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Préface

J
’ai beaucoup procrastiné avant d’écrire cette préface. Bien que je 
sois honoré que les Dres Germain et Vaillancourt m’aient choisi 

parmi tant d’autres pour préfacer leur ouvrage, je savais que la 
lecture de ce manuscrit réveillerait en moi le souvenir de mauvais 
moments. Enfin, après des mois, pressé par le temps, j’ai dû plonger. 
Je ne m’étais pas trompé. En lisant les chapitres de leur livre, je suis 
repassé par toutes les étapes de mon difficile retour d’Afghanistan. 
Mais au lieu de souffrir à travers mes souvenirs, j’ai été surpris de me 
rendre compte à quel point j’avais progressé depuis ce fameux soir 
où je suis descendu de l’avion, terriblement épuisé par plus de deux 
années de missions quasi consécutives.

Quelques mois plus tard, sous le coup d’une attaque de panique, 
j’ai voulu me suicider. Pas parce que j’étais tanné de vivre. Pas parce 
que j’étais déprimé. Non. Simplement pour arrêter de souffrir. C’était 
en février. Le Richelieu passait de l’autre côté de la rue en emportant 
ses blocs de glace. Je me suis dit : « Ça va être frette en maudit, mais 
ça ne durera pas longtemps. »

Le lendemain matin, je ne pouvais pas croire que l’idée de 
mettre fin à ma vie m’était passée par la tête. Je comprends que cela 
arrive chez les autres, mais moi ? L’urgentologue expérimenté, le type 
qui a achevé deux missions bout à bout sans défaillir. Celui sur qui 
tout le monde s’appuie. Non. C’était un moment de folie passagère, 
rien d’autre. J’étais persuadé de pouvoir m’en sortir tout seul. Mais 
quelques mois plus tard, il a bien fallu que je me rende à l’évidence : 
j’avais besoin d’aide.

Pourtant, JE ME SENTAIS NORMAL. Je travaillais bien. Mes 
supérieurs étaient plus que satisfaits de mon rendement. J’étais 
joyeux au boulot, le boute-en-train qui rendait tout le monde 
heureux. C’était donc impossible que je sois atteint d’une blessure 
psychologique. Un peu fatigué, c’est tout. Et puis, il devait bien 
exister quelque chose, dans notre tête, pour nous indiquer que l’on 
est malade, un genre d’interrupteur qui déclenche l’alarme et nous 
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indique que le moment de consulter est arrivé. J’allais faire perdre 
son temps à mon thérapeute. Et pas question d’avaler ses maudites 
pilules !

C’est vous dire à quel point je suis parti de loin.
J’aurais bien aimé avoir un livre comme La voie du retour sous 

la main. Dès mon arrivée. Ça m’aurait évité bien des soucis.
Les Dres Germain et Vaillancourt ont soigné un grand nombre 

de militaires. Ça paraît dans leurs propos. Elles savent de quoi elles 
parlent. Elles ont entendu à peu près toutes les histoires et ont été 
confrontées à toutes les situations possibles. Après réflexion, elles se 
sont sans doute demandé ce qu’elles pouvaient faire pour éviter bien 
des tracas à nos frères et sœurs d’armes à leur retour de mission. Ce 
livre est le fruit de leur expérience, de leur expertise, de leur désir 
d’aider les militaires, et de leur labeur. Car colliger ainsi, entre deux 
couvertures, toutes ces situations vécues et les solutions auxquelles 
recourir leur a certainement demandé une profonde réflexion ainsi 
qu’un travail de synthèse impressionnant.

Tous les militaires qui reviennent de mission devraient recevoir 
un exemplaire de ce bouquin et le lire. Leur conjoint et conjointe 
aussi. Cette œuvre d’amour est essentielle pour nous aider à com-
prendre ce qui se passe dans notre cerveau. Et dans notre cœur. À 
l’accepter et à savoir quoi faire pour vraiment revenir chez nous.

Je suis fier que les auteures aient eu suffisamment confiance en 
moi pour me demander de rédiger cette préface. Et je remplis cette 
tâche avec humilité, tout en espérant que ce que j’ai vécu puisse venir 
en aide à mes frères et sœurs d’armes, peu importe leur grade ou 
leur profession, et les convaincre de consulter un professionnel sans 
hésiter comme je l’ai fait.

Entre-temps, j’espère que la lecture de La voie du retour vous 
aidera à comprendre ce qui vous arrive.

Bonne lecture.
Et bon retour.

Marc Dauphin, MSM, CD, M.D.
Major (ret.) Service de santé royal canadien

Dernier officier-commandant canadien  
de l’Hôpital international de Rôle 3 de Kandahar
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Avant-propos

L es conflits et les guerres existent depuis toujours. Ainsi, à 
toutes les époques et à travers le monde, des millions de soldats 

se sont rendus en théâtre opérationnel. Des militaires qui sont 
déployés pour des raisons tout aussi complexes que diversifiées, 
notamment pour appuyer les efforts de guerre, aider au maintien 
de la paix, prodiguer de l’aide humanitaire ou encore veiller à la 
sécurité d’organismes internationaux. De par leur engagement, 
ces hommes et ces femmes contribuent à améliorer le mieux-être 
collectif.

Être déployé à l’étranger dans des contextes de crise consti-
tue une expérience hors de l’ordinaire qui sera vécue de plusieurs 
façons. Certains militaires connaîtront de l’euphorie face aux 
montées intenses d’adrénaline et se sentiront tout-puissants. Plus 
simplement, d’autres vivront un sentiment de valorisation… celui 
du « devoir accompli ».

Toutefois, de nombreux militaires vivent plutôt des expériences 
plus difficiles en mission. En effet, certains soldats déployés sont 
confrontés à des situations traumatiques. Selon les cas, ils ont été 
amenés à composer avec la peur, l’impuissance et l’horreur. Leur 
retour de mission devient ainsi plus complexe, car il entraîne sou-
vent des séquelles. Ces répercussions psychologiques intéressent 
les divers professionnels de la santé, et ce, depuis le retour des sol-
dats de la Première Guerre mondiale. À cette époque, on parlait du 
« choc des tranchées », de la « névrose de guerre » ou encore, de la 
« traumatophobie ». Cette problématique fut officiellement recon-
nue, socialement et scientifiquement, vers les années 1980, soit à 
l’époque où les premiers soldats déployés au Viêt Nam revinrent 
au pays.

