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2 QUAND LA VIE BASCULE… 

Introduction 

Recevoir un diagnostic bouleversant est l'une des épreuves les plus 

difficiles que l'on puisse traverser. Une maladie grave ou l’apparition d’un 

handicap bouleverse nos repères, ébranle nos certitudes et fait surgir un 

océan d’émotions contradictoires. Que vous veniez d'apprendre cette 

nouvelle, que vous soyez déjà sur le chemin de l'acceptation, ou que vous 

accompagniez un être cher dans ce parcours, cet eBook a été conçu pour 

vous soutenir et vous guider à chaque étape. 

Les différentes étapes émotionnelles que traversent tant les patients que 

leurs proches y sont explorées : le choc initial qui fige et laisse sans voix, le 

déni qui offre un bref répit face à la réalité, la colère qui exprime l’injustice 

ressentie, et la tristesse qui semble parfois inépuisable. Ces chapitres ne 

prétendent pas tracer un chemin tout tracé, mais plutôt offrir un espace 

de compréhension et de compassion face aux montagnes russes 

émotionnelles que vous pouvez vivre. 

Au fil de votre lecture, vous découvrirez que même dans les moments les 

plus sombres, il est possible d'allumer la lumière de la résilience. Ce 

chemin, bien que douloureux, mène vers une transformation intérieure, 

où la souffrance, peu à peu, laisse place à la force. 

Bonne lecture ! 
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1. Le choc de la nouvelle — Le monde s’écroule 

Le choc initial qui suit l’annonce d’une maladie grave ou d’un handicap est 

souvent décrit comme un coup de tonnerre dans un ciel bleu. La première 

réaction est généralement un sentiment de sidération, où le temps semble 

suspendu, et où les mots du médecin résonnent comme une sentence 

définitive. À ce moment précis, toute la structure intérieure, ces bases 

solides qui constituaient le quotidien, se fissure. Les émotions affluent, 

mais sans ordre logique, créant un tourbillon de confusion. C’est un état 

de paralysie émotionnelle où le cerveau tente de comprendre 

l’inconcevable. 

Cette phase de choc peut durer quelques heures, quelques jours, voire 

davantage selon la personne. On se sent souvent comme un spectateur de 

sa propre vie, incapable de participer pleinement à ce qui se déroule. Le 

cerveau se met en quelque sorte sur « pause », tentant de protéger la 

personne de la surcharge émotionnelle. Cette réaction est normale. Elle 

permet au corps et à l’esprit de se préparer, de commencer à assimiler 

peu à peu cette nouvelle réalité. N’essayez pas de forcer les choses. 

Accordez-vous le droit d’être désemparé. Accueillez les émotions telles 

qu’elles se présentent, sans chercher à les repousser. 

Les premières actions concrètes consistent à trouver un soutien 

immédiat : parler à un proche, à un professionnel, ou simplement 

permettre à ces émotions d’être exprimées, même de manière informelle. 

Savoir s’entourer est également essentiel pour éviter de sombrer dans une 

détresse intérieure. L’objectif est de reprendre pied progressivement et 

de réaliser que, malgré la douleur, vous n’êtes pas seul sur ce chemin. 
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2. Le déni — Se réfugier dans l’illusion 

Après le choc initial, beaucoup se retrouvent plongés dans une phase de 

déni. Ce mécanisme de défense psychologique est une réponse naturelle 

à ce que l’esprit perçoit comme une menace insupportable. Le déni agit 

comme un filtre, une protection qui permet d’éviter d’être submergé par 

l’angoisse. On minimise la gravité de la situation, on rejette la véracité du 

diagnostic, ou on se persuade que les médecins ont peut-être fait une 

erreur. « Non, ce n’est pas vrai. Cela ne peut pas m’arriver, pas à moi. » 

Le déni est à la fois un refuge et un piège. D’un côté, il permet de 

temporiser le flot d’émotions en nous offrant un répit temporaire. De 

l’autre, il empêche d’amorcer le processus d’acceptation. Si ce déni se 

prolonge, il risque de freiner toute tentative de s’adapter ou de chercher 

des solutions. Dans cette étape, il est essentiel de se montrer indulgent 

envers soi-même et de reconnaître que cette réaction n’est pas un signe 

de faiblesse, mais bien une manière de gérer un fardeau immense. 

Pour accompagner cette phase, essayez de vous ouvrir doucement à des 

réalités plus nuancées : consultez d’autres spécialistes pour valider le 

diagnostic, écoutez les témoignages de personnes ayant surmonté des 

situations similaires. Graduellement, l’esprit commencera à accepter que, 

bien que la situation soit réelle, il reste possible d’agir. Le déni ne doit pas 

être précipité, mais accompagné avec bienveillance. Respectez ce temps 

de repli, car il est souvent nécessaire pour absorber le choc de manière 

plus douce. 
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3. La colère — La révolte de l’âme 

Lorsque le déni s’épuise, il cède souvent la place à une colère intense. C’est 

l’étape où le sentiment d’injustice éclate en pleine lumière. Pourquoi 

moi ? Pourquoi maintenant ? La colère est une émotion primaire, 

puissante, qui découle du sentiment d’impuissance. Elle peut être dirigée 

contre les médecins, contre la vie elle-même, ou même contre des 

proches, et parfois, contre soi-même. Certains ressentent de la rage 

envers leur propre corps, perçu comme un traître. 

Il est crucial de comprendre que cette colère est normale, légitime, et 

qu’elle a un rôle protecteur. Elle sert à extérioriser la frustration 

accumulée, permettant à l’individu de reprendre un semblant de contrôle. 

Toutefois, si elle n’est pas canalisée, elle peut se transformer en 

ressentiment persistant, nuisant aux relations et à la capacité 

d’adaptation. Pour gérer cette colère, commencez par identifier sa source. 

Parfois, elle cache une peur ou une tristesse sous-jacente. 

Exprimer sa colère de manière constructive est essentiel. Trouvez des 

activités physiques qui permettent de libérer cette énergie, ou utilisez 

l’écriture pour transcrire ce flot émotionnel. Parlez-en avec des personnes 

de confiance, qui sauront écouter sans juger. Évitez de garder cette rage 

en vous, car elle finira par vous ronger. Peu à peu, à mesure que cette 

colère s’épuise, elle laissera la place à d’autres émotions plus douces, 

ouvrant la voie à un apaisement graduel. 
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4. La tristesse — L’océan des larmes 

Après l’explosion de colère survient souvent une vague de tristesse 

profonde. L’individu prend soudainement conscience de l’ampleur de ce 

qui a été perdu : la santé, l’autonomie, les projets futurs. C’est comme un 

océan immense qui submerge tout sur son passage. La tristesse est 

souvent accompagnée de larmes incontrôlables, d’un sentiment de vide 

et parfois d’un profond désespoir. On réalise que la vie ne sera plus jamais 

la même, et cette constatation fait mal, terriblement mal. 

Dans cette phase, il est fréquent de se replier sur soi, de se sentir épuisé 

et sans énergie. Le regard se tourne vers ce qui ne sera plus jamais 

possible : les rêves brisés, les activités qu’on ne pourra plus pratiquer, les 

relations qui risquent de changer. La mélancolie et la nostalgie viennent 

teinter le quotidien, rendant chaque geste lourd de regrets. Il est pourtant 

vital de laisser couler ces larmes. Pleurer est un acte de libération. C’est 

une manière pour le corps de se décharger de ce poids immense. 

