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Au fil de mon parcours 

 je suis Franck, un individu sans titres académiques, 
mais avec une histoire à partager. Mon récit explore les 
méandres de ma bipolarité, des questionnements 
existentiels, et de la recherche incessante de sens. En 
dépit de l'incertitude quant à l'avenir et aux croyances 
sur ce qui survient après la vie, je conclus que, comme 
le suggèrent les paroles d'une chanson de Matmaha 
«  la cerise  », l'essence de notre existence réside dans 
l'instant présent. Ne nous laissons pas submerger par 
les incertitudes du futur, mais réjouissons-nous des 
moments actuels. Et si la vie réserve des surprises, ce 
ne sera que la cerise sur le gâteau de notre existence, à 
saisir pleinement dès aujourd'hui. 

EXTRAIT DE «LA CERISE » DE MATMAHAT 

Alors ne me fais pas croire que nous attend la bonne 
surprise 

J'ai autre chose à faire à voir dans cette vie de 
friandises 

Ne me laisse pas croire que nous attend la bonne 
surprise 

Et si jamais tout n'est pas noir, ce ne sera que la 
cerise. 



Note de l'Auteur: Une Voix Authentique 

Avant tout, permettez-moi de faire une mise au point 
essentielle. Je ne porte pas de titres tels que psychiatre, 
psychologue ou médecin. Je suis simplement Franck, 
un individu façonné par les contours de ma propre 
existence, cherchant à donner voix à mes expériences. 

Cette histoire que vous vous apprêtez de lire est 
avant tout le récit d'un homme qui a ressenti le besoin 
viscéral de partager ses hauts et ses bas, ses 
questionnements et ses découvertes. Je n'ai pas la 
prétention de détenir toutes les réponses ni de fournir 
des solutions universelles. 

En partageant ces mots, mon intention est 
simplement de témoigner, de créer une connexion 
avec ceux qui pourraient traverser des rivières 
similaires de pensées incessantes, d'émotions 
débordantes et de quête perpétuelle de sens. Mon vécu 
devient ainsi un pont vers la compréhension mutuelle, 
une main tendue vers ceux qui se reconnaissent dans 
ces lignes. 

En l'absence de titres académiques, je m'appuie sur 
la puissance de l'authenticité, de l'humanité partagée, 
pour apporter une lumière, même infime, à ceux qui 
cherchent des échos de leur propre parcours 
émotionnel. Je suis simplement Franck, et ces pages 
sont les pages de mon cœur, ouvertes dans l'espoir que 
notre voyage intérieur puisse résonner avec ceux qui 
en ont besoin. 



Puissent ces mots être reçus avec la même sincérité 
avec laquelle je les offre, comme une offrande humble 
à la communauté humaine qui, à travers nos 
expériences partagées, peut trouver des réconforts et 
des éclaircissements. 

« Cette autobiographie est bien plus qu'un simple 
récit, c'est une toile unique et universelle où les 

névroses, les doutes et les certitudes s'entrelacent 
pour créer une symphonie de vie.  

Que cette histoire soit un compagnon de route 
pour tous ceux qui, à un moment donné, se sont 

perdus dans les méandres du sens, et qu'elle 
puisse apporter un écho réconfortant à votre 

quête » 
 



Prologue 

Un Témoignage Pour l'Aide et l’Espoir 

Au seuil de cette autobiographie, je m'apprête à 
partager un récit intime qui puise son essence dans les 
paroles évocatrices de la chanson "La Cerise" de 
Matmatah. Comme un fil conducteur entre les lignes, 
les mots poignants de cette mélodie ont tissé les 
contours de mon expérience, résonnant avec la 
symphonie complexe de ma vie. Inspirée par cette 
ballade émotionnelle, mon récit s'érige comme une 
exploration profonde des méandres de la santé 
mentale, de la psychologie et de la bipolarité…  

Cette autobiographie, cette chronique intime de ma 
vie, est plus qu'une simple narration. C'est un récit 
authentique, un compagnon de route rédigé au fil des 
pages de mon existence. En ces instants où je 
m'interroge sur la destination finale de ces mots, je 
réalise que leur potentiel réside dans la possibilité de 
tendre la main à d'autres personnes en quête de 
compréhension et de réconfort. 



Préambule 

L ’incertitude quant à la diffusion de ces lignes 
plane encore dans mon esprit, mais la pensée 
qu'elles pourraient éventuellement toucher 

quelqu'un, lui apporter du réconfort, ou lui offrir un 
éclairage sur un parcours émotionnel similaire, devient 
un moteur d’inspiration. 

Pour ceux qui, comme moi, ont été emportés par les 
tourbillons incessants de la pensée, des émotions 
intenses et de la quête perpétuelle de sens, ces mots 
sont un miroir. Un reflet de la réalité complexe qui 
peut parfois sembler échapper à toute compréhension. 

Si ces lignes peuvent être une source d'aide, une 
lueur d'espoir pour ceux qui naviguent les eaux 
tumultueuses de l'émotion constante, alors partager ce 
récit deviendra une mission. C'est un geste humble, 
une tentative d'offrir un phare au milieu de l'obscurité, 
une main tendue pour dire : "Tu n'es pas seul(e)." 

L'inconnu du futur de ce témoignage réside dans son 
pouvoir d 'être une voix, une voie vers la 
compréhension, la compassion, et l'acceptation. Puisse 
cette histoire être un rappel qu'au-delà des pensées 
incessantes et des émotions tourbillonnantes, il existe 
un chemin vers la sérénité. Un chemin qui peut être 
parcouru avec courage, avec l'aide des autres et avec la 
réalisation que la vie, malgré sa complexité, est une 
expérience à partager. 



"Cette histoire, née de la curiosité qui l'a animée depuis 
sa jeunesse, résonne comme une invitation à mieux 

comprendre le sens de la vie" 

Embarquez avec Franck dans cette aventure où la 
musicalité des mots de Matmatah se fusionne avec sa 
propre symphonie intérieure. Au fil de ces pages, 
découvrez comment, même lorsque tout semble 
obscure, la cerise sur le gâteau de l'existence révèle des 
saveurs inattendues. 



Chapitre 1 
la Quête du Sens et de l'Instant Présent 

Cette histoire, née de la curiosité qui l'a 
animée depuis sa jeunesse, résonne comme 
une invitation à mieux comprendre le sens de  

la vie." 



Depuis mes premiers pas dans ce monde, une 
question existentielle m'a hanté : le sens de la vie. Les 
ombres de l'infini et de la mort se dessinaient déjà 
dans mes pensées nocturnes, semant une inquiétude 
profonde. À l'aube de mes 50 ans, une crise 
émotionnelle m'a ramené à ces interrogations 
fondamentales, me forçant à contempler le mystère de 
mon existence. 

Mon parcours, fait d'ambitions et de défis relevés, 
m'a conduit à explorer divers horizons, devenir 
autodidacte dans mon métier d’auteur et formateur 
multimédia, maîtriser des domaines aussi divers que la 
création de livres, la vidéo, la photographie, le sport, 
la santé, la nutrition et même l'astronomie. Chaque 
objectif atteint était une victoire technique, mais un 
projet monumental se dressait devant moi : 
comprendre le mystère de ma propre vie. 

Une crise de paranoïa a éclaté, ébranlant ma réalité 
entre lucidité et obscurité. Des forces du bien et du 
mal semblaient se disputer en moi, des forces 
insaisissables que je ne pouvais ni comprendre ni 
anticiper. Après plusieurs crises et une quête de 
réponses, le diagnostic de bipolarité a finalement été 
posé, mettant un nom sur cette réalité mentale 
complexe. 

Au fil de cette autobiographie sincère, je trace le 
parcours sinueux de ma vie, exposant les hauts et les 
bas de mes émotions, des phases dépressives 



étouffantes aux moments d'une fébrilité excessive. 
Mon récit honnête est une plongée dans les méandres 
de mon âme, un journal intime exposant mes combats 
avec la bipolarité et les leçons tirées de cette descente 
aux enfers vers une ascension vers le paradis 
psychologique. 

Face à ce projet trop vaste pour être totalement 
compris, j’ai décide de me sauver en abandonnant le 
poids du passé et les appréhensions de mon futur. 
Cette autobiographie se veut non seulement une 
introspection personnelle mais aussi un témoignage 
brut sur la réalité complexe de la bipolarité. L'objectif 
ultime est de comprendre, éviter les écueils des 
extrêmes émotionnels, et enfin, vivre pleinement 
l'instant présent, car c'est dans cet instant que réside la 
véritable cerise sur le gâteau de la vie. 



Chapitre 2 
La Quête de l'Équilibre: Entre Abîmes et 
Sommets 

M a vie s'est déployée comme un roman aux 
chapitres parfois tumultueux, oscillant 
entre les ombres de la dépression et les 

sommets éclatants d'une euphorie démesurée. Au 
cœur de cette tumultueuse symphonie émotionnelle, 
j'ai ressenti le poids de l'indifférence, l'absence 
d'émotions et le tourbillon d'émotions débordantes. 



Les épisodes dépressifs, où chaque jour était comme 
une éternité figée, ont alterné avec des phases où la 
réalité semblait glisser entre mes doigts, emportée par 
des vagues d'euphorie incontrôlables. Ces extrêmes 
ont sculpté ma perception de la vie, faisant de chaque 
moment une épreuve d'équilibre sur le fil ténu de la 
normalité. 

L'autodidacte obstiné en moi a entrepris une 
plongée intrépide dans les mécanismes de la 
bipolarité, cherchant à comprendre les nuances 
subtiles qui régissent mon être. Les traitements, les 
thérapies, les moments de clarté, et les éclipses 
mentales ont tracé le parcours chaotique de ma 
guérison. 

L'acceptation de ma condition a été la première 
étape vers la renaissance psychologique. J'ai choisi de 
ne plus être prisonnier de la quête infinie de réponses, 
mais plutôt d'apprécier chaque instant comme une 
pépite d'or dans le torrent impétueux de la vie. Cette 
décision n'a pas été un abandon de la compréhension, 
mais plutôt une redéfinition de ce qui peut être 
compris. 

Ainsi, cette autobiographie devient un voyage à la 
fois introspectif et universel, un récit qui transcende 
les barrières de la bipolarité pour toucher le cœur de 
toute quête humaine de sens et d'équilibre. À travers 
mes expériences, j'aspire à partager une leçon 



précieuse : la vie, avec ses hauts et ses bas, réside dans 
l'acceptation et la célébration de chaque moment, dans 
l'instant présent où la cerise devient un symbole 
d'espoir et de résilience. 

Chaque page de ce témoignage sincère est une 
invitation à la compréhension mutuelle, une 
affirmation que même au cœur des ténèbres 
émotionnelles, une lumière intérieure peut éclairer le 
chemin vers la sérénité. Que ce récit puisse être un 
phare pour ceux qui cherchent le sens dans l'ombre, 
un rappel que la vie, malgré ses défis, offre des 
moments de grâce et de beauté. 



Chapitre 3 
Les Premiers Pas sur le Fil de la Différence 

E xplorons les premiers signes de ma 
singularité, ma tendance à me distinguer des 
autres dès l'enfance. De la discrétion de mon 

enfance à mes choix inhabituels comme la danse 
classique, nous plongerons dans les débuts de ma 
quête d'identité, qui deviendra plus complexe avec le 
temps. 



Ce chapitre plonge au cœur des premières années de 
ma vie, révélant une personnalité marquée par la 
discrétion et le besoin périodique de se soustraire à 
l'environnement qui m’entourait. 

Enfant introverti, ma préférence pour la qualité des 
relations plutôt que la quantité se manifestait à travers 
des liens profonds forgés avec quelques amis fidèles. 

 Une dispute avec ma grand-mère a été le catalyseur 
de la découverte de l'émancipation par l'évasion, 
m'offrant un refuge dans la prise d'air pour échapper 
aux conflits. 

Une différence dans mes préférences et centres 
d'intérêt se faisait ressentir, me distançant des 
conversations ordinaires des enfants de mon âge.  

Ma curiosité naturelle m'a poussé vers des choix 
atypiques, tel que l'engagement dans la danse 
classique, un défi audacieux aux normes de genre en 
vigueur. Malgré la satisfaction initiale que cela 
procurait, l'adolescence a apporté son lot de 
moqueries, incitant une transition vers le karaté. 

Les Premiers Pas d'un Observateur Silencieux - 
Jeunesse Discrète. Mon enfance s'est déroulée dans 
l'ombre de la discrétion. Dès mes premiers jours, j'étais 
un enfant réservé, préférant le calme aux fracas, 
l'intimité aux foules bruyantes. La parole était une 



monnaie rare pour moi, investie avec soin, réservée 
aux moments qui comptaient vraiment. 

Les amis, pour moi, étaient rares mais précieux. Une 
poignée choisies avec soin, des complices de jeu, des 
confidents. Ma préférence pour un cercle restreint 
plutôt qu'une foule bruyante marquait déjà le début 
d'une inclination naturelle pour la qualité des liens 
plutôt que la quantité. 

un regard intime sur mes premiers pas, une époque où 
la discrétion était ma langue maternelle, où les liens 
étaient tissés avec soin, formant un réseau d'amitié 
précieux. Ces fondations discrètes deviendront les 
racines de ma personnalité, ancrées dans la simplicité 
d'une vie où moins signifiait souvent plus. 

Les Échappées, Entre Observations et Fuites - 
L’Observateur Errant 

Mon monde était celui des observateurs silencieux, et 
le mien était un regard souvent porté sur la vie qui se 
déroulait autour de moi. Une fascination précoce pour 
les détails, les mouvements, les mystères de ce monde 
a façonné mes premières années. 

Cependant, il y avait des moments où le besoin 
d'échapper à la réalité devenait impérieux. Une 



anecdote, gravée dans ma mémoire, se déroule dans 
mon enfance. Une dispute avec ma grand-mère a 
déclenché une fuite impromptue alors que je n'étais 
âgé que de trois ans et que j'étais sous sa surveillance. 
Mes pieds m'ont guidé vers ma grande sœur, elle qui, à 
l'époque, apprenait l'accordéon. Le refuge trouvé à ses 
côtés était si soudain que je ne portais même pas de 
manteau. L'annonce surprise de ma présence a 
déclenché l’étonnement sur le visage de ma sœur, 
"C'est mon petit frère, sans manteau !", a-t-elle 
annoncé. 

Ce besoin de fugues, une pulsion de prendre l'air 
quand les tensions montent, persiste encore 
aujourd'hui. Les moments où le monde semble peser 
un peu trop sur les épaules sont ponctués par ces 
escapades, un moyen d'éviter les conflits, de se 
ressourcer. 

Cette inclination à fuir, non pas par lâcheté, mais 
comme une forme d'échappatoire, étoffe les pages de 
cette autobiographie, une quête perpétuelle 
d'équilibre entre l'observation attentive et le besoin de 
s'évader. 



La Danse et les Pas Qui Défient - Un Coq dans sa 
Basse-Cour 

L'évolution de ma singularité s 'est dessinée 
rapidement. Au sein des discussions enfantines 
ordinaires, je ressentais une dissonance, une 
différence qui m'éloignait des sujets qui semblaient 
captiver mes pairs. La recherche de cette unicité m'a 
conduit à des choix qui allaient bien au-delà des 
conventions. 

Je me suis lancé dans la danse classique, une discipline 
rare pour un garçon à l'époque. Loin de me conformer, 
j'ai embrassé cette singularité avec fierté. J'étais le coq 
dans sa basse-cour, déployant mes ailes dans un 
monde qui ne s'attendait pas forcément à voir un jeune 
danseur classique masculin. 

Un gala de danse, cependant, a éclairci le tableau. La 
présence d'un autre garçon a suscité une nuance dans 
ma satisfaction. La danse était mon choix, un moyen 
d'affirmer ma singularité, mais les premières ombres 
de la moquerie ont commencé à s'installer à l'orée de 
l'adolescence. Pour échapper à ces railleries, une 
transition s'est opérée, du monde gracieux de la danse 
vers l'art martial du karaté. 



Ce chapitre témoigne des premières confrontations 
avec le regard extérieur, des premiers ajustements 
pour préserver mon intégrité tout en naviguant dans 
les eaux changeantes de la socialisation adolescente. 
Ces pas de danse et de karaté ne sont pas simplement 
physiques, mais aussi symboliques, définissant les 
contours de ma personnalité émergente et annonçant 
les défis plus profonds qui se dressent à l'horizon. 



Chapitre 4 
Écoles d'antan, Souvenirs Indélébiles 

Entre Respect et Cruauté. Mes années 
d'école ont été marquées par un profond 
respect envers l'autorité, un élève qui ne 

badinait pas avec la hiérarchie éducative. Cependant, 
une expérience douloureuse a gravé des souvenirs 
indélébiles dans ma mémoire. 



L'institutrice, utilisant des méthodes aujourd'hui 
impensables, avait recours à la violence physique pour 
tenter de m'enseigner des leçons. Des oreilles tirées 
avec force, des moments où je devais prendre sur moi-
même malgré des sévices physiques. À l'époque, ces 
pratiques étaient courantes, reflétant une éducation 
autoritaire qui ne ménageait pas les châtiments 
corporels. 

Ce chapitre expose le contraste entre le respect que je 
portais à la hiérarchie et les traumatismes infligés au 
nom de l'éducation. Des méthodes brutales telles que 
l'utilisation de la règle sur les doigts, la contrainte à 
s'asseoir sur une règle derrière le tableau, ou le 
recours au bonnets d'âne, sont évoquées avec une 
pointe de sarcasme sur leur prétendue contribution à 
la "construction" de l’enfant. 

L'histoire souligne l'évolution positive des méthodes 
éducatives, soulignant que le monde a changé pour le 
mieux. Ces souvenirs contrastés éclairent les pages de 
mon passé scolaire, offrant un aperçu des défis 
rencontrés dans un système éducatif qui a depuis 
évolué vers des approches plus respectueuses et 
bienveillantes. 



