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 Ce qui ne nous tue pas nous rend plus fort.
Nietzsche
Le malheur n’est pas une destinée, rienn’estirrémédiablementinscrit, 
on peut toujours s’en sortir.
Boris Cyrulnik
Si vous ne pouvez pas changer une situation qui vous fait du mal, 
vouspouvez toujours choisir l’attitude avec laquelle vous allez l’affronter.
Viktor Frankl
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INTRODUCTION
J
e suis Caroline LeFlour, résiliente multirécidiviste après un burn-out à 
28ans, un cancer à 32ans, une infertilité déclarée à 36ans, et j’en passe.
Au fil  de ce parcours riche  en épreuves, j’ai  donc  eu  de  nombreuses fois 
l’occasion de rebondir face aux galères de ma vie, de pratiquer l’art de la 
résilience.
Aujourd’hui, je suis auteure, psychopraticienne et comédienne. J’interprète 
notamment, dans toute la France, un one-woman-show humoristique, déca-
pant et désinvolte, La Chauve SouriT.
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RÉSILIENCEZ-VOUS !
C’est en écrivant ma propre histoire
1
 que j’ai pris conscience de mon parcours 
de résiliente, de mes capacités de résilience. Il est alors devenu évident pour 
moi de m’informer, de me documenter sur ce sujet. Je me suis finalement 
passionnée pour ce concept. À travers ce livre, je souhaite vous transmettre 
mon expérience et vous faire partager mes trucs et astuces.
En psychologie, la résilience d’une personne est caractérisée par sa capacité 
à trouver les ressources nécessaires pour traverser et surmonter une épreuve, 
comme un deuil, une maladie, un handicap, une agression ou bien d’autres 
encore, et à en ressortir grandie en dépit de l’adversité.
De nombreux ouvrages existent autour de ce thème, alors, pourquoi vouloir 
en écrire un de plus?
Parce que tout le monde est concerné par la résilience. Chacun a vécu un 
évènement, un coup du sort qui l’a amené à faire preuve d’accueil, d’accep-
tation,  d’adaptation,  de  persévérance,  de  créativité,  de  force  mentale  ou 
physique. Une épreuve qui l’a parfois poussé à voir la vie autrement et lui a 
permis de se développer.
Parce  que  l’on  en  parle  beaucoup,  mais  que  beaucoup  d’entre  nous  se 
demandent de quoi il s’agit et ce que le fait d’adopter cette posture peut 
nous apporter.
Parce que cette notion n’a jamais été vulgarisée, rendue accessible à tous 
comme elle l’est dans ce livre.
Parce qu’il est important de comprendre ce qu’est la résilience pour pouvoir 
prendre conscience de ses propres capacités, identifier les talents que l’on 
souhaite renforcer et améliorer ceux que l’on souhaite faire éclore.
J’ai choisi de vous faire découvrir la résilience et la façon dont on peut l’ap-
pliquer à travers l’histoire de Ben, qui sera le fil rouge de ce livre. Son par-
cours illustre parfaitement le concept. Pour ma part, je prends les traits de 
sa psychopraticienne, riche de ma double expérience de résiliente en série 
et de psy.
Grâce à notre rencontre et à nos échanges, vous découvrirez, au fil de pages, 
ce que sont la résilience, ses bénéfices, son processus, les facteurs la favori-
sant ou la freinant, ses ressorts, les différentes formes qu’elle peut prendre, 
mais également ce que cette posture peut vous apporter dans votre quoti-
dien.
1. Le Complexe du Trampoline ou comment j’ai réussi à rebondir face aux galères de ma vie!, 
Flammarion, 2021.
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Afin  que  ce  livre  soit  utile  et  ludique,  vous  trouverez  à  la  fin  de  chaque 
«étape»  des  fiches  pratiques qui  vous guideront pour  vous  permettre,  si 
vous le souhaitez, d’explorer votre histoire pas à pas, de prendre conscience 
de  vos  capacités,  d’accéder  à  vos  ressources,  d’avancer  sur  votre  propre 
chemin de résiliente et de renforcer ou développer vos talents.
Après chacune de ces fiches, vous en trouverez une ou plusieurs autres, inti-
tulées «Pour aller plus loin», qui vous proposeront de découvrir un ou plu-
sieurs leviers de résilience.
Parce  que  le  partage  d’expérience  et  l’ins-
piration sont des leviers très puissants de la 
résilience, il m’a semblé primordial de mettre 
également à votre disposition, tout au long 
de cet  ouvrage, des récits  de  personnes et 
personnalités résilientes qui ont souhaité se 
confier  sur  leur  parcours  et  notamment  la 
manière dont elles ont réussi à vivre et à sur-
monter les évènements difficiles de leur vie 
(«Des témoins se livrent»). De nombreuses 
épreuves  de  vie  sont  ainsi  abordées:  les 
maladies  (chroniques  ou  foudroyantes),  les 
handicaps (visibles ou invisibles), le deuil, la 
stérilité, l’agression, le harcèlement, la sépa-
ration  amoureuse,  l’accompagnement  d’un 
proche, la transition de genre, la préférence 
sexuelle…
Ma devise deviendra vôtre, je l’espère, une fois 
que vous aurez terminé ce livre: «Résilient·e 
un jour! Résilient·e toujours.»
Alors,  n’attendez  pas  une  minute  de  plus, 
résiliencez-vous!
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DÉFINITION ET BÉNÉFICES
L
a  résilience consiste  à  prendre acte  d’un  trauma-
tisme, à apprendre à «vivre avec» en réussissant à 
changer parfois de perspective. Il est utile de la com-
prendre de manière simple afin de pouvoir la pratiquer 
en toute conscience, d’augmenter ainsi la confiance en 
soi et, si on le souhaite, de développer ses capacités.
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DU CONCEPT PHYSIQUE AU 
CONCEPT PSYCHOLOGIQUE : 
LA NOTION DE NOUVEAUTÉ
D
ans le cas de la résistance, après avoir vécu un 
traumatisme, la personne reprend sa vie d’avant 
sans avoir pour autant changé. Alors que le concept 
de  résilience  comprend  une  notion  de  nouveauté: 
dans la manière de voir la vie, dans ses activités ou 
habitudes…
Anne Frank, Oprah  Winfrey et Nelson Mandela  sont 
des figures emblématiques et inspirantes du fait de la 
capacité de résilience et de la créativité dont elles ont 
pu faire preuve face à l’adversité.
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