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Avant-propos

asociété d’aujourd’hui nous pousse &

aller toujours plus vite. Productivité,

hyperconnectivité, rythme de vie
effréné: nous imposons a notre corps un
stress constant en tentant de jongler avec
les impératifs du travail, les tiches quoti-
diennes et des obligations auxquelles nous
ne pouvons nous soustraire. Nous vivons
tout cela en méme temps qu’une crise cli-
matique jamais vue et une période d’ins-
tabilité politique et économique.

Pas surprenant que les niveaux de
stress et d’épuisement atteignent de nou-
veaux sommets. Les problémes de santé
mentale, dont les épisodes dépressifs
majeurs et le trouble d’anxiété généra-
lisée, sont en hausse depuis 10 ans au
paysl. Selon Statistique Canada, « en
2022, plus de 5 millions de personnes au
Canada répondaient aux criteres dia-
gnostiques d’un trouble de I'humeur
(dépression, troubles bipolaires, etc.),
d’un trouble d’anxiété ou d’un trouble lié
a la consommation de substances [...] ».
L'Indice de santé mentale TELUS révélait,
quant a lui, en 2024, que « parmi les tra-
vailleurs canadiens, 33 % présentent un
risque élevé de probleme de santé mentale,
45 % présentent un risque modéré et
22 % présentent un faible risque ».

Ces statistiques sont éloquentes. Elles
soulignent aussi 4 grands traits I'impor-
tance de prendre soin de sa santé mentale
et de cultiver sa résilience face aux défis
imprévus.

En parallele — et fort heureusement,
pourrait-on dire —, on observe une prise
de conscience croissante de I'importance
du bien-étre et de 'équilibre entre la vie
professionnelle et la vie personnelle. De
plus en plus de gens aspirent & donner un
sens plus profond a leur existence et a se
reconnecter a eux-mémes. Cette quéte
s’accompagne d’un désir de trouver des
MOyens CONCrets pour se ressourcer et
retrouver une harmonie intérieure.

C’est dans ce contexte qu’'on a vu naitre
une véritable industrie du bien-étre. Plus
que jamais, les offres de retraites et d’ex-
périences de ressourcement pullulent et
plusieurs saisissent cette occasion d’af-
faires — certains avec une éthique plutdt
élastique. Il devient parfois difficile de s’y
retrouver.

L'idée d’écrire ce livre sur le ressource-
ment est donc née afin d’offrir des pistes
pour s’arréter, décrocher et réfléchir a la
notion de bien-étre ; pour mettre en lumiere
des lieux et des initiatives qui présentent
diverses expériences de ressourcement;
pour partager des avis de personnalités
expertes; pour mieux comprendre les
enjeux, les besoins; et, finalement, pour
aiderleslecteurs etlectrices a retrouver une
forme d’équilibre, & mieux gérer leur stress
et & améliorer leur qualité de vie.

Dans un monde de plus en plus exi-
geant ou s’arréter peut parfois sembler
utopique, ce livre se veut un allié. Sans
rien promettre, il pave la voie 4 de belles
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Une demi-heure
de méditation est
essentielle sauf quand
on est Ires occupé.
Alors une heure est
nécessaire.

— SAINT FRANCOIS DE SALES

parentheses a l'intérieur desquelles on
peut repenser ses priorités et rétablir un
certain équilibre.

Pour plusieurs d’entre nous, la vie a
pris des allures de véritable course contre
la montre, un sprint qui s’étend sur la dis-
tance d'un marathon. Lire sur le ressource-
ment, aujourd’hui, c’est déja se donner la
chance de prendre son soulffle, puis éven-
tuellement de planifier une pause. Selon
nous, prendre le temps de nous ressourcer,
peu importe ou, quand et comment n’est
plus un luxe, mais une nécessité pour
notre santé, notre bonheur et notre capa-
cité A relever les défis actuels et futurs.

POURQUOI CE LIVRE...
ET POURQUOI NOUS ?