Pour surmonter cette phase, autorisez-vous à vivre pleinement cette 

tristesse. Parlez de ce que vous ressentez, mettez des mots sur cette 

douleur. Le fait d’exprimer votre peine, même à travers des larmes 

silencieuses, vous aide à libérer cette émotion plutôt que de la laisser vous 

envahir. Cherchez des activités apaisantes qui nourrissent l’âme : l’art, la 

musique, la nature, ou même la méditation douce. La tristesse, bien 

qu’écrasante, finira par s’atténuer avec le temps, et l’espace ainsi libéré 

pourra accueillir des sentiments plus lumineux. 
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5. La négociation — Espérer reprendre le contrôle 

Dans cette étape, l’esprit cherche désespérément une issue, une porte de 

sortie, un compromis qui permettrait de rétablir l’équilibre d’avant. C’est 

le moment des « et si » : « Et si je suivais un traitement expérimental ? Et 

si je priais plus fort ? Et si je changeais mon régime alimentaire, est-ce que 

tout pourrait revenir à la normale ? » La négociation est souvent teintée 

d’espoir, mais elle peut également conduire à une forme d’auto-

tromperie. On tente de reprendre le contrôle sur une situation qui, en 

réalité, échappe à toute emprise. 

Cette phase de négociation est complexe. D’un côté, elle exprime un désir 

sincère de trouver une solution, ce qui peut motiver des recherches, des 

consultations et une quête de savoir. De l’autre, elle peut empêcher de 

voir la situation telle qu’elle est réellement, retardant l’acceptation. La 

négociation devient alors une manière de lutter contre l’inévitable, 

d’essayer de remodeler la réalité à l’image de nos désirs. Pourtant, il est 

crucial de reconnaître cette étape pour ce qu’elle est : une tentative, 

presque désespérée, de ne pas laisser tout s’effondrer. 

Pour traverser cette phase, il est important de fixer des limites claires et 

réalistes. Parlez de vos espoirs et de vos doutes avec des personnes de 

confiance, ou consultez des spécialistes qui pourront vous donner des avis 

éclairés. Garder un esprit ouvert, mais ancré dans la réalité, vous aidera à 

naviguer entre l’espoir et la résignation. Il est naturel d’espérer, mais il est 

tout aussi essentiel d’accepter ce qui ne peut être changé. C’est à partir 

de cet équilibre que pourra naître l’acceptation. 
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6. L’acceptation — Réapprendre à vivre 

L’acceptation est une étape cruciale, mais aussi très mal comprise. Elle ne 

signifie pas la résignation ni l’abandon de tout espoir. Accepter, c’est 

reconnaître la situation pour ce qu’elle est, sans chercher à la nier ou à la 

fuir. Cela ne veut pas dire que la douleur a disparu, mais plutôt qu’elle a 

trouvé sa juste place dans la trame de votre existence. Vous commencez 

à apprivoiser cette nouvelle réalité, à voir au-delà de la souffrance 

immédiate, et à entrevoir les possibilités qui s’offrent malgré tout. 

Dans cette phase, l’individu commence à construire un nouveau rapport à 

lui-même et au monde. On cesse de se focaliser sur ce qui a été perdu pour 

se concentrer sur ce qui reste. De nouveaux projets, même modestes, 

commencent à émerger : apprendre à vivre avec la maladie ou le 

handicap, adapter son quotidien pour répondre à ses besoins actuels, 

réévaluer ses priorités. L’acceptation ne signifie pas oublier le passé, mais 

l’intégrer avec sagesse dans le présent. 

Pour parvenir à cette acceptation, il est utile de se concentrer sur le « ici 

et maintenant ». Les pratiques de pleine conscience, la méditation, ou des 

techniques de respiration peuvent aider à ancrer l’esprit dans le moment 

présent. Cela permet de voir la situation avec plus de clarté, sans être pris 

dans les regrets du passé ni les angoisses de l’avenir. Réapprendre à vivre 

signifie également redéfinir ce qui donne du sens à votre existence, même 

si cela est différent de ce que vous aviez imaginé. 
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7. La résilience — Transformer la douleur en force 

La résilience est la capacité à se relever après une épreuve, à se 

reconstruire tout en acceptant les cicatrices laissées par l’adversité. Ce 

n’est pas une fin en soi, mais un processus continu, un art de se réinventer 

tout en restant fidèle à ce que l’on est. Pour beaucoup, la résilience est le 

fruit de nombreux petits pas, d’innombrables efforts pour se reconnecter 

avec la vie malgré la douleur. Elle ne signifie pas l’absence de souffrance, 

mais plutôt la capacité à donner un sens à cette souffrance. 

Être résilient, c’est aussi puiser dans des ressources intérieures 

insoupçonnées. Cela peut signifier redéfinir ses rêves, trouver de 

nouvelles passions ou transformer une épreuve en mission de vie. Par 

exemple, certains choisissent de s’engager pour aider ceux qui font face 

aux mêmes défis ; d’autres s’investissent dans l’écriture et le partage de 

leur expérience. La résilience naît de la capacité à ne pas laisser la douleur 

nous définir, mais à en faire un levier pour grandir. 

Pour développer cette résilience, il est essentiel de se rappeler que ce 

chemin se parcourt à son propre rythme. L’auto-compassion, la gratitude 

pour les petits progrès, et le soutien des proches sont des éléments 

cruciaux. La résilience, c’est trouver la force d’avancer, non pas malgré la 

douleur, mais en partie grâce à elle. Vous n’êtes pas vos souffrances, vous 

êtes bien plus que cela : vous êtes une histoire de courage et de 

transformation. 
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Faire face aux deuils multiples  

Recevoir un diagnostic de maladie neurodégénérative, surtout à un jeune 

âge, c’est comme être projeté sans avertissement dans un monde où les 

certitudes se dissolvent. C'est un choc qui entraîne avec lui une série de 

deuils souvent méconnus, mais tout aussi bouleversants que la perte de 

vie elle-même : l'autonomie, certains rêves professionnels, la possibilité 

de continuer à pratiquer un sport, de maintenir une carrière, ou même de 

cultiver certaines relations sociales. Ces deuils successifs nécessitent une 

reconnaissance profonde, car ils viennent redéfinir non seulement les 

capacités physiques, mais aussi l’identité et la perception de soi. 

Reconnaître chaque perte comme un deuil légitime 

Quand on pense au deuil, on l’associe souvent à la perte d’un être cher. 

Pourtant, le deuil est tout aussi réel et douloureux lorsqu’il s’agit de laisser 

derrière soi des parties de notre quotidien, de notre liberté, ou de notre 

corps. Le deuil de l’autonomie, par exemple, peut se manifester par une 

incapacité progressive à accomplir des gestes aussi simples que conduire 

ou monter les escaliers sans aide. Ces pertes créent une vulnérabilité 

immense, souvent amplifiée par le sentiment d'injustice de vivre cela à un 

âge où l'on devrait encore construire, découvrir, et rêver. 

Il est essentiel de valider chaque deuil, aussi « petit » qu’il puisse paraître. 