Depuis environ un demi-siècle, les réactions conséquentes aux 
traumas psychologiques telles que les cauchemars, les images et 
souvenirs intrusifs, les sursauts, l’impulsivité, l’irritabilité, l’anxiété 
et autres sont désormais identifiées sous l’appellation « d’état de 
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stress post-traumatique ». Cette problématique touche la popula-
tion générale lorsque confrontée à des événements traumatiques, 
mais surtout plusieurs soldats de retour de mission. En effet, de 
par la nature même de leur métier, les militaires sont susceptibles 
d’être exposés à des contextes à fort potentiel traumatique.

L’Afghanistan, par exemple, fut une mission particulièrement 
difficile pour les soldats en raison de l’omniprésence du danger 
et du caractère sournois de la menace. Ils ont dû apprendre à se 
méfier, à rester vigilants de tout et de tous. Sur le qui-vive pendant 
plusieurs mois, ils ont dû tolérer un environnement où la tension 
était parfois au paroxysme. Ces conditions de vie difficiles ont sol-
licité au maximum leurs mécanismes d’adaptation et de survie. 
Conséquemment, une partie des militaires revenus d’Afghanistan 
demeurent aux prises avec un sentiment de danger omniprésent 
dont ils peinent à se départir.

Le propre de la vie militaire consiste à se préparer à un déploie-
ment potentiel, et ce, à tout moment. Or, de manière générale, 
les missions diffèrent sur bien des aspects, notamment le climat 
sociopolitique, les objectifs, le contexte environnemental, les 
types de risques envisageables, les règles d’engagement, la disponi-
bilité de soutien sur le terrain, le nombre de militaires déployés, le 
type d’ennemis, etc. Ces éléments ont des répercussions directes et 
indirectes sur les émotions vécues en mission et sur les réactions 
post-déploiement. Il n’y a pas deux missions pareilles, et au cœur 
d’une même mission, il n’existe pas deux vécus identiques.

En tant que psychologues, notre rôle consiste entres autres à 
aider les militaires qui présentent des difficultés à la suite de leur 
déploiement. Il s’agit d’accompagner ces hommes et ces femmes 
qui demeurent aux prises avec des souvenirs douloureux, de l’an-
xiété ou d’autres problèmes de réajustement à « la vie normale ». 
Certains militaires disent avoir été profondément bouleversés par 
ce qu’ils ont vu et vécu. Ils se disent transformés et ne se sentent 
plus la même personne qu’au départ. Dans ces circonstances, le 
fait d’entreprendre un suivi psychologique constitue une voie sal-
vatrice pour retrouver un mieux-être.

Le présent livre s’inscrit dans cette visée. Il s’agit d’un outil utile 
pour les militaires puisqu’il comporte de nombreuses informations 
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sur les réactions possibles à la suite d’une mission. Il propose aussi 
des stratégies et des conseils visant à favoriser une résolution des 
difficultés rencontrées. Ce livre s’adresse donc d’abord à tous les 
militaires encore actifs et aux anciens combattants ayant servi 
pour leur pays dans un contexte ou un autre.

Dans un second temps, cet ouvrage est conçu pour les proches 
des militaires ou vétérans qui se posent des questions ou encore 
qui souhaitent soutenir du mieux qu’ils le peuvent l’être aimé s’il 
fait face à des défis dans sa voie du rétablissement. Pour vous, 
conjoints, conjointes, parents, frères ou sœurs, amis, fils ou filles, 
ce livre permet de mieux comprendre les blessures de stress opé-
rationnel ainsi que certains enjeux propres aux soldats de retour 
de mission. Bien que la lecture de l’ensemble de l’ouvrage favo-
rise une connaissance approfondie des difficultés que peuvent 
vivre certains militaires, un encadré à la fin de chaque chapitre 
est fourni spécifiquement pour vous. Ces sections proposent des 
repères pour vous aider à soutenir, informer et accompagner adé-
quatement un proche.

Finalement, bien que cet ouvrage s’adresse d’abord et avant 
tout aux militaires, aux vétérans et à leurs proches, il en va de soi 
que tout intervenant œuvrant de près ou de loin avec le monde 
militaire pourra tirer profit du contenu de ce livre. Nous souhai-
tons que cette lecture puisse nourrir la réflexion et, potentielle-
ment, guider certaines interventions.
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Chers militaires, 
chers vétérans

Quelques mots avant d’entreprendre votre lecture.
Nous ne saurions en aucun cas suggérer que cet ouvrage 

remplace une thérapie auprès d’un professionnel de la santé. En 
effet, si vous souffrez de blessures de stress opérationnel, le fait 
d’être suivi par un professionnel qualifié constitue votre meilleur 
gage de rétablissement. Néanmoins, le présent ouvrage consti-
tue sans nul doute un allié supplémentaire pour survivre à votre 
guerre intérieure.

Afin de faciliter la lecture du livre, nous l’avons divisé en plu-
sieurs thèmes distincts. Selon vos expériences vécues, il est pos-
sible que certains d’entre eux correspondent davantage à votre 
réalité que d’autres. N’hésitez donc pas à vous diriger directement 
vers les sections qui vous interpellent davantage et qui sont perti-
nentes pour vous. Notez que l’utilisation du masculin dans le livre 
ne vise qu’à alléger le discours.

Au cours de votre lecture, certains exercices vous seront pro-
posés. Ces derniers ont pour objectif de vous faire prendre du 
recul face à votre situation, de mieux vous comprendre, d’identi-
fier les sources de vos difficultés et de vous permettre d’envisager 
de nouvelles stratégies pour y faire face. Savoir vous « observer » 
et « réfléchir » à vos comportements, pensées, symptômes et émo-
tions favorisera une meilleure résolution de vos difficultés. En 
effet, il est nécessaire de bien saisir un problème si nous souhai-
tons le résoudre. Ainsi, nous vous recommandons fortement de 
faire les exercices suggérés. Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi 
les effectuer avec une personne qui vous est chère, en qui vous 
avez confiance. Les autres ont souvent l’avantage d’avoir le recul 
nécessaire permettant de mieux nous observer. Leur regard sur 
nous et leur opinion sont parfois indispensables. N’hésitez pas à 
leur proposer cette lecture et à profiter de leur soutien.
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Finalement, nous espérons sincèrement que ce livre vous sera 
utile dans votre cheminement et qu’il saura devenir un appui dans 
votre rétablissement. Nous souhaitons qu’il puisse vous aider à 
mieux comprendre vos réactions et vos symptômes, mais aussi 
à développer une attitude bienveillante envers vous-même ainsi 
qu’une impression d’être moins seul. Nous vous souhaitons bon 
courage dans votre processus.