Une visite dans n’importe quelle librairie
suffit pour constater qu'il existe une tonne
d’ouvrages sur le bien-étre, la gestion du
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stress, la méditation, le yoga, le lacher-prise,
l’art de profiter du moment présent, et
tout autre sujet connexe. Quel intérét alors
d’écrire un livre de plus dans ce créneau?

Aussi surprenant que cela puisse
paraitre, le livre que vous tenez entre vos
mains veut combler un vide. Car si nom-
breux soient-ils, la plupart des ouvrages
sur le bien-étre explorent une théma-
tique bien précise et leurs auteurs ont
une expertise reconnue sur le sujet qu’ils
abordent. Nous avons plutdt fait le choix
de rassembler plusieurs aspects de la
retraite et du ressourcement dans le butde
prendre du recul et d’avoir une meilleure
vue d’ensemble.

Sur le Web, le constat est semblable:
les hébergements et les expériences qui
se présentent comme autant de lieux
parfaits pour se ressourcer abondent.
Retraites de yoga, en silence, en plein
air, consacrées a la méditation, on en
trouve de tous les genres et pour tous les
publics. Vous pourriez évidemment faire
vous-méme vos recherches... et vous sen-
tir perdu a travers ce flot d'informations,
de publicités et de promesses de bien-
étre. Comment nous y retrouver et faire
des choix alignés avec nos réels besoins
et envies ?

C’est ici qu’on leve la main. Nous
sommes deux journalistes passionnés
qui écrivent depuis une vingtaine d’an-
nées dans plusieurs médias. Des touche-
a-tout plutdt généralistes qui vibrent
pour les sujets humains et sociaux, le
terroir et le voyage — qu’il soit d'un bout



a lautre de la province, du continent ou
du monde.

Nous ne sommes donc pas des experts
sur la question du bien-étre et du res-
sourcement. Loin de nous 'idée de nous
en proclamer. Mais l'intérét de ce livre
est 13, justement: nous ’avons abordé
comme nous le faisons pour nos articles
et nos reportages, en examinant la ques-
tion sous tous ses angles pour bien la com-
prendre. Nous sommes allés sur le terrain
pour expérimenter, voir, sentir, go{iter,
découvrir, rencontrer. Nous avons posé
des questions aux acteurs et aux spécia-
listes. Nous avons créé ensuite le plus beau
bouquet d’'informations possible a partir
de cette grande récolte. Ce vaste portrait
vous permettra de mieux comprendre le
sujet, en tant que non-expert vous aussi,
pour ensuite faire de meilleurs choix pour
vous.

Nous avons aussi envie de répondre
ala question « Pourquoi nous ? » de fagon
un peu plus personnelle. Nous sommes
coéquipiers au boulot, mais nous
sommes également un couple i la
maison. Parents de trois enfants, nous
connaissons tres bien, comme vous, ce
qu’est la course entre I'école, la garderie
et le travail en faisant un arrét rapide a
I’épicerie pour acheter une autre pinte
de lait et 'oignon qui manque pour pré-
parer le souper, avant de tomber dans la
ronde devoirs-bains-cilins-bonnes nuits-
préparation des lunchs du lendemain.
Nous avons notre lot de stress lié au travail,
avec les échéanciers serrés et la pression

de ne pas nous tromper, alors que tout ce
que nous faisons (ou presque) sera lu, vu et
jugé par des milliers d’yeux. Et parce que
la vie est remplie d’épreuves, les notres
nous ont appris & jongler avecl’anxiété, la
recherche de nouveaux reperes et d’équi-
libre. Nous avons également tous deux
cotoyé la dépression. Nous savons ce que
cafait, en dedans, quand nos inspirations,
aussi profondes soient-elles, ne réus-
sissent plus a souffler une brise apaisante
a l'intérieur. Et nous savons également
ce que ¢a fait de chercher des solutions
pour faire de la place, reprendre notre
souffle et trouver enfin ce qui nous fait
du bien.

Alors, pour toutes ces raisons, nous
avons eu envie de sauter a pieds joints
dans la grande aventure qu’a été la rédac-
tion de ce livre. Finalement, il nous aura
fait parcourir des centaines de kilomeétres
partout au Québec, découvrir des lieux et
des fagons de nous ressourcer qui nous ont
sans aucun doute fait cheminer et, surtout,
rencontrer beaucoup d’humains des plus
inspirants.