Le Poids des Méthodes d’Autrefois - Refus 
Silencieux, Regard Tourné Vers l'Avenir 

Malgré quelques sévices subis durant mes années 
d'école, une attitude de non-rancune a toujours guidé 
mes pas. Je partage la réflexion personnelle qui m'a 
amené à accepter, en apparence du moins, les 
méthodes d'enseignement brutales de l'époque. L'idée 
persistante était que c'était simplement ainsi que les 
choses se faisaient. 

Cependant, une certitude demeurait : cette 
acceptation apparente ne se traduirait jamais dans ma 
propre paternité. Au plus profond de moi, l'idée que 
mon enfant puisse subir les mêmes épreuves m'était 
insupportable. Une conviction forte s'installait, 
déclarant qu'il existait d'autres moyens d'enseigner, 
d'autres manières de transmettre la connaissance sans 
recourir à l'humiliation. 

Les pages de ce chapitre révèlent la réticence 
silencieuse, la résilience face à des méthodes 
éducatives d'un autre temps. L'indignation intérieure, 
bien que contenue, demeure. L'histoire souligne la 
nécessité d'évoluer au-delà des pratiques cruelles pour 
façonner un avenir éducatif plus humain. Une 
parenthèse sur la noblesse de l'âne, animal intelligent 



et têtu, sert de rappel subtil que même les symboles de 
punition méritent respect et considération. 

Pré-Adolescence, Promesses à Soi-Même - Le 
Prélude à la Paternité Engagée 

Ce chapitre explore ma pré-adolescence, une période 
formatrice où les graines de mes convictions 
parentales ont été semées. Les expériences parfois 
douloureuses à l'école ont fait naître en moi un 
engagement précoce envers la protection de mes 
futurs enfants. À l'aube de mes 50 ans, bien avant ma 
crise de paranoïa, j'ai œuvré consciemment pour 
rompre avec les schémas éducatifs du passé. 

Ce récit éclaire ma détermination à ne pas seulement 
être un père, mais un défenseur et un allié contre 
l'injustice. Les pages de ce chapitre décrivent un 
cheminement vers une parentalité engagée, marquée 
par la résolution de s'opposer à l'injustice et de se 
battre pour des valeurs fondamentales. Cette phase de 
ma vie a ainsi jeté les bases d'une paternité consciente 
et proactive, une réponse directe aux leçons apprises 
dans ma propre enfance. 



Chapitre 5 
Les ombres du passé : Le Chantage et le Vol qui 
hantaient mes Noëls 

Pendant mon enfance, je fus confronté à 
une situation délicate qui laissa des cicatrices 
profondes dans mon esprit. À cette époque, 

une amie de ma sœur découvrit mes vulnérabilités et 
commença à me faire du chantage. J'étais un pré-
adolescent confus, pris dans les rets d'une relation 
malsaine. La peur de son ami renforçait mon silence. 



Le Vol aux Conséquences Dévastatrices 

« Un jour, dans un acte désespéré, je pris une 
décision qui allait changer ma vie à jamais. 

Aveuglé par la peur et le chantage, je volai les 
économies de ma sœur pour satisfaire les 
exigences de cette amie malfaisante. La 

culpabilité et la honte se sont emparées de moi, 
mais je restais prisonnier de cette spirale 

destructrice » 

Le vol commis dans un moment de désespoir, sous 
l'emprise de la peur et du chantage, a engendré des 
conséquences dévastatrices, marquant un tournant 
radical dans ma vie. Les impacts de cette décision 
imprudente se sont manifestés de plusieurs manières, 
laissant des cicatrices émotionnelles profondes et 
durables. 

Tout d'abord, les relations familiales ont été gravement 
altérées. Le vol des économies de ma sœur a créé une 
brèche de confiance majeure, instaurant une distance 
émotionnelle entre nous. La confiance, une fois 



perdue, est difficile à regagner, et les liens familiaux 
peuvent en souffrir de manière irréversible. 

En outre, la culpabilité et la honte qui ont suivi ont eu 
un impact dévastateur sur ma santé mentale. Le poids 
psychologique de mes actions a généré un sentiment 
constant de remords, alimentant une spirale de 
pensées négatives et d'auto-condamnation. Cette 
détresse émotionnelle a probablement eu des 
répercussions sur ma vie quotidienne, affectant ma 
capacité à fonctionner normalement. 

La situation a également eu des conséquences sociales 
importantes. Le vol a pu être découvert, exposant mes 
actions et suscitant le jugement de ceux qui étaient au 
courant. L'opprobre social peut entraîner l'isolement, 
la perte de respect et de considération de la part des 
autres, exacerbant ainsi les difficultés émotionnelles 
déjà présentes. 

En restant prisonnier de cette spirale destructrice, ma 
vie quotidienne a probablement été marquée par 
l'anxiété constante, la peur d'être découvert, et le 
fardeau des secrets cachés. Cela a pu affecter mes 
relations interpersonnelles, ma performance 
académique ou professionnelle, et ma qualité de vie 
globale. 



En résumé, le vol commis sous la pression de la peur 
et du chantage a eu des conséquences dévastatrices 
sur mes relations familiales, ma santé mentale, ma 
réputation sociale, et ma vie quotidienne. Reconnaître 
ces conséquences est la première étape vers la 
rédemption et la reconstruction d'une vie plus 
équilibrée. 

La Révélation et la Colère Parentale 

« Lorsque la vérité éclata, le rugissement de la 
colère parentale résonna dans toute la maison. 

Mes parents, mêlant déception et frustration, ne 
comprenaient pas les raisons derrière mon geste. 

La peur que j'éprouvais à l'époque de cet ami 
toxique n'était que difficilement explicable, mais 

les conséquences étaient inévitables » 

Tout d'abord, la colère parentale a créé une fracture au 
sein de la famille. Le rugissement de la colère a brisé 
l'atmosphère de confiance qui existait auparavant, 
instaurant un climat d'incompréhension et de 
méfiance. La déception et la frustration de mes parents 
ont laissé des séquelles émotionnelles, provoquant un 
éloignement entre nous. La communication au sein de 
la famille a probablement été compromise, avec des 
échanges empreints de tension et de ressentiment. 



De plus, mes parents étaient confrontés à 
l'incompréhension de la peur que j'éprouvais à 
l'époque envers cet ami toxique. La complexité de mes 
émotions rendait difficile l'explication de mes actions, 
créant un fossé supplémentaire entre eux et moi. Cette 
incompréhension pouvait potentiellement alimenter 
leur frustration, car ils se sentaient impuissants face à 
la situation. 

En conséquence, la confiance parentale envers moi 
pouvait être sérieusement compromise. Mes actions 
avaient ébranlé leur foi en ma capacité à prendre des 
décisions responsables et éthiques. La reconstruction 
de cette confiance pouvait prendre du temps et exiger 
des efforts constants de ma part pour démontrer un 
changement positif dans mes actions et mes 
comportements. 

En résumé, la révélation de la vérité a déclenché une 
colère parenta le explos ive, entra înant des 
conséquences profondes sur les relations familiales, la 
communication, la confiance et la compréhension 
mutuelle. La reconstruction de ces aspects cruciaux de 
la vie familiale nécessitera du temps, de l'effort et une 
volonté sincère de ma part pour restaurer l'harmonie 
au sein de la famille. 



« Des années plus tard, chaque Noël ressemblait 
à une redite de mon passé trouble. Les 

conversations familiales tournaient 
invariablement vers cette période sombre de ma 

vie. Bien que je fusse la victime, je me retrouvais à 
endosser le rôle du coupable silencieux, incapable 

d'expliquer les complexités de mon enfance » 

Les Fantômes de Noël 

Les conséquences de mes actions continuaient à se 
manifester à travers des conversations familiales 
récurrentes, qui invariablement tournaient autour de 
cette période sombre de ma vie. 

Tout d'abord, chaque célébration de Noël était teintée 
d ' u n e a t m o s p h è r e l o u r d e e t c h a r g é e 
émotionnellement. Les conversations familiales 
tournaient systématiquement vers mes erreurs 
passées, créant une tension palpable dans l'air et 
rendant difficile l'appréciation de l'esprit festif de la 
saison. L'évocation constante de cette période sombre 
de ma vie affectait non seulement mon bien-être 



émotionnel, mais également l'ambiance générale des 
festivités familiales. 

En assumant le rôle du coupable silencieux, je me 
trouvais dans l'incapacité de partager les complexités 
de mon adolescence tourmentée. Le poids de ma 
culpabilité était exacerbé par le fait que les membres 
de ma famille pouvaient ne pas comprendre 
entièrement les circonstances qui m'avaient conduit à 
prendre des décis ions malheureuses. Cette 
incompréhension prolongée a pu créer des barrières 
supplémentaires dans les relations familiales, laissant 
des questions non résolues et une certaine distance 
émotionnelle persistante. 

De plus, le fait de devoir revivre ces moments difficiles 
à chaque Noël pouvait entraver ma capacité à 
progresser et à évoluer personnellement. Le rappel 
constant de cette période sombre de ma vie pouvait 
p o t e n t i e l l e m e n t a g i r c o m m e u n o b s t a c l e 
psychologique, rendant difficile l'acceptation et la 
guérison de mon passé. 



« Mon silence persistant était devenu un fardeau. 
Les fêtes de fin d'année, normalement remplies de 

joie et de rires, étaient pour moi une épreuve 
silencieuse. L'ombre du chantage et du vol planait 

toujours, éclipsant la possibilité de rédemption. 
Le poids du silence était devenu aussi écrasant 

que la culpabilité elle-même » 

Le Poids du Silence 

Tout d'abord, le fardeau de mon silence se manifestait 
de manière palpable lors des fêtes de fin d'année. Alors 
que les gens autour de moi célébraient, mon silence 
créait un contraste déchirant, transformant les 
moments joyeux en une épreuve intérieure. Les 
festivités devenaient des rappels constants de mes 
actes passés, générant une détresse émotionnelle 
persistante et ternissant l'expérience des célébrations 
familiales. 

Le silence m'isolait davantage, car je restais incapable 
de partager ma vérité et d'expliquer les circonstances 
complexes qui avaient conduit à mes actions. Cette 
absence de communication contribuait à maintenir une 



atmosphère tendue et à creuser un fossé entre moi et 
les autres membres de ma famille.

En outre, le poids du silence devenait de plus en plus 
écrasant, rivalisant avec la culpabilité elle-même. Mon 
incapacité à partager mon fardeau avec mes proches 
ou à rechercher de l'aide extérieure prolongeait la 
souffrance émotionnelle. Le silence devenait un 
obstacle à ma propre guérison, enfermant mes 
émotions et entravant toute possibilité de trouver du 
soutien auprès de ceux qui pourraient m'aider à 
surmonter les conséquences de mes actes passés.

« Finalement, dans ma quête de paix intérieure, 
j'ai décidé de briser le silence qui me liait à cette 
période sombre de ma vie. J'ai trouvé le courage 

de partager mon histoire, de mettre des mots sur 
la peur qui m'avait paralysé. C'est ainsi que j'ai 

commencé à me libérer du poids qui me retenait 
captif depuis tant d'années » 



La Libération par la Vérité 

Trouver le courage de partager mon histoire, de mettre 
des mots sur la peur qui m'avait paralysé, a été une 
étape cruciale dans ma recherche de guérison. La 
vérité, bien que difficile, est devenue le seul moyen de 
dissiper les nuages qui assombrissaient mes Noëls. 
C'est ainsi que j'ai commencé à me libérer du poids qui 
me retenait captif depuis tant d'années. 

Tout d'abord, le simple fait de briser le silence a eu des 
conséquences libératrices. En partageant mon histoire, 
j'ai ouvert une voie de communication avec mes 
proches, dissipant l'ombre qui planait sur nos 
relations. Cela a pu contribuer à restaurer la confiance 
et à favoriser une meilleure compréhension mutuelle, 
jetant les bases d'une possible réconciliation avec ceux 
que j'avais blessés par mes actions passées. 

Mettre des mots sur la peur qui m'avait paralysé a 
également été un acte cathartique. En exprimant mes 
émotions et en expliquant les circonstances complexes 
qui avaient conduit à mes actions, j'ai pu soulager le 
fardeau émotionnel qui pesait sur moi depuis si 
longtemps. La communication ouverte a peut-être 
permis à mes proches de mieux comprendre les 
raisons derrière mes choix passés, favorisant ainsi la 
compassion et l'empathie. 



La vérité, bien que difficile, est devenue le seul moyen 
de dissiper les nuages qui assombrissaient mes Noëls. 
En confrontant la réalité de mes erreurs, j'ai pu 
commencer un processus de rédemption et de 
reconstruction personnelle. L'acceptation de la vérité a 
pu également libérer mes proches du fardeau de 
l'incompréhension, ouvrant la voie à la réparation des 
liens familiaux. 

En brisant le silence, j'ai entamé le chemin de la 
libération du poids qui me retenait captif depuis tant 
d'années. La recherche de paix intérieure s'est ainsi 
transformée en une quête active de réconciliation, de 
compréhension mutuelle et de guérison. Ce choix 
courageux a marqué le début d'une nouvelle étape 
dans ma vie, où la vérité et la transparence étaient les 
fondements de ma croissance personnelle. 



Chapitre 6 
Entre Pluie et Lumière : La Magie Éphémère des 
Arcs-en-Ciel 

À l'heure où j'écris ces mots, je contemple 
un magnifique arc-en-ciel à travers la fenêtre. 
Je peux voir distinctement le début et la fin de 

cet éclatant phénomène naturel. Il y a six ans, ces arcs-
en-ciel étaient pour moi des signes, des présages 
fréquents dans ma vie à cette époque. 



Aujourd'hui, ils ne sont plus que le fruit de la saison, 
une beauté éphémère qui suit invariablement la pluie. 
Cette évolution marque une grande différence par 
rapport à ma perspective d'il y a six ans, qui était, à 
mon avis, excessivement imprégnée de spiritualité. 

Autrefois, chaque arc-en-ciel était interprété comme 
un signe, une manifestation spirituelle qui semblait me 
guider ou me transmettre des messages. Ces 
événements météorologiques prenaient une 
signification profonde dans ma vie, et je les associais 
souvent à des moments clés ou des changements 
importants. C'était une vision teintée de mysticisme et 
de recherche de sens. 

Maintenant, avec le recul, je vois ces arcs-en-ciel 
comme des phénomènes naturels ordinaires. Après la 
pluie, il y a l'arc-en-ciel, une réalité scientifique simple 
et belle. Mon regard a évolué vers une perspective plus 
pragmatique, dénuée des interprétations spirituelles 
exagérées. Ce changement de maquette reflète une 
transformation dans ma manière de percevoir le 
monde, passant d'une vision teintée de spiritualité à 
une appréciation plus simple et ancrée dans la réalité. 

Aujourd'hui, je prends le temps de contempler 
simplement cet arc-en-ciel, appréciant sa beauté sans y 
projeter des significations complexes. Ce changement 



symbolise une évolution dans ma vie, une maturité qui 
m'a permis de trouver la paix intérieure et d'aborder 
les éléments de ma vie avec une perspective plus 
équilibrée. En continuant l 'écriture de cette 
autobiographie, je saisis l'opportunité de refléter cette 
évolution personnelle et de partager mon parcours 
avec une authenticité renouvelée. 



Chapitre 7 
Les Liens Familiaux : Gardien des Secrets et 
Victime des Silences 

En tant que jeune adulte, ma vie était déjà 
parsemée de défis lorsque je fis une découverte 
inattendue concernant ma petite sœur. Un ami 

me révéla par hasard qu'elle sortais dans les bals sans 
l'autorisation de nos parents. 



Le Conseil Prudent 

Le lendemain, j'abordai ma petite sœur, conscient des 
responsabilités qui découlaient de cette révélation. 
Avec précaution, je lui expliquai les dangers de ses 
escapades et l'importance de partager de tels secrets 
avec nos parents. Je voulais la protéger, mais je ne 
pouvais prévoir les répercussions à venir. Lorsque ma 
petite sœur m'écouta attentivement, je pus voir dans 
ses yeux à la fois de la surprise et de la 
compréhension. Elle semblait reconnaissante que je 
me préoccupe de sa sécurité, mais en même temps, 
elle était réticente à abandonner ses petites aventures 
secrètes. 

Elle me confia qu'elle se sentait vivante et libre lors de 
ces escapades, loin du regard vigilant de nos parents. 
Cependant, elle promit de faire preuve de plus de 
prudence à l'avenir. Nos discussions se prolongèrent, 
et je réalisai que ma petite sœur avait besoin d'une 
personne en qui elle pouvait avoir confiance, 
quelqu'un qui la comprenait sans la juger. 

Au fil des jours qui suivirent, notre lien frère-sœur se 
renforça, basé sur la confiance et la compréhension 
mutuelle. Cependant, je ne pouvais m'empêcher 
d'avoir un sentiment de préoccupation latent, me 
demandant si ma décision de révéler ses secrets aurait 



des conséquences inattendues pour elle, pour moi, et 
pour notre relation familiale. 

« Quelques temps après mon conseil, la tempête 
éclata lorsque mes parents découvrirent la 

situation. Les réprimandes pleuvaient sur moi, et 
je me retrouvai dans le tourbillon de leur colère. 
Le fait de n'avoir rien dit plus tôt était devenu un 
crime, et je me sentais coupable de protéger ma 

sœur» 

La tempête des réprimandes s'abattit sur moi avec une 
intensité inattendue. Mes parents étaient furieux, non 
seulement à cause des escapades de ma petite sœur, 
mais également en raison du secret que je gardais. 
Chaque mot de réprimande était comme une goutte de 
pluie glacée, me faisant réaliser l'ampleur de mes 
erreurs. 

Je tentai d'expliquer mes motivations, soulignant que 
ma principale préoccupation était la sécurité de ma 
sœur. Cependant, mes explications semblaient se 
perdre dans le tumulte de leur colère. Mes parents ne 
comprenaient pas pourquoi je n'avais pas partagé cette 



information plus tôt, les laissant dans l'ignorance des 
activités risquées de ma petite sœur. 