Bonne lecture.

Vanessa Germain
Line Vaillancourt
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Chapitre 1

De retour au bercail

L a vie militaire est particulière, tel un monde parallèle en marge 
de la société civile. S’enrôler, c’est d’abord accepter de porter 

l’uniforme. Uniforme qui possède une histoire sociale et humani-
taire, et qui suscite fierté et respect. Aussi une histoire parsemée 
de moments marquants, parfois troublants et extrêmes. L’intensité 
caractérise bien le monde distinct que constitue l’armée. S’enrôler, 
c’est aussi accepter d’adopter un mode de vie différent, une vie 
où la hiérarchie domine, et où chacun est assujetti aux ordres de 
ses supérieurs. L’obéissance est primordiale et sur un champ de 
bataille, elle devient une question de vie ou de mort. C’est aussi 
un monde où la compétition et la course aux promotions sont 
féroces. Performer, s’améliorer, se prouver, s’accomplir, encore et 
encore. Même si cela est fondamentalement humain et naturel, les 
exigences du métier veulent que les erreurs et l’insouciance n’aient 
pas leur place. Bien sûr, pour être militaire, il faut savoir s’adapter 
aux changements, car au cours d’une carrière il y a les mutations, 
les exercices et les missions. En tant que militaire, vous connaissez 
la souffrance, car vous êtes entraîné à y faire face. Il convient d’être 
« endurci » et de ne pas se « lamenter ». Vous avez possiblement 
appris à vous contrôler et à dissimuler votre vulnérabilité, car il 
en va de la confiance des autres envers vous. Cette confiance est 
le ciment qui vous lie à vos frères d’armes, une armure qui se doit 
d’être solide, surtout lorsque l’on est déployé.

Les missions, n’est-ce pas là l’une des raisons pour lesquelles 
vous avez décidé de vous enrôler ? L’annonce d’un départ peut être 
à la fois angoissante et excitante. Il s’agit du point culminant de 
votre formation. C’est comme une première opération pour un 
chirurgien ou encore un premier incendie pour un pompier. Le 
volet « faire semblant » est terminé, c’est maintenant du sérieux. 
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Toutefois, au contraire de bien d’autres professionnels, l’expérience 
d’une mission se prolonge typiquement sur plusieurs mois.

Chaque jour où vous êtes en mission, vous mettez en applica-
tion tout votre savoir et toute votre énergie au service d’une cause 
qui, sûrement, vous tient à cœur. Durant ces mois, vous vivez et 
voyez des choses que personne de votre entourage n’a vues, ne 
verra, ni ne vivra un jour dans son existence. Votre vie ou la vie 
de vos frères d’armes peut être menacée à chaque instant. Vous 
côtoyez de près la mort et la souffrance. Vous demeurez parfois 
en attente et aux aguets pendant des heures, voire des jours. Vous 
pouvez ressentir des émotions de très forte intensité, telles que 
l’impuissance, l’horreur, la peur, le dégoût, la révolte ou la rage. 
Ces mois sont assurément soutenus et exaltants, mais aussi exi-
geants et par moments, terrifiants.

De retour de mission, vous portez un regard sur votre perfor-
mance passée. Vous constatez que vous avez appris à fonctionner 
dans un mode de vie unique où chaque réflexe, d’abord minu-
tieusement perfectionné, a été intégré afin de favoriser votre sur-
vie. Vous vous êtes adapté. Toutefois, depuis votre retour, il est 
possible que vous ne parveniez plus à vous défaire de ces mêmes 
réflexes.

Je me sens tellement agressif depuis mon retour. Je scanne tout 
le monde. Je me tiens constamment prêt à réagir à toute éventualité.

L’entraînement militaire prépare au combat, mais la réalité du 
retour demeure souvent très pénible. Revenir chez soi exige de 
grands efforts d’adaptation. Cela est la conséquence de l’intensité 
de l’expérience que vous avez vécue, une expérience caractérisée 
par une dose d’adrénaline peu commune, maintenue quotidienne-
ment et étalée sur plusieurs mois. Il est difficile de croire qu’après 
de telles expériences quiconque puisse revenir à la maison comme 
si « rien ne s’était produit ».

À la maison, mes réflexes militaires me sont nuisibles
L’armée vous a préparé à être un bon militaire. Vous avez reçu 

des enseignements qui, à force de répétition, sont devenus des 
automatismes. Vous avez participé à d’innombrables exercices et 
passé des heures incalculables à les répéter. En vue du déploiement, 
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on vous a immergé dans des contextes similaires aux expériences 
anticipées. Pour réagir efficacement et assurer votre survie, les 
réflexes que vous avez développés sont parmi les plus forts qu’une 
personne puisse acquérir. Ils sont devenus une seconde nature, 
une façon de vivre. Lors des missions, ces réflexes sont renforcés 
et consolidés jour après jour de sorte qu’au retour, il y a de fortes 
chances qu’ils demeurent encore présents. C’est tout à fait nor-
mal. Toutefois, ces automatismes, si 
utiles en missions, peuvent devenir 
nuisibles à la maison. En effet, être 
prêt pour la guerre n’implique pas 
les mêmes habiletés et les mêmes 
aptitudes qu’être adéquat et fonc-
tionnel dans la vie de tous les jours. 
Pour plusieurs, les réflexes acquis 
sont si ancrés qu’il est difficile de 
distinguer ce qui est normal dans 
la vie quotidienne de ce qui ne l’est 
plus. Afin de vous permettre certains ajustements nécessaires à 
l’adaptation au retour, la première étape vise à identifier certains 
de vos réflexes de « guerrier ». En voici quelques exemples :

 Lors de mes déplacements, je m’assure de rester en mouve-
ment le plus possible afin d’éviter d’être une cible.

