique. 
3. La confiance en soi.  

Une estime de soi solide (parfois hypertrophiée) est liée à 
une grande stabilité émotionnelle et à un comportement 
extraverti qui, chez le créatif, favorise les contacts sociaux 
et la promotion de son oeuvre. Quand l’estime de soi est 
bonne, l’échec n’inhibe pas la créativité. 
4. La pensée divergente.  

Elle comprend trois composantes : l’originalité (idée 
inhabituelle), la fluidité (nombreuses idées) et la flexibilité 
(idées nouvelles dans plusieurs domaines). À une question 
banale, la pensée divergente ne répond jamais 
banalement. 
5. La pensée janusienne.    

Elle tire son nom du dieu Janus, qui avait deux visages 
regardant dans deux directions opposées. Cette pensée 
consiste donc à concevoir des oppositions radicales 
capables   d’opérer   un   renversement.   Exemple :  
« Aujourd’hui, je m’habille en noir… non, plutôt tout en 
blanc ! » 
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6. La pensée androgyne 

Elle permet à l’individu créatif d’être dégagé des 
stéréotypes sociaux de la masculinité ou de la féminité. 
«Madame Bovary, c’est moi ! » se serait exclamé Flaubert. 
7.   La rapidité dans le traitement des informations 

Impulsivité dans les réponses, rapidité dans les idées, goût 
pour la complexité… L’esprit créatif jongle et joue sans 
autocensure. 
8. La capacité à imaginer des mondes alternatifs 

Rêver pour imaginer d’autres perspectives, d’autres 
logiques. Les créateurs présentent souvent ces aspects 
dits infantiles. 
9. La résolution rapide de problèmes 

Une illumination, et la solution tombe du ciel. Les 
psychologues emploient le mot anglais insight pour traduire 
cet éclair. 
10. La pensée analogique… 

… et l’accès aux phénomènes préconscients et 
inconscients. La pensée analogique fonctionne sur le 
principe de la libre association d’idées et d’images. Quant 
aux phénomènes pré ou inconscients, ils sont constitués 
par le rêve nocturne, la rêverie diurne et les fortes 
émotions… 

Exercices 

Faites-vous un film 
Le but : se réinventer en changeant de perspective et en 
prenant du recul pour imaginer librement et sans pression 
tous les changements positifs. Depuis votre balcon, votre 
siège dans le bus ou votre table à une terrasse de café, 
choisissez un inconnu et imaginez sa vie : ses émotions, 
ses pensées, ses actions. Ensuite, posez-vous la question: 
« Si j’étais lui, que serait ma vie ? » Une fois dans sa peau, 
questionnez tous les domaines de votre vie : de quelles 
audaces seriez-vous capable ? Quels changements 
apporteriez-vous à votre quotidien ? Comment vos proches 
se comporteraient-ils avec vous, et réciproquement ? À 
présent, réfléchissez aux mille et une façons dont vous 
pourriez remodeler votre vie à partir des autres schémas 
proposés par votre personnage.  
Rassemblez vos idées 

Le but : se libérer de ses inhibitions (timidité, peur du 
ridicule, obligation de sérieux…), solliciter sa pensée 
analogique (par la libre association) et se connecter à son 
inconscient en vue de trouver des solutions ou des 
perspectives nouvelles. Constituez un groupe (avec des 
membres de votre famille ou des amis) de cinq à dix 
personnes, écrivez plusieurs mots-clés (écologie, morale, 
famille, couple, art, créativité, etc.) sur des morceaux de 
papier, puis pliez-les et placez-les dans une boîte. Mettez-
vous en cercle et, dans le sens des aiguilles d’une montre, 
chacun votre tour, donnez rapidement et spontanément 
votre définition du mot tiré de la boîte. Faites deux ou trois 
fois le tour du groupe, vous constaterez qu’avec le temps 
l’imagination se libère et les inhibitions se lèvent. Autre 
version possible sur le même mode, pour vous aider à 
résoudre un problème précis : 
      1. Une personne énonce un problème. Par exemple :  
«J’aimerais changer de travail. » 
      2. Laissez fuser les idées sans souci de réalisme. 
Seule la quantité d’idées compte. 
      3. Sélectionnez ensuite les idées en fonction de leur 
faisabilité.  