Se donner le droit de ressentir de la tristesse, de la colère ou même de la 

frustration est une étape clé. Ces émotions sont des réponses humaines 

naturelles à ce qui est vécu comme un démantèlement de l’image que l’on 

avait de soi. En les accueillant avec bienveillance, on s’autorise à ne pas 

fuir sa douleur, mais à la regarder en face et, doucement, à la comprendre. 
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Vivre le deuil en phases et à son propre rythme 

Les émotions liées au deuil suivent rarement une progression linéaire. Au 

contraire, elles surgissent par vagues, parfois inattendues et chaotiques. 

Au début, il peut y avoir le choc et le déni : « Comment est-ce possible ? 

Je suis trop jeune ! » Puis, vient la phase de colère, où l’injustice de la 

situation semble écrasante. Cette colère peut se retourner contre soi, les 

autres, ou même contre l'univers tout entier. 

Accepter cette fluctuation est crucial. Permettez-vous d’exprimer ce que 

vous ressentez, sans vous juger. Parler avec des proches compréhensifs, 

tenir un journal intime, ou rejoindre des groupes de soutien peut offrir un 

exutoire précieux. Ce partage permet de réaliser que vous n'êtes pas seul 

dans cette tempête émotionnelle. De nombreuses personnes, même 

jeunes, traversent des défis similaires et réussissent à trouver des 

manières de réinventer leur quotidien. 

Réinventer sa vie avec douceur et espoir 

Lorsque l’on perd un rêve ou une capacité, il peut être tentant de 

s’enfermer dans la nostalgie de ce qui ne sera plus jamais. Mais avec le 

temps, il devient possible de découvrir de nouveaux pans de soi. Plutôt 

que de chercher à « remplacer » ce qui a été perdu, l’objectif est de 

s’adapter et d’accueillir de nouvelles passions, de nouvelles façons de 

s’accomplir. Peut-être que l’on ne pourra plus pratiquer un sport de 

compétition, mais l’on peut trouver de la joie dans des activités plus 

douces, comme la méditation, l’écriture, ou même des arts qui n'avaient 

jamais été explorés auparavant. 

Il est également crucial de cultiver la résilience. La résilience n’est pas de 

cacher la douleur, mais de développer la capacité à avancer malgré elle. 

C’est cette force intérieure qui permet de transformer les limites imposées 
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par la maladie en opportunités pour grandir, se redéfinir, et trouver un 

sens nouveau à son existence. Cela peut aussi signifier redéfinir ses 

objectifs, en mettant l'accent non pas sur ce qui est perdu, mais sur ce qui 

reste possible. Il s’agit de tourner son regard vers l’avenir, même si ce n’est 

que pour faire un pas à la fois. 

S’entourer et trouver du soutien 

Ne sous-estimez jamais la force du soutien humain. Il est normal de vouloir 

se replier, de se sentir différent, voire incompris. Mais ce repli, à long 

terme, ne fait qu’accentuer la douleur. Entourez-vous de personnes 

bienveillantes, qui respectent vos émotions et qui peuvent vous soutenir 

sans chercher à vous « réparer ». L’amour, la compassion et la 

compréhension de ceux qui vous entourent offrent un baume précieux à 

votre cœur meurtri. Rejoindre des groupes de personnes confrontées aux 

mêmes défis peut aussi apporter un sentiment d’appartenance, de 

partage et d’espoir. Ces interactions permettent de se rappeler que l’on 

n’est pas défini par la maladie, mais par la manière dont on choisit de vivre 

malgré elle. 

Garder espoir et rester ancré dans le moment présent 

Face aux deuils multiples, il est facile de sombrer dans la peur de l’avenir : 

« Que va-t-il encore m’arriver ? » Pourtant, une clé pour affronter ces 

pertes est de se concentrer sur ce qui est ici, maintenant. Ce n’est pas de 

nier la réalité, mais de refuser de laisser les angoisses de demain gâcher 

les moments de calme d’aujourd’hui. Cultiver la pleine conscience, en 

prenant le temps d’apprécier les petits plaisirs du quotidien — un rayon 

de soleil, le rire d’un ami, ou un moment de sérénité — peut aider à ancrer 

l’esprit dans ce qui est encore beau et possible. 
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En fin de compte, traverser ces deuils multiples n’est pas un chemin facile. 

Mais chaque pas, chaque acceptation, chaque réinvention devient une 

preuve de résilience et de courage. Vous ne serez jamais défini par ce que 

vous avez perdu, mais par la manière dont vous choisissez de transformer 

votre réalité. C’est cette capacité à continuer à chercher la lumière, même 

dans les moments les plus sombres, qui révèle la force indomptable de 

l’esprit humain. Il y a toujours un espoir, même fragile, qui murmure : « Il 

est encore possible de créer de la beauté à partir des fragments. » 
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Accompagner un être cher 

Être aux côtés d’une personne atteinte d’une maladie neurodégénérative, 

c’est vivre un voyage émotionnel complexe et souvent déstabilisant. Vous 

vous retrouvez confronté à la réalité d’une perte progressive, non 

seulement de la personne que vous aimez telle que vous la connaissiez, 

mais aussi de vos repères, de votre quotidien, et parfois même de votre 

propre sentiment d’être utile. Ce n’est pas un rôle simple. C’est un fardeau 

invisible, fait de petits sacrifices silencieux, de peurs muettes, et d’un 

amour qui se heurte parfois à un sentiment d’impuissance déchirant. 

Accueillir sa propre douleur et reconnaître ses deuils 

Tout comme la personne malade, vous faites face à des deuils successifs, 

subtils mais réels : le deuil de certaines interactions, de conversations 

partagées qui deviennent plus difficiles, de projets communs qui doivent 

être abandonnés. Parfois, il s’agit même du deuil de ce qui semblait ancré 

dans la normalité : un repas pris ensemble, une promenade en pleine 

nature, ou une simple soirée sans inquiétude. 

Il est essentiel de ne pas minimiser votre propre douleur. Trop souvent, 

les proches s’efforcent de rester « forts » pour ne pas alourdir davantage 

le fardeau de la personne malade. Pourtant, reconnaître ce que vous 

perdez — en tant que conjoint, enfant, parent, ami — est une étape 

cruciale pour trouver un équilibre émotionnel. Accordez-vous la 

permission de ressentir de la tristesse, de la colère ou même du 

ressentiment, sans culpabilité. Ces émotions ne font pas de vous un 

accompagnant « insensible » ou « égoïste » : elles montrent simplement 

que vous êtes humain. 
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Savoir que votre présence compte plus que vos actions 

Face à la maladie, le sentiment d’impuissance peut devenir accablant. 

Vous voudriez pouvoir tout résoudre, tout apaiser, mais vous réalisez que 

certains aspects vous échappent totalement. Et c’est vrai : il y a des 

moments où aucune parole, aucun geste, ne semble suffire. Pourtant, ce 

n’est pas ce que vous faites qui est le plus important. C’est le simple fait 

d’être là. Cette présence inconditionnelle, même dans le silence, est un 

acte d’amour immense. 

Rappelez-vous que votre proximité, votre main posée sur une épaule, 

votre écoute sans jugement sont des cadeaux inestimables. Vous apportez 

à l’autre la certitude qu’il n’est pas seul dans cette épreuve, qu’il y a une 

part de normalité, de chaleur humaine, qui survit à la maladie. C’est cette 

présence stable qui devient un pilier de réconfort, même dans les 

moments les plus sombres. 

