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Préface

Lorsque Richard ma pressenti pour la préface de son livre, j ai panigué.
Quest-ce qu'une préface ? Qu'est-ce que je dois-je écrire ? Quest-ce
qu’il veut y lire ? Je me suis souvenu des bons conseils de ma mére
lorsque jeune, je devais faire un exposé oral devant la classe : « Parle
avec ton ceur. .. »

Jai rencontré Richard a [’été 1989 au Centre de plein air le
Saisonnier du Lac- Beauport. Nous étions animateurs. C'est au cours
de ces quelques mois de pur bonheur qu'est née une amitié comme il
sen fait peu avec cing garcons : Jean, Martin, Claude, Jean-Frangois
et Richard. Un lien qui dure depuis ce temps. Chaque année, aux
quatre coins du Québec, place aux retrouvailles des « enfants de
caeur, cuvée 1989 ». Le maitre pour dénicher les plus beaux endroits
de la province, c'est Richard. Qui aurait pensé un jour que mon ami
vivrait en eaux troubles ? Personne. .. car ¢a peut arriver a... tout le
monde. Personne n'est a [ abri. Ce qui se passe entre nos deux oreilles,
cest fragile. Qui ma souvent dit « Travaille pas trop Guy, pense a
toi, prends soin de toi » ? Richard. ] ai dévoré son livre Un phare
sur ma route. | ai la chance de partager des moments incroyables
chaque année avec cet homme qui a navigué dans le mystérieux monde
paralléle du désordre psychique et qui, chaque fois, en est revenu
grandi. Fascinant de constater que le mystére reste entier. La solution ?
En nous, et autour de nous.



Imaginez. ..

Imaginez. ..

Imaginez. ..

Imaginez...

Le brouillard cérébral s’installe et vous recevez une
carte dans laquelle est écrit « Ne t'en fais pas, ta force
intérieure est immense, prends le temps de vivre ce que
tu as & vivre et reviens-nous transformé pour le mieux.
Prends le temps de te rérablir. On taime. Signé : Tes
amis. »

Votre patron est le premier & vous rendre visite &
I’hépital, et cadeau en main, il vous dit : « Prends
le temps qu’il faut, le rétablissement, cest ¢a qui est
important. 1es collégues de travail et moi on a déja
héte a ton retour. »

Apreés une période trouble, vous revenez en mettant i
profit ce que vous avez vécu et le transformez de fagon
positive et A votre avantage, comme | a si habilement

fait Richard.

Une société qui s unit telle une famille pour accompagner
la personne qui vit des moments douloureux mais
passagers.

Richard, cest un gars inspirant, un bon vivant, a I’écoute des

autres, genéreux, moqueur, mais avant tout un ami.

Guy Jodoin
Comédien et animateur



Avant-propos

Par une heureuse coincidence, le jour méme ot Richard m’a
invité & écrire 'avant-propos de son troisieme livre, jarrivais d’'un
symposium sur le DSM-5, qui est en quelque sorte le répertoire des
maladies mentales de ’American Psychiatric Association (APA).
La journée avait été fascinante, les contributeurs sollicitaient les
critiques et, avec une grande ouverture d’esprit, reconnaissaient
que leur tache était loin d’étre terminée.

Pour les scientifiques et les cliniciens, dont je suis, une juste
représentation de la maladie mentale est une tiche nécessaire,
rigoureuse et souvent difficile.

Nous configurons notre compréhension autour de symptomes,
de neurotransmetteurs, de zones cérébrales, de comportements,
d’environnements et d’historiques personnels. Cette construction
est peut-étre sécurisante pour le soignant, mais est-elle signifiante
pour le soigné ?

Comme je me suppose sain d’esprit, ou presque, le privilege
d’avoir un ami comme Richard me procure un éclairage fort
pertinent sur cette question. On ne peut pas deviner toutes les
inquiétudes et préoccupations qui accompagnent la maladie, il faut
les entendre et ne pas se surprendre que les choses importantes
soient simples.

Richard partagera donc avec nous quelques tours de montagnes
russes et nous expliquera ensuite la notion du rétablissement,
relativement récente en santé mentale. Cette notion est réaliste
si lon en découvre les ancrages; Richard en est la preuve vivante.

Denis Audet
Médecin de famille
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reconnaitre ces phares sur ma route...

Richard Langlois



Introduction

Partout sur la planete, la santé mentale n’a jamais suscité autant
de questions. Lors des conférences que jai le plaisir de présenter,
les gens sont de plus en plus nombreux a exprimer leur recherche
de lumiere. Ils veulent en savoir davantage, ils désirent surtout
dénouer certaines situations qui posent de sérieux problemes et qui
entrainent généralement une souffrance qui peut prendre plusieurs
visages. En plus des personnes vivant avec un probleme de santé
mentale qui désirent améliorer leur qualité de vie et saccomplir,
nos proches et parents souhaitent tout autant sentir cette lumiere
qui les rendra plus heureux. Qu’a cela ne tienne, les besoins dans
nos communautés sont trés importants. Nos employeurs vivent
toutes sortes de situations pour lesquelles ils ont peu de réponses.
Nos milieux de travail soulévent beaucoup de questions en regard
de la santé psychologique des employés. Qui plus est, chacune des
personnes ceuvrant au sein d’'une organisation est d’abord et avant
tout un étre humain avec une vie affective, une vie familiale et des
loisirs. Elle a, dans bien des cas, une vie spirituelle et agit comme
proche aidant aupres d’une personne vivant avec un handicap
ou une maladie quelconque. Comme ma conjointe et moi, de
nombreuses personnes accompagnent leurs parents dans toutes
sortes de situations liées au vieillissement.