 

Devenez écrivain 

Le but : développer la flexibilité de la pensée, l’imagination 
et la recherche de solutions alternatives à l’idée de départ. 
Pour réveiller son imagination, rien de plus stimulant que 
de jouer à l’écrivain. Un cahier et un stylo, ou l’écran de 
votre ordinateur, et à vous les délices des mondes et des 
personnages tout droit sortis de votre esprit… Rédigez la 
suite et la fin des deux scénarios ci-dessous. 
1. Le scénario noir : le visiteur. « L’unique survivant d’une 
catastrophe qui a détruit l’humanité est assis dans le salon 
de sa maison et lit le dernier journal à la lueur d’une 
chandelle. Soudain, la clochette de la porte d’entrée 
retentit…» 
2. Le scénario rose : sans rime ni raison. « Paris, place 
Vendôme, 22 septembre, 16 h 30. Anna F. descend d’une 
limousine devant le Ritz et glisse sur le pavé mouillé, mais 
le bras vigoureux de Richard S. la rattrape. Ils décident de 
prendre le thé ensemble pour mieux se connaître. À l’heure 
du déjeuner, ils découvrent qu’ils sont tous deux très riches 
et passent leur temps à voyager. Mais il existe un obstacle 
à cette romance. Elle ne peut vivre qu’en automne, et lui 
qu’en été. C’est un jour d’équinoxe qui les a fait se 
rencontrer… »  
Monologuez en liberté 
Le but : échapper au contrôle rationnel pour accéder aux 
niveaux de conscience où l’originalité personnelle 
affleure… Seul de préférence, dans un endroit calme, 
fermez les yeux et détendez votre corps de la tête aux 
pieds. Concentrez-vous une minute sur vos pensées et vos 
images mentales spontanées. Ensuite, répondez (vous 
pouvez vous parler à haute voix) à ces six questions : 
1. Qu’avez-vous vu, senti, entendu ? 
2. Que disait votre monologue intérieur (les petites voix qui 
chuchotent en vous) ? 
3. Quelles étaient vos pensées ? 
4. Vos sensations ? 
5. Vos émotions ? 
6. Qu’est-ce que cela représente pour vous ? (Un 
problème récurrent, un désir insatisfait, une douce rêverie, 
une difficulté à lâcher prise…)  

Source :http://www.psychologies.com/Therapies

/Developpement-personnel/Epanouissement/Arti 

cles-et-Dossiers/Liberez-votre-

creativite/4Exercices 

 
 

J’exprime ma créativité par la 
musique, les arts, la danse, l'écriture, 

bref par  tout ce qui me donne du 
plaisir. 

Louise L. Hay 
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7 façons de devenir créatif 

Les outils qui aident à devenir créatif 

• Je ne confonds plus talent, beauté et créativité 

Nous avons tendance à brimer notre créativité parce que 
nous pensons au résultat : est-ce que ce sera assez beau? 
Est-ce que j’ai le talent nécessaire ? En nous posant de 
telles questions, nous renonçons déjà. La créativité est un 
mouvement de la vie, un jaillissement. L’essentiel est de la 
vivre. Le résultat constitue une seconde étape. Il n’a de 
sens que s’il permet de relancer le processus créatif en 
alimentant le désir. 
• J’affronte mes peurs… 
Ce sont nos peurs qui nous barrent le chemin de la 
créativité. Nos peurs d’enfant mal jugé par le regard de nos 
parents. Nos peurs d’adolescent dépassé par les enjeux de 
la vie. Nos peurs d’adulte assailli par les responsabilités… 
Ce sont autant de barrières dressées devant nous qui nous 
empêchent d’avancer. Ces frayeurs nous ligotent. Pour les 
dépasser, il faut les regarder en face en se demandant 
d’où elles viennent, quelles monstres les nourrissent et 
surtout à quoi elles nous servent. 
• Je cultive mon imagination sans relâche 
Tous les enfants sont dotés d’une imagination sans borne. 
Ils fabriquent une histoire entière avec quelques bouts de 
chiffon et quelques bâtons. Ils sont immédiatement princes, 
sorciers, fées… En devenant adultes, nous avons perdu 
une part de cette faculté. Il est temps de préserver et 
d’entretenir ce qu’il en reste. Jalousement. Pour cela, il faut 
se laisser aller à inventer: des histoires, des plats, des 
vêtements, des formes… De préférence des choses 
inutiles d’ailleurs, pour qu’il n’y ait pas d’interférence entre 
l’imaginaire et l’utile. 
• J’ouvre grand la porte à mes émotions 