Accepter de lâcher prise et demander de l’aide 

L’une des leçons les plus difficiles à apprendre, en tant que proche aidant, 

est celle du lâcher-prise. Lâcher-prise ne signifie pas abandonner ; cela 

signifie accepter que tout ne repose pas sur vos épaules. Vous ne pouvez 

pas tout contrôler, tout planifier, ni tout anticiper. Il est vital de vous 

autoriser à partager cette responsabilité. Faites appel à des professionnels 

de santé, rejoignez des groupes de soutien, impliquez d’autres membres 

de la famille. Prendre soin de soi n’est pas un luxe : c’est une nécessité. 

Si vous vous épuisez, vous ne pourrez plus apporter ce réconfort que vous 

souhaitez offrir. Accordez-vous du repos, des moments où vous pouvez 

vous ressourcer. Un court instant de lecture, une promenade en solitaire, 

une soirée avec des amis… Ces pauses, aussi courtes soient-elles, ne sont 

http://www.lapetitedouceur.org/


 

 

© 2025 Nicole Charest | www.lapetitedouceur.org 

16 QUAND LA VIE BASCULE… 

pas un signe d’égoïsme, mais une façon de recharger votre capacité à 

continuer à donner de l’amour, jour après jour. 

Trouver de la beauté dans le moment présent 

Il est tentant de se projeter dans l’avenir, d’anticiper ce qui va être perdu, 

ce qui ne sera plus possible demain. Pourtant, c’est en restant ancré dans 

le moment présent que vous trouverez la paix et le courage de continuer. 

Savourez chaque petit instant de connexion : un sourire esquissé, une 

parole douce, ou même un regard de reconnaissance. Ces instants fugaces 

sont précieux. Ils témoignent du fait qu’au-delà de la maladie, la personne 

que vous aimez est toujours là, quelque part, et qu’elle a encore besoin de 

votre affection. 

Essayez de créer des moments de bonheur, même dans les limitations 

imposées. Cela peut être aussi simple que de regarder un film ensemble, 

de partager un souvenir, ou de déguster un plat favori. Ces moments, 

même ordinaires, deviennent des trésors inestimables qui compensent en 

partie ce que la maladie emporte. En cultivant ces petites joies, vous 

apportez de la lumière et une touche de normalité, qui transcendent les 

limites du corps et du temps. 

Redonner du sens à votre rôle 

Il est naturel, parfois, de se demander : « À quoi bon ? » ou « Pourquoi 

continuer quand la situation ne s’améliore pas ? » Ces questionnements 

ne vous rendent pas moins aimant ou moins fort. Ils montrent que vous 

aussi, vous êtes à la recherche d’un sens. Essayez de vous rappeler que 

votre rôle ne consiste pas à « guérir » l’autre, mais à l’accompagner avec 

dignité, respect et compassion. Votre présence donne un sens plus 

profond à cette traversée difficile, car elle montre qu’il est encore possible 
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de vivre de l’amour, de l’espoir et de la connexion, même au milieu de 

l’incertitude. 

En fin de compte, votre parcours est aussi celui de la résilience. Vous faites 

preuve d’une force immense en continuant à avancer, à aimer, et à 

prendre soin de l’autre, malgré les obstacles. Vous n’êtes pas simplement 

un témoin passif de la souffrance, mais un porteur de lumière. Il est crucial 

de reconnaître cette force en vous, de vous en honorer, et de savoir que, 

dans ce rôle souvent invisible, vous avez un impact bien au-delà de ce que 

les mots peuvent exprimer. 

Même si le chemin est semé de deuils, il est aussi parsemé de preuves 

d’amour, de résilience et d’espoir. Chaque moment passé ensemble est 

un témoignage vivant de la puissance du lien humain, un lien qui, bien que 

bousculé par la maladie, reste plus fort que tout. 
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Le déclin cognitif: l'accepter et y faire face 

Le déclin cognitif est l’un des aspects les plus éprouvants des maladies 

neurodégénératives, tant pour les personnes touchées que pour leurs 

proches. Petit à petit, la mémoire s’effrite, la clarté des pensées se trouble, 

et des gestes autrefois automatiques deviennent de véritables défis. Cette 

perte progressive des facultés mentales peut donner l’impression d’une 

érosion silencieuse de soi, laissant derrière elle un sentiment de confusion, 

de peur, et souvent de colère. Il est normal de ressentir un profond 

désarroi face à ce processus, car il touche au cœur de ce que nous 

percevons comme notre identité. 

Malgré la douleur que cela suscite, il est possible d’aborder le déclin 

cognitif avec plus de sérénité, en adoptant des stratégies pour mieux 

l’accepter et le gérer, que l’on soit patient ou aidant. Accepter ne signifie 

pas se résigner, mais plutôt apprendre à naviguer avec douceur dans cette 

réalité changeante, en s’appuyant sur l’amour, la patience, et une grande 

dose de compassion. 

En tant que patient : Reconnaître ses limites et valoriser ce qui reste 

Quand les capacités cognitives commencent à décliner, il est naturel de 

s’accrocher à ce que l’on perd. Pourtant, il est essentiel d’apprendre à se 

concentrer sur ce qui demeure encore possible. Accepter ses nouvelles 

limites, ce n’est pas baisser les bras, mais ajuster ses attentes envers soi-

même. C’est un chemin difficile, car il peut être très douloureux de ne plus 

se reconnaître dans des comportements, des oublis, ou des difficultés 

croissantes à communiquer. Mais cette acceptation est aussi un geste de 

respect envers soi-même, une forme de tendresse où l’on choisit de ne 

plus se battre contre ce qui est inévitable, mais d’embrasser ce qui est 

encore présent. 
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Pour y parvenir, il peut être aidant de se focaliser sur les aspects de soi qui 

demeurent : peut-être qu’aujourd’hui les mots échappent plus facilement, 

mais l’humour, la capacité d’aimer et le désir de connexion sont toujours 

là. Parfois, il est aussi possible de développer de nouveaux centres 

d’intérêt : l’art, la musique, la contemplation de la nature peuvent offrir 

un autre type de langage, qui transcende les mots. 

Prendre soin de soi pendant cette période signifie aussi ne pas se 

culpabiliser pour les oublis ou les erreurs. Le plus important est de se 

donner la permission de ressentir toutes les émotions qui surgissent : la 

frustration, la tristesse, et même la peur de ce qui est à venir. Chaque jour 

est un acte de courage. 

En tant qu’aidant : Accompagner avec bienveillance et ajuster ses attentes 

Pour les aidants, assister au déclin cognitif d’un être cher est un 

déchirement. Voir une personne que l’on aime perdre peu à peu ses 

repères, ne plus se souvenir de choses qui semblaient inoubliables, ou se 

comporter de manière étrange et imprévisible est profondément 

bouleversant. Ce processus peut susciter de la douleur, de la colère, et un 

sentiment d’impuissance déchirant. Comment soutenir la personne 

malade sans sombrer soi-même ? 