Au fur et à mesure que la tempête faisait rage, je 
ressentais un mélange de culpabilité et de frustration. 
Coupable d'avoir gardé le secret, mais frustré par 
l'incompréhension de mes intentions. La situation 
devenait de plus en plus tendue, et il devenait évident 
que la confiance entre mes parents et moi avait été 
sérieusement ébranlée. 

« Dans mon esprit, les fugues de ma petite sœur 
étaient devenues mes propres escapades non 

autorisées. Le fardeau du silence, de ne pas avoir 
dénoncé ses actes plus tôt, pesait lourdement sur 
moi. Le conflit intérieur entre protéger ma sœur 

et obéir à mes parents créait une tension 
insoutenable » 

 Le Fardeau des Silences 

Le fardeau des silences s'était transformé en un poids 
écrasant dans ma vie quotidienne. Chaque pas que je 
faisais était marqué par le poids de la culpabilité, un 
rappel constant de ma décision de garder les secrets 



de ma petite sœur. Les fugues qui étaient censées être 
les siennes étaient devenues, dans mon esprit, mes 
propres escapades non autorisées. 

« La loyauté envers ma sœur se heurtait à la 
culpabilité d'avoir dissimulé ses actes. Les 

questions tournaient dans ma tête : avais-je bien 
agi en la protégeant ? Aurais-je dû parler plus 
tôt ? Les dilemmes moraux entrelaçaient mes 

pensées, et la confusion régnait dans mon esprit » 

La Remise en Question de la Loyauté 

Les dilemmes moraux entrelaçaient mes pensées, 
créant une confusion persistante dans mon esprit. 
Chaque choix semblait chargé de conséquences, et je 
me demandais si j'avais pris la meilleure décision pour 
ma sœur, pour mes parents, et pour moi-même. La 
ligne floue entre la loyauté envers un être cher et la 
responsabilité envers la famille dans son ensemble me 
plongeait dans un état de perplexité constant. 

Je me retrouvais pris au piège entre deux obligations 
contradictoires, cherchant désespérément un moyen 
de concilier ces sentiments opposés. La tension 
intérieure ne faisait que s'intensifier à mesure que je 



me débattais avec la complexité de la situation. Mon 
esprit était devenu un champ de bataille où les 
loyautés se confrontaient aux remords, laissant 
derrière elles un terrain miné d'émotions difficiles à 
démêler. 

La Leçon de l'Empathie Familiale 

Ce chapitre de ma vie m'a enseigné la valeur de 
l'empathie au sein de la famille. Les secrets détruisent, 
mais la communication et la compréhension mutuelle 
peuvent guérir. En fin de compte, notre unité familiale 
a émergé plus forte de cette épreuve, et j'ai appris que 
parfois, protéger ceux que l'on aime implique aussi de 
partager leurs fardeaux avec le reste du monde. 



Chapitre 8 
À la Recherche de Soi-même - Mon Chemin 
Solitaire à l'Adolescence 

A dolescent, je me suis trouvé confronté à 
une quête intérieure singulière, une quête 
pour découvrir ma propre identité au milieu 

de la foule tumultueuse des normes sociales. Refusant 
de suivre le troupeau, je me suis embarqué dans un 
voyage introspectif, à la recherche de ma propre voix 
et de mes convictions profondes.  



Les Premiers Pas vers l’Indépendance 

Dans les méandres de mes premières années 
d'adolescence, une aversion singulière pour la 
conformité s'est insinuée en moi, comme une force qui 
m'invitait à questionner et à résister aux normes 
sociales établies. Les cliques sociales, ces structures 
complexes et parfois écrasantes, m'apparaissaient 
comme des labyrinthes dépourvus de sens, où l'unicité 
de chaque individu semblait se dissoudre dans la quête 
effrénée de l'approbation collective. 

Au sein de ces groupes sociaux, où les conventions 
régnaient en maîtres, je ressentais un besoin profond 
de préserver ma propre individualité. Chaque pas que 
mes pairs faisaient dans la mer des conformités 
renforçait en moi le désir ardent de m'éloigner de ce 
courant homogène. Je refusais de me noyer dans les 
attentes préétablies, préférant ardemment émerger 
comme une île indépendante au milieu de cette marée 
sociale. 

Loin de suivre docilement le chemin balisé par les 
normes sociales, je choisissais d'explorer ma propre 
voie, guidé par le désir authentique d'être fidèle à moi-
même. Mes aspirations allaient à l'encontre du 
consensus, et plutôt que de rechercher l'approbation 
collective, je cherchais à forger ma propre identité, à 



affirmer mes convictions, même si cela impliquait de 
me tenir seul. 

Cette période d'adolescence a été pour moi un 
véritable apprentissage de la résilience et de 
l'indépendance. J'ai découvert la force qui réside dans 
le refus de se plier aux attentes extérieures et la 
richesse qui découle de la recherche authentique de sa 
propre voie. Ainsi, dans les dédales complexes de la 
vie sociale adolescente, j'ai trouvé ma propre route, 
me forgeant en tant qu'île indépendante au sein de 
l'océan des conventions. 

Les Gardiens de l'Authenticité : Un Cercle 
Précieux, une Vie Fidèle 

Au cœur de mon existence, mon cercle d'amis se 
déployait en une constellation restreinte mais d'une 
préciosité infinie. Chacun de ces compagnons 
représentait bien plus qu'une simple camaraderie ; 
c'étaient des âmes choisies avec soin, des gardiens 
dévoués de mes confidences les plus intimes et des 
confidents fidèles de mes pensées non filtrées. 

Dans ce microcosme d'amitié, la qualité surpassait 
largement la quantité. Ces rares êtres étaient bien plus 
que des compagnons de route ; ils étaient les artisans 



de la toile complexe qui tissait les liens profonds de 
notre fidélité mutuelle. Ensemble, nous formions une 
fraternité où la confiance régnait en souveraine, où la 
loyauté était la monnaie d'échange qui scellait nos 
relations. 

Mes amis étaient bien plus que de simples témoins de 
ma vie ; ils étaient les gardiens de mes secrets les plus 
vulnérables. Dans leur présence, je me libérais des 
masques sociaux, révélant des pensées et des émotions 
b r u t e s , s a n s c r a i n d r e l e j u g e m e n t . L e u r 
compréhension silencieuse et leur acceptation 
inconditionnelle créaient un espace sacré où je 
pouvais être véritablement moi-même. 

En ces moments privilégiés, je puisais une force 
incommensurable pour rester fidèle à mes idées, 
même lorsque les pressions du conformisme social 
tentaient de me submerger. Ces amis étaient bien plus 
que des compagnons de divertissement ; ils étaient les 
phares qui éclairaient le chemin de mon authenticité, 
me rappelant constamment que la véritable valeur de 
l'amitié réside dans la qualité des liens tissés, plutôt 
que dans la quantité superficielle. 

Ainsi, dans l'intimité de ce cercle restreint mais 
précieux, j'ai trouvé un refuge contre les tempêtes de 
la conformité, une oasis où l'essence pure de ma 



personnalité pouvait s'épanouir sans entraves. Mes 
amis étaient bien plus que des camarades ; ils étaient 
les architectes de ma liberté, les complices de mes 
joies, et les épaules sur lesquelles je pouvais 
m'appuyer dans les moments de doute. 

Entre Deux Mondes : Les Dialogues Intérieurs 
d'un Solitaire Social 

Au cours de mon parcours, il m'est arrivé de plonger, 
parfois, au cœur de groupes sociaux, explorant la 
dynamique qui animait mes pairs. Toutefois, ces 
incursions étaient rares, car la multitude et 
l'abondance d'amis semblaient étouffantes. La 
solitude, quant à elle, devenait mon alliée, un espace 
où mes pensées pouvaient s'épanouir sans entrave. 

Mon existence oscillait entre deux mondes, jonglant 
avec l'équilibre délicat entre la vie sociale et 
l 'appréciation solitaire. Les moments où je 
m'immergeais dans des groupes étaient des 
explorations conscientes, des tentatives de 
comprendre les intrications de la dynamique sociale. 
Ces escapades, bien que sporadiques, m'offraient des 
perspectives variées et une compréhension nuancée 
du tissu social qui m'entourait. 



Pourtant, la surabondance de relations superficielles 
me semblait écrasante. Trop de monde, trop d'amis 
semblaient diluer la qualité des liens que je chérissais. 
Ainsi, j'ai préféré cultiver un cercle intime, privilégiant 
la profondeur des connexions plutôt que la quantité. 
Mes amis étaient des étoiles brillantes dans le 
firmament de ma vie, soigneusement choisies pour 
leur fidélité et leur compréhension. 

La solitude, loin d'être une source de détresse, était 
devenue mon sanctuaire. C'était un espace où mes 
pensées pouvaient s'épanouir librement, sans les 
bruits incessants du monde extérieur. Dans ce cocon 
silencieux, j'ai trouvé la clarté et la créativité, 
transformant la solitude en une alliée précieuse plutôt 
qu'une ennemie redoutée. 

Ainsi, mon existence se déployait entre l'exploration 
sociale délibérée et le refuge apaisant de la solitude. 
Un équilibre délibéré, où chaque moment passé seul 
était une célébration de la croissance personnelle et 
chaque interaction sociale une leçon enrichissante. 
Mon voyage, entre deux mondes, révélait une quête 
constante d'authenticité, où la solitude n'était pas une 
faiblesse, mais une force tranquille qui alimentait la 
profondeur de mon être. 



Au Cœur de la Réflexion : Les Convictions 
Profondes d'un être Contemplatif 

Au cœur de ma quête personnelle, mes idées 
prenaient forme, se transformant en convictions 
profondes sur la vie, la société, et ma place singulière 
dans ce vaste monde. Chaque moment de solitude 
devenait une opportunité précieuse de réflexion, un 
temps dédié à nourrir mes convictions et à affirmer ma 
singularité. 

Mes pensées, telles des étoiles naissantes, se 
manifestaient dans les nuits silencieuses de méditation 
personnelle. La solitude n'était pas un simple état 
d'isolement, mais plutôt un sanctuaire où mes idées 
pouvaient s'épanouir sans entrave. C'était un temps de 
recul, une pause délibérée dans le tumulte du 
quotidien, où je pouvais plonger au plus profond de 
moi-même pour explorer les tréfonds de mes 
croyances. 

Dans ces moments solitaires, les contours de mes 
convictions se dessinaient avec clarté. Des opinions sur 
la nature de la vie, des réflexions sur la dynamique 
complexe de la société, et une compréhension en 
constante évolution de ma propre existence prenaient 
racine. Chaque période de solitude était une occasion 
de me connecter avec mes pensées les plus profondes, 



de donner forme à des idées abstraites et de les ancrer 
solidement dans ma réalité. 

C'était dans ces instants de retraite volontaire que je 
trouvais la force de m'affirmer, de résister aux forces 
conformistes extérieures. Mes convictions devenaient 
des piliers inébranlables, des repères qui guidaient 
mes actions dans le monde. Chaque moment de 
solitude était donc une célébration de la croissance 
personnelle, une étape cruciale dans le façonnement 
conscient de mon identité. 

Ainsi, au cœur de cette quête personnelle, mes idées 
ont évolué pour devenir les fondements de qui je suis. 
La solitude n'était pas un échappatoire, mais un 
laboratoire de réflexion où mes convictions prenaient 
vie, transformant chaque pensée en une pierre 
précieuse dans la mosaïque de ma vie. 

Parcours Insolites : À Contre-courant, Guidé 
par la Quête Personnelle 

Les chemins peu fréquentés que j'empruntais étaient 
des sentiers parsemés d'interrogations et de 
découvertes. Chaque pas vers l'inconnu était bien plus 
qu'une simple exploration ; c'était une déclaration 
d'indépendance, une affirmation audacieuse de ma 



volonté de tracer mon propre itinéraire à travers les 
méandres de la vie. 

Mon parcours, loin des sentiers battus, était le résultat 
d'une recherche incessante de vérité et d'authenticité. 
Chaque détour que je prenais était une invitation à 
l'aventure, une promesse d'exploration tant intérieure 
qu'extérieure. Ces chemins peu fréquentés devenaient 
le laboratoire de mes découvertes, où je me 
confrontais à mes limites, défiais les conventions et 
faisais des rencontres inattendues. 

Chacun de mes choix de vie était méticuleusement 
tissé avec les fils de mes convictions profondes. Même 
si cela signifiait parfois nager à contre-courant, mes 
actions étaient des reflets authentiques de mes valeurs. 
Choisir la voie moins empruntée n'était pas 
simplement une rébellion, mais une manifestation 
consciente de ma quête personnelle pour un sens plus 
profond. 

Les contours de mon itinéraire étaient façonnés par la 
volonté de rester fidèle à moi-même, de résister aux 
pressions de la conformité. Les choix audacieux que je 
faisais étaient des déclarations silencieuses, mais 
puissantes, de ma détermination à suivre le cours de 
ma propre destinée. 



Ainsi, dans ma bio, se dessine l'histoire d'un 
explorateur intrépide des chemins peu fréquentés, un 
individu façonné par la conviction que chaque pas vers 
l'inconnu est une opportunité de croissance et 
d'épanouissement. Mon parcours singulier est une 
célébration de l'audace de tracer son propre chemin, 
même lorsque cela signifie défier les attentes 
conventionnelles. 

« Ainsi, mon adolescence fut une période de 
construction personnelle intense, une époque où 
je cultivais ma singularité au milieu du tumulte 
social. Ce chapitre de ma vie était le laboratoire 

de mes idées, le creuset de mes convictions, et, au 
final, le début d'un voyage introspectif qui allait 

façonner le cours de ma vie » 



Chapitre 9 
Les Pressions du Chemin Tracé 

A près mes années de collège, j'ai 
ressenti pour la première fois le poids des 
attentes familiales qui planaient sur mes 

épaules. L'idée de suivre le chemin préétabli de mes 
parents et devenir un dépanneur TV, hi-fi & vidéo était 
la voie qui m'était tracée.  



La fin de mes études professionnelles, avec l'obtention 
de mon bac professionnel, a été un accomplissement, 
mais le métier de dépanneur ne m'enthousiasmait 
guère. Ma véritable passion résidait dans la 
photographie, une aspiration qui, malheureusement, 
ne suscitait pas l'approbation immédiate de mon père 
à l'époque. Curieusement, des années plus tard, ma 
petite sœur a embrassé la voie de la photographie sous 
son influence, marquant un revirement soudain 
d'intérêt pour ce métier. 

Pendant neuf ans, j'ai suivi le chemin professionnel 
imposé, jonglant avec la pression de satisfaire mes 
parents et l'insatisfaction profonde de ne pas vivre ma 
véritable passion. Mon quotidien était une routine 
répétitive, passant mes journées à réparer des 
téléviseurs, des magnétoscopes, des caméscopes. Le 
travail à la chaîne m'oppressait, bien que la technicité 
du métier ne manquât pas de défis. 

Le seul éclat de plaisir résidait dans les moments où je 
pouvais sortir, installer des équipements, et surtout, 
partager mes connaissances avec des personnes âgées. 
Expliquer le fonctionnement d'un magnétoscope, la 
complexité de l'époque, était une tâche gratifiante. 
Cependant, ma passion pour ces interactions a fini par 
être mon talon d'Achille. 



Mon patron, cherchant plus d'efficacité commerciale, a 
critiqué mon engagement dans l'apprentissage et le 
temps que je passais à aider les clients.  

Les neuf années passées dans ce métier étaient 
devenues une épreuve de patience. Le temps s'étirait, 
chaque journée semblait une lutte contre la 
monotonie. Les vacances, bien que tant attendues, 
filaient à une vitesse déconcertante. C'est à ce 
moment-là que j'ai pris conscience de l'importance de 
ne pas sacrifier ma vie pour un métier qui ne me 
comblait pas. Mon désir ardent de faire un travail qui 
m'intéresse, de ne pas perdre de temps, de vivre 
pleinement, s'est renforcé au fil du temps. 



Chapitre 10 
L'Épreuve de l'Injustice 

La vie peut basculer en un instant, et pour moi, 
cet instant a été marqué par une accablante 
injustice qui a laissé des cicatrices profondes 

dans ma psyché. Le titre "L'Épreuve de l'Injustice" 
résume ces moments sombres où j'ai été précipité dans 
un abîme émotionnel, un tourbillon de doutes et de 
souffrance. 



Pris dans les Rouages de l'Injustice : L'Épisode 
Troublant de mon Arrestation 

Un matin apparemment banal dans mon atelier, la 
routine de dépannage de téléviseurs enveloppée dans 
une blouse blanche, a pris un virage inattendu. Les 
ondes tranquilles de mon quotidien ont été brisées par 
l'irruption soudaine de l'injustice, une pièce sombre 
dans le puzzle de ma vie. 

Des gendarmes, une présence inattendue dans mon 
lieu de travail familier, ont prononcé des mots qui ont 
secoué les fondations de ma réalité. L'accusation, 
comme une tempête imprévue, a fait irruption dans 
ma vie : j'étais prétendument impliqué dans un 
détournement de colis au dépôt. Une allégation si 
éloignée de la vérité qu'elle semblait surgir d'un autre 
univers. 

La blouse blanche qui symbolisait ma routine 
quotidienne était désormais témoin de mon monde en 
éclats. Les gendarmes, impassibles, m'ont informé de 
mon arrestation imminente. Les téléviseurs muets 
dans l'atelier semblaient soudainement chargés d'une 
lourde signification, leurs écrans reflétant le choc qui 
se dessinait sur mon visage. 



La descente abrupte dans le fourgon de police a été 
comme un plongeon dans l'inconnu. Les questions, les 
doutes, et l'injustice planaient dans l'air confiné du 
véhicule, créant un environnement oppressant. Mes 
pensées étaient en ébullition, cherchant des réponses 
à une accusation qui semblait surgir d'une réalité 
parallèle. 