Notre monde émotionnel est d’une infinie richesse. Or, 
parfois, nous muselons ces émotions pour ne pas nous 
montrer trop vulnérables, trop sensibles, trop exubérants. 
Voire carrément dans l’illusion qu’ainsi, nous ne souffrirons 
pas. Nous devrions au contraire leur ouvrir grand les portes 
de notre être. Ce sont les émotions qui nous animent et 
nous font décoller le nez du quotidien. Ce sont elles qui 
nourrissent nos désirs profonds et nos talents. Notre 
créativité… 
• Je crée sans le savoir plusieurs fois par jour… 
Comme Monsieur Jourdain faisait de la prose… Nous 
créons tous, plusieurs fois par jour, presque par 
inadvertance. Nous trouvons une solution imprévue à un 
problème. Nous avons le mot juste pour remonter le moral 
d’un ami. Nous préparons un repas délicieux à l’improviste 
pour des visiteurs de passage… Dans ces moments-là, 
nous faisons preuve de créativité, même si nous n’en 
avons pas conscience. Il suffit d’élargir cette capacité en 
l’adaptant à d’autres secteurs de notre vie. 
• Je fais du neuf avec du vieux… 
Quoi de plus créatif que le recyclage ? Il faut de 
l’imagination, des idées et de l’habileté pour fabriquer des 
choses nouvelles avec des objets anciens. On peut se 
laisser aller au gré de ses envies : fabriquer des lampes 
avec des objets insolites chinés dans les brocantes, 
préparer un repas savoureux en accommodant des restes 
de la veille, inventer une robe d’été avec des foulards et 
des écharpes noués, transformer une plante verte en objet 

de décoration en y suspendant des guirlandes de fleurs 
fraîches… 
• J’oublie, un instant, la valeur de l’argent… 
Notre créativité n’est pas une valeur marchande ; elle n’a 
pas à être adaptée à des besoins commerciaux. Certes, 
certaines inventions sont devenues de grandes entreprises 
industrielles, comme l’automobile ou le cinéma. Mais au 
moment où Monsieur Lumière a créé ses premières 
images animées, il n’était pas mu par un souci de marché ! 
Il était poussé par une passion et un désir. Alors, donnons 
libre cours à nos passions, à nos désirs et oublions un 
instant d’être raisonnable et calculateur… 

Pour en savoir plus, lire : "81 façons de devenir créatif" 
Marie Borrel, Guy Trédaniel Éditeur. 

Source :http://www.psychanalysemagazine.com/ 

developpement-personnel-7-facons-de-devenir-

creatif-marie-borrel.html  

 

Écrire pour guérir 
Par Marie Adam 
Intervenante en écriture-thérapie à la Maison 
d’Hébergement l’Entre-deux. 
Note de l’auteure: Cet article - remodifié toutefois - fut 
l’introduction d’une lecture de textes, issus de l’atelier 
d’écriture thérapie, par des résidentes de L’Hébergement 
l’Entre-Deux lors du 25e anniversaire de l’organisme, et 
doit donc être lu dans ce contexte. 
 