 Je conduis ma voiture de manière préventive et je ne laisse 
aucun véhicule s’approcher du mien.

 Je me tiens toujours prêt à réagir en cas de problème et 
j’envisage tous les scénarios possibles. J’élabore mentale-
ment différents plans d’action.

 Je reste constamment vigilant, sur mes gardes.
 Je garde mon arme à portée de main et chargée en tout 

temps.
 J’obéis aux directives sans les remettre en question et je 

m’attends à ce que mes subordonnés fassent de même.
 Je m’assure que tout mon matériel est rangé au même endroit 

afin de ne pas le chercher en cas de besoin immédiat.
 J’évite toute forme d’erreur, de retard ou de négligence.

Être prêt pour la guerre 
n’implique pas les 
mêmes habiletés et 
les mêmes aptitudes 
qu’être adéquat et 
fonctionnel dans la vie 
de tous les jours…
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Il s’agit là de comportements appris pour survivre en mission. 
Si vous êtes de retour au pays, et qu’ils persistent de manière rigide, 
ils risquent de vous causer plus de mal que de bien. Voici quelques 
exemples qui illustrent comment certaines manières d’agir, néces-
saires en mission, peuvent devenir nuisibles au retour.

Réflexe 1 : Se déplacer de manière préventive,  
ne pas être une cible

Depuis mon retour, je ne suis pas capable de conduire ma voi-
ture lentement ; je me déplace toujours rapidement et efficacement, 
même à pied. Aussi, je ne tolère pas d’être arrêté à un feu rouge ou 
dans le trafic, j’ai les files d’attente en horreur ! Si je dois attendre, ou 
bien je quitte les lieux, ou bien je pousse ceux qui me précèdent pour 
qu’ils bougent.

Cet exemple illustre comment le fait d’être « ralenti » ou dans 
une position « statique » peut devenir un problème dans le quo-
tidien « civil ». Cela sollicite le soldat en vous, qui y voit là une 
probabilité plus élevée de danger. Ainsi, il est fréquent d’entendre 
les militaires dire que les gens prennent trop leur temps, qu’ils ne 
sont pas efficaces. Le rythme de la vie civile n’a rien à voir avec le 
rythme des missions. En mission, l’objectif est de ne pas être une 
cible. Les civils n’ont pas cette visée en tête. En effet, ils n’ont pas 
à se prémunir sans relâche contre une quelconque menace et ne 
doivent pas faire les choses rapidement à tout prix. Dans bien des 
cas, c’est justement le contraire.

Il se peut que vous soyez tenté d’éviter les situations de la vie 
de tous les jours qui sollicitent vos réflexes de guerre et cela, au 
détriment même de l’horaire établi pour la journée. Par exemple : 
Chéri, j’irai faire l’épicerie plus tard, lorsque je n’aurai pas à attendre. 
Ou encore : Pas question d’aller vivre en ville et d’être toujours coincé 
dans les bouchons de circulation.

Vous parviendrez difficilement à éviter tous ces contextes. Il 
devient alors plus productif d’apprendre progressivement à les 
apprivoiser, et ce, afin de regagner votre liberté et votre flexibi-
lité. Le chapitre 8 de ce livre porte sur l’évitement. Il comporte des 
outils utiles pour vous aider face à ces comportements.
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Réflexe 2 : Rester constamment aux aguets,  
se préparer à tout

Depuis mon retour, je surveille sans arrêt le monde autour de 
moi, et ça ne s’arrête pas là. Je suis attentif aux moindres bruits, 
j’analyse les objets louches, les odeurs ou tout indice pouvant me 
laisser entrevoir une menace. Si je dois aller dans un endroit public, 
je vais m’organiser pour maintenir une vue d’ensemble et rester à 
proximité d’une sortie afin de pouvoir réagir rapidement. Au restau-
rant, je prends place dos au mur ; au cinéma, je m’installe dans la 
dernière rangée et, à bien y penser, je n’écoute pas réellement le film. 
Lorsque je prends ma douche, j’évite de fermer les yeux pour rester 
plus attentif à ce qui se passe dans la maison.

Ce soldat décrit comment son hypervigilance, essentielle en 
mission, se perpétue à son retour. Ce militaire a bien appris à tout 
analyser et à se poster de manière à ne pas rester « pris au piège ». 
Chez les militaires déployés en Afghanistan, ces comportements 
se sont aiguisés puisque la menace était omniprésente. Impossible 
de confirmer qui se trouvait dans le camp ennemi, impossible 
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de prédire les explosions ou les attaques. Être sur ses gardes était 
d’une importance capitale. Toutefois, une vigilance maintenue 
à une telle intensité demeure très exigeante pour le corps. Pour 
cette raison, il convient de s’assurer qu’elle reste toujours pro-
portionnelle au risque réel ou probable. Une fois de retour à la 
maison, le risque de menace s’atténue pour presque disparaître. 
Conséquemment, l’hypervigilance n’a plus lieu d’être et elle peut 
nuire au fonctionnement quotidien.

En mission, vous risquez d’avoir perdu votre sentiment de 
sécurité ainsi que votre confiance envers les autres. Selon votre 
entraînement, vous préparer au pire vous assure de réagir effica-
cement. Baisser la garde devient donc anxiogène. Nonobstant ce 
que vous pouvez croire, sachez que devant la crise, votre instinct 
de survie vous fera réagir automatiquement sans avoir besoin 
d’y penser. Vos réflexes de guerrier vous procurent une longueur 
d’avance sur les autres. Nul besoin de vous préparer à longueur de 
journée. Si vous vous tenez constamment aux aguets, vous risquez 
l’épuisement. N’hésitez pas à consulter le chapitre 7, qui porte sur 
l’hypervigilance, pour vous aider à cet égard.