Le trajet jusqu'au poste de police était un voyage 
silencieux, ponctué seulement par le bruit monotone 
du moteur du fourgon. Les regards échangés avec les 
gendarmes étaient empreints d'incompréhension et de 
frustration. Pourquoi moi ? Pourquoi cette fausse 
accusation ? 

« Mon monde avait basculé, la routine bien 
établie de l'atelier était maintenant une relique du 

passé. Dans cette période troublante, la vérité 
était ma seule alliée, et chaque instant était une 
bataille contre une accusation qui menaçait de 

définir ma vie de manière injuste. Mon innocence 
était mon bouclier, mais le chemin vers la 

rédemption s'annonçait sinueux et incertain » 



Dans l'Œil de la Tempête Judiciaire : 
L'Interrogatoire Déconcertant 

Les Murmures de l’Injustice 

Arrivé à la gendarmerie, l'air était saturé de tension. 
Les murs de cette institution, autrefois impersonnels, 
semblaient maintenant imprégnés de la gravité de ma 
situation. L'interrogatoire imminent pesait comme une 
épée de Damoclès au-dessus de ma tête, et l'injustice 
qui me frappait semblait s'épaissir. 

Le chef des gendarmes, une figure autoritaire dans son 
uniforme, évoquait la possibilité de ma détention en 
cellule. Les mots résonnaient dans la pièce, accentuant 
le poids déjà écrasant de l'accusation injustifiée qui 
planait sur moi. Les paroles résonnaient dans ma tête, 
créant un écho sinistre de la bataille qui s'annonçait. 

Mes questions restaient en suspens, les réponses se 
faisant rares. Les disques durs de ma vie tournaient, 
dévoilant chaque recoin de mon existence aux yeux 
scrutateurs des enquêteurs. Pourtant, malgré l'accès à 
ma vie privée, mon dossier judiciaire demeurait 
irréprochable, une vérité ignorée dans le tumulte de 
cette enquête. 



« Les murs grisâtres de la salle d'interrogatoire 
devenaient le reflet de mon état d'esprit assombri. 

Les interrogations incessantes, les doutes, et 
l'injustice persistante transformaient chaque 

minute en une épreuve mentale » 

Chaque minute de l'interrogatoire était un affront, une 
lutte pour faire entendre ma vérité. Les faits étaient 
clairs : ma vie avait été mise à nu, chaque détail 
épluché dans l'espoir de trouver des preuves contre 
moi. Cependant, mon innocence demeurait une 
bannière que je brandissais avec détermination. Mon 
parcours militaire, autrefois symbole de loyauté envers 
ma patrie, était maintenant relégué au second plan, 
une ironie amère dans ce combat contre l'injustice. 

L'interrogatoire, un ballet d'accusations et de défenses, 
se prolongeait. Mes pensées se mélangeaient au chaos 
des questions sans réponses. Chaque instant passé 
dans cette salle d'interrogatoire était un pas de plus 
dans un territoire inconnu, où la vérité semblait floue 
et la justice lointaine. 

Cette étape cruciale dans l'épreuve de l'injustice était le 
reflet d'une tempête judiciaire qui menaçait de tout 



engloutir. Dans cette salle d'interrogatoire, la bataille 
pour restaurer mon honneur était engagée, avec la 
conviction inébranlable que la vérité finirait par 
triompher. 

Entre les Murs de l'Injustice : L'Épreuve de la 
Sensibilité Ébranlée 

Dans cet environnement austère de la salle 
d'interrogatoire, l'injustice s'insinuait insidieusement, 
s'enfonçant profondément dans les recoins de ma vie. 
Les murs imperturbables semblaient témoins 
silencieux de la bataille qui faisait rage en moi, une 
bataille où ma sensibilité se heurtait violemment à la 
brutalité de l'accusation. 

Ma sensibilité, une force qui avait toujours été un 
rempart contre l'illégalité, était soudainement exposée 
à la cruauté du doute. Chaque question, chaque 
soupçon, semblait déchirer la toile protectrice que ma 
nature sensible avait tissée autour de moi. La salle 
d'interrogatoire devenait le théâtre d'un affrontement 
entre ma force intérieure et les assauts implacables de 
l’injustice. Alors que je tentais de rester fort, de 
maintenir un masque d'assurance malgré le tumulte 
intérieur, le temps de l'interrogatoire pesait sur mes 
épaules comme un fardeau insupportable. Les minutes 



s'étiraient dans une lenteur lancinante, chaque 
seconde égrainant le fil ténu qui me reliait à la 
normalité. 

L'injustice résonnait dans la pièce comme un écho 
douloureux, une symphonie discordante qui réveillait 
en moi des émotions refoulées. La frustration, 
l'incompréhension, et l'impuissance formaient une 
toile complexe de sentiments. Chaque mot prononcé 
par les enquêteurs était comme une piqûre, ravivant la 
douleur de l'accusation injuste. 

Le poids de l'accusation se faisait sentir, non seulement 
dans les faits allégués, mais également dans la manière 
dont ma sensibilité était mise à nu. L'incertitude 
planait dans l'air, m'obligeant à questionner chaque 
aspect de ma vie et de mes actions. Mon intégrité, jadis 
inébranlable, était mise à l'épreuve dans cette salle où 
la vérité semblait parfois se noyer dans un océan 
d'incertitudes. 

Cependant, malgré les assauts constants de l'injustice, 
je m'accrochais à ma dignité et à ma vérité. Ma 
sensibilité, loin d'être une faiblesse, devenait une force 
intérieure qui me guidait à travers ce tumulte. Chaque 
souffle était un acte de résistance, une déclaration 
silencieuse que l'injustice ne pourrait pas éroder mon 
essence. 



Au sein de cette épreuve où la sensibilité se confrontait 
à l'injustice, je découvrais la résilience cachée dans la 
fragilité. La salle d'interrogatoire, bien que froide et 
impersonnelle, devenait le lieu où ma sensibilité 
s'élevait en une puissante affirmation de ma vérité, 
prête à faire face à tout ce que l'injustice pouvait lancer 
contre elle. 



Chapitre 11 
L'Éclaircie dans la Tempête : La Vérité 
Triomphante 

A près l'interrogatoire qui avait semblé une 
éternité, la vérité a finalement éclaté, 
dissipant les nuages d'accusations qui avaient 

assombri ma vie. Un revirement ironique, une 
révélation qui mettait en lumière l'absurdité de 
l'accusation : je n'avais rien à me reprocher. 



Le soulagement s'est mêlé à l'incrédulité alors que les 
enquêteurs réalisaient l'erreur monumentale qu'ils 
avaient commise. Les chaînes imaginaires qui 
entravaient ma liberté se sont brisées, laissant place à 
la réalité incontestable de mon innocence. Le fardeau 
de l'accusation a été levé, mais l'ombre de l'injustice 
planait toujours. 

Ironiquement, ils m'ont raccompagné à mon lieu de 
travail, une réparation maladroite pour les heures 
d'angoisse endurées. Des plaisanteries légères 
glissaient de leurs lèvres, comme si les moments 
sombres de l'interrogatoire pouvaient être balayés par 
la légèreté des mots. Cependant, la plaie de l'injustice 
était déjà ouverte, laissant une cicatrice invisible qui 
ne guérirait pas aussi facilement. 

Le retour à la normalité semblait une illusion. Les rires 
feints et les mots anodins ne pouvaient pas effacer la 
profondeur des émotions que j'avais traversées. 

La dépression, avait trouvé une alliée insidieuse. La 
cicatrice invisible s'étendait au-delà de la surface, 
creusant un sillon dans ma psyché. Les moments 
d'angoisse et de doute laissaient des empreintes 
indélébiles, transformant l'épisode de l'interrogatoire 
en une épreuve dont les conséquences perduraient. 



Les jours qui ont suivi ont été une lutte silencieuse. Les 
apparences extérieures pouvaient témoigner de ma 
libération, mais l'intérieur de mon être portait le poids 
des souvenirs douloureux. Les sourires forcés et les 
conversations superficielles étaient des masques que je 
portais pour dissimuler la vulnérabilité qui persistait 
en moi. 

La fin de l'ordeal n'était pas une fin en soi, mais plutôt 
le début d'un nouveau chapitre de ma vie, marqué par 
la résilience face à l'injustice. La cicatrice invisible de 
cette épreuve serait le rappel constant de la fragilité de 
la justice, mais aussi de la force intérieure nécessaire 
pour affronter les tempêtes inattendues de la vie. 

« La blessure de cette injustice a laissé des 
séquelles durables. Non seulement mon métier ne 

me plaisait pas, mais cette accusation injuste a 
exacerbé ma détresse. L'injustice est devenue un 

fardeau, transformant mon quotidien en une 
lutte contre une dépression qui ne cessait de 
s'approfondir. C'est dans ces moments que la 

volonté de trouver un métier qui me passionne et 
de briser les chaînes de l'injustice s'est ancrée 

dans ma psyché, propulsant ma quête 
d'épanouissement et de compréhension de soi » 



Chapitre 12 
Injustice : Les Cicatrices Invisibles 

L 'injustice, telle une ombre persistante, s'est 
insinuée dans les méandres de ma vie, laissant 
des marques indélébiles sur le tableau de mon 
existence. Ce concept, dont la simple 

évocation suffit à faire remonter des souvenirs 
douloureux, a créé des fissures invisibles dans le socle 
même de ma santé mentale. 



Le titre évocateur "Les Profondeurs de l'Injustice" 
résume de manière poignante ce chapitre sombre de 
mon parcours. Une période où les fondations de ma 
confiance en la justice ont été ébranlées, où la réalité 
cruelle de l'accusation injustifiée a laissé des 
empreintes profondes sur mon être. 

Les cicatrices invisibles, résultat de cette expérience, 
sont bien plus que des marques physiques. Elles 
s'étendent dans les recoins les plus intimes de ma 
psyché, créant un réseau complexe de douleur 
émotionnelle et de résilience forcée. L'injustice, en 
fracturant le socle de ma santé mentale, a ouvert un 
chapitre que je n'aurais jamais choisi d'écrire. 

La première dépression, émergeant des profondeurs 
de cette injustice, a été comme une onde de choc dans 
ma vie. Les nuages sombres de la tristesse, de la 
colère, et de la confusion ont obscurci le ciel serein de 
ma mentalité. La lutte contre les démons intérieurs 
s'est intensifiée, marquant le début d'une bataille pour 
laquelle je n'étais pas préparé. 

Les séquelles de cette période tumultueuse persistent 
e n c o re au j ou rd ' hu i . L e s ré m i n i s c e n c e s d e 
l'interrogatoire, les moments de doute et les 
sentiments d'injustice ressurgissent comme des 
spectres du passé. Les cicatrices invisibles sont des 



rappels constants de la fragilité de l'équilibre mental et 
de la résilience nécessaire pour surmonter les 
adversités. 

Le titre de ce chapitre résonne comme une exploration 
des abysses émotionnelles causées par l'injustice. Les 
profondeurs de la tristesse, de la frustration et du 
désespoir ont été atteintes, mais ce sont aussi les 
profondeurs où la force intérieure a été puisée, où la 
résilience a trouvé son origine. 

« Ainsi, "Les Profondeurs de l'Injustice" devient un 
chapitre essentiel de ma vie, un témoignage de la 

complexité de la psyché humaine face à l'injustice. 
Chaque ligne de cette histoire est une exploration 
des abysses émotionnelles, un rappel que, même 
dans les profondeurs les plus sombres, la lumière 

de la résilience peut émerger» 



L'Éclosion d'une Ombre Sombre 

L'épisode déchirant d'injustice et d'incompréhension 
qui a marqué cette étape cruciale de ma vie a servi de 
catalyseur à ma première dépression. Les racines de la 
dépression s'enfonçaient profondément dans le sol 
fertile de l'injustice, créant un terreau propice à 
l'éclosion de tourments intérieurs. 

Non seulement étais-je empêtré dans un métier qui ne 
m'intéressait guère, mais chaque jour devenait une 
bataille pour maintenir un semblant de normalité. La 
toile éthérée de mon existence professionnelle ne 
correspondait pas aux contours intérieurs de mon 
être, créant un hiatus entre mes aspirations et la réalité 
oppressante qui m'entourait. 

L'injustice de l'interrogatoire n'était pas simplement 
une aberration isolée, mais plutôt la goutte qui faisait 
déborder le vase des tourments intérieurs. La 
dépression, telle une ombre menaçante, s'est infiltrée 
dans les espaces vides créés par l 'injustice, 
transformant le quotidien en une épreuve constante. 

Chaque journée dans ce métier, devenu un fardeau 
insupportable, était une confrontation avec un monde 
qui semblait étranger. Les tâches monotones et les 
interactions dénuées de sens amplifiaient le sentiment 



d'être pris au piège, enraciné dans un sol qui ne 
nourrissait pas la croissance de mon être intérieur. 

Les racines de la dépression, issues de cette période 
tumultueuse, s'étendaient dans toutes les directions de 
ma vie. Les pensées sombres, les moments d'angoisse 
et le poids constant de l'injustice influaient sur mes 
relations, ma perception de moi-même et même sur 
les aspects les plus banals de la vie quotidienne. 

Dans cette obscurité émotionnelle, la dépression 
devenait une présence constante, teintant chaque 
aspect de ma réalité. Les aspirations et les rêves 
semblent de plus en plus lointains, étouffés par le 
poids de l ' injustice et les contraintes d 'un 
environnement qui ne nourrissait pas ma passion. 



Chapitre 13 
Le Conflit avec la Réalité : Quand l'Idéal 
s'Effondre 

u ne rupture dans le tissu de mon imagination 
et de ma conception idéalisée de la vie. L'idée 
que la vie était une symphonie sans faille, sans 

discordance, a été violemment ébranlée. Les 
premières fissures sont apparues, remettant en 
question mes croyances profondément ancrées. 



Les fondations de ma perception du monde se sont 
effondrées, révélant une réalité teintée d'injustice et 
d'incompréhension. Les contours nets de ma vision 
idéalisée se sont brouillés, laissant place à une toile 
plus complexe, où les ombres de l'adversité et de la 
cruauté se mêlaient à la lumière des espoirs brisés. 

Le conflit avec la réalité a été comme une tempête 
é m o t i o n n e l l e , s e c o u a n t l e s b a s e s d e m a 
compréhension du monde. Les idées préconçues sur la 
justice, la loyauté et l'équité ont été remises en 
question. La vision simplifiée de la vie s'est 
transformée en un tableau nuancé, révélant les 
contradictions et les défis qui composent notre 
existence. 

Ce moment critique a marqué une prise de conscience 
profonde : la vie n'est pas toujours conforme à nos 
attentes, et l'injustice peut surgir de manière 
inattendue. Les illusions se sont dissipées, laissant 
place à une confrontation brutale avec les 
imperfections et les complexités de l'existence 
humaine. 

L'éclat de l'injustice a éclairé les coins sombres de mon 
idéalisme, confrontant mes convictions à la dure 
réalité. Le choc de cette révélation a créé un conflit 
intérieur, une lutte entre l'acceptation de la réalité telle 



qu'elle est et le désir persistant d'un monde juste et 
équitable. 

Dans ce conflit avec la réalité, j'ai ressenti le poids des 
déceptions et des désillusions. Les certitudes 
vacillaient, laissant place à une quête intérieure pour 
trouver un équilibre entre mes idéaux et la vérité 
parfois brutale du monde qui m'entourait. 

Ainsi, le conflit avec la réalité devient un chapitre 
fondamental de ma vie, une exploration des zones 
grises entre l'idéalisme et la vérité crue. C'est une 
traversée des contrées inexplorées de la maturité, où 
la confrontation avec les réalités complexes de la vie 
façonne la personne que je suis destiné à devenir. 



Chapitre 14 
Le Commencement du Pourquoi : Une Quête de 
Trois Décennies 

Cet épisode particulier a marqué le 
commencement du pourquoi derrière mes 
réflexions, déclenchant une recherche 
intérieure qui s'étend sur trois décennies. 

 



À l'aube de mes 50 ans, je choisis de revisiter ce 
moment fondateur, une étape qui a laissé des 
empreintes indélébiles sur ma vision du monde et a 
engendré une quête profonde de compréhension de 
soi et de la vie. 

Les interrogations surgies de l'épisode d'injustice et 
d'incompréhension ont été les premières étincelles 
d'une flamme intérieure. Les "pourquoi" se sont 
multipliés, transformant chaque défi en une 
opportunité d'exploration personnelle. La quête du 
sens, du but, a émergé comme une constante dans les 
méandres de ma réflexion. 

Le pourquoi a été le fil conducteur de mes pensées, 
tissant une trame complexe de questionnements et de 
recherches intérieures. Chaque obstacle, chaque 
triomphe, devenait une pierre ajoutée à l'édifice de ma 
compréhension du monde. La curiosité insatiable, 
nourrie par l'épisode fondateur, a éclairé le chemin de 
ma croissance personnelle. 

À l'aube de mes 50 ans, je réalise combien cet épisode 
a été le catalyseur de ma quête constante de 
compréhension et d'évolution. Les leçons apprises 
dans l'ombre de l'injustice ont été des graines qui ont 
germé, façonnant mes valeurs, mes convictions et mon 
regard sur l'existence. 



Le "pourquoi" est devenu un mantra, un guide dans la 
recherche incessante de sens. Chaque expérience, 
chaque rencontre, est filtrée à travers le prisme du 
questionnement, ajoutant des nuances à ma 
compréhension de moi-même et du monde qui 
m'entoure. 

La quête de compréhension de soi et de la vie s'est 
transformée en un voyage intérieur, une exploration 
des profondeurs de mon être. Les réponses, parfois 
éphémères, souvent insaisissables, sont devenues des 
jalons sur le chemin de la découverte personnelle. 