L’écriture-thérapie, telle que je la comprends et l’applique, 
se situe dans l’angle philosophique des deux citations 
suivantes : « La plus grande découverte de toutes 
générations, c’est que l’être humain peut modifier sa vie en 
modifiant son attitude d’esprit. » (Albert Schweitzer) et « La 
vraie question n’est pas tant de savoir qui vous êtes, mais 
comment vous vous y prenez pour passer constamment à 
côté. » (Osho) 
 
Écrire devient alors un moyen d’observer, dans la position 
intérieure de Témoin, non pas tant sa dépression que la 
dépression. Une façon de commencer à s’en dés-identifier. 
Un outil qui aide la personne souffrant de dépression à se 
rendre compte qu’elle n’EST pas sa dépression, mais à 
côté d’elle. À la manière des Indiens navajos qui ne disent 
pas «Je suis déprimé », mais « Mon esprit est 
accompagné de tristesse. »*1 
 
Il est donc question d’une attitude de bienveillance qui 
laisse surgir ce qui se manifeste, sans juger, et qui 
accepte, dans l’ouverture du coeur, tout ce qui peut 
surprendre, bousculer, étonner, déranger, perturber. Une 
des consignes est de ne jamais effacer ni raturer. Le 
lapsus révélateur nous en apprendra souvent plus en un 
seul instant qu’en plusieurs heures de paroles. Plutôt que 
de l’effacer, on encercle ce mot qui n’était pas prévu, et on 
lui met une étoile puisqu’il vient de déployer quelque chose 
d’appréciable. (L’exemple de Lou, prénom fictif, qui 
s’apprêtait à écrire, «Je voudrais me cacher dans un coin», 
et a écrit « Je voudrais me cacher dans mon coeur. ») 
 
Dans la dépression, nous sommes quelqu’un qui se remet 
au monde. Et comme pour un accouchement - l’ultime, 
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celui de soi-même - cela ne peut se faire sans douleur. Il y 
aura des larmes (instruments de base : papier, stylos, 
papiers-mouchoirs!), mais il y aura aussi des rires, des 
fous et des sages. Les personnes dépressives arrivent 
avec tant de souffrances accumulées et tant de déficits 
d’amour, qu’elles voudraient que ça aille vite. Il n’y a 
pourtant pas de raccourcis. Il y a un patient et colossal 
travail d’alpiniste, et un jour, au sommet, on peut fièrement 
planter le drapeau de Sa Majesté: notre dignité intérieure. 
Au début, toute petite, si petite qu’elle est surnommée Sa 
Majesté Tétard, cette identité - car il s’agit bien d’une quête 
identitaire - se rebâtira une fierté. Une estime de soi 
majestueuse. Et si la grenouille est notre totem (d’où le 
symbole du têtard), c’est à cause de l’histoire des deux 
grenouilles qui tombent dans une jarre de lait; les parois de 
la jarre étant trop hautes et trop lisses, les deux grenouilles 
n’ont pas d’appui pour en sortir. Découragée, une des 
grenouilles se laisse couler et se noie. L’autre, avec 
courage, agite inlassablement ses petites pattes dans le 
liquide blanc et au matin, elle se retrouve assise sur une 
motte de beurre… 
 
Je travaille aussi avec les forces opposées de deux 
personnages cohabitant en nous, que j’appelle la 
Magicienne et la Saboteuse. La Magicienne est la part de 
nous qui croit que ça se peut et qui s’arrange pour dire 
«mais oui» plutôt que les interminables « oui, mais » de 
notre Saboteuse qui, comme son nom l’indique, a comme 
rôle de saboter les possibles et sait comment s’y prendre 
pour « passer constamment à côté ». D’une certaine façon, 
la Saboteuse est la grenouille qui se laisse couler, alors 
que la Magicienne est celle qui arrive à faire du beurre. 
 
Les personnes écrivent lentement, parfois péniblement, 
avec résistance ou acquiescement, toujours sur un thème 
précis, différent à chaque fois; elles seront relancées par 
des questions qui se veulent nourrissantes. Pour favoriser 
la spontanéité et permettre d’aller à l’essentiel, le temps est 
limité. Nous travaillons aux chandelles, atmosphère 
intimiste dans laquelle elles peuvent descendre dans leur 
mine ou leur puits, c’est selon, pour y recueillir ce qui s’y 
tient caché. Et quand elles partagent leurs écrits - elles ont 
toujours le choix de l’oralité ou du silence - c’est dans une 
sorte de murmure, un climat de secret, de confidences. Le 
moins possible de commentaires de la part des 
écoutantes, surtout pas d’applaudissements, et jamais de 
jugements. Le seul fait de s’entendre lire décuple l’écrit. Et 
c’est à ce moment, qu’elles peuvent prendre une distance. 
 