Il est primordial, d’abord, de réévaluer ses attentes. Ce qui était possible 

hier peut ne plus l’être aujourd’hui. Accueillir ces changements avec 

souplesse, sans essayer de maintenir à tout prix les mêmes standards, aide 

à atténuer la frustration. Ajuster les conversations, simplifier les tâches, et 

offrir une présence apaisée sans forcer la compréhension sont autant de 

moyens de rester connecté, même quand la communication verbale 

devient difficile. 
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L’aidant doit également apprendre à écouter les émotions derrière les 

mots ou les comportements confus. Parfois, la colère ou l’agitation 

cachent simplement une immense peur de perdre le contrôle. Parler à la 

personne non plus avec des explications rationnelles, mais en résonnant 

avec son ressenti (« Je sais que c’est difficile, je suis là avec toi »), peut 

créer un pont de réconfort et d’apaisement. La patience et la réassurance, 

même silencieuses, deviennent des langages à part entière. 

Créer un environnement rassurant et structuré 

Qu’il s’agisse du patient ou de l’aidant, l’un des meilleurs moyens de faire 

face au déclin cognitif est de créer un environnement qui réduit l’anxiété 

et la confusion. Utiliser des repères visuels, comme des étiquettes sur les 

objets, établir une routine quotidienne stable, et s’assurer que l’espace est 

dégagé et sécurisé aide la personne atteinte à conserver un sentiment de 

maîtrise. Cela lui permet aussi de s’orienter plus facilement et d’éviter 

certains moments de désorientation, qui peuvent être très stressants. 

Un tel environnement est aussi bénéfique pour l’aidant, car il réduit les 

situations d’urgence et favorise un quotidien plus prévisible. En 

minimisant les facteurs de stress, chacun peut se concentrer davantage 

sur les moments de qualité à partager. 

Préserver les souvenirs autrement 

L’un des aspects les plus déchirants du déclin cognitif est la perte de 

mémoire. Les noms des proches, les événements marquants, et même les 

visages peuvent devenir flous. Pour contrer cette perte, il est possible de 

trouver d’autres façons de maintenir vivants les souvenirs : créer des 

albums photos avec des légendes simples, utiliser des vidéos pour 

rappeler des moments heureux, ou même enregistrer des conversations 

pleines de tendresse. 
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Ces outils ne vont pas empêcher la progression du déclin, mais ils offrent 

un point d’ancrage, une trace de ce qui est aimé et précieux. Pour l’aidant, 

c’est aussi un moyen de se rappeler que même si la mémoire s’efface, 

l’essence de la personne demeure. 

Accepter les émotions sans jugement 

Qu’on soit malade ou proche aidant, accepter le déclin cognitif, c’est aussi 

accepter de ressentir profondément toutes les émotions que cette 

situation fait naître. La tristesse, l’angoisse, le découragement, et même 

la rage sont des réactions naturelles. Plutôt que de les réprimer ou de les 

combattre, il est important de se donner la permission de les vivre. Laisser 

couler les larmes, partager ses peurs avec quelqu’un de confiance, ou 

même écrire sur ce que l’on ressent peut alléger la charge émotionnelle. 

Pour les aidants, il est aussi crucial de reconnaître qu’ils ne peuvent tout 

contrôler et qu’ils n’ont pas à être parfaits. Il y aura des jours de fatigue, 

d’impatience, ou de doute. Apprendre à s’accorder le droit d’être humain, 

avec ses limites et ses besoins, est un geste d’amour envers soi-même, 

tout autant qu’envers la personne aidée. 

Redéfinir la relation dans la simplicité 

Enfin, que l’on soit malade ou aidant, il est important de se rappeler que 

le déclin cognitif ne supprime pas la capacité d’aimer ou d’être aimé. 

Parfois, il faut redéfinir la relation sur d’autres bases : un sourire partagé, 

un moment de musique, un contact de la main. Même si les mots 

s’évanouissent et que la logique se brouille, il reste la chaleur du lien, la 

reconnaissance silencieuse de l’autre dans ce qu’il est, ici et maintenant.  

Accepter le déclin cognitif, c’est trouver la force de célébrer ces petites 

victoires, de s’accrocher à la beauté discrète des instants simples, et de se 
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rappeler qu’au-delà de la perte, il reste toujours de l’amour, de la 

présence, et la dignité de ce qui est vécu ensemble.  
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La recherche de sens face à l’inacceptable 

Il existe des réalités dans la vie qui échappent à toute explication 

rationnelle. La maladie, la souffrance, la perte... Ces épreuves semblent 

souvent frapper sans discernement, laissant ceux qui les vivent face à une 

question lancinante : « Pourquoi ? » Pourquoi moi, pourquoi maintenant, 

pourquoi une telle épreuve, alors que je ne faisais que suivre mon chemin, 

comme tout le monde ? Ce questionnement est le reflet d’une quête 

profonde de sens, celle qui naît quand tout ce en quoi nous croyions se 

désintègre, et que la douleur semble dépasser toute capacité de 

compréhension. 

Accepter l’absence de réponses claires 

Dans ces moments, l’instinct humain est de chercher des réponses pour 

apaiser la confusion intérieure. Nous scrutons le passé, tentons de donner 

une forme logique à ce qui nous semble chaotique. Pourtant, certaines 

souffrances n’ont pas d’explication claire. Elles nous laissent désemparés, 

comme des navigateurs sans boussole, dérivant sur un océan de douleur. 

Accepter que certaines questions restent sans réponses peut paraître 

insupportable. Pourtant, cette acceptation est le premier pas vers une paix 

intérieure. 

Cela ne signifie pas de se résigner ou de nier l’injustice de ce qui arrive, 

mais de reconnaître que le sens de certains événements peut échapper à 

notre regard humain. Parfois, la quête de sens est un chemin qui se 

dessine progressivement, dans le temps, et il nous faut accepter de ne pas 

voir l’ensemble du tableau d’un seul coup. Accepter l’incertitude, c’est 

ouvrir la porte à une autre forme de compréhension : celle qui ne passe 

pas par l’esprit, mais par le cœur. 
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Créer du sens par la manière dont nous réagissons 

Si nous ne pouvons pas toujours contrôler ce qui nous arrive, nous 

pouvons, en revanche, choisir comment y réagir. Et c’est là que réside une 

part de la réponse. Peut-être que le sens de l’épreuve n’est pas dans 

l’événement lui-même, mais dans ce qu’il suscite en nous. La douleur, bien 

que dévastatrice, peut révéler une profondeur intérieure, une capacité 

d’aimer ou de résister que nous ignorions posséder. 

En d’autres termes, il ne s’agit pas de trouver un sens imposé de 

l’extérieur, mais de créer du sens par les choix que nous faisons face à 

l’inacceptable. Chaque geste de compassion envers soi-même, chaque 

petit acte de résilience, chaque moment où l’on décide de continuer 

malgré tout devient une affirmation de la dignité humaine. La question 

n’est plus « Pourquoi cela m’arrive-t-il ? », mais « Que vais-je faire de 

cela ? Comment puis-je transformer cette épreuve pour qu’elle ne 

m’engloutisse pas ? ». 