« Ainsi, le commencement du pourquoi s'est révélé 
être le point d'ancrage de ma croissance 

spirituelle et intellectuelle. À travers ces trois 
décennies de recherche intérieure, chaque 

pourquoi a été une invitation à creuser plus 
profondément, à élargir mes horizons et à 

embrasser la complexité fascinante de 
l'existence » 



Chapitre 15 
La Résurgence des Profondeurs : Quand 
l'Injustice Frappe à Nouveau 

T rente ans se sont écoulés depuis l'épisode 
fondateur, mais le destin réserve parfois des 
épreuves étonnamment familières. Une 
injustice, impitoyable et insidieuse, touche un 

être très proche de moi, jetant une lumière crue sur les 
méandres de mon passé. 



L'Écho d'une Injustice Personnelle 

Cette injustice, tel un écho du passé, résonne dans les 
coins sombres de ma mémoire, réveillant les souvenirs 
enfouis de cette aventure tumultueuse. Les émotions, 
jadis apaisées par le temps, remontent à la surface 
comme des vagues tumultueuses, révélant la 
vulnérabilité persistante face à l'injustice. 

Les similitudes entre les deux expériences sont 
étonnamment poignantes. Les mêmes tourments 
émotionnels, les mêmes questionnements, tout semble 
être une répétition d'une pièce tragique jouée il y a 
trois décennies. La vie, avec son sens de l'ironie, révèle 
la résurgence des profondeurs, révélant que le passé 
peut hanter le présent de manière inattendue. 

La proximité de cette injustice amplifie son impact, 
transformant la situation en une exploration 
douloureuse des cicatrices laissées par le passé. La 
compassion pour l'être cher touché se mêle à la 
résonance personnelle, créant un mélange complexe 
d'empathie et de réminiscences. 

Le monde des psychiatres, un sanctuaire de 
confidences, détient le nom de cette nouvelle épreuve. 
Le poids de cette injustice, à la fois ancienne et 
nouvelle, met à l'épreuve ma capacité à naviguer à 



travers les eaux troubles de l'émotion et de la 
compréhension. 

La résurgence des profondeurs devient une méditation 
sur la nature cyclique de la vie, sur la manière dont les 
expériences passées peuvent ressurgir de l'ombre pour 
défier la quiétude du présent. Chaque injustice, qu'elle 
soit vécue directement ou observée chez un être cher, 
devient une invitation à revisiter les leçons apprises 
dans les méandres du passé. 

« Dans cette épreuve actuelle, je découvre que la 
résilience forgée dans le creuset de l'injustice 

d'autrefois peut devenir une lanterne éclairant le 
chemin à travers les ténèbres. La résurgence des 

profondeurs, bien que déconcertante, offre 
également l'opportunité de prouver que l'on peut 
émerger plus fort des vagues tumultueuses de la 

vie » 



Chapitre 16 
Les Méandres du Passé dans le Présent 

L es cicatrices de cette première dépression, 
issues de l'injustice passée, se révèlent dans le 
présent. Comme des marques indélébiles, les 

méandres du passé s'entremêlent avec les défis 
actuels, créant un paysage complexe de réflexions, de 
résilience, et d'un désir profond de comprendre le 
pourquoi sous-jacent à toute cette épopée. 



Les stigmates émotionnels, autrefois apaisés par le 
temps, reprennent vie dans le présent. Les cicatrices, 
bien que cachées sous la surface, sont réveillées par les 
vagues de l'injustice actuelle, rappelant que le passé 
n'est jamais vraiment enterré, mais plutôt intégré à la 
trame complexe de notre existence. 

Les méandres du passé ne se limitent pas à être de 
simples vestiges, mais plutôt des éléments actifs dans 
la construction de ma réalité quotidienne. Les 
pensées, les émotions et les réactions façonnées par 
l'injustice d'autrefois s'entrelacent avec les événements 
présents, créant une symphonie émotionnelle 
complexe. 

Ce chapitre de ma vie continue d'écrire ses lignes, une 
histoire en perpétuelle évolution où les séquelles du 
passé dialoguent avec les défis du présent. Les 
interrogations persistantes, les ombres de l'injustice, 
tout cela contribue à un récit qui transcende le temps, 
mettant en lumière la nature cyclique de la vie. 

Le terreau fertile de ce chapitre est également le lieu 
où s'épanouissent les graines de ma croissance 
personnelle. Chaque défi, chaque confrontation avec 
les séquelles du passé, offre une opportunité de 
cultiver la résilience, de comprendre mes propres 
limites et de naviguer avec sagesse à travers les 
vicissitudes de l'existence. 



Les séquelles dans le présent ne sont pas simplement 
des marques de l'adversité, mais aussi des invitations à 
la compréhension profonde de la complexité humaine. 
Chaque émotion ressentie, chaque question posée, 
devient une exploration continue du pourquoi sous-
jacent à cette épopée, une quête de sens qui 
transcende les frontières du temps. 

« Ainsi, ce chapitre en cours, avec ses séquelles 
dans le présent, est à la fois un rappel des 

épreuves passées et une toile sur laquelle se 
dessinent les nuances de ma croissance 

personnelle. Dans ce paysage complexe de 
résilience et de réflexion, je découvre que même 
les cicatrices les plus profondes peuvent être des 

guides, des repères dans la navigation 
tumultueuse de la vie » 



Chapitre 17 
La Crise de Folie : Six Ans Plus Tôt 

I l y a six ans, mon existence a été ébranlée par 
une crise de folie, une tempête intérieure qui a 
pris naissance au cœur d'une plongée intensive 

dans la spiritualité. À cette époque, la recherche de 
sens m'a conduit sur des chemins sinueux, des sentiers 
où la frontière entre la réalité et l'illusion semblait 
s’effacer. 



La quête spirituelle, loin d'être une simple exploration 
philosophique, s'est transformée en une plongée 
vertigineuse dans l'obscurité de ma psyché. Les limites 
du rationnel se sont estompées, laissant place à des 
pensées tumultueuses et à des émotions enchevêtrées. 
Les repères familiers se sont évaporés, me laissant seul 
avec mes pensées errantes. 

Entre Mystère et Résilience : Un Voyage dans 
l'Inconnu

Suite à mon choc émotionnel, alors que je me sentais 
au fond du trou, une rencontre inattendue a marqué un 
tournant dans ma vie. Une personne, au départ perçue 
avec légèreté, m'a progressivement entraîné dans son 
monde particulier. Je n'entrerai pas dans les détails de 
cette expérience ici, ni même je ne sais si un jour je le 
ferai, car cela reste pour moi un passage, un mystère 
de la vie, comme le suggère la chanson « La Cerise" de 
Matmahah, qui sert de fil conducteur à ma biographie. 

Je ne prends pas parti, ne juge pas les croyances de 
chacun. La spiritualité, un fardeau personnel pour 
certains, est une dimension unique à chacun. Mon but 
ici est de mettre des mots sur ce qui m'a tourmenté il y 
a six ans, de partager mes écrits avec ceux qui ont 
connu des problèmes psychologiques similaires. Je 



veux montrer qu'il est possible de s'en sortir avec 
résilience, et que le temps peut accomplir des 
miracles. Que ce soit mes périodes sombres de 
dépression, ma quête de sens ou les défis que la vie 
m'a imposés, je choisirai de les aborder plus tard dans 
ce récit. 

La quête de sens est une démarche personnelle, et je 
reconnais qu'il y a des mystères dans la vie qu'il vaut 
mieux laisser s'éclaircir naturellement. La rationalité 
guide ma vie. En tant que scientifique et homme 
d'expérience, je cherche des preuves tangibles. Mon 
besoin de rationalité m'a éloigné de l'irrationnel, sans 
pour autant renier cette expérience. C'est un choix 
conscient, une résidence plutôt qu'un abandon. 

À travers cette démarche, j'ai déjà appris beaucoup. J'ai 
appris à me connaître, à identifier les signes avant-
coureurs d'un problème psychologique. Ce chapitre 
est une esquisse de ma relation complexe avec le 
mystère, tout en soulignant l'importance de la 
résilience dans la compréhension et la guérison de soi. 
Dans les pages qui suivent, je plongerai plus 
profondément dans les méandres de ma vie, avec 
l'espoir que mon expérience puisse apporter un 
éclairage et de l'espoir à ceux qui ont parcouru des 
chemins similaires. 



« Cela m'a rappelé la fragilité de ma santé mentale à 
l'époque et la nécessité de traiter en profondeur les 
addictions et les comportements excessifs dans cette 
biographie, qui, pour moi, est un élément essentiel » 

Ce chapitre marque une réflexion profonde sur cette 
période sombre de ma vie. L'ombre d'une croyance, la 
photo brûlée, symbolise les dérives auxquelles je me 
suis laissé entraîner. Dans les pages à venir de cette 
autobiographie, je m'attèlerai à explorer les racines de 
cette dépendance, tout en abordant les thèmes 
complexes de l'excès et de la quête intérieure, 
éclairant ainsi le chemin qui m'a conduit vers la 
rédemption et la compréhension de soi. 



Chapitre 18 
De l'Obsession à la Libération : Un Voyage au 
Cœur de la Spiritualité Dévorante 

Ce chapitre de mon autobiographie 
explore une période intense de ma vie, où je 
me suis laissé emporter dans les méandres 

d'une spiritualité envahissante. Guidé par des 
croyances, des synchronicités, et des expériences 
mystiques, je suis tombé dans un abîme où chaque 
détail de la vie était interprété comme un message. 



Les "pierres précieuses" de la quête 

Au cours de cette période particulière, j'ai pris 
l'habitude d'avoir des "pierres précieuses" symboliques 
dans ma poche, prétendument pour éloigner le mal. 
Ces objets, bien que souvent perçus comme de simples 
cailloux par l'observateur extérieur, étaient en réalité 
des éléments concrets de ma foi en des forces 
supérieures. 

Pour expliquer cette pratique d'un point de vue 
rationnel, il est essentiel de comprendre le contexte 
psychologique qui l'entoure. Dans des moments de 
détresse émotionnelle intense, le besoin de trouver des 
points d'ancrage et de réconfort peut être crucial pour 
maintenir une stabilité mentale. 

Les "pierres précieuses" étaient mes symboles 
personnels, agissant comme des talismans de 
protection. Bien que leur efficacité ne puisse être 
mesurée de manière objective, leur pouvoir résidait 
dans la croyance que je plaçais en eux. Cette croyance, 
bien qu'irrationnelle d'un point de vue strictement 
scientifique, répondait à un besoin humain 
fondamental : celui de trouver un sens et une sécurité 
dans l’incertitude. Dans le cadre de la psychologie, ces 
"pierres précieuses" peuvent être considérées comme 
des objets transitionnels, un concept introduit par le 



psychanalyste Donald Winnicott. Ils servent de pont 
entre le monde intérieur de l'individu et la réalité 
extérieure, offrant un sentiment de continuité et de 
réconfort. 

La pratique d'arborer ces symboles n'était pas une 
recherche de réponses tangibles, mais plutôt une 
tentative de gérer les émotions et de trouver une 
stabilité émotionnelle. Ces objets ont agi comme des 
rappels constants de ma propre force intérieure et de 
la possibilité de transcender les défis. 

Ainsi, bien que ma démarche puisse sembler 
irrationnelle à première vue, elle était en réalité une 
stratégie d'adaptation rationnelle dans le contexte de 
mon état émotionnel. C'était un moyen de créer un 
ancrage dans la réalité tangible tout en explorant les 
dimensions plus vastes de la spiritualité pour trouver 
un équilibre mental et émotionnel. 

« Cette quête effrénée de sens a laissé des séquelles 
profondes, mais aussi la clarté et la sagesse qui 

émergent après la tempête » 



La danse des synchronicités 

Chaque détail de ma vie quotidienne prenait 
une signification particulière, interprété 
comme une synchronicité ou un signe divin. 

Cette perception peut être analysée d'un point de vue 
psychologique pour comprendre comment l'esprit 
humain attribue du sens et de la cohérence à des 
événements apparemment aléatoires. 



La synchronicité, terme popularisé par le psychologue 
Carl Jung, se réfère à des coïncidences significatives 
qui, bien qu'ayant une connexion causale apparente, 
sont interprétées comme ayant une signification plus 
profonde. Dans ce contexte, chaque élément de la vie 
quotidienne, des avions dans le ciel, aux plaques 
d'immatriculation, aux arcs-en-ciel… Est devenu un 
messager mystique dans ma quête de compréhension. 

Psychologiquement, cette interprétation peut être 
attribuée à un processus cognitif appelé biais de 
confirmation. Ce biais fait référence à la tendance 
humaine à privilégier, interpréter et se rappeler les 
informations qui confirment nos croyances 
préexistantes. Dans mon cas, la conviction profonde 
en des forces supérieures a créé un filtre perceptuel 
qui amplifiait les événements considérés comme 
synchronicités, renforçant ainsi ma croyance en une 
réalité plus vaste.

Une autre explication psychologique est la recherche 
de sens, un besoin fondamental dans la psyché 
humaine. Lorsque la vie présente des défis ou semble 
dépourvue de sens, l'esprit a tendance à chercher des 
motifs et à attribuer des significations aux événements 
pour retrouver un sentiment d'ordre et de 
compréhension. 



Ces interprétations, bien que fondées sur des 
processus psychologiques, peuvent également être 
influencées par des facteurs émotionnels. Dans des 
périodes de vulnérabilité émotionnelle ou de quête de 
sens, l'esprit est souvent plus ouvert à l'idée de voir des 
signes divins ou des synchronicités là où d'autres 
pourraient simplement percevoir des coïncidences 
ordinaires. 

En somme, la tendance à interpréter chaque détail de 
la vie quotidienne comme une synchronicité peut être 
expliquée par des mécanismes psychologiques tels que 
le biais de confirmation et la recherche de sens. Ces 
interprétations servent souvent de réconfort 
émotionnel et de moyen de donner un sens à un 
monde complexe et parfois déroutant. 

Dans la section suivante, je partagerai comment cette 
perspective a influencé ma compréhension de la 
réalité et ma quête de sens. 



Le labyrinthe de la numérologie 

M on immersion dans la numérologie, 
attribuant des significations profondes à des 
nombres en apparence anodins, ainsi que 

mes expériences avec des guides spirituels tels que 
deux archanges et des anges gardiens, peuvent être 
explorées de manière rationnelle en examinant 
certains aspects de la psychologie humaine. 



Numérologie 

La numérologie est une pratique qui attribue des 
significations spécifiques aux nombres, souvent basée 
sur des croyances ésotériques ou spirituelles. 
Psychologiquement, cela peut être expliqué par la 
tendance humaine à rechercher des modèles et des 
significations dans le chaos. Notre cerveau est 
naturellement câblé pour détecter des structures, 
même là où e l les n 'exi s tent peut - être pas 
objectivement. 

L'attrait de la numérologie peut également être lié à la 
recherche de sens, un besoin fondamental dans la 
psychologie humaine. En attribuant des significations 
spécifiques aux nombres, on peut donner un sens à 
des événements apparemment aléatoires, offrant ainsi 
une illusion de contrôle et de compréhension dans un 
monde complexe. 



Guides Spirituels 

L 'expérience de guides spirituels, tels 
que des archanges et des anges gardiens, peut 
ê t re exp l i qu é e p a r d e s p h é n o m è n e s 

psychologiques tels que l'imagerie mentale et la 
projection symbolique. Lorsque nous sommes 
confrontés à des périodes de stress, d'incertitude ou de 
confusion, l'esprit a tendance à créer des figures 
rassurantes pour apaiser les angoisses. 



La méditation, en particulier, peut favoriser un état 
modifié de conscience dans lequel des images et des 
sensations symboliques peuvent émerger. Ces 
expériences peuvent être interprétées comme des 
enseignements mystiques, mais psychologiquement, 
elles peuvent servir de mécanismes d'adaptation pour 
gérer des émotions complexes et difficiles. 

En somme, bien que ces pratiques puissent sembler 
irrationnelles à un observateur extérieur, elles peuvent 
être comprises en termes de besoins psychologiques 
fondamentaux tels que la recherche de sens, la 
création de modèles et la quête de réconfort 
émotionnel. 



La loi d'attraction et la peur des forces obscures 

La croyance en la loi d'attraction 
associée à la peur des forces du mal, a façonné 
ma perception du monde et influencé mes 

comportements de manière significative. Pour 
comprendre ces éléments d'une manière rationnelle, 
examinons certains principes de psychologie humaine. 



Loi d'Attraction 

La loi d'attraction repose sur l'idée que les pensées 
positives ou négatives peuvent influencer les 
événements de la vie. Psychologiquement, cela peut 
être interprété à travers le filtre de la cognition et de la 
perception sélective. Les individus ont tendance à 
accorder plus d'attention aux événements qui 
confirment leurs croyances, un phénomène connu 
sous le nom de biais de confirmation. 

L'interprétation de chaque pensée comme une force 
créatrice s'inscrit dans cette dynamique. En attribuant 
un pouvoir particulier à mes pensées, je créais une 
réalité où elles pouvaient influencer activement mon 
environnement. Cela s'explique par le besoin humain 
fondamental de contrôle et de compréhension dans un 
monde complexe et souvent imprévisible. 

Peur des Forces du Mal 

La peur des forces du mal peut être analysée à travers 
le prisme de l'anxiété et du besoin de sécurité. 
L'anxiété, en particulier celle liée à des menaces 
abstraites ou imaginaires, peut inciter les individus à 
adopter des comportements de protection excessifs. 
Cela peut se traduire par le port de croix, une pratique 
symbolique visant à repousser les énergies négatives, 



et la méditation intensive, un moyen de trouver un 
refuge intérieur. 

Ces pratiques s'inscrivent dans le besoin humain 
instinctif de se protéger contre les dangers perçus, 
même s'ils sont plus d'ordre psychologique que 
concret. Elles agissent comme des stratégies 
d'adaptation visant à apaiser l'anxiété en créant un 
sentiment de contrôle sur les forces supposées 
hostiles. 

En conclusion, la loi d'attraction et les pratiques de 
protection excessives peuvent être comprises à travers 
des principes psychologiques tels que le biais de 
confirmation, le besoin de contrôle et la gestion de 
l'anxiété. Ces éléments, bien que basés sur des 
croyances subjectives, servent de mécanismes 
d'adaptation psychologique face à l'incertitude et à la 
peur. 



