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Myreille nous raconte sa vie et son expérience des 
divers moments de son mal-être qui l’ont affligée à partir de 
la vingtaine et de la profonde dépression dans laquelle elle 
s’est fait aspirer au début de la quarantaine. Le lecteur en 
apprendra beaucoup sur les différentes facettes de la mala-
die mentale en lisant sur les diverses étapes de sa vie entre-
mêlées aux symptômes dépressifs et à leurs traitements.

Parler de son expérience : c’est déjà ce qu’il faut faire 
pour aborder ses problèmes et retrouver son équilibre. Para-
doxalement, la personne qui est dans l’abîme de la dépres-
sion, sous l’influence de son humeur noire, ne cherche qu’à 
s’enfermer pour mieux se taire. La mauvaise estime de soi 
la convainc qu’elle mérite son état et qu’elle en est respon-
sable. Lorsqu’elle peut agir, elle commet trop souvent l’acte 
fatidique en accord avec sa vision de coupable en tentant 
d’éliminer la personne nuisible qu’elle croit être devenue 
ou, pire, avoir toujours été.

La Commission de la santé mentale du Canada, créée en 
2007, encourage les personnes qui ont traversé cette épreuve 
à faire connaître les divers chemins qui leur ont permis, 

Se reconstruire.indd   7 09-09-15   14:22



8

PRÉFACE

comme pour Myreille, de s’en sortir. On peut lire sur un site 
Internet le témoignage de Constantin Nastic, dans lequel 
il décrit les attitudes d’indifférence, voire de rejet, qu’il a 
rencontrées même dans les urgences hospitalières. Cet ex-
patient s’est donné pour mission d’aider d’autres personnes 
à se rétablir en luttant contre la stigmatisation. Pour sa part, 
Myreille a commencé progressivement à briser le silence 
dans lequel elle s’enfermait en donnant des conférences à 
des publics variés. En acceptant de publier son livre, elle se 
joint au mouvement de la lutte contre la stigmatisation de la 
maladie mentale. Cette stigmatisation fait plus de victimes 
que la dépression elle-même.

Cet ouvrage nous permet de saisir comment passer 
de l’état de culpabilité de la personne qui s’autoflagelle 
lorsque rien ne va plus à celui de personne qui recherche les 
escaliers roulants pour lui permettre de passer d’un niveau 
à l’autre. Comment faire le point sur son estime de soi en se 
permettant d’accepter l’aide offerte pour se remettre sur les 
rails de sa vie ? Comment devenir cette personne à la fois 
humble et fière de ses essais et erreurs pour aborder ses pro-
blèmes sans plus jamais se considérer comme le problème à 
éliminer ? En d’autres mots, Myreille nous décrit comment 
elle a repris le gouvernail de son bateau en poursuivant ses 
rêves et ses passions tout en passant à travers deux grandes 
étapes pour se maintenir dans la troisième.

En effet, il y a la maladie dont il faut sortir, il y a le proces-
sus de rétablissement dans lequel il faut s’engager, il y a le 
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maintien de son équilibre auquel on ne cesse de travailler. 
La première valeur à adopter, pour toutes ces étapes, c’est 
de se rappeler l’interdépendance et l’impermanence des 
succès et des échecs. Sa contrepartie est que le succès a 
plein de parrains, mais que l’échec est orphelin.

Lors de la période de grande noirceur, Myreille a osé 
accepter de l’aide. Le processus d’accès à l’aide n’est jamais 
clair. On ne sait si c’est grâce à l’entourage, aux pourvoyeurs 
d’aide ou encore à la personne en besoin que les traite-
ments nécessaires peuvent se mettre en place et donner le 
résultat escompté. Cette première étape d’engagement de 
la personne déprimée tant dans son traitement que dans 
sa sécurité présente de multiples embûches qu’un contexte 
de collaboration entre tous les acteurs permet souvent 
d’abattre. Il n’en reste pas moins que, lors de cette première 
étape, le grand risque à éviter est d’éloigner le réseau per-
sonnel du patient de façon définitive en donnant au malade 
l’identité d’une personne irrémédiablement inapte socia-
lement.

Un premier principe se dégage ici : ne jamais rester seul 
dans les moments de détresse. Son corollaire est que la col-
laboration donne le ton aux échanges entre les acteurs.

L’étape du rétablissement ne peut se faire de façon 
isolée. C’est l’étape où la personne reprend son identité de 
personne fonctionnelle et autonome parmi les siens. Cette 
étape commence paradoxalement par l’étape précédente. 
Dès l’acceptation par la personne malade de son état et 
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de son besoin d’aide, elle s’assure d’un statut de personne 
autonome, c’est-à-dire de personne interdépendante. Une 
nouvelle valeur s’impose : une personne ne peut survivre 
sans les autres et ne peut se sentir digne et intègre que si 
elle participe à ses traitements et à son mieux-être. C’est ce 
que Myreille a su faire.

Comment peut-elle maintenant être sûre que cette 
maladie ne la rattrapera pas ? Après en avoir connu toutes 
les sensations, toutes les étreintes sournoises, elle est proba-
blement celle qui saura le mieux la détourner de sa vie. Elle 
s’est remise dans ses passions et ses rêves avec la confiance 
de celle qui a participé à son autoguérison, sa guérison de 
l’intérieur qu’elle nous décrit si bien dans son livre.

Vingt pour cent des gens souffrent d’une maladie men-
tale qui les oblige à consulter, leur souffrance étant trop 
grande ou, au bout de leurs forces, un dernier obstacle les 
a fait basculer dans les sables mouvants que sont ces ter-
rains, ces moments qu’on ne détecte pas et dans lesquels 
on s’enfonce irrémédiablement en perdant tout espoir d’en 
remonter. En lisant les propos de Myreille, les personnes, à 
risque ou non, de souffrir de dépression sauront retrouver 
l’espoir de se rétablir ou encore sauront répandre la bonne 
nouvelle que la lumière est bien au bout du tunnel.

J’ai rencontré Myreille alors qu’elle était traitée dans le 
département où je travaillais. Je l’ai par la suite bien connue 
alors qu’elle participait à divers comités de l’amélioration 
de la qualité où on l’invitait comme ex-patiente. Je l’ai 
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entendue lors de ses conférences et j’ai admiré la portée de 
son message.

Pour moi, elle fait partie de ces auteurs célèbres – 
Philippe Labro, William Styron et autres – qui ont décrit 
eux aussi leur passage dans l’enfer de la dépression. En ce 
faisant, ils deviennent la preuve vivante des propos qu’ils 
tiennent dans leur œuvre.

Dr Suzanne Lamarre, psychiatre,
directrice du Service d’urgences psychiatriques  

et de crise au Centre hospitalier St. Mary  
et professeur adjoint au département de psychiatrie  

de l’Université McGill
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