Réflexe 3 : Rester armé pour mieux se défendre
Dans le même ordre d’idées, le sentiment global de menace 

amène certains militaires à vouloir rester armés. Avez-vous déjà 
remarqué que vous pouvez vous 
sentir démuni et vulnérable sans 
votre arme ? Cela est compréhen-
sible en considérant la nécessité 
absolue d’être bien armé en zone 
ennemie. Ici, toutefois, sachez que 
ce réflexe peut devenir dangereux 
pour vous, pour vos proches ou 
pour toutes les personnes que vous 
côtoyez. Il suffit d’un geste impul-
sif, d’un élan de colère ou d’agres-
sivité momentané ou encore d’une 

perception erronée de danger pour que votre arme serve à mau-
vais escient. Vous en subirez les lourdes conséquences. Ce qui est 

Résistez à la tentation 
d’être armé. Outre le 

fait que cela maintienne 
la croyance erronée 

qu’il existe une 
menace réelle, être 

armé comporte plus de 
risques qu’autre chose.
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acceptable en mission ne l’est plus à la maison. Au retour, tâchez 
de résister à la tentation d’être armé. Outre le danger qui y est asso-
cié (d’ailleurs souvent plus grand que de ne pas en porter !), cela 
entretient votre sentiment que vous devez vous tenir prêt à réagir 
à tout moment. Cela a été le cas, ce ne l’est plus.

Réflexe 4 : Obéir aux ordres et s’attendre  
à ce que l’on vous obéisse

Depuis mon retour, je sens que mes enfants et ma conjointe ne 
font qu’à leur tête. Je leur donne des consignes qu’ils ne respectent 
pas, et ils déplacent tout dans la maison. En plus, chaque fois que les 
autres font des erreurs, ça me rend fou !

Dans le monde militaire et en théâtre opérationnel, la voie hié-
rarchique domine. Ce n’est pas le moment d’ouvrir un débat ou de 
mettre en doute les ordres, car tout peut se jouer en une fraction 
de seconde. Il faut rapidement suivre un plan d’action commun. À 
la maison, il se peut que vous vous attendiez à ce que vos proches 
réagissent à vos ordres sur le champ, car c’est ce à quoi vous êtes 
habitué. Toutefois, il convient de vous remémorer que les règles 
de la maisonnée diffèrent de celles qui prévalent dans l’armée. 
Votre femme et vos enfants ne font pas partie de votre chaîne de 
commandement et, par conséquent, n’ont pas à vous obéir. Avec 
vos proches, il est même préférable de privilégier les discussions 
ouvertes et les compromis plutôt que les directives. Cela peut 
d’abord vous paraître complexe, car l’obéissance et le réflexe d’être 
prêt à toute éventualité peuvent avoir engendré chez vous un 
caractère « bouillant ». Comme vous êtes habitué à réagir rapide-
ment, vos réactions continueront d’être efficaces, mais peut-être 
parfois trop pour votre entourage. Cela pourra être perçu comme 
de l’impulsivité ou de l’impatience. Cette dernière peut également 
se refléter dans votre difficulté à tolérer les erreurs des autres, leur 
apparente incompétence ou leur insouciance. À ce stade-ci, nous 
vous invitons simplement à analyser vos zones d’impatience et 
d’intolérance. Nous y reviendrons au chapitre 12, qui porte sur 
l’intolérance, le contrôle et la rigidité.
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Réflexe 5 : Maintenir l’ordre et le contrôle du matériel
En zone de guerre, votre matériel doit être minutieusement 

contrôlé. Vous savez où trouver ce dont vous avez besoin, à la 
seconde où vous en avez besoin. Ainsi, il est tout à fait normal, 
au retour, de souhaiter que vos effets personnels demeurent là où 
vous les avez disposés. Malheureusement, vous constatez que ce 
n’est pas toujours possible. Vos enfants ont pris votre lampe de 
poche, votre frère vous a emprunté un outil sans le remettre à sa 
place, votre femme a déplacé votre cahier de notes pour déposer 
son café. Le tout peut devenir insupportable puisque cela déroge 
de votre formation et des habitudes acquises en conséquence. 
Certains vous trouveront « rigide » ou « obsessif ». Pourtant, à vos 
yeux, vous faites simplement ce que vous avez appris à faire. En 
fait, selon votre perspective, il est possible que « les autres » soient 
réellement le problème. S’ils agissaient comme vous leur deman-
dez, tout irait tellement mieux ! Il est possible de reconnaître l’im-
portance de ces comportements dans votre vie de soldat et de vous 
interroger sur leur utilité à votre retour au bercail. Le défi réside 
dans votre capacité à vous ajuster en conséquence. En mission, 
tout cela peut vous sauver la vie ou celle de vos frères d’armes. À 
la maison, ces réflexes peuvent causer de l’impatience, des conflits 
avec vos proches, des difficultés de sommeil et de l’anxiété.

Si vous prenez le temps de lire ce livre, c’est que vous n’êtes plus 
à la guerre. Voilà maintenant le temps de vous exercer à enlever 
doucement votre armure. Ce qui prévaut pour être un bon guerrier 
ne convient probablement pas quand il s’agit d’être un bon mari, 
un bon ami ou un bon parent. Parfois, lorsque l’instinct de survie 
devient le mode « de vivre » au quotidien, on peut avoir tendance à 
lever le pont-levis tout simplement parce qu’un lièvre passe au loin, 
dans le champ. En zone de paix, là où la menace est de moindre 
envergure, il vous faut ajuster votre garde en conséquence.

Heureusement, vous avez la chance de posséder de bonnes 
capacités d’adaptation. En effet, vos années dans l’armée ont fré-
quemment suscité votre adaptabilité. Les déménagements dus aux 
mutations et les nombreux cours à suivre sur différentes bases 
vous ont régulièrement sorti de votre zone de confort. Voici donc 
venu le moment d’utiliser cette force pour moduler vos réactions. 
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La pratique vous a permis d’acquérir vos réflexes de guerre. C’est 
également par la pratique que vous pourrez réapprendre à vivre 
sans que ceux-ci ne vous nuisent. Voici déjà quelques suggestions 
d’exercices à pratiquer :

 Apprenez à ralentir le rythme quand vous marchez.
 Tentez de ne pas tout planifier.
 Habituez-vous à laisser les choses en désordre.