Nous souhaitons sincérement que vous
trouviez ici quelques réponses et pistes
pour vos prochaines escapades bien-étre.
Et nous espérons que vous passerez un
bon moment — peut-&tre méme ressour-
¢ant— avec nous a travers ces pages.

CATHERINE ET CHARLES-EDOUARD
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MISE EN GARDE

Il ne faut pas voir en ce livre un trai-
tement contre |'épuisement ou la
détresse psychologique. Trop sou-
vent, les gens attendent de se retrou-
ver dans l'incapacité de mener a
bien leurs activités quotidiennes ou
d’étre en situation de crise avant de
se tourner vers des spécialistes. Si
vous ou l'un de vos proches vivez de
la détresse ou présentez des signes
et des symptdmes s‘apparentant a
un trouble de santé mentale, n’hési-
tez pas a demander de l'aide, méme
si vous n'étes pas certain d’en avoir
besoin.

Appelezinfo-Social 811 pour obte-
nir de l'aide ou de l'information
concernant votre santé mentale ou
celle d'un proche.

Appelez la ligne d'aide et de pré-
vention du suicide au 1866 APPELLE
(277-3553) si vous pensez au sui-
cide ou si vous vous inquiétez pour
un proche (pour envoyer un mes-
sage texte: 535353 ; pour clavarder:
suicide.ca).
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INTROduction

Commencons par le commencement:

la retraite, le bien-é&tre et le ressour-
cement sont des termes largement
répandus et qu’on utilise dans bien
des contextes. Surtout depuis la pan-
démie de COVID-19, de nombreux
établissements hoteliers s’affichent
comme étant des destinations par-
faites pour le ressourcement. Mais
un séjour a ’hotel est-il suffisant pour
retrouver un état de bien-étre ?




L’idéal est pour nous
ce qu’est une étoile pour
le marin. Il ne peut étre
atteint, mais il demeure
un guide.

- ALBERT SCHWEITZER, MEDECIN, MUSICIEN ET THEOLOGIEN
‘FRANCAIS, PRIX NOBEL DE LA PAIX EN 1952




DEFINIR LE RESSOURCEMENT

De fagon purement terminologique, le
ressourcement consiste a revenir a la
base, & retrouver ses racines profondes
de maniere a acquérir un meilleur équi-
libre. C’est trouver de nouvelles sources
(morales, psychologiques, spirituelles,
etc.), reprendre des forces physiques,
morales, etc.2.

Pour sa part, le bien-étre est un peu
plus complexe. On le définit par le désir
de prioriser des activités et un mode de
vie menant a un état de santé holistique3,
qui prend en considération la personne
dans sa globalité. Il ne représente pas un
état passif ou statique, mais il est plu-
tot associé a des intentions, a des choix
et a des actions. De plus, il integre plu-
sieurs spheres qui doivent coexister en
harmonie. Parmi celles les plus souvent
citées comme essentielles au bien-étre,
on trouve les dimensions physique, men-
tale, émotionnelle, spirituelle, sociale et
environnementale.

Pour sa part, le mot « retraite » n’est
pas synonyme de vacances, mais plutdt de
recul intentionnel4. Formé du préfixe re-,
retour en arrieére, et du latin trahere, tirer,
trainer, tracter, c’est I'action de s’éloigner
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de la vie active afin de se reposer, de réflé-
chir, pour se préparer a quelque chose, a
une période de réflexion, parfois de priere,
de recueillement.

A ce sujet, les chercheurs se sont pen-
chés sur les motivations les plus popu-
laires qui poussaient les gens a aller en
retraite dans un monastere. On souligne
I’atmosphere de recueillement, le silence,
lapport a la spiritualité et la chance de
méditerS. Ces quatre éléments résu-
ment bien les motivations, la quéte et les
attentes que 'on peut avoir vis-a-vis d'une
retraite, qu’elle soit de yoga, en silence,
dans un spa ou seul en forét.