La dimension spirituelle : accepter de ne pas tout comprendre 

Quand nous affrontons l’inacceptable, la dimension spirituelle devient 

souvent un refuge. La spiritualité ne consiste pas à minimiser la douleur, 

ni à prétendre que tout arrive « pour une raison ». Ces propos peuvent 

sembler vides de sens face à une souffrance réelle. La spiritualité, au 

contraire, nous invite à embrasser ce qui échappe à la compréhension 

humaine avec humilité et ouverture. Elle suggère que, même dans 

l’obscurité la plus totale, il peut exister un ordre caché, une forme de 

sagesse que nous ne percevons pas encore. 

Chercher du sens, c’est parfois accepter que notre vision soit limitée. C’est 

comme contempler un vitrail de trop près : nous ne voyons qu’un 

ensemble de morceaux sans cohérence, de brisures colorées éparpillées. 
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Pourtant, en prenant du recul, ces fragments se transforment en une 

œuvre d’art magnifique. De la même manière, ce que nous vivons 

maintenant, dans toute sa douleur, pourrait avoir un sens plus vaste dans 

le tissu de notre existence. 

Trouver du sens dans la transmission et le témoignage 

Une autre voie vers le sens réside dans la manière dont nous pouvons 

utiliser notre expérience pour soutenir les autres. Partager son histoire, 

offrir une écoute bienveillante à ceux qui traversent des épreuves 

similaires, devenir un phare pour ceux qui vacillent dans la tempête... Cela 

permet à la douleur de se transformer en un outil de connexion, en un 

pont entre les âmes. Il ne s’agit pas de donner des réponses, mais 

d’accompagner d’autres personnes dans leur propre quête. 

En témoignant de notre parcours, en parlant de nos doutes, de nos chutes, 

mais aussi de nos moments de force, nous offrons aux autres la permission 

de ressentir pleinement ce qu’ils vivent. Nous devenons des porteurs de 

lumière, montrant que, même dans les ténèbres, il existe un chemin 

possible, une voie parsemée d’humanité et de dignité. 

L’espoir, même fragile, comme fil conducteur 

Enfin, chercher du sens face à l’inacceptable, c’est parfois simplement 

tenir bon, jour après jour, avec l’espoir que, d’une manière ou d’une autre, 

ce que nous vivons aujourd’hui contribuera à nous faire grandir. C’est 

croire qu’au milieu des larmes et des incompréhensions, il reste toujours 

une flamme de vie qui murmure : « Continue ». Et si le sens n’apparaît pas 

immédiatement, ce n’est pas un échec. Parfois, le sens n’est visible 

qu’après coup, lorsque nous regardons en arrière et que nous réalisons 

que, même dans notre douleur, nous avons continué à créer, à aimer, et à 
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donner du sens par la simple manière dont nous avons choisi de ne pas 

céder au désespoir. 

Chercher du sens face à l’inacceptable, c’est finalement accepter de rester 

ouvert, même quand tout semble fermé. C’est une forme de foi, non pas 

en des réponses toutes faites, mais en notre capacité à trouver la paix, un 

jour, même au milieu de ce qui semble insensé. C’est avoir le courage de 

croire qu’il existe un endroit au-delà de la douleur, où la lumière et 

l’obscurité coexistent, et où chaque épreuve, aussi incompréhensible soit-

elle, contribue d’une manière mystérieuse à la beauté de notre existence. 
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Stress, anxiété et dépression  

Apprendre que l’on est atteint d’une maladie grave ou neurodégénérative 

bouleverse profondément le cours de la vie. C’est comme être 

soudainement projeté dans un autre univers, où l’incertitude, la peur et le 

chagrin semblent dominer chaque pensée. Le stress monte face à la 

perspective de l’avenir incertain, l’anxiété se nourrit de tous les « et si » 

qui surgissent, et la dépression peut s’installer sournoisement, éteignant 

toute lumière intérieure. Pourtant, même au milieu de ce tumulte 

émotionnel, il existe des moyens de ne pas se laisser complètement 

submerger, des stratégies qui permettent de retrouver, peu à peu, une 

forme de paix et de résilience. 

Créer des rituels de réconfort 

Quand la vie semble échapper à tout contrôle, les petits rituels du 

quotidien peuvent devenir des ancrages précieux. Que ce soit une 

promenade quotidienne, un moment de lecture avant de dormir, ou 

simplement le fait de préparer son thé préféré chaque matin, ces gestes, 

si simples soient-ils, apportent une forme de stabilité. Ils rappellent qu’au 

milieu de l’incertitude, il reste des points de repère, des moments que l’on 

peut encore choisir. 

Ces rituels ne changent pas la situation de fond, mais ils aident à restaurer 

une sensation de normalité, à se reconnecter à soi-même, et à offrir de 

petites parenthèses de calme au milieu de la tempête. Il est essentiel de 

les personnaliser en fonction de ce qui résonne avec l’individu, afin qu’ils  

Pratiquer la pleine conscience face à l’anxiété 

L’anxiété, dans le contexte d’une maladie grave, se nourrit souvent de 

projections sur l’avenir : « Comment vais-je évoluer ? », « Que se passera-
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t-il demain ? », « Que vais-je perdre d’autre ? ». La pleine conscience, en 

ramenant doucement l’attention sur le moment présent, aide à briser ce 

cercle vicieux. S’ancrer dans ce qui se passe ici et maintenant, en prêtant 

attention aux sensations corporelles, à la respiration, ou aux sons 

environnants, permet de sortir, même brièvement, du piège mental des 

scénarios catastrophiques. 

Cela ne signifie pas ignorer l’avenir ou minimiser l’angoisse, mais plutôt de 

se donner l’espace pour respirer, pour ressentir pleinement le moment 

sans s’y perdre. Des pratiques simples comme la respiration profonde, 

l’observation des pensées sans jugement, ou encore l’exercice de 

l’autocompassion (« Je vois ma souffrance et je m’accorde la même 

gentillesse que j’offrirais à un être cher ») sont des moyens concrets pour 

calmer le mental et apaiser les vagues d’angoisse. 

Faire appel à une écoute bienveillante 

Le poids du stress, de l’anxiété et de la dépression peut être exacerbé par 

l’isolement. Trop souvent, ceux qui sont confrontés à une maladie grave 

se sentent incompris, incapables de partager ce qu’ils vivent de peur d’être 

un « fardeau » pour leurs proches. C’est pourquoi il est crucial de trouver 

une oreille attentive, que ce soit un proche, un thérapeute, ou un groupe 

de soutien spécialisé. Parler de ce que l’on ressent, mettre des mots sur 

les peurs et les frustrations, permet de sortir de la prison intérieure où ces 

émotions tourmentées se cachent. 

Une écoute bienveillante et sans jugement est comme un baume pour 

l’âme. Elle ne guérit pas la maladie, mais elle allège le poids émotionnel et 

permet à la personne malade de se sentir vue, entendue et reconnue dans 

sa douleur. 

  

http://www.lapetitedouceur.org/


 

 

© 2025 Nicole Charest | www.lapetitedouceur.org 

29 QUAND LA VIE BASCULE : FAIRE FACE À LA MALADIE 

Établir un plan de gestion du stress quotidien 

Les maladies graves, surtout neurodégénératives, sont accompagnées de 

fluctuations : il y a de bons jours et des jours plus sombres. Avoir un plan 

pour ces moments difficiles est essentiel. Ce plan peut inclure des 

techniques de relaxation, comme la méditation ou la visualisation 

apaisante, des activités simples qui apportent du plaisir (regarder un film 

réconfortant, écouter de la musique douce), ou encore des affirmations 

positives qui aident à garder espoir. 