Vous aurez compris que le but ne vise pas une 
performance littéraire, mais l’authentique, même si celui-ci 
est parfois criant de violence ou d’auto violence, de 
dénigrement ou de négativité. L’important c’est toujours 
notre vérité. Celle qui est. Dans l’instant. L’essentiel est 
d’explorer les zones inconnues, floues, et puisqu’ici tout est 
permis, elles peuvent écrire sur tous les tons, sous toutes 
les formes. Et c’est justement cette permission - il n’y a 
jamais de mauvaises réponses - qui permet d’amorcer la 
découverte de zones de potentiel rarement exprimées. 
 
Quelle part peut avoir l’écriture-thérapie dans un processus 
de guérison ? Je dirais qu’elle participe au processus de la 
restauration. Par l’accompagnement. Par l’ouverture de la 
conscience. Par le fait de trouver des « comment vivre » et 
commencer à faire des choix plus éclairés. 
 

En développant une vision différente et en choisissant sa 
vie (choisir sa vision). En apprivoisant ses émotions, même 
contradictoires. En tentant de sortir de la spirale de l’échec 
par la conscientisation de la structure du moi destructeur 
(la Saboteuse). En engageant le moi constructeur (la 
Magicienne) dans une remontée. 
 
L’écriture-thérapie est un fabuleux moyen pour se défaire 
des syndromes d’échec en contribuant à passer de 
l’espace problème à l’espace solution; « … modifier sa vie 
en modifiant son attitude d’esprit ». 
 
En développant une attitude d’auto bienveillance, peut-être 
pourra-t-on arriver un jour à se pardonner de ne pas avoir 
compris que… 
 
 
Écrire pour guérir est en quelque sorte une démarche 
d’autonomie vers une maturité affective qui permettra 
d’être capable de dire, sans rire, majestueusement assise 
sur sa motte de beurre: « Mais qu’est-ce que je suis 
adorable! » 
 
La Maison d’Hébergement l’Entre-deux est une ressource 
alternative pour femmes en dépression située à Longueuil 
dans la Montérégie. 
Visitez : www.cooptel.qc.ca/~entre2 
 
*1 Article de David Servan-Shreiber, Ne vous demandez 
pas pourquoi, demandez-vous comment, Revue 
Psychologies, 248, Janvier 2006, p.94-95, citation 
référentielle tirée de Enquête sur les savoirs indigènes de 
Sylvie Crossman et Jean-Pierre Barou (Folio Gallimard, 
2005) 
 

Source :http://www.rrasmq.com/publications/LautreEspac

e/LautreEspace_2009-12.pdf 
 
 
 

À la bibliothèque de L’Autre Rive 
 
LA VISUALISATION CRÉATRICE est l’art d’utiliser 
l’imagerie mentale et l’affirmation pour produire des 
changements positifs dans sa vie. 
 
Ce guide clair et pratique renferme des techniques simples 
pour :  
 

 Se sentir plus détendu et plus serein. 

 Accroître sa vitalité et améliorer sa santé. 

 Développer sa créativité. 

 Établir des relations humaines plus satisfaisantes. 

 Atteindre ses buts professionnels. 

 Se débarrasser des habitudes néfastes. 

 Accroître sa prospérité. 

 Et bien davantage encore!  
 