Et ¢a ne sarréte pas la. Dans une région, une communauté
ou une localité, d’autres personnes prennent le temps de sarréter.
Ainsi, des représentants du Service de police de la Ville de Québec
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(SPVQ) assistaient a 'une de mes derniéres conférences, afin
d’améliorer l'attitude, les connaissances et la fagon d’intervenir
des agents en situation de crise. Des employés du ministere de
la Défense nationale y étaient aussi, débordés qu’ils étaient par
des interventions dans toutes sortes de situations difhiciles. Un
employeur s’est aussi levé lors de la période de questions pour
exprimer son désarroi. Il a été applaudi par d’autres participants
heureux de constater quun représentant du milieu des affaires
avait pris au-dela de deux heures de son temps pour participer a
'événement. Et, a la toute fin de ce propos, une autre personne a
soulevé la question de la prévention dans 'enfance et 'adolescence.
Elle prétendait que ce qui se vivait pendant ces périodes pouvait
jouer un réle déterminant dans la vie adulte. Qu’en pensez-vous ?

Dans les semaines qui ont suivi, jai aussi été invité a prendre la
b & b . <

parole lors d’un déjeuner d’affaires avec un groupe d‘employeurs
intéressés par le sujet de 'embauche de personnes vivant ou ayant
vécu un probleme de santé mentale. Jai d’ailleurs partagé le repas
avec un employeur qui avait lui-méme vécu un important épisode
de dépression. Il savait donc de quoi nous parlions. Tous avaient
besoin d’en savoir plus pour comprendre quun grand nombre de
personnes ayant vécu I’ « expérience » pouvait constituer un actif
important dans nos organisations. Quand une personne se prend
en mains et qu'elle regle ses problémes, elle devient généralement
plus stable en tant qu'employé, sans compter quelle a toujours ses
forces et ses compétences, et quelle est souvent trés créative.

Oui, il y a beaucoup 2 faire pour démystifier, informer, éduquer.
Le défi est tout aussi important en regard de la déstigmatisation
des problémes de santé mentale. Il existe depuis peu, au Québec,
un cadre de référence provincial touchant la lutte contre la
stigmatisation — introduit par I’Association québécoise pour la

réadaptation psychosociale (AQRP). Défaire les mythes et les
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préjugés, voila une lourde tiche a laquelle de plus en plus de
personnes de tous les milieux liés a la santé mentale tentent de
sappliquer. Un pied devant 'autre ! Mon expérience des 10 derniéres
années mameéne a penser qu’il y a suffisamment de gens qui y
croient pour que l'on puisse faire avancer la cause, y compris les
médias et, surtout, 1a ou I'on forme les futurs intervenants dans
nos institutions d’enseignement.

Pour moi, l'espoir est présent chaque jour malgré la souffrance
de trop nombreuses personnes. Plus encore, il est permis de croire
que, pour une majorité de ces personnes vivant un probleme de
santé mentale, le rétablissement est possible. Je peux me permettre
de penser qu’il est possible de m’épanouir et d’étre un citoyen a
part entiere, une personne qui prend des décisions dans sa quéte du
mieux-étre. Dans le présent ouvrage, je ferai d’abord un court rappel
de mon épisode de trouble bipolaire qui remonte & 1996-1997 et que
jai décrit dans Le Fragile Equilibrel. J’aborderai ensuite cet autre
épisode vécu en 2008, un événement totalement inattendu pour
Fabienne, ma conjointe, et moi. Elle partagera d’ailleurs avec vous
sa version de ce moment qui a soulevé un grand questionnement.
Je vous emmenerai aussi brievement 2 Moncton, ou jai vécu ma
premiére psychose, en réempruntant cette route en apparence toute
stable que je parcoure depuis ce temps. Vous et moi prendrons
le temps, par la suite, d’explorer certains sujets qui me tiennent a
coeur en lien avec la santé mentale et le rétablissement.

Rien n’arrive pour rien dans cette vie. Si jai parcouru tout ce
chemin parfois tortueux, c’est que javais certainement beaucoup
aapprendre. Aujourd’hui, plus que jamais, j'ose et je m’épanouls. ..
et j'estime avoir toujours a apprendre !