Il est important que ce plan soit flexible, adapté aux capacités du moment, 

et qu’il inclue des pauses régulières pour simplement être, sans pression 

de productivité ou de « performance ». Il peut aussi être utile de créer un 

« cahier de réconfort » contenant des mots inspirants, des photos aimées, 

des souvenirs heureux, auxquels se raccrocher lorsque le mental devient 

trop envahissant. 

Trouver du sens et de la valeur dans les petites choses 

Quand l’avenir est incertain et que l’on se bat contre une maladie grave, il 

est facile de perdre de vue la valeur du quotidien. Pourtant, parfois, ce 

sont les plus petits détails qui apportent le plus de réconfort : la chaleur 

du soleil sur la peau, le sourire d’un enfant, ou un simple moment de paix. 

S’efforcer de cultiver une forme de gratitude, même très humble, aide à 

sortir du désespoir. Il ne s’agit pas de nier la souffrance, mais de se 

rappeler que, malgré tout, il y a encore de la beauté et du bien autour de 

soi. 

Tenir un journal de gratitude, dans lequel on note chaque jour trois 

choses, même infimes, pour lesquelles on se sent reconnaissant, peut être 

une façon de recentrer l’attention sur ce qui reste possible et positif. À 

travers ce simple exercice, la dépression perd un peu de son emprise, car 
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le cerveau se rééduque à rechercher le bien, plutôt que de rester figé sur 

ce qui est douloureux. 

Accepter la vulnérabilité et se donner le droit de faillir 

Face à une maladie grave, il est normal de se sentir parfois submergé, en 

colère, abattu, ou terrifié. Se donner le droit de ressentir ces émotions 

sans culpabilité est essentiel. Avoir le courage de dire « Aujourd’hui, je n’y 

arrive pas » et de demander de l’aide ou simplement de se laisser le temps 

de pleurer est un acte d’amour envers soi-même. C’est aussi une manière 

de reconnaître que la force n’est pas de toujours résister, mais de savoir 

quand lâcher prise pour se préserver. 

Parfois, accepter sa propre vulnérabilité, sa peur ou son épuisement, 

permet d’accéder à une nouvelle forme de paix. Il devient alors possible 

de poser la souffrance, même pour un instant, et de se dire que, malgré 

tout, il reste un espace en nous qui est intact, capable de recevoir et de 

donner de l’amour, même au milieu de la douleur. 

Se tourner vers une perspective spirituelle 

Enfin, pour ceux qui y sont sensibles, la spiritualité peut offrir un refuge 

profond. Que cela passe par la prière, la méditation, la contemplation de 

la nature ou simplement la connexion à quelque chose de plus grand que 

soi, cette dimension aide à replacer la souffrance dans un cadre plus vaste. 

Elle permet de croire qu’il existe, au-delà de la douleur, un sens plus large, 

une raison d’espérer, même si celle-ci n’est pas encore visible. 

Gérer le stress, l’anxiété et la dépression face à une maladie grave, c’est 

avant tout un chemin de compassion et d’amour envers soi-même, un 

chemin qui, malgré les ombres, est illuminé par le courage de continuer, 

un jour à la fois. 
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Conseils de nutrition et bien-être  

Lorsque l’on est confronté à une maladie neurodégénérative, chaque 

geste pour prendre soin de soi revêt une importance particulière. Bien que 

la nutrition et le bien-être ne puissent inverser la progression de la 

maladie, ils peuvent jouer un rôle clé pour améliorer la qualité de vie, 

apaiser certains symptômes et favoriser un sentiment de bien-être global. 

Prendre soin de son corps devient une forme de réconfort pour l’esprit et 

l’âme, une manière de regagner un peu de contrôle et de redonner de 

l’énergie à un corps qui traverse de grands bouleversements. 

Ces conseils, simples et accessibles, ne nécessitent pas de changement 

radical, mais sont des gestes quotidiens qui peuvent renforcer la vitalité, 

soutenir la santé cérébrale et aider à mieux gérer les fluctuations 

d’humeur. L’objectif est d’adopter une approche douce et bienveillante 

envers soi-même, où chaque petit pas vers le bien-être est une victoire. 

Adopter une alimentation anti-inflammatoire 

Les maladies neurodégénératives sont souvent associées à une 

inflammation chronique dans le cerveau et le corps. Une alimentation 

riche en antioxydants et en nutriments anti-inflammatoires peut 

contribuer à réduire cette inflammation. Favorisez les aliments tels que : 

- Fruits et légumes colorés (baies, épinards, brocolis, carottes, betteraves) 

riches en flavonoïdes et vitamines. 

- Noix et graines (noix de Grenoble, amandes, graines de lin et de chia), 

riches en acides gras oméga-3. 

- Poissons gras (saumon, maquereau, sardines), également sources 

d’oméga-3, qui soutiennent la santé cognitive. 

http://www.lapetitedouceur.org/


 

 

© 2025 Nicole Charest | www.lapetitedouceur.org 

32 QUAND LA VIE BASCULE… 

- Épices anti-inflammatoires comme le curcuma et le gingembre, qui 

peuvent être ajoutées à des soupes, des smoothies ou des plats mijotés 

pour un soutien naturel. 

Ces choix ne sont pas seulement nutritifs, ils sont aussi réconfortants, 

offrant des moments de plaisir gustatif qui nourrissent le corps et apaisent 

l’esprit. 

Privilégier des protéines végétales et des grains entiers 

Les protéines végétales, comme celles provenant des légumineuses 

(lentilles, pois chiches) et du tofu, ont l’avantage de soutenir les fonctions 

cérébrales tout en réduisant l’inflammation. Associez-les à des grains 

entiers (quinoa, riz brun, avoine) pour un apport en énergie constant qui 

aide à stabiliser l’humeur et à prévenir les baisses d’énergie. 

Les protéines jouent un rôle essentiel dans le soutien de la masse 

musculaire, souvent affectée par les maladies neurodégénératives. Elles 

aident aussi à stabiliser les neurotransmetteurs, ce qui peut influencer 

positivement l’humeur. 

Rester bien hydraté 

La déshydratation peut exacerber les symptômes cognitifs et physiques. Il 

est donc crucial de maintenir une hydratation optimale tout au long de la 

journée. Essayez de boire de petites quantités régulièrement plutôt que 

de grandes quantités d’un coup. 

- Privilégiez l’eau filtrée, les infusions douces (camomille, menthe) ou 

encore les eaux aromatisées naturellement (avec des tranches de 

concombre, de citron ou quelques feuilles de basilic). 
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Une bonne hydratation aide à maintenir la clarté mentale et peut 

également réduire les risques de confusion ou de vertiges, souvent 

ressentis par les patients. 

Incorporer des exercices doux pour le corps et l’esprit 

Même si le mouvement devient plus difficile avec le temps, l’activité 

physique adaptée est essentielle pour préserver autant que possible la 

souplesse, l’équilibre et la force musculaire. De plus, l’exercice régulier 

aide à libérer des endorphines, connues pour réduire le stress et améliorer 

l’humeur. 