Laissez-vous quelques semaines pour observer comment vos 
réflexes se déploient dans votre quotidien et pour remarquer les 
impacts qu’ils ont sur vous et votre entourage. Cela constitue la 
première étape vers le fait de reprendre des habitudes plus adap-
tées à la vie civile. Pour vous aider, remplissez le tableau suivant :

RÉFLEXE 
MILITAIRE

QU’EST-CE QUI 
DÉCLENCHE 
CE RÉFLEXE ?

IMPACTS SUR MOI-MÊME 
ET SUR LES AUTRES 

(émotions, comportements 
et pensées)

Je refuse la 
place que l’on 
m’attribue au 

restaurant.

L’endroit est bondé, 
et je ne peux pas 

m’asseoir près 
de la sortie.

Je suis tendu, anxieux. 
Je n’écoute pas la 

conversation et je me dis 
que j’ai hâte de partir. Ma 
conjointe est irritée et se 
demande ce qui se passe.
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Il serait souhaitable que vos réflexes de guerre s’atténuent gra-
duellement au cours des mois suivants votre retour. Nombre de 
militaires trouvent pénible de se rendre compte que certaines de 
leurs réactions ne sont pas pleinement adaptées à la vie civile ; ce 
genre de constat engendre bien souvent une forte envie de retour-
ner en mission. Ce désir de regagner le champ de bataille est d’ail-
leurs un phénomène répandu qui peut prendre sa source dans 
diverses motivations.

J’ai juste envie de retourner en mission
Le vécu particulier des missions peut engendrer un très fort 

désir d’y retourner. Certains soldats, déployés à plusieurs reprises 
au cours de leur carrière, affirment même se sentir davantage « à la 
maison » en zone de combat. Les militaires qui rapportent vouloir 
repartir l’expliquent de différentes manières. Tout d’abord, pour 
certains, la vie en mission paraît souvent moins compliquée qu’à 
la maison. Le mode « survie » s’installe, et la hiérarchie domine. 
La rigidité de la structure peut ainsi être rassurante. On attend 
que l’ordre soit donné, d’être assigné à un poste ou à un autre, et 
l’on exécute les ordres. Les réflexions sur la vie et le monde et les 
décisions qui en résultent n’ont pas leur place. Ce qui compte, 
c’est vaincre l’ennemi et rester en vie. À la maison, le poids de l’en-
semble des responsabilités domestiques peut être lourd : payer les 
comptes, entretenir la demeure, prendre soin des siens, faire l’épi-
cerie, organiser les loisirs, prévoir les rendez-vous, etc. Tout cela 
paraît parfois compliqué et souvent même, futile, en comparaison 
des buts précis et concrets de la mission militaire. Cette routine 
familiale aux multiples tâches est parfois peu motivante ou sti-
mulante lorsque comparée aux moments intenses d’adrénaline qui 
caractérisent votre déploiement.

Par ailleurs, l’expérience militaire crée une solidarité inégalée 
entre frères d’armes. Peu d’autres contextes peuvent garantir que 
d’autres seront prêts à mourir pour nous, et que nous serons prêt 
en retour à mourir pour eux. Il ne s’agit pas là de simples relations 
amicales. C’est le partage d’un but commun très fort alors que tous 
travaillent en cohésion, quitte à y perdre la vie. Ce lien des plus 
étroits avec vos frères d’armes peut vous manquer profondément 
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au retour. Après avoir tissé des liens si solides face à l’adversité, vos 
autres relations du monde civil peuvent vous paraître superficielles 
ou sans importance. Retourner en mission devient alors une ave-
nue vous permettant de revivre cette intensité relationnelle.

Pour certains soldats, leur engagement en mission leur a per-
mis de se sentir valorisés, utiles, importants et forts. Certains 
relatent s’être sentis « tout-puissants », invincibles. Pour d’autres, 
être en mission leur permet de se sentir en vie. Alors, permet-
tez-nous de vous demander quels sont vos facteurs de valorisa-
tion depuis votre retour. S’il vous est difficile de répondre à cette 
question, peut-être trouvez-vous d’autant plus pénible de ne pas 
être en déploiement. Nous aborderons ce qu’il faut mettre en place 
pour retrouver de l’intérêt et se livrer à des activités stimulantes au 
chapitre 16, qui porte sur la dépression.

Par ailleurs, la vie de garnison peut parfois être pénible après 
une mission, surtout si vous n’êtes plus sur une base opération-
nelle. Le temps peut sembler long et meublé de choses stériles et 
absurdes. De plus, si vous n’avez pas d’attaches familiales (femme 
ou enfants), vous pouvez facilement conclure que vous êtes plus 
utile en mission. Maintenant qu’une vie plus calme reprend son 
cours, que la menace n’est plus ce qu’elle était, vous pouvez étran-
gement sentir que vous perdez le contrôle de vous-même et de vos 
émotions. Ici, l’absence de menaces favorise un retour de la pleine 
conscience de votre vécu intérieur.

Vous ressentez alors un puissant désir de retourner en mission ? 
Cette réaction est très fréquente, et il est possible d’en identifier les 
raisons. Il est important de ne pas vous contenter de repousser les 
difficultés que vous êtes en train de vivre. Ne tentez pas de balayer 
ce qui ne va pas sous le tapis. Nulle mission n’est éternelle, et vous 
adapter à la vie à la maison fait partie de vos défis. Si vous repartez 
un jour, vous serez plus serein si votre ménage intérieur a été fait.

Une mission ? Plus jamais !
Chez d’autres militaires et vétérans, au contraire, il semble 

inconcevable d’entrevoir un jour être de nouveau déployé. La 
peur de mourir, la vision de frères d’armes ou de civils en train de 
perdre la vie, la souffrance liée aux souvenirs intrusifs ou encore les 
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séquelles physiques sont autant de conséquences qui éradiquent 
tout désir de retour en pays hostile. Certains soldats ont égale-

ment perçu un manque flagrant de 
soutien ou de reconnaissance de la 
part de leur chaîne de comman-
dement, d’autres encore soulèvent 
leur perception d’un manque de 
considération ou de respect à leur 
égard. Plusieurs autres expériences 
peuvent être négatives comme le 
fait de sentir que votre vie a été 
risquée inutilement, que vous avez 
été placé à des postes pour les-
quels vous n’étiez pas qualifié, que 
vous n’apparteniez pas à une unité 
clairement définie, ce qui vous a 

amené à vous sentir seul et hautement menacé. D’autres encore 
remettent en question les fondements mêmes de la guerre, son 
utilité, leur rôle personnel dans les conflits et leur impact comme 
soldat. Ces expériences négatives peuvent laisser des séquelles 
psychologiques durables. En raison du stress intense et soutenu 
de la guerre, certains diront qu’ils ont l’impression d’avoir vieilli 
de 10 ans. Se sentir humilié, invalidé, non respecté ou non protégé 
peut affecter la perception de votre valeur personnelle et engen-
drer des symptômes dépressifs. Ces expériences peuvent, à juste 
titre, enlever l’envie de retourner sous les feux de l’ennemi.