Les escapades en famille, en amoureux
ou en solo font du bien, certes. Le dépayse-
ment dans un contexte de voyage ameéne
un lot d’émotions positives. La découverte
d’une autre culture ou de réalités diffé-
rentes des notres aide a prendre du recul
par rapport & ce que nous vivons, a mettre
certaines choses en perspective. Et méme
sinous revenons de voyage énergisés, ins-
pirés et la téte pleine d’idées, le ressource-
ment et la retraite sont des concepts qui
vont beaucoup plus loin.



LA MONTEE DU TOURISME DE RESSOURCEMENT

.

Selon Expedia, entre 2021 et 2022, les
séjours bien-étre ont connu une aug-
mentation de 30 % des réservations.
Prés de la moitié (45%) des voyageurs
partout dans le monde sont plus dis-

posés que jamais a planifier ce type de

voyage®.

C'est dans ce contexte que l'on
assiste a une véritable croissance de
cette division spécifique de I'industrie
touristique mondiale. Son objectif est de
commercialiser des lieux ou des attrac-
tions en nature et/ou des services aux
consommateurs soucieux de leur bien-
étre et a ceux qui souhaitent le devenir”.
En effet, selon une publication de la
Chaire de tourisme Transat ESG UQAM,
«[lJla quéte du bien-étre représente une
tendance qui était déja observée avant

.

.

la pandémie. Or, force est de consta-
ter que, depuis cette période, de nou-
veaux comportements s'ancrent chez les
consommateurs. De plus en plus pré-
occupés par leur santé et leur bien-étre
holistique (physique, mental, spirituel,
émotionnel, social et environnemental),
ils sont nombreux a adopter des modes
de vie plus préventifs que réactifs. En
voyage, cela se traduit par une volonté
de maintenir ses bonnes habitudes,
voire d'améliorer son état personnel®».
D'aprées le Global Wellness Institute, la
majorité des voyageurs (88 %) vont
inclure des activités bien-étre dans la
planification de leurs activités, alors
que pour 12% des touristes, le ressour-
cement sera la motivation principale de

leur séjour.




LA RETRAITE A TRAVERS
LES SIECLES

Se retirer un moment pour se déposer,
tenter de trouver une forme de bien-étre
ou faire le point sont des pratiques qui
existent depuis des temps immémo-
riaux. On a retracé les premiéres formes
de retraite s’apparentant a celles que l'on
connait aujourd’hui dans des civilisations
anciennes, en Afrique et en Asie. Les lieux
sacrés, les rituels et la méditation ser-
vaient essentiellement a se connecter a
I'intangible, a une puissance, a une éner-
gie créatrice ou a toute forme de divinité.
Ce sont le bouddhisme et le christia-
nisme qui ont établi certains fondements
de la retraite qu’on observe toujours, soit
pratiquer la méditation ou la priere en
s’isolant dans le silence et la contempla-
tion. Au Moyen Age, les monastéres et les
couvents ouvrent leurs portes pour des
retraites spirituelles au rythme strict de la
vie monastique ou se mélent priere, étude
et travail. Mais c’est 4 la Renaissance que
lon assiste a une forme d’assouplisse-
ment de la retraite et du ressourcement
en ajoutant une place pour la réflexion
personnelle et la recherche intellectuelle.
Ce courant prend de 'ampleur en Europe
avecles salons littéraires et les jardins phi-
losophiques. Des penseurs et des écrivains
se retirent de 'espace public pour créer.
Au xixe siécle, les notions de bien-étre
physique et mental ouvrent de nouvelles
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avenues pour la retraite. Les stations ther-

males, la balnéothérapie et autres soins du
corps sont une réponse au stress que l’'on
s’efforce d’apprivoiser dans une période
d’industrialisation rapide. Plus récem-
ment, en réponse a ['accélération soute-
nue de notre rythme de vie, le nouvel 4ge,
la croissance personnelle, la méditation
transcendantale et ’adoption du yoga
en Occident ont fait évoluer & nouveau
le concept de ressourcement et la retraite
comme telle. Cette pratique ancienne se
transforme en une industrie au croisement
de la science, de la spiritualité, de 'ésoté-
risme et des médecines traditionnelles.