LA VISUALISATION CRÉATRICE montre son efficacité 
dans des domaines tels que la psychologie, la santé, 
l’éducation, les affaires, l’athlétisme et les arts. En la 
pratiquant vous-même, vous découvrirez comment éveiller 
votre potentiel individuel de réussite et de joie de vivre. 
Technique de visualisation créative par Shakti Gawain 

http://www.cooptel.qc.ca/~entre2
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Mot de la fin… 
C’est encore avec un grand plaisir que j’ai pris part à la 
rédaction de ce journal. Je me rends compte que la 
créativité se vit dans tout ce que nous faisons. En espérant 
vous avoir donné le goût de faire les choses autrement 
dans la joie, l’amour, la paix et la créativité. Mon contrat 
avec L’Autre Rive est terminé. Merci à tous d’avoir rendu 
mon séjour agréable et un merci tout spécial à Lise de 
m’avoir permis d’être créative dans mon travail. 
Marie-Claude Bélanger, intervenante sociale d’été. 

 

 

 
 

Le saviez-vous? 
La charmante directrice de L’Autre Rive, Lise Cloutier, est 
une artiste. En effet, Lise a fait un DEC en arts plastiques. 
Et à une autre époque, elle a donné des cours d’art 
plastique, ici même, à l’intérieur de l’organisme. 
Aujourd’hui, elle continue de peindre dans ses temps 
libres. Elle fait de l’art abstrait comme elle aime si bien le 
dire. De plus, elle adore cuisiner, jardiner, s’habiller… en 
toute créativité. 
 
 

 

 

 

Au menu cet automne 
 

GROUPE D’ENTRAIDE ET 
D’ÉCHANGE SUR LES 
TROUBLES ANXIEUX.  
L'entraide par les pairs est un outil précieux, car il 
offre la possibilité de verbaliser son histoire et 
d'enrichir ses perspectives d'action en partageant 
avec les autres. C'est dans un contexte de respect et 
de soutien que les membres sont invités à venir 
discuter entre eux. Ce groupe est animé par deux 
intervenantes soucieuses d’offrir un espace de 
parole. À chaque rencontre, un thème sera proposé 
de manière à créer des occasions d’échanges et de 
réflexion sur les ingrédients qui favorisent le 
rétablissement d’un trouble anxieux. Pour participer à 
ces rencontres, vous devez être membre à l’Autre 
Rive et avoir le goût de partager votre histoire auprès 
des autres membres qui vivent des difficultés reliées 
à l’anxiété semblable aux vôtres. Vous n’êtes pas 
obligé d’assister à toutes les rencontres puisqu’il 
s’agit d’un groupe ouvert. 

 

 
Vous pouvez donc faire un choix à la carte ! Vous 
pouvez choisir de vous inscrire à quelques 
rencontres ou à toutes les rencontres.  Chaque 
semaine, la composition du groupe peut donc 
changer.  
Les effets secondaires du groupe d’entraide peuvent 
être les suivants : 

 Sentiment d’appartenance, occasion de sortir 

de la solitude. 

 Possibilité de recevoir et de donner de l’aide. 

 Susciter de l’espoir et de nouvelles 

perspectives d’action. 

  Réduction de l’anxiété. 

On vous attend en grand nombre ! 
Réservez tôt. 

         

Au revoir  Marie-Claude 
 

 

Bonne route à toi Marie-Claude, toute 
l’équipe de l’Autre Rive a été enchantée de 
te connaître et de travailler avec toi, bonne 

chance dans tes futurs projets. 
 

 
ATELIERS - CONFÉRENCES 
 

 
Jeudi 25 octobre 2012    13h30 à 15h30 
L’ESCALE DE L’ESTRIE, Ressource portant sur la 
violence conjugale 
La violence nous concerne tous ! 
 
 
Vendredi 2 novembre 2012 13h30 à 15h30 
LE RIGOLDON 
Trucs dans l’art du rire en 2012 

 

DATE THÈMES 

26 oct 2012 
10h à 11h30 

Trucs pour une bonne hygiène de 
vie   

9 nov 2012 
10h à 11h30 

La communication : la clé du succès 
dans nos relations avec les autres. 

23 nov 2012 
10h à 11h30 

Osez s’affirmer. 
 

7 déc 2012 
10h à 11h30 

Surmonter la culpabilité. 

14 déc  2012 
10h à 11h30 

La sagesse de nos colères. 