De la clarté à l'obscurité 

P endant trois mois, j'ai vécu une existence 
intense, caractérisée par des oscillations entre 
la lumière de la spiritualité intense et les 

ténèbres de l 'obsess ion. Pour comprendre 
rationnellement ces expériences, examinons certains 
concepts de psychologie humaine. 



Éclat de la Spiritualité Intense 

L'éclat de la spiritualité intense peut être analysé à 
travers le prisme des états altérés de conscience et de 
l'euphorie mystique. Les expériences d'extase 
spirituelle peuvent découler de changements 
neurologiques et hormonaux induits par des pratiques 
méditatives ou contemplatives. L'activation de 
certaines zones du cerveau, associées au bien-être et à 
la transcendance, peut créer des états de bonheur 
intense et de connexion spirituelle. 

Psychologiquement, ces expériences peuvent 
répondre à un besoin de transcendance, de sens et de 
connexion avec quelque chose de plus grand que soi. 
Cependant, ces états peuvent également être fragiles et 
sujets à des fluctuations, surtout lorsque la personne 
n'est pas guidée par une approche équilibrée et 
informée de la spiritualité. 

Descente dans l'Obsession et la Crise de 
Messianisme 

La descente rapide dans l'obsession et la crise où je me 
prenais pour un élu, un Messie, peuvent être 
interprétées à travers le prisme des déséquilibres 
psychologiques et des distorsions cognitives. Les 
périodes d'euphorie intense peuvent parfois être 



suivies de phases d'hyperactivité mentale, de pensées 
délirantes, et d'une perte de contact avec la réalité, 
p h é n o m è n e s a s s o c i é s à c e r t a i n s t r o u b l e s 
psychologiques. 

Psychologiquement, cela pourrait être expliqué par 
une déconnexion progressive de la réalité objective, où 
la personne peut perdre la capacité de faire la 
distinction entre les pensées fantastiques et la réalité 
tangible. Les mécanismes de défense peuvent être 
compromis, et les idées délirantes, telles que celle de 
se considérer comme un élu ou un Messie, peuvent 
surgir comme une tentative de donner un sens à 
l'expérience déstabilisante. 

En conclusion, cette période intense de trois mois peut 
être interprétée à travers des cadres psychologiques 
tels que les états altérés de conscience, la recherche de 
sens, les déséquilibres neurologiques, et les distorsions 
cognitives. Ces expériences, bien que puissantes, 
peuvent également être complexes et nécessitent une 
compréhension approfondie pour éviter les risques 
potentiels pour la santé mentale. 



Entre Croyance et Scepticisme : Mon Voyage 
avec le Pendule 

P ENDULE dans le monde fascinant de la 
spiritualité, la voyante guérisseuse m’avait  
initié à l'utilisation du pendule. Cet instrument, 

aussi appelé "Espace," est considéré comme l'outil 
essentiel que chaque guérisseur garde dans sa poche. 



Introduction au Pendule 

Cette section sur le pendule, plongera dans mon 
expérience personnelle avec le pendule À l'époque, 
révélant mes pensées et mes doutes face à cet 
instrument mystique. 

Le Pendule, Un Outil de Connexion 

La voyante guérisseuse m'a expliqué que le pendule 
était un instrument permettant de se connecter aux 
énergies spirituelles et de recevoir des réponses de 
l'univers. Selon ses enseignements, les mouvements du 
pendule traduiraient les vibrations énergétiques, 
fournissant ainsi des indications précieuses. Malgré 
son assurance, je n'ai jamais totalement adhéré à la 
véracité de ces résultats. 

Doutes et Scepticisme 

Même plongé dans un état spirituel profond, mes 
doutes persistaient quant à la fiabilité du pendule. Ce 
troisième volet explorera les raisons derrière mon 



scepticisme. Les mécanismes psychologiques tels que 
l'effet idéomoteur, le besoin de certitude, et la 
subjectivité des interprétations joueront un rôle clé 
dans ma réticence à accepter les résultats du pendule. 

L'utilisation d'un pendule pour prendre des décisions 
relève souvent de la divination, une pratique qui 
prétend obtenir des informations ou des conseils de 
sources surnaturelles ou mystiques. D'un point de vue 
rationnel, cela peut être expliqué par plusieurs 
mécanismes psychologiques, bien que ces explications 
ne valident pas la validité de la méthode. 

•  Effet Idéomoteur : Lorsqu'une personne tient 
un pendule, de légers mouvements involontaires 
peuvent se produire sans qu'elle en soit 
consciente. Ces mouvements subtils peuvent 
être interprétés comme des réponses du 
pendule, créant ainsi l'illusion que celui-ci réagit 
de manière indépendante. 

•  Biais de Confirmation : Les individus ont 
tendance à prêter attention et à accorder plus de 
valeur aux résultats qui confirment leurs 
croyances préexistantes. Si une personne croit 
au pouvoir divinatoire du pendule, elle sera plus 
encline à interpréter ses mouvements comme 
des réponses significatives. 



•  Effet Placebo : L'utilisation d'un pendule peut 
créer un effet placebo, où la personne pense que 
l'outil a un pouvoir réel et attribue donc une 
certaine validité aux réponses obtenues. Cela 
peut avoir un impact psychologique, même si le 
pendule lui-même n'a pas de capacités 
divinatoires. 

•  Besoin de Certitude : Face à des décisions 
difficiles ou incertaines, les individus peuvent 
ressentir un besoin profond de certitude. 
L'utilisation d'un pendule peut agir comme un 
moyen de trouver des réponses, même si celles-
ci sont basées sur des processus psychologiques 
plutôt que sur une véritable capacité divinatoire. 

En résumé, l'utilisation d'un pendule pour prendre des 
décisions peut être comprise en termes d'effet 
idéomoteur, de biais de confirmation, d'effet placebo 
et du besoin humain fondamental de certitude. Bien 
que cela puisse offrir un certain réconfort émotionnel, 
il est important de reconnaître que ces mécanismes ne 
garantissent pas la validité objective des réponses 
obtenues par le pendule. La prise de décision éclairée 
repose davantage sur la logique, la réflexion critique et 
l'évaluation rationnelle des informations disponibles. 



Chapitre 19 
Le Chemin de l'Infini Intérieur : Naviguer à 
travers les Saisons de la Vie 

∞La traversée de la vie m'a souvent amené à 
contempler l'infini, non seulement dans 
l'univers, mais aussi au plus profond de moi-

même. Des pensées sombres m'assaillaient déjà dans 
l'innocence de l'enfance, semant les graines d'une 
quête existentielle qui s'épanouirait au fil des ans. 



A l’enfance 

Dans les recoins sombres de mes nuits 
d'enfant, j'ai entrepris un voyage intérieur 
où la frontière entre l'innocence et la 

profondeur de l'âme se mêlait dans des pensées noires. 
Confronté à l'idée mystérieuse du vide après la mort, 
mon esprit curieux de huit ans a plongé dans l'infini, 
une étendue pleine de mystères écrasants. 

L es heures noc turnes ét a ient peuplées de 
questionnements, chaque étoile dans le ciel évoquant 
un nouveau mystère à explorer. À cet âge tendre, 
l'infini semblait s'étirer devant moi, une toile infinie de 
possibilités et de questions sans réponse. C'était une 
époque où le poids de l'inconnu s'ajoutait à la légèreté 
de l'enfance, créant un mélange complexe d'émotions. 

L'obscurité qui avait teinté mes pensées s'estompa 
progressivement à l'adolescence, emportée par les 
vents du changement et les distractions de la vie 
quotidienne. Cependant, telle une marée persistante, 
les calculs absurdes de ma jeunesse ont ressurgi, tels 
des échos à l'approche de la quarantaine. Cette 
période charnière a agi comme un miroir réfléchissant, 



faisant naître des doutes sur la moitié déjà écoulée de 
ma vie. 

Les questionnements sur le sens de l'existence et la 
recherche de la vérité intérieure ont trouvé une 
résonance profonde à ce stade de ma vie. Les calculs 
absurdes ont cédé la place à une introspection plus 
mature, à la quête d'une compréhension plus profonde 
de soi et de son parcours. Ce sont ces moments de 
doute et d'introspection qui ont jeté les bases de ma 
fascination pour la psychologie et la santé mentale. 



À la Croisée des Âges: Une Odyssée Introspective 

L es Quarante Ans : Le cap des quarante ans 
fut une étape mémorable, célébrée avec 
chaleur et complicité grâce à l'ingéniosité de ma 

femme, orchestrant une réunion réconfortante avec 
mes amis d'enfance. Entouré de rires et de souvenirs, 
l'entrée dans la quarantaine fut une célébration riche 
en émotions, une réflexion sur le chemin parcouru et 
les liens qui perdurent malgré le passage du temps. La 
maturité s'installait doucement, et à cette étape 
charnière, ma carrière et ma vie familiale semblaient 
alignées comme les étoiles dans le ciel nocturne de 
mon enfance. Les accomplissements professionnels et 
les moments précieux partagés avec ma famille 
semblaient former une toile harmonieuse, tissée avec 
les fils de l'expérience et de la croissance personnelle. 

Pourtant, au fur et à mesure que je contemplais le 
miroir de la quarantaine, les fondations de ma 
confiance commencèrent à vaciller, annonçant une 
période de remise en question à l'approche des 
cinquante ans. Les certitudes qui semblaient si solides 
furent secouées par des doutes naissants, des 
questions surgissant tel un murmure persistant dans 
les couloirs de mon esprit. 



La quête de sens, inhérente à la condition humaine, 
s'intensifiait à mesure que je me confrontais à la réalité 
du temps qui passe. Les accomplissements passés 
semblaient révéler des ombres de doutes et 
d'aspirations non réalisées. C'était une période de 
transition, où les réponses d'autrefois semblaient 
insuffisantes face aux nouvelles questions qui 
émergeaient. 

Cependant , au mi l ieu de cet te incer t i tude 
grandissante, résidait l'opportunité d'une redéfinition 
personnelle. Les cinquante ans s'annonçaient comme 
une porte vers une introspection plus profonde, une 
exploration de soi-même qui transcende les succès 
extérieurs. Les leçons apprises dans les moments 
sombres de l'enfance et les célébrations joyeuses de la 
quarantaine se mêlaient, créant une palette riche en 
nuances. 

Entre Ombre et Lumière: Naviguer à travers la 
Crise Existentielle 

À  l'aube de la cinquantaine, je me suis 
retrouvé égaré dans le dédale complexe des 
questionnements existentiels, un territoire où 



les frontières entre le sens de la vie et l'inconnu se 

mêlent en une toile complexe. 

C'est à ce moment charnière que la peur de l'infini après 
la mort a ressurgi, une obscurité familière qui avait 
hanté mes nuits d'enfant.

Un symbole est devenu l'ancrage dans cette tempête 
intérieure : l ' infini entourant un cœur, une 



représentation visuelle de mon attachement à l'idée 
que l'amour est infini. Dans ce symbole, j'ai trouvé un 
refuge, une lumière d'espoir projetée dans l'obscurité 
de mes questionnements existentiels. L'amour, 
immuable et éternel, semblait offrir une réponse 
apaisante aux doutes qui tourbillonnaient dans mon 
esprit. 

Cependant, deux crises successives ont secoué 
l'équilibre fragile que j'avais trouvé. Le cerveau en 
boucle, répétant les mêmes inquiétudes, a amplifié le 
tumulte intérieur. Chaque questionnement était 
comme une écho persistant, résonnant dans les 
recoins de ma psyché et amplifiant les incertitudes. 

Face à cette tourmente mentale, la décision radicale de 
rompre avec toute croyance a émergé comme un acte 
de libération. C'était un choix audacieux, une rupture 
avec les ancres qui m'avaient soutenu jusqu'alors. La 
foi, les symboles réconfortants, tout a été laissé 
derrière dans une quête de vérité brutale. 

Ce fut une période d'exploration profonde, où chaque 
pensée remise en question était une étape vers la 
découverte de soi. La crise existentielle, bien que 
déroutante et douloureuse, a ouvert la voie à une 
authentique quête de sens. Les ténèbres de 



l'incertitude ont laissé place à la clarté d'une liberté 
retrouvée. 

Le récit continue, une odyssée personnelle entre 
ombre et lumière, où la crise existentielle devient le 
catalyseur d'une renaissance intérieure, défiant les 
frontières de la compréhension humaine et explorant 
les profondeurs insoupçonnées de l'esprit. 

De la Lumière à l'Ombre: Une Traversée de la 
Chute de Confiance 



Chute de Confiance : Comme une fissure 
soudaine dans les fondations solides de ma vie, 
le licenciement injuste, après dix-huit ans de 

service, agit comme un séisme personnel, secouant 
chaque pilier de ma confiance. Les années dédiées à 
une carrière qui avait été bien plus qu'un simple 
emploi se sont effondrées en un instant, laissant 
derrière elles un amas de doutes et de perplexités. 

Les paroles glaciales de la directrice ont résonné 
comme un tonnerre inattendu, ébranlant mes 
certitudes professionnelles et jetant une ombre sur des 
années de dévouement. Les raisons invoquées 
semblaient lointaines et déconnectées de la réalité que 
j'avais vécue, faisant naître un sentiment d'injustice et 
d'incompréhension. Les répercussions dépassaient le 
simple contexte professionnel, atteignant les tréfonds 
de ma confiance en moi-même et en l'équité de la vie. 

Les semaines qui ont suivi ont été le théâtre d'une 
bataille intérieure. Les doutes sur mon avenir 
profess ionnel se sont entremêlés avec des 
préoccupations existentielles, amorçant une descente 
dans l'incertitude. La stabilité qui avait été le socle de 
ma vie semblait s'évaporer, laissant place à un vide 
inquiétant. 



Cependant, au cœur de cette chute de confiance, a 
germé une opportunité de renaissance. Les ténèbres 
de l'incertitude ont forcé une introspection profonde, 
faisant émerger des ressources intérieures que je ne 
connaissais pas. La psychologie et la santé mentale 
sont devenues des alliées précieuses dans cette 
traversée tumultueuse, offrant des clés pour 
comprendre et guérir les blessures invisibles. 

La guérison et la prise de conscience 

L a prise de conscience des effets 
dévastateurs de la spirale obsessionnelle, 
caractérisée par la perte de sens, l'angoisse, et 

le délire mystique, est un aspect crucial du processus 
de guérison. Pour comprendre de manière rationnelle 
cette étape, explorons les mécanismes psychologiques 
impliqués. 

L'angoisse, quant à elle, peut découler de l'incapacité à 
donner un sens aux expériences vécues. Lorsque les 
repères mentaux traditionnels s'effondrent, l'individu 
peut se retrouver plongé dans une mer d'incertitudes, 
générant une anxiété intense. 



Perte de Sens et Angoisse 

La perte de sens peut résulter de la déconnexion avec 
la réalité objective, souvent observée dans les phases 
obsessionnelles. Psychologiquement, cela peut être lié 
à la dérive des pensées vers des territoires délirants, 
où la personne perd le fil conducteur de la réalité 
tangible. La quête intense de spiritualité peut parfois 
conduire à des états de confusion mentale et 
d'incertitude existentielle. 



Délire Mystique 

Le délire mystique, caractérisé par des croyances 
fantastiques ou une identification déformée avec des 
rôles spirituels, peut être analysé à travers le prisme 
des distorsions cognitives. Les mécanismes de pensée 
altérés peuvent entraîner une perception altérée de 
soi-même et du monde, souvent exacerbée par des 
croyances excessives dans la spiritualité. 

La prise de conscience de ces effets dévastateurs peut 
être expliquée par le processus de réflexivité, où 
l'individu prend du recul pour évaluer ses pensées, 
émotions et comportements de manière objective. 
Psychologiquement, cela implique souvent un retour à 
une pensée plus réaliste et une réintégration 
progressive de la réalité objective. 

Guérison par la Prise de Conscience 

La guérison, dans ce contexte, commence par la prise 
de conscience des conséquences néfastes de la spirale 
obsessionnelle. Psychologiquement, cela peut 
s'apparenter à une réorientation cognitive, où 
l'individu commence à remettre en question les 



croyances irréalistes et les schémas de pensée 
dysfonctionnels. 

Le processus de guérison implique souvent un soutien 
psychologique, que ce soit par le biais de 
professionnels de la santé mentale, de proches, ou de 
ressources communautaires. La reconstruction du sens 
de soi et la reconnexion avec la réalité sont des étapes 
clés dans la réparation des dommages causés par la 
spirale obsessionnelle. 

En conclusion, la guérison et la prise de conscience 
sont des étapes cruciales pour sortir de la spirale 
obsessionnelle. Ces processus peuvent être compris à 
travers des concepts psychologiques tels que la 
réflexivité, la réorientation cognitive, et le soutien 
psychologique 

Heureusement, j'ai rapidement pris conscience des 
effets dévastateurs de cette spirale obsessionnelle. La 
perte de sens, l'angoisse, et le délire mystique ont été 
les prix lourds payés pour cette quête de spiritualité 
intense. 



Conclusion 

Ce chapitre dévoile la vulnérabilité inhérente à la 
quête spirituelle intense. Il souligne l'importance de la 
modération et de la compréhension dans la recherche 
de sens, tout en mettant en lumière ma capacité à 
évoluer au-delà de ces expériences. Dans les pages 
suivantes, je vais explorer les leçons tirées de cette 
période, ma réconciliation avec la réalité, et comment 
j'ai réussi à construire un nouveau fondement pour ma 
vie après cette tempête spirituelle. 



Sous l'emprise de l'influence néfaste 

L a destruction d'une image : Réveillé par 
le regret, j'ai retrouvé la photo que j'avais 
brûlée car heureusement, je l'avais pris en 

photo avant. Je l'aimais bien cette photo ! 

Hier soir, dans le cocon chaleureux de notre foyer, j'ai 
partagé avec ma femme l'incertitude qui entourait 



l'écriture de ce récit, ne sachant pas comment j'allais 
aborder mon excès dans la spiritualité il y a six ans. 
C'est alors qu'elle m'a rappelé un souvenir poignant, 
un jour où une simple photo allait devenir le symbole 
d'une croyance dévorante. 