Les choses ont changé
Depuis votre retour, vous avez possiblement constaté que 

certaines choses ont changé. Le temps a passé, vos proches ont 
cheminé. En outre, votre départ pour une période prolongée a 
probablement eu des impacts significatifs sur la structure fami-
liale. Lorsque vous êtes absent, votre conjointe, vos enfants, vos 
parents et amis s’habituent à composer avec ce vide. Le fait de 
vous retrouver dans un autre univers peut vous amener à vous 
sentir déconnecté de ce qui se passe à la maison. Vous avez peut-
être eu l’impression que la vie normale était « sur pause » l’espace 

Vous vous sentez 
dans un cul-de-sac ? 

Allez chercher de 
l’aide. Il existe des 
professionnels qui 

peuvent vous conseiller 
et vous soutenir face 

aux embâcles que 
vous devez parvenir à 

soulever.
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de plusieurs mois. Il est donc normal au retour de sentir que des 
éléments vous échappent. Il peut être déroutant de constater que 
vos proches ont, eux aussi, évolué dans un sens ou dans un autre.

Si vous avez de jeunes enfants, ils ont assurément beaucoup 
grandi. Leurs habitudes du quotidien peuvent avoir changé. Votre 
conjointe s’est peut-être fait de nouveaux amis. Peut-être a-t-elle 
changé de travail ? Terminé des études ? Vous pouvez aussi consta-
ter des transformations au sein de votre quartier : des commerces 
se sont établis, des restaurants ont fermé ou déménagé, de nou-
veaux voisins se sont installés. Il peut être déstabilisant de consta-
ter que la vie s’est poursuivie sans vous. Aussi, il est normal de 
sentir que vous ne retrouvez pas votre place « d’avant », que les 
règles ne semblent plus ce qu’elles étaient. Vous faites peut-être 
même le constat que votre autorité n’est plus la même.

Si vous êtes confronté à ces réalités, ne brusquez rien. Laissez-
vous du temps pour comprendre ces différents changements. Il 
vous faudra accepter que la vie ne reviendra pas automatique-
ment telle qu’elle était avant votre départ. À la maison, vous aurez 
à redéfinir les rôles de chacun, le nouveau rythme du quotidien. 
Au cours de cette période, tâchez de demeurer flexible et ouvert 
d’esprit. Votre conjointe et vos enfants auront aussi besoin de 
temps pour se réhabituer à votre présence. Vos enfants ont peut-
être perdu l’habitude de s’adresser à vous pour leurs besoins quo-
tidiens et se tournent maintenant naturellement vers leur mère. 
Si cela survient, ne le prenez pas comme un désaveu de leur part. 
La patience, le respect et la compréhension mutuelle seront de 
mise.

Il n’est pas rare d’observer que les deux conjoints gardent 
chacun l’impression d’avoir eu le rôle le plus difficile durant les 
mois de déploiement. De votre côté, à cause de la fatigue causée 
par l’intensité des mois passés en mission, des risques courus et 
des événements bouleversants ou traumatisants vécus, alors que 
chez votre conjointe, c’est pour avoir pris à sa charge entière, à 
bout de bras, l’ensemble des responsabilités de la maison. Votre 
femme a-t-elle accumulé de la frustration depuis votre départ ? Il 
vous faudra en parler. Cela n’a pas été facile, ni pour vous, ni pour 
elle, ni même pour les enfants. Il sera important d’apprendre à 
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échanger sur vos expériences respectives avec ouverture et respect 
afin de vous comprendre mutuellement. Votre conjointe devra 
accepter que certains réflexes soient encore très présents alors que 
vous, vous devrez reconnaître qu’elle a pu aussi trouver les der-
niers mois très pénibles. Clarifiez vos attentes et vos besoins res-
pectifs. Choisissez vos combats (!) et ne vous attendez pas à ce que 
tout redevienne exactement comme avant. Les choses ont évolué, 
et vous saurez graduellement vous y adapter.

C’est le moment de bien communiquer
Pour éviter les situations de conflit, une communication effi-

cace est votre meilleur outil. Voici quelques règles d’or à respecter :

 Évitez de critiquer, de blâmer, d’injurier ou de culpabiliser 
l’autre personne.

 Gardez un ton de voix calme.
 Apprenez à parler de vous et non de votre interlocuteur : 

« Je me sens… Je constate que… ».
 Apprenez à être spécifique face à la situation plutôt que 

de généraliser. Par exemple, dites : « Dans le contexte X, 
quand tu fais Y, je me sens Z. » Cela évite les extrapolations.

 Veillez à abolir les « toujours » et les « jamais » de votre 
vocabulaire.

 Tâchez de ne pas revenir sur des sujets passés.
 Si la colère est trop forte, évitez de discuter. Allez reprendre 

votre contrôle dans un autre endroit et revenez seulement 
lorsque vous vous sentez prêt à écouter l’autre et à parler 
respectueusement. Les moments de retour au calme et de 
réflexion sont fondamentaux.

 Ne tenez pas pour acquis que l’autre devinera comment 
vous vous sentez. Votre conjointe ne peut pas lire dans vos 
pensées.

 Apprenez à écouter attentivement ce que l’autre est en 
train de dire plutôt que de penser à votre répartie. Le but 
n’est pas d’avoir raison, mais plutôt de se sentir compris et 
de permettre à l’autre d’être également compris. Montrez-
vous intéressé par le point de vue de votre interlocuteur et 
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tentez de reformuler ses propos pour être certain d’avoir 
bien saisi.