1. Edition Le Dauphin Blanc, 2004
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Evénements marquants et brise légére

Vivre avec un probléme de santé mentale ou accompagner une
personne qui le vit est une expérience souvent douloureuse.
Cette situation fait peur et comporte beaucoup d’inconnues;
les expériences sont tellement nombreuses. Imaginez toutes les
interrogations qu’a suscitées et que suscitent encore la mort d’un
Robin Williams, par exemple. Regardez autour de vous un seul
instant. Vous rencontrerez des personnes vivant avec un probléme
de santé mentale partout sur la planete. Jamais je n'aurais cru faire
partie de ce groupe. Comme je I'ai raconté dans Le Fragile Equilibre,
ma vie, jusquau milieu des années 1990, a été empreinte de hauts
et de bas comme la majorité d’entre nous. Mon enfance a été plutot
ensoleillée en compagnie de mes deux sceurs, de mon jeune frere
arrivé sur le tard, mais que j’aimais tellement, de ma mére qui
était tres attentionnée et de mon pére qui travaillait énormément.
Je me rappelle ces heures ol je partageais sa passion, la philatélie,
et qui m’ont permis d’apprendre a peu prés tous les noms de pays
ainsi que de reconnaitre les drapeaux de nombreuses nations. Mon
pére avait toutefois un caractére qui m’intimidait beaucoup. Il
n’était pas différent de ses freres et sceurs sur ce plan mais je sais,
aujourd’hui, qu’il a tenté de faire mieux que son propre pére a cet
égard, dans son enfance. J’ai donc grandi dans un contexte familial
relativement positif. A I’école primaire, tout allait bien malgré les
nombreux déménagements qui m'obligeaient presque chaque année
a quitter des amis pour m’en faire de nouveaux ailleurs, comme a
Charlesbourg, Matane, Rimouski et Sainte-Foy. Je réussissais tres
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bien aI’école, en plus d’étre parmi les meilleurs sportifs. Mes parents
nous emmenaient a la messe tous les dimanches. C’était leur facon
bien personnelle de nous initier a la vie spirituelle afin que nous
puissions donner un sens a notre vie au sein de la communauté.
J’ai méme fait partie d’un petit groupe de jeunes qui se réunissait
chaque semaine pour approfondir sa compréhension des textes
bibliques sur lesquels méditer.

Entre 10 et 20 ans, j’ai entretenu des liens étroits avec le
scoutisme, ce qui m’a fait grand bien. En effet, c’est dans ce
mouvement que j’ai pu cotoyer des chefs scouts qui sont devenus
des modeles de vie pour moi. Ils m’'ont permis de développer ma
confiance et mon estime de soi. Une véritable grice. Ce tremplin
vers mon adolescence m’a aussi amené a vivre de beaux moments
en dépit d’une relation parfois bien difficile avec mon pére. Malgré
son désir d’aimer du mieux possible, ses compétences parentales
faisaient visiblement défaut et ébranlaient ma confiance. Sans doute
n’étais-je pas parfait non plus mais. .. Paralléelement au scoutisme,
je pratiquais plusieurs sports, dont mon préféré, le baseball. Je
me souviens de ces longues heures ol je mamusais avec mon ami
Claude sur le terrain de la paroisse. Vous le rencontrerez aujourd’hui
a Dolbeau, ot il pratique la médecine.

Le scoutisme m’a permis de vivre de nombreux projets. Celui qui
m’a marqué le plus a été celui du Jamboree de 1975, a Lillehammer,
en Norvege. J’ai été en effet sélectionné pour faire partie d'un groupe
de 10 jeunes délégués et participer a cet événement réunissant
17 500 scouts venant de partout sur la planete. Une fois sur place,
tout juste avant la tenue du Jamboree, notre groupe a eu le plaisir
de se joindre a un camp scout dans le sud de ce magnifique pays
quest la Suede, et de découvrir le scoutisme mixte. Les membres
de notre petit groupe de garcons étaient évidemment tres fébriles.
Que de beaux moments vécus a cotoyer les membres d’'une autre
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Un phare
sur ma route

Les prévisions de I'Organisation Mondiale pour la Santé s’averent fort
pessimistes en ce qui concerne les problemes de santé mentale pour
les prochaines décennies.

Dépressions, troubles bipolaires, troubles d’anxiété, schizophrénie,
troubles de la personnalité font partie d’'un langage qui fait, hélas,
désormais partie de notre quotidien.

Il'y a bien des facons de réagir devant cette situation. Vivant lui-méme
avec un diagnostic de trouble bipolaire depuis plusieurs années,
Richard Langlois préfere insister sur I’espoir et le rétablissement. Il croit
a la prévention et s'implique dans la lutte contre la stigmatisation.

est diplomé en récréologie, en
enseignement au primaire et en théologie. Apres un
parcours empreint de nombreux rebondissements,
dont un épisode majeur de trouble bipolaire, il prend
la route de I"écriture qui I'ameénera a publier Le fragile
équilibre et Ces maux qui dérangent. En plus de travailler
quotidiennement avec des intervenants des organismes
. | communautaires en santé mentale et du réseau public,
il présente des conférences- témoignages et des formations agrémentées
de réflexions pertinentes et pimentées d’humour.

= Photo: André Gagnon
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