Il y a six ans, sous l'influence néfaste d'une personne, 
j'ai brûlé une photo représentant moi et mon fils. Cette 
personne, avec des convictions sombres, avait semé le 
doute, affirmant que la malédiction planait sur ma 
famille à cause de cette image. Ce jour, grâce à la magie 
de la technologie, j'ai retrouvé cette photo que j'avais 
prise avant de la brûler. La qualité n'était pas parfaite, 
donc j'ai demandé à ma mère, celle qui avait 
originellement capturé ce moment, de me renvoyer 
l'original. Pas pour conserver un souvenir maudit, 
mais pour comprendre comment, sous l'emprise d'une 
croyance excessive, je m'étais laissé entraîner dans le 
monde invisible d'une seule personne. 

Dans cette quête spirituelle dévorante, je me suis 
perdu. La photo, initialement un souvenir familial 
important (moi avec mon fils bébé dans mes bras), est 
devenue le symbole de l'emprise des croyances 
sombres. Dans l'intimité de notre conversation, ma 
femme a souligné l'importance de cet épisode, 
comment il avait laissé une empreinte indélébile sur 
notre histoire. 



Chapitre 20 - La Quête de L'Éclat des Mots 
L'Importance Cruciale de l'Entourage dans la 
Lutte contre la Maladie Mentale 

Dans les méandres de la dépression et 
des tourments psychologiques 
le soutien de l'entourage émerge comme une 

bouée de sauvetage essentielle. 



Ce chapitre aspire à reconnaître et à célébrer cette 
force souvent sous-estimée dans la narration 
personnelle de la santé mentale. Il cherche à mettre en 
lumière le rôle essentiel de l'entourage dans la 
construction de cette symphonie de réconfort. La 
reconnaissance de cette influence peut inspirer 
d'autres à comprendre l'importance de leur propre 
rôle dans la vie de ceux qui luttent, créant ainsi une 
culture de soutien qui transcende les simples relations 
interpersonnelles pour devenir une force collective de 
guérison. 

Lors des abysses de ma grande dépression, les mots 
bien intentionnés de ma femme résonnaient en moi. 
Ses encouragements à bouger, sortir du lit, s'habiller et 
participer à des activités semblaient être des directives 
évidentes, mais la réalité de la maladie mentale est 
telle que même les solutions apparentes sont souvent 
hors de portée. Cette dichotomie entre la 
compréhension intellectuelle et la capacité d'agir crée 
un paradoxe douloureux. 

Les mots de mon père, au début de mon 
hospitalisation, prennent aujourd'hui un sens plus 
profond. "Ressaisis-toi" semblait simpliste à l'époque, 
mais la réalité de l'état mental fragile rendait cette 
tâche herculéenne. Cependant, avec le recul, ces mots 



deviennent une invitation à la résilience, à se relever 
malgré l'apparente impossibilité. 

À tous les amis, à l'entourage bienveillant, je veux dire 
merci. Les paroles de soutien, même si elles semblent 
futiles à certains moments, ont un impact immense. 
Parfois, il est difficile de saisir la signification profonde 
de ces encouragements, mais ils créent une trame 
d'amour et de compréhension autour de ceux qui 
luttent contre les tempêtes mentales. 

« L'image métaphorique de la symphonie de 
réconfort reflète la complexité et la diversité des 
contributions de l'entourage dans la vie de ceux 
qui luttent contre des troubles mentaux. Chaque 
mot, chaque geste d'encouragement, est une note 

dans cette symphonie, une tonalité unique qui 
ajoute sa propre nuance à la mélodie complexe de 

la guérison mentale. Considérons chaque mot 
comme une note de musique. Certains sont doux, 

réconfortants, et agissent comme une berceuse 
apaisante, apportant une tranquillité bien 

nécessaire à l'esprit tourmenté. D'autres peuvent 
être des accords puissants, encourageant la 

résilience et la force intérieure. L'ensemble crée 



une harmonie qui résonne dans le cœur de ceux 
qui l'écoutent, apportant une certaine cohérence 

dans le chaos émotionnel. Les gestes 
d'encouragement sont les crescendos et les 

diminuendos de cette symphonie. Un simple 
sourire peut être un moment pianissimo, 

apportant un doux réconfort. Une étreinte peut 
être un fortissimo, un soutien puissant qui 
enveloppe le destinataire dans une vague 

chaleureuse d'affection. Ces variations d'intensité 
et de ton créent une dynamique émotionnelle, 

ajoutant de la profondeur à la mélodie de l’espoir. 
La métaphore de la lumière de l'espoir représente 

le chemin vers la guérison. Chaque 
encouragement, chaque expression de soutien, 

agit comme un phare dans l'obscurité des troubles 
mentaux. Ces petites lueurs, souvent 

imperceptibles dans le tumulte initial, 
commencent à se multiplier et à s'entrelacer pour 

former un guide fiable vers la lumière. Ils 
éclairent le chemin, dissipent l'obscurité, et 

indiquent que même dans les moments les plus 
sombres, il existe un potentiel pour la 

transformation et la renaissance. » 



Chapitre 21 - Voyage intérieur : 
De l'ombre à la lumière, une quête de 
compréhension et de résilience 

À  l'aube de mes 50 ans, je me suis retrouvé à 
confronter non pas une, mais deux 
dépressions. La première à l’âge de 27 ans, 

que je qualifiais de "mini", n'était qu'un tumulte 
intérieur causé par l'injustice que j'avais subie. 
Cependant, c'est à 50 ans, après une bouffée délirante, 
que j'ai vraiment compris ce qu'était une grosse 
dépression. 



Les Extrêmes de la Bienfaisance à la Négativité 

Il y a six ans, j'ai plongé dans des extrêmes de 
bienfaisance, imprégné d'une spiritualité trop 
élevée. Ce voyage utopique a rapidement basculé 

vers les abîmes de la négativité, où je ne croyais même 
plus en moi-même. Un retour à l'athéisme il y a cinq 
ans a marqué un tournant. Je n'ai plus peur des 
mystiques, des signes ou j'ai pas besoin d’avoir des 
cailloux protecteur dans les poches… Désormais, je 
interprète rationnellement, comme pour cette 
autobiographie. 



Reconquérir l'Équilibre 

Il y a un an, une crise liée à la précarité 
financière m'a confronté à un sentiment 
d'incompréhension familial et social. La 

reconnaissance récente de ma bipolarité et d'un 
handicap à vie a marqué une étape cruciale pour mon 
bien-être. Je prends conscience de la nécessité de ne 
pas surcharger mon cerveau, d'éviter les extrêmes, et 
de ménager ma santé mentale. 



L'Autodidacte en Quête de Savoir 

Au cours des trente dernières années, 
j'ai entrepris une introspection profonde, 
explorant les raisons de mes épreuves. Cette 

autobiographie m'a révélé scientifiquement mon 
hypersensibilité, peut-être liée à un haut potentiel. Peu 
importe, car mes facilités m'ont permis d'apprendre en 
autodidacte, de devenir formateur, et de partager mes 
connaissances avec passion. 



Résilience et Espoir 

Ma fragilité, toujours présente, me rappelle 
d'être vigilant, surtout aux périodes 
délicates. J'ai appris à reconnaître les signes 

de mes hauts et bas émotionnels, développant une 
résilience nourrie par la connaissance de soi. 
Aujourd'hui, je choisis de vivre dans l'instant présent, 
laissant le passé derrière moi. Mon message est 
simple : croire en soi, être fort, suivre des traitements, 
se connaître, et maintenir une hygiène de vie pour 
avancer avec espoir. 

Photo de couverture d'un de mes albums de mes photos 
qui m'ont sorti de ma grosse dépression il y a six ans 



Ressources et Résumés Vidéo 

Bienvenue dans des ressources, qui me parle, dans 
mon parcours de vie, explorant la psychologie, la santé 
mentale, e t bien plus encore. Ces v idéos, 
soigneusement sélectionnées, présentent des 
perspectives variées, allant des opinions de psychiatres 
et médecins aux témoignages inspirants de chanteurs 
et d'autres personnalités. Laissez-vous guider par votre 
curiosité et forgez votre propre opinion.

N'oubliez pas de consulter ces vidéos sur mon site 
Internet, www.LeSensDeMaVie.fr, où vous trouverez 
non seulement ces ressources, mais également d'autres 
vidéos que je continuerai à partager au fil du temps. 
Vous êtes encouragés à laisser vos commentaires et à 
participer à cette communauté engagée dans la 
compréhension de la psychologie et de la santé 
mentale. 

Comme le souligne l'une des vidéos, n'hésitez pas à 
diversifier vos sources d'information. Ne lisez pas 
qu'un livre, n'écoutez pas qu'une personne. Forgez 
votre propre opinion en tirant des enseignements de 
différentes perspectives, et ainsi, faites le meilleur 
choix pour votre propre version du livre de la vie. 

http://www.LeSensDeMaVie.fr


Ressources qui me parle… « La cerise » 
Rigueur Analytique de la Quête de Sens 

Exploration approfondie des nuances de ma 
bipolarité en utilisant la chanson "La Cerise" de 
Matmatah comme point d'ancrage. Cette 

démarche se veut une plongée rationnelle dans les 
arcanes de ma psyché, cherchant à dévoiler les 
motivations complexes qui sous-tendent ma quête 
incessante d'harmonie et de compréhension.

La Quête de l'Accord Intérieur : 

La chanson, avec son thème central d'une quête 
musicale, sert de métaphore poignante à ma propre 

https://www.youtube.com/watch?v=yqDOuTnMeqo


recherche d'équilibre. À travers une analyse 
approfondie des paroles, je décrypte les motifs sous-
jacents de ce désir humain profondément ancré 
d'atteindre un accord, que ce soit sur le plan musical 
ou psychologique. La musique, souvent universelle 
dans son pouvoir d'expression, devient le reflet de ma 
quête personnelle de stabilité mentale. 

Le protagoniste du clip vidéo, métaphoriquement 
aligné sur ma propre démarche, incarne le chercheur 
p e r p é t u e l , p a rc o u r a n t u n c h e m i n j a l o n n é 
d'interrogations. Cette progression linéaire illustre la 
dynamique de la curiosité humaine, dépeignant le 
désir de suivre un parcours défini par la recherche 
constante de réponses. 

Le Sommet de la Corde : 

L'atteinte du bout de la corde dans le clip vidéo 
symbolise un moment crucial de cette quête. C'est le 
sommet de la montée, le point où l'on espère trouver 
une résolution tant attendue. C'est un moment 
d'anticipation, teinté d'une aspiration fervente à 
comprendre pleinement les mécanismes intérieurs de 
ma psyché. 



La Chute de la Pierre Céleste : 

La conclusion du clip, marquée par l'impact d'une 
grosse pierre venue du ciel, soulève une vérité 
profonde : la connaissance ne vient pas toujours sous 
la forme d'un harmonieux accord. Parfois, les réponses 
sont déconcer t ante s , complexe s , e t même 
déstabilisantes. Cette symbolique, explorant la 
dichotomie entre le désir humain de compréhension 
ordonnée et la réalité souvent chaotique des 
découvertes intérieures. 

L'Art de Vivre Pleinement : Cette vidéo, met en 
lumière les motivations profondes qui animent la 
quête de sens, tout en reconnaissant la réalité parfois 
déroutante des réponses. La rationalité émerge comme 
un phare dans cette obscurité. D'un point de vue 
rationnel, il devient clair que la quête incessante de 
réponses peut parfois être futile. Accepter le mystère 
devient une leçon essentielle. Cette section explore la 
transformation de ma perspective, où la rationalité 
devient un guide, m'invitant à relâcher les rênes du 
futur pour embrasser l'instant présent. Il devient 
évident que la vie pleinement vécue réside dans 
l'instant présent. La bipolarité, en tant que mystère 
persistant, ne peut être complètement démêlée. Au 
lieu de cela, je me tourne vers la rationalité pour me 
rappeler de l'importance de vivre le moment, de 
savourer les harmonies et d'accepter les dissonances. 

La bipolarité, souvent comparée à une danse entre 
les extrêmes, me pousse à adopter une perspective 



plus terre à terre. La réalité déconcertante de cette 
condition exige une approche équilibrée. Accepter que 
certaines questions resteront sans réponses définitives 
est devenu un pilier de ma stabilité émotionnelle. 
L'inconnu, plutôt que d'être un territoire à craindre, 
est devenu un espace fertile pour cultiver la paix 
intérieure. 

La leçon de "La Cerise" et de ce parcours introspectif 
est claire : la recherche de réponses à des questions 
infinies peut être une source de tourments 
psychologiques. Le choix délibéré de maintenir une 
approche rationnelle devient un moyen de naviguer au 
mieux dans les courants tumultueux de ma psyché. 
L'obsession de tout savoir est une corde fragile, et je 
choisis maintenant de ne pas la tendre à l'excès, 
évitant ainsi les extrêmes préjudiciables de la paranoïa 
ascendante ou de la dépression descendante. 

Il y a une puissante sérénité à admettre que 
certaines choses échappent à notre compréhension, 
que l'énigme de la vie résiste à notre quête incessante 
de clarté. Cette conclusion n'est pas une résignation, 
mais une affirmation de la force qui réside dans la 
résilience, dans l'acceptation sereine de l'inconnu. 
Ainsi, je termine ce chapitre de mon récit avec la 
résolution de vivre pleinement dans l'instant présent, 
d'apprécier les harmonies simples de la vie et de ne 
pas me perdre dans les dissonances d'une quête sans 
fin. 



Ressources qui me parle… « l’Enfer » 
Analyse de "L'enfer" de Stromae : Une 
Exploration Profonde de la Dépression 

 

L'enfer de Stromae se dresse comme une 
œuvre musicale audacieuse qui plonge 
profondément dans les abysses de la 

dépression. Le texte poignant et les arrangements 
musicaux captivants créent une expérience immersive, 
offrant un aperçu cru et sincère des complexités de 
cette lutte mentale. 

https://www.youtube.com/watch?v=DO8NSL5Wyeg


Cette analyse s'efforcera de décortiquer les éléments 
clés de la chanson, mettant en lumière la manière dont 
Stromae aborde le thème de la dépression, tout en 
explorant la résonance personnelle qu'elle peut avoir 
chez les auditeurs. 

Les Paroles Sombres 

Les paroles de "L'enfer" dépeignent un tableau 
saisissant des pensées sombres et des émotions 
intenses associées à la dépression. Stromae évoque la 
spirale descendante de la douleur mentale, utilisant 
des métaphores percutantes pour décrire l'expérience 
de l'enfer intérieur. Les références aux "démons qui 
hurlent" et aux "larmes qui brûlent" créent une 
imagerie puissante, capturant la douleur et le tumulte 
intérieur liés à la maladie. 

L'Impact du Rythme et de la Mélodie 

L'aspect musical de la chanson renforce l'exploration 
émotionnelle de la dépression. Le choix d'une mélodie 
mélancolique et de rythmes lents crée une atmosphère 
pesante, reflétant le poids émotionnel de la 
dépression. La composition habile contribue à 
immerger l'auditeur dans l'univers sonore de la lutte 



intérieure, renforçant ainsi l'impact émotionnel de la 
chanson. 

La Métaphore de la Cage 

Stromae utilise la métaphore de la cage pour 
symboliser la captivité intérieure engendrée par la 
dépression. La mention récurrente de l'enfermement, 
des barreaux et du sentiment d'asphyxie exprime 
l'isolement et la sensation d'être piégé dans un état 
émotionnel pénible. Cette métaphore crée une 
connexion viscérale avec ceux qui ont vécu une 
expérience similaire, évoquant la sensation d'être 
enchaîné à une réalité oppressante. 

Le Questionnement de l'Existence 

Une des forces de "L'enfer" réside dans la manière dont 
Stromae explore le questionnement existentiel qui 
accompagne souvent la dépression. Les paroles 
réfléchissent sur le sens de la vie et la difficulté de 
trouver un équilibre dans un monde qui semble 
parfois hostile. Cette dimension de la chanson résonne 
profondément chez ceux qui ont connu la dépression, 
soulignant l'aspect universel de la quête de sens face à 
la douleur mentale. 



La Quête de la Lumière 

Au fur et à mesure que la chanson progresse, on 
observe une évolution subtile vers une quête de 
lumière. Stromae évoque le désir de "l'air frais" et de 
"nouvelles aurores", suggérant une lueur d'espoir au 
milieu de l'obscurité. Cette transition de l'obscurité 
vers une quête de lumière offre une perspective 
nuancée sur le cheminement complexe de la guérison 
mentale. 

Conclusion 

"L'enfer" de Stromae transcende le simple statut de 
chanson pour devenir une œuvre artistique 
profondément émotionnelle et psychologique. À 
travers son exploration sans compromis de la 
dépression, Stromae offre une plateforme d'expression 
pour ceux qui luttent contre la maladie mentale. La 
combinaison de paroles poignantes, de mélodies 
enveloppantes et de métaphores frappantes crée une 
expérience musicale qui sert à sensibiliser et à 
favoriser la compréhension de la dépression. La 
chanson devient ainsi un catalyseur de conversations 
importantes sur la santé mentale, tout en offrant un 
réconfort empathique à ceux qui ont vécu les ombres 
de "L'enfer" intérieur. 



Ressources qui me parle… « Hi Ren » 
Rencontre avec Ren : Exploration Musicale des 
Méandres de la Schizophrénie 

Hi Ren est une chanson complexe qui explore 
les aspects intimes et psychologiques de la 
schizophrénie. Ren, le protagoniste, engage 

un dialogue avec lui-même, incarnant les voix 
contradictoires de sa propre conscience. La dualité de 
Ren et "Hi Ren" révèle une lutte interne entre la 
stabilité mentale et les manifestations chaotiques de la 
schizophrénie. 

https://www.youtube.com/watch?v=s_nc1IVoMxc


Les Thèmes Principaux 

 Dialogue Intérieur : La chanson débute par 
une conversation entre Ren et une voix intérieure qui 
personnifie la schizophrénie. La dualité exprimée 
reflète la tension constante entre la lucidité et les 
pensées perturbées, caractéristique de cette condition. 