- Yoga doux ou tai-chi pour les mouvements lents et contrôlés qui allient 

respiration et équilibre. 

- Balades régulières dans un environnement paisible, même courtes, pour 

profiter de l’air frais et de la nature. 

- Exercices de respiration profonde, qui apaisent le système nerveux et 

permettent de reconnecter avec son corps malgré les changements 

ressentis. 

Ces pratiques, même courtes, aident à maintenir un lien positif avec son 

corps et à mieux accepter les limitations imposées par la maladie. 

Prendre soin de la santé intestinale 

L’intestin, souvent appelé le « deuxième cerveau », joue un rôle crucial 

dans la régulation de l’humeur et du bien-être général. Un déséquilibre du 

microbiote intestinal peut aggraver l’anxiété et la dépression, des 

symptômes fréquents dans les maladies neurodégénératives. 
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- Consommez régulièrement des aliments fermentés (yaourt nature, kéfir, 

choucroute non pasteurisée) pour favoriser une flore intestinale saine. 

- Ajoutez des fibres prébiotiques (asperges, bananes, poireaux, ail) pour 

nourrir ces bonnes bactéries. 

Un intestin en bonne santé aide à réguler la production de 

neurotransmetteurs comme la sérotonine, ce qui peut avoir un impact 

direct sur la gestion du stress et de l’anxiété. 

Favoriser un sommeil de qualité 

Le sommeil joue un rôle essentiel dans la régénération cérébrale. 

Pourtant, les maladies neurodégénératives peuvent affecter les cycles de 

sommeil, entraînant des insomnies, des réveils fréquents ou une fatigue 

chronique. Quelques gestes simples peuvent aider à instaurer un rituel 

apaisant : 

- Établissez une routine de coucher cohérente (se coucher à la même 

heure chaque soir). 

- Évitez les écrans une heure avant de dormir et privilégiez des activités 

apaisantes comme la lecture, l’écoute de musique douce ou une courte 

méditation. 

- Utilisez des huiles essentielles relaxantes (lavande, camomille romaine) 

en diffusion dans la chambre pour favoriser un endormissement naturel. 

Un sommeil de qualité aide non seulement à améliorer les fonctions 

cognitives, mais soutient également la régulation de l’humeur, réduisant 

ainsi l’anxiété et la dépression. 
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Cultiver des moments de plaisir et de créativité 

Enfin, il est essentiel de nourrir l’âme par des moments de joie, de 

connexion et de créativité. Même avec un corps affaibli, l’esprit peut 

encore vibrer à travers l’art, la musique ou des échanges humains. 

Encouragez des activités qui procurent du plaisir sans demander d’effort 

cognitif ou physique intense : 

- Écouter de la musique apaisante ou ses morceaux préférés. 

- Peindre, dessiner ou colorier. 

- Créer des albums souvenirs avec des photos de moments heureux. 

- Passer du temps avec des personnes aimantes qui apportent du 

réconfort. 

Ces petites actions, bien que modestes, permettent de conserver un sens 

de soi et de se rappeler que, même en traversant des épreuves, il est 

encore possible de goûter à la beauté de l’instant présent. 

Ces gestes simples permettent d’appréhender la maladie avec plus de 

douceur et de sérénité, en redonnant au quotidien des instants de bien-

être précieux.  
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En conclusion 

À travers ce parcours, vous avez exploré les différentes étapes de la 

résilience face aux maladies importantes et aux handicaps. Chaque 

émotion ressentie, chaque réaction, chaque phase est une partie du 

chemin vers la guérison. Ce processus, bien que douloureux, est aussi une 

opportunité de transformation et de croissance. 

La résilience ne signifie pas l'absence de douleur, mais la capacité à se 

relever, à apprendre et à avancer. En développant votre résilience, vous 

créez un nouveau récit pour votre vie, un récit dans lequel vous êtes 

l'acteur principal, capable de tirer des leçons précieuses de chaque 

expérience. 

N'oubliez jamais que vous n'êtes pas seul dans ce voyage. Entourez-vous 

de soutien, partagez vos luttes et vos victoires, et n'hésitez pas à 

rechercher l'aide dont vous avez besoin. Le chemin de la résilience est 

long, mais chaque pas en avant est une victoire. La lumière de l'espoir 

brillera à nouveau, et vous découvrirez en vous une force insoupçonnée 

pour continuer votre route. 
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Qui suis-je ? 

Depuis aussi longtemps que je me souvienne, je 

nourris un intérêt profond pour le développement 

personnel, la psychologie, la spiritualité et le bien-être 

en général. Au fil des ans, j’ai suivi de nombreux cours 

et formations, dont un parcours en Programmation 

Neuro-Linguistique (PNL) jusqu’au niveau de maître 

praticienne. 

Retraitée depuis 2009, je me consacre pleinement à ce qui me fait vibrer : 

le ressourcement, la conception et l’écriture. Autrice des livres « Petites 

douceurs pour le cœur », tomes 1 et 2, publiés respectivement en 2008 et 

2011, j’alimente depuis plus de quinze ans le blog La petite douceur du 

cœur. Cet espace de partage et de réflexion regorge de textes 

réconfortants, de vidéos inspirantes et de citations motivantes. 

Mon souhait est de continuer à semer douceur et lumière en offrant, dans 

un esprit de bienveillance, des ressources gratuites, accessibles à tous et 

faciles à partager. Avec l’aide de l’IA, désormais intégrée à mon processus 

créatif, j’explore de nouvelles idées et enrichis mes contenus, tout en 

préservant l’authenticité de ma plume et la profondeur de ma vision. 

Au plaisir de vous retrouver sur mes différentes plateformes.  
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Mes livres : Petites douceurs pour le cœur 

Vous recherchez une source d'inspiration et de réconfort ? Plongez dans 

l'univers des « Petites douceurs pour le cœur », deux livres qui regorgent 

de textes significatifs, d'histoires touchantes et de citations inspirantes. 

Que ce soit pour célébrer un moment spécial, apporter un soutien dans 

les épreuves ou tout simplement vous offrir un moment de douceur au 

quotidien, ces ouvrages sauront toucher le cœur de chacun.  

« Souvent, une phrase suffit à éclairer une vie ! » 

 

      

POUR COMMANDER : 

Québec : En librairie, Un monde différent, Amazon.ca 

Europe : Fnac, Amazon, Libre Entreprise, Tome 1 en italien 

http://www.lapetitedouceur.org/
https://umd.ca/?s=nicole+charest
https://www.amazon.ca/s?k=livre+Petites+douceurs+pour+le+coeur+Nicole+Charest&__mk_fr_CA=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=GAR5PBW816CW&sprefix=livre+petites+douceurs+pour+le+coeur+nicole+charest%2Caps%2C74&ref=nb_sb_noss
http://livre.fnac.com/a2518023/Nicole-Charest-Petites-douceurs-pour-le-coeur?Mn=-1&Ra=-1&To=0&Nu=1&Fr=0
http://www.amazon.fr/Petites-douceurs-pour-coeur-r%C3%A9confortantes/dp/2892256593/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1242679649&sr=8-1
http://boutique.libreentreprise.com/boutique/fiche_produit.cfm?ref=LV0572&type=32&code_lg=lg_fr&num=6
http://www.macrolibrarsi.it/libri/__per-la-gioia-del-cuore.php