 Faites attention à votre lan-
gage non verbal. Évitez les 
gros soupirs, les roulements 
des yeux, les gestes agressifs, 
le regard fuyant comme si 
vous n’étiez pas du tout inté-
ressé par ce que l’on vous 
dit.

 N’oubliez pas que votre en-
nemi n’est pas la personne 
en face de vous !

Communiquer adéquatement est à la base de toute relation 
amoureuse ou familiale saine. Essayez de mettre en pratique les 
différentes stratégies illustrées plus haut. Appliquez-vous à deve-
nir un meilleur communicateur afin de vous sentir plus confiant 
en vos capacités. N’hésitez pas à être le premier à bien communi-
quer. Vous pourrez servir de modèle pour l’autre.

Tout n’est pas que négatif
Malgré l’adaptation que requiert 

le retour après une mission, il est 
probable que votre bilan comporte 
également des éléments positifs. 
Par exemple, à ce point de votre 
carrière, peut-être réalisez-vous 
que vous avez désormais plus d’op-
portunités professionnelles. Votre 
stabilité financière est meilleure, 
et vous pouvez envisager de vivre 
confortablement pour une certaine 
période. Vous avez peut-être mené 
à bien des mandats valorisants, et 
vous vous sentez plus confiant en 
vous-même. Vos expériences ont 

Exemple d’une assertion 
adéquate :
Quand je reviens du 
travail et que tu me dis 
que je ne fais rien dans 
la maison, je me sens 
irrité et dévalorisé.

À partir du bilan que 
vous dressez à ce 
jour, vous constatez 
des modifications 
positives chez vous ? 
Tant mieux. Faites 
de ces changements 
des investissements 
rentables pour vous-
même et les vôtres. 
Utilisez ces acquis 
comme des leviers pour 
vous aider face aux 
difficultés.
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peut-être enrichi vos valeurs, et vous appréciez probablement 
mieux les choses importantes de votre vie, que ce soit d’entretenir 
des liens solides avec vos pairs ou encore de favoriser le bien et la 
justice autour de vous.

Pour conclure
Revenir de mission nécessite une profonde adaptation. Plu-

sieurs changements, grands et petits, se sont produits en votre 
absence, chez vous, chez les autres et même dans votre environ-
nement. Laissez-vous du temps pour « atterrir » et constater les 
impacts qu’ont eu vos expériences sur ce que vous êtes devenu, 
vos comportements et vos émotions. Donnez-vous également le 
temps d’amenuiser vos réflexes de guerrier. Réintégrer la vie hors 
mission signifie apprendre à bien moduler certaines de vos réac-
tions en fonction des contextes.

En résumé
 Les réflexes acquis pour mieux réagir en mission peuvent 

avoir un effet néfaste dans un contexte civil.
 Durant vos mois d’absence, il est possible que votre envi-

ronnement familial ait changé. Au retour, tâchez de ne 
rien brusquer.

 Favorisez la communication et la patience dans vos relations.
 Soyez à l’écoute des commentaires que vos proches vous 

font. N’hésitez pas à consulter, surtout si une personne 
en qui vous avez confiance vous le suggère. Bien qu’il soit 
parfois difficile de reconnaître nos propres difficultés, le 
déni ne mène nulle part, sinon à notre propre perte.
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Section dédiée aux proches

L’adaptation au retour à la maison peut 
être difficile autant pour vous que pour 
celui qui partage votre vie. Un temps 
d’adaptation sera nécessaire pour tout 
le monde afin de reprendre le cours 

normal des choses. Gardez en tête que plusieurs réac-
tions des militaires sont issues d’entraînements spéci-
fiques visant leur survie dans des conditions hostiles et 
dangereuses. Plusieurs réflexes acquis s’enclenchent 
désormais de manière automatique chez eux. Cela 
exige beaucoup de patience et de compréhension de 
la part de l’entourage.

Si vous êtes la femme de…
Votre conjoint est de retour, vous en êtes fort heu-

reuse. Toutefois, le temps a passé, et vous vous sentez 
peut-être frustrée de son éloignement ? Vous éprouvez 
de la difficulté à lui faire de l’espace et à l’inclure 
dans votre quotidien ? Vous constatez qu’il a changé ? 
Discuter est difficile, les dialogues sont tendus et vous 
ne savez pas comment réagir ?

Voici quelques suggestions :
 Assurez-vous que votre communication se fait 

de façon optimale. Choisissez les moments 
les plus appropriés, c’est-à-dire lorsque vous 
êtes tous les deux détendus et réceptifs. Au 
mieux, planifiez-les et demandez-lui s’il est 
disposé à parler. N’arrivez pas chargée de 
récriminations et de colère, car il est fort pro-
bable que la discussion tournera mal. Si vous 
êtes accablée, permettez-vous d’abord de 
ventiler vos sentiments avec une personne de 
confiance.
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 Restez patiente face aux changements obser-
vés chez l’autre.

 Restez à l’écoute et tentez de ne pas être intru-
sive. Il est rare que les militaires s’ouvrent 
d’emblée à leurs proches concernant leur vécu 
en mission. Ce bagage est parfois si lourd qu’ils 
ont une forte réticence à le dévoiler à ceux qui 
ne l’ont pas vécu avec eux.

 Évitez les critiques et les jugements.
 Le retour de votre proche à la maison peut être 

difficile pour vous également. Laissez-vous, à 
tous les deux, du temps pour retrouver votre 
équilibre.

Si vous êtes l’ami, le frère, la sœur, la mère, le père 
de…

 Soyez disponible et à l’écoute. Demandez-lui 
ses attentes envers vous. Rappelez-lui que vous 
êtes là pour lui. Si vous observez des change-
ments qui vous inquiètent, faites-lui-en part en 
précisant que c’est parce que vous l’aimez que 
vous le faites. Essayez de ne pas tomber dans 
le jugement ou le blâme. Tenez-vous loin des 
situations « inflammables ».

 Soyez présent, avec respect des limites de 
l’autre, même si ce dernier semble s’éloigner. 
Un discret signe de vie par courriel, un mes-
sage téléphonique, une pensée lors de son 
anniversaire, etc.
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