Aujourd’hui, l'offre s’est largement diver-
sifiée etla fagon aveclaquelle on aborde la
retraite s’est assouplie. Alors qu’on I'ima-
ginait plutot stricte, encadrée et réservée
aux initiés, elle a évolué en s’adaptant aux
réalités contemporaines : les activités sont
variées et la retraite vise davantage un
bienfait global. L’approche holistique est
de plus en plus intégrée aux programmes
de retraite, notamment grice a des ateliers
sur la pleine conscience ou la gestion du
stress, a des groupes de discussion et de
partage ou encore a des réflexions sur la
nutrition, le sommeil, I'exercice physique
et la déconnexion. En effet, dans une ére

ANCIENS BAINS ROMAINS
A BATH, ANGLETERRE

numeérique qui est dopée par 'obsession
de la productivité, les retraites viennent
aussi répondre au besoin criant de se libé-
rer des écrans.

Depuis toujours, on cherche la paix inté-
rieure et'équilibre. Cette quéte perpétuelle
du mieux-étre transcende les époques. Les
retraites ont évolué pour mieux répondre
aux besoins et aux enjeux de ceux et celles
qui y participent, mais une chose reste
inchangée: elles servent de refuge pour la
croissance et le bien-étre, dans une société
ou tout va toujours trop vite.
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OU, QUAND ET COMMENT ?

C’est bien beau, la théorie, mais comment
fait-on pour décrocher de son quotidien et
s’accorder du temps pour soi? On sort de la
maison | Mais encore faut-il choisir ot on ira
et ce qu'on fera.

Nous avons donc sélectionné et testé plus
de 30 expériences différentes au Québec.
Ensuite, nous les avons classées selon cing
axes: en équilibre, en nature, en silence, en
mouvement et en route. Ces cing grandes
catégories représentent aussi des manieres
reconnues de contribuer a notre bien-étre.
Nous l'expliquerons a chaque chapitre. Il ne
s’agit pas ici d’une liste exhaustive, mais plu-
tét d’'un bon échantillon qui présente divers
types d’activités de ressourcement en fonc-
tion de vos besoins, de vos centres d’intérét
et de votre réalité.
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FICHE technique

Pour vous aider a faire des choix
éclairés, en plus d'une description
détaillée, chaque expérience est
dotée d'une «fiche technique». En
un coup d'ceil, vous pourrez repérer
ces informations:

EN nature

REGION

TYPE DE RESSOURCEMENT

CLIENTELE

SERVICES

ON Y VA POUR

COORDONNEES

LEGENDE DES ICONES

é‘c‘? DU[I”

wifi réseau cellulaire

oggo é\ 0
animaux accessible borne de
permis aux recharge
personnes pour véhicule
a mobilité  électrique
réduite

S S $S$

-de2009% 200-400%  400$ et+
par nuit par nuit par nuit
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des lieux de ressourcement EN ROUTE

EN EQUILIBRE

Spa Eastman

Couvent Val-Morin
Monastére des Augustines
Christine Dion

Le Temple Sanctuaire

a b wN =

EN NATURE

6i  Bora Boréal — Estrie

6ii  Bora Boréal — Québec

7  LeVertendre

8i  Hotel UNIK — Tremblant

8i  Hotel UNIK—Forét O
Cascades

9  Farouche

10 Le Centre de vie

11 Hotel Sacacomie

LEGENDE

EN SILENCE

12 Abbaye Val Notre-Dame

13 Lad Cabines — Le silence au
naturel

14 Auberge du Portage

15 Vipassana

16 Abbaye de Saint-Benoit-
du-Lac

17 Dojo Zen Mukusho et Centre
de méditation Kadampa

EN MOUVEMENT

18 Le Perchoir

19 Club Med Québec
Charlevoix

20 Fairmont Tremblant

21 Le Baluchon Eco-villégiature

22 Estérel Resort
23  [EST] Eco-cabines

EN ROUTE
[ Letransport

ferroviaire Tshiuetin

------------- Laroute

Billy-Diamond
— Laroute 138
24 KWE Café et Auberge
25 Tled’Orléans
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