 Isolation et Détachement : Ren évoque son 
besoin de prendre du recul, de se retirer, et de trouver 
la paix intérieure. Cela peut être interprété comme 
une tentative de lutter contre l'isolement induit par la 
schizophrénie, une maladie souvent associée à la 
difficulté de se connecter avec la réalité et les autres. 

 Conflit Identitaire : La chanson explore le 
conflit entre la partie de Ren qui veut s'améliorer, 
évoluer, et celle qui sabote ses efforts. Ce conflit peut 
être interprété comme une lutte contre l'identité 
fragmentée souvent présente dans la schizophrénie. 

 Coping et Réflexion : Ren mentionne avoir pris 
du temps pour lui-même, pour réfléchir et adopter de 
nouvelles stratégies de gestion des symptômes. Cela 
suggère une tentative consciente de faire face à la 
maladie et d'acquérir des compétences pour faire face 
aux défis mentaux. 



La Voix Intérieure de la Schizophrénie 

Le dialogue entre Ren et sa voix intérieure dépeint un 
portrait puissant de la façon dont la schizophrénie 
peut colorer la perception de soi. La voix intérieure 
semble incarner les aspects destructeurs de la maladie, 
taquinant, critiquant, et semant le doute dans l'esprit 
de Ren. 

La Recherche de Soi et la Créativité 

Ren mentionne sa recherche d'originalité dans sa 
musique, un désir de créer quelque chose qui n'a pas 
été fait auparavant. Cela peut refléter la quête de Ren 
pour échapper aux stigmates liés à la schizophrénie et 
prouver sa créativité malgré les défis mentaux. 

La Fin 

La chanson prend une tournure poétique à la fin, 
évoquant des éléments mythologiques et cosmiques. 
Ren parle de la persistance de sa volonté, de son 
engagement à créer un impact même après son 
départ. Cela peut être interprété comme une 
affirmation de sa force intérieure et de son désir de 
laisser un héritage, malgré les luttes. 



Conclusions 

"Hi Ren" est une exploration intense et personnelle des 
complexités de la schizophrénie. Ren utilise la 
musique comme un moyen de s'exprimer, de faire face 
à ses démons intérieurs, et de partager sa 
compréhension de cette condition mentale difficile. La 
chanson offre un aperçu poignant de la dualité 
intérieure et des efforts constants pour trouver la paix 
et l'acceptation. 



Ressources qui me parle… 
"Le chien noir de la dépression" 

Le chien noir de la dépression présente 
le témoignage d'une personne qui partage son 
expérience personnelle avec la dépression en 

utilisant la métaphore du "chien noir". Le chien noir 
symbolise la présence envahissante de la dépression 
dans sa vie, affectant divers aspects de son quotidien. 
L'analyse du contenu révèle plusieurs éléments clés 
qui peuvent enrichir mon livre sur la dépression. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=a8IGqdFyypY


Impact global de la dépression 

Impact global sur sa vie, influençant son plaisir dans 
les activités quotidiennes, son appétit, sa mémoire et 
sa concentration. Cela souligne que la dépression n'est 
pas limitée à un aspect spécifique, mais peut englober 
plusieurs dimensions de la vie quotidienne. 

La personne décrit comment la dépression a un 
impact global sur sa vie, influençant son plaisir dans 
les activités quotidiennes, son appétit, sa mémoire et 
sa concentration. Cela souligne que la dépression n'est 
pas limitée à un aspect spécifique, mais peut englober 
plusieurs dimensions de la vie quotidienne. 

Stigmatisation et peur du jugement 

La personne évoque sa crainte d'être jugée, ce qui la 
pousse à dissimuler sa dépression. Cette dimension 
met en lumière la stigmatisation associée à la maladie 
mentale et souligne l'importance de sensibiliser le 
public pour créer un environnement propice à la 
compréhension et au soutien. 



L'importance de chercher de l'aide 
professionnelle 

La personne mentionne que chercher de l'aide 
professionnelle a été un tournant dans sa vie. Cela 
souligne l'importance cruciale de consulter des 
professionnels de la santé mentale pour comprendre, 
traiter et surmonter la dépression. 

Pas de solution universelle 

Une leçon clé du témoignage est que la dépression n'a 
pas de solution universelle. Chaque individu peut 
expérimenter la maladie de manière unique, 
nécessitant des approches personnalisées dans le 
traitement et la gestion. 

Gestion de la dépression 

La personne partage ses stratégies personnelles pour 
calmer son esprit, telles que l'activité physique et la 
tenue d'un journal. Cela suggère que la gestion de la 
dépression peut impliquer une combinaison de 
méthodes, soulignant l'importance de trouver des 
approches personnalisées. 



Message d'espoir et encouragement 

En dépit des défis rencontrés, la personne se montre 
reconnaissante des leçons apprises et encourage les 
autres à chercher de l'aide. Cela transmet un message 
d'espoir et d'encouragement, soulignant que la 
dépression peut être gérée et que la vie peut être 
pleinement appréciée après avoir surmonté cette 
maladie. 

Conclusion 

Le vidéo "Le chien noir de la dépression" offre une 
perspective authentique et nuancée sur la dépression, 
mettant en avant des éléments tels que l'impact global, 
la stigmatisation, l'importance de la recherche d'aide 
professionnelle, l'absence de solution universelle, la 
gestion de la dépression, et le message d'espoir. 
Intégrer ces aspects sur la dépression contribue à offrir 
une vision complète et empathique de cette réalité 
complexe. 



Ressources qui me parle… 
«  Suicide social - Orelsan  » Une Exploration 
Profonde des Problèmes de Santé Mentale 

Suicide Social d'Orelsan offre une perspective 
poignante sur les luttes émotionnelles et 
mentales auxquelles certaines personnes sont 

confrontées. À travers des paroles percutantes, l'artiste 
aborde des thèmes sensibles liés à la santé mentale, 
offrant ainsi une opportunité de réflexion sur ces 
questions cruciales. 

https://www.youtube.com/watch?v=gksG3C88rJs


Analyse des paroles 

Les paroles de la chanson mettent en lumière la 
pression sociale intense et l'isolement émotionnel que 
ressent le protagoniste. La détresse émotionnelle est 
palpable, créant un tableau réaliste des luttes mentales 
qui peuvent mener à des pensées suicidaires. Les 
paroles transcendent les stéréotypes pour explorer les 
racines profondes de la souffrance psychologique. 

Portrait du protagoniste 

Le personnage principal de la chanson devient un 
miroir révélateur des émotions complexes liées à la 
dépression et à l'anxiété. Ses pensées suicidaires sont 
dépeintes avec une intensité émotionnelle, mettant en 
évidence la nécessité de comprendre et d'adresser ces 
problèmes de manière empathique. 

Pression sociale 

La chanson explore la pression sociale écrasante qui 
pèse sur le protagoniste, soulignant les normes et les 
attentes souvent irréalistes imposées par la société. 
Cette pression devient un catalyseur majeur des luttes 



mentales du personnage, soulignant l'importance de 
remettre en question ces normes toxiques. 

Isolement et solitude 

L'isolement émotionnel ressort comme un thème 
majeur, montrant comment la solitude peut aggraver 
les souffrances mentales. La chanson offre une 
occasion de sensibiliser à l'impact dévastateur de 
l'isolement sur la santé mentale et de promouvoir des 
environnements de soutien. 

Recherche d'aide et de soutien 

Au travers des paroles, le protagoniste cherche 
sporadiquement du soutien, suggérant l'importance de 
briser le silence entourant les problèmes de santé 
mentale. L'analyse souligne ainsi l'importance cruciale 
de rechercher de l'aide et de promouvoir des 
ressources accessibles. 

Sensibilisation et prévention 

En utilisant la chanson comme point de départ, il 
devient possible de sensibiliser aux problèmes de 
santé mentale et de discuter des mesures de 



prévention. La chanson devient ainsi une voix 
puissante pour éduquer et encourager la compassion 
envers ceux qui luttent contre ces défis. 

Conclusion 

En concluant notre exploration approfondie de 
"Suicide Social" d'Orelsan, il devient évident que la 
chanson ne se contente pas d'être une expression 
artistique, mais plutôt une pièce poignante qui ouvre 
une fenêtre sur les aspects les plus sombres de la santé 
mentale. Le protagoniste, façonné par la pression 
sociale implacable et l'isolement émotionnel, devient 
un avatar des luttes intérieures souvent tues.  

En creusant au-delà des apparences, la chanson 
devient un appel à l'empathie, invitant à une réflexion 
profonde sur la façon dont notre société peut 
contribuer aux difficultés mentales. 

La pression sociale, dépeinte avec une acuité 
saisissante, devient une force oppressive dans la vie du 
protagoniste. Les normes culturelles et les attentes 
sociales, souvent irréalistes, sont mises en lumière 
comme des catalyseurs majeurs de la souffrance 
mentale. Cette analyse souligne la nécessité urgente de 
remettre en question ces normes toxiques et de 
promouvoir des environnements plus compatissants. 



En somme, "Suicide Social" d'Orelsan transcende son 
statut de simple chanson pour devenir un catalyseur 
émotionnel. C'est une invitation à la compréhension, à 
la bienveillance et à l'action. En l'incorporant dans le 
dialogue sur la santé mentale, nous pouvons espérer 
catalyser des changements significatifs, créer des 
espaces de soutien et, surtout, sauver des vies en 
brisant le silence qui entoure ces questions cruciales. 



Ressources qui me parle… 
«  Religion et psychiatrie - Dr Halima ZEROUG-
VIAL, médecin psychiatre » 

Médecin psychiatre responsable d'un 
service psychiatrique et d'un observatoire 
national, explore le rôle complexe de la 

religion en psychiatrie. La présentation souligne 
l'importance cruciale de comprendre les liens entre la 
santé mentale et la religiosité, abordant des aspects 
souvent négligés dans le domaine médical. 
 

https://www.youtube.com/watch?v=ohe2LsosbP4


Exploration d'un sujet sous-exploré 

Le Dr ZEROUG-VIAL souligne le manque d'exploration 
du lien entre la religion et la psychiatrie, mettant ainsi 
en lumière l'importance de cette conférence dans le 
contexte médical. 

Thèmes délirants liés à la religion 

Les idées délirantes associées à la religion, tels que 
croire être le messie ou recevoir des messages divins, 
sont ident ifiées comme des mani festat ions 
psychiatriques pouvant entraîner des comportements 
anormaux. 

Impact sur la pensée et les pratiques religieuses 

Outre les délires, la pensée désorganisée et 
l'incohérence émotionnelle peuvent altérer les 
pratiques religieuses, affectant la manière dont les 
patients vivent leur foi au quotidien. 



Dépression sévère et culpabilité religieuse 

La conférence aborde le lien entre la dépression sévère 
et la culpabilité religieuse, soulignant comment ces 
sentiments peuvent conduire à des pensées suicidaires 
ou à des demandes d’euthanasie. 

Relations patients-religion 

Une attention particulière est accordée à la relation 
entre les patients, en particulier les demandeurs d'asile 
et les migrants, et la religion. La foi peut devenir un 
soutien crucial pendant les périodes de détresse. 

Neutralité des prestataires de soins 

Bien que la neutralité des prestataires de soins soit 
soulignée, les patients sont libres de pratiquer leur 
religion. Les hôpitaux offrent souvent des services 
religieux, et les aumôniers peuvent être impliqués 
pour soutenir les patients. 



Évolution de la relation du patient avec la religion 

La présentation met en lumière que la relation du 
patient avec la religion peut changer au cours de sa 
maladie, oscillant entre des périodes de crise 
religieuse et un retour à des pratiques plus 
normalisées. 

Collaboration avec le patient 

La conclusion souligne l'importance de travailler en 
collaboration avec le patient pour comprendre ses 
croyances et leur évolution tout au long de sa maladie. 



Ressource : émission la grande librairie 
Boris Cyrulnik se livre à un exercice fascinant 
avec son ouvrage « Psychothérapie de Dieu » 

L ivre "Psychothérapie de Dieu", Boris 
Cyrulnik enquête sur le rôle de la religion dans 
la vie des gens. Il a été inspiré par des enfants 

au Congo qui ont trouvé du réconfort dans l'église. Le 
livre aborde le concept de résilience et les facteurs qui 
y contribuent. 

https://www.youtube.com/watch?v=zVIqxksSYqg


L’auteur se concentre sur les observations plutôt que 
sur les convictions personnelles. Le livre explore les 
aspects neurologiques et chimiques des expériences 
mystiques et du sentiment d'extase. Il aborde 
également les facteurs culturels et sociaux qui 
influencent la croyance en Dieu. L'auteur souligne 
l'importance d'écouter différentes opinions et les 
dangers des croyances dogmatiques. La religion peut 
avoir des effets humanisants, mais une croyance 
excessive peut être préjudiciable. Le livre réfléchit à la 
grandeur de Dieu et à l'espoir qui persiste même dans 
les ténèbres. Il partage également des histoires 
personnelles de perte et de retrouvailles de la foi. Dans 
l'ensemble, "Psychothérapie de Dieu" explore l'avenir 
de l'humanité. 

Moments-clés de l’émission 

• Le titre du livre, "Psychothérapie de Dieu," a été 
inspiré par l'idée que si Dieu souffre, il devrait 
suivre une thérapie. 

• La religion est un moyen pour les gens de se 
rassembler, de ritualiser leurs rencontres et de 
représenter le Dieu imperceptible. 



• Il y a environ 7 milliards de croyants dans 
différentes religions et seulement 500 millions 
d'athées dans le monde. 

• La résilience est définie comme la capacité à se 
remettre d'un traumatisme et à continuer à vivre, 
mais déterminer les facteurs qui contribuent à la 
résilience est plus difficile. 

• Des découvertes récentes montrent que la 
croyance en Dieu et l'évocation de la présence de 
Dieu peuvent modifier le fonctionnement du 
cerveau des croyants. 

• Le neuropsychiatre se concentre sur les 
observations plutôt que sur les convictions 
personnelles dans son livre. 

• Dieu est une entité qui ne peut être représentée ni 
nommée. Les croyants ressentent Dieu comme 
une présence évidente sans forme ni visage. 
Certains soutiennent que les humains ont inventé 
Dieu, mais le concept répond à un besoin 
profondément humain. 

• La spiritualité est universelle et pousse les 
humains à se questionner sur leur existence. Les 



mots ne peuvent pas exprimer pleinement la 
spiritualité. 

• Eric Emmanuel Schmith s'est perdu dans le désert 
et a vécu une extase au lieu de la peur. Il se sentait 
attiré par une force ou une lumière et fusionnait 
avec elle. Au départ, il gardait cette expérience 
secrète, mais elle est devenue une foi qu'il a 
finalement confessée. L’expérience est décrite 
comme une extase, mais il la qualifie de Dieu. Eric 
Emmanuel Schmith découvre Dieu tout en luttant 
contre l'anxiété, éprouvant un sentiment 
d'élévation et une force qui transcende. 

• Il existe deux façons de rencontrer Dieu : à travers 
des croyances héritées ou à travers un voyage 
personnel de l'anxiété à l’extase. 

• Il existe une explication neurologique pour la 
sensation d'extase déclenchée par certaines 
expériences. 

• Certains psychiatres et psychanalystes théorisent 
que cela pourrait être un trouble délirant, mais il 
est différent des délires car il s'agit d'une élévation 
envers quelque chose de sans forme. 



• Le livre aborde les aspects neurologiques et 
chimiques de ces expériences sans les réduire au 
matérialisme. 

• Lambert Wilson partage son expérience 
personnelle d'épisodes maniaques où tout 
semblait être un signe divin. Il trouve plus facile 
de parler de choses embarrassantes que de 
religion, car il considère la religion comme 
incroyablement privée. Lambert Wilson est athée 
et pense que la religion est un fléau mondial qui 
justifie des actions injustifiables. L'athéisme est 
une décision délibérée de ne pas croire en Dieu, et 
Lambert Wilson éprouve également des moments 
d'émerveillement et de crainte en présence 
d'animaux et d’enfants. Il n'a pas besoin de Dieu 
pour ressentir un sentiment d'émerveillement et 
de sacré dans le monde. 

• Il faut écouter différentes opinions et ne pas lire 
qu’un seul livre. 

• L'imagerie cérébrale montre la stimulation de 
différentes zones du cerveau. Le bonheur et le 
malheur sont entrelacés dans le cerveau. La 
mélancolie peut conduire à des émotions 
extrêmement opposées. 



• Pas besoin de religion dans des sociétés sans 
stress comme le Danemark. Les facteurs culturels 
et sociaux influencent la croyance en Dieu. 
L'organisation sociale et la gentillesse au 
Danemark réduisent les taux de suicide. La 
religion est moins nécessaire dans les sociétés 
ayant un bien-être élevé. Les facteurs culturels 
influencent la croyance en Dieu. 

• Les croyances dogmatiques dangereuses 
conduisent à la violence.  

• L'athéisme est en croissance aux États-Unis en 
raison de facteurs culturels. 

• La science et le langage réduisent et simplifient le 
monde. Freud et Marx critiquaient la religion en 
tant qu'illusion et opium du peuple. Les religions 
peuvent avoir des effets humanisants. 

• La certitude d'avoir raison est ce qui mène à la 
cruauté, pas la croyance elle-même. 

• La radicalisation provoque des changements 
neurobiologiques dans le cerveau. 

• Les croyants modifient leur système limbique, le 
centre émotionnel du cerveau, par la prière. La 



religion apaise la peur de vivre, mais une religion 
excessive peut être comme un tranquillisant. 

• Une croyance excessive dans les idéologies, y 
compris la science, peut conduire à la fermeture 
d'esprit. 

• Lambert Wilson lit un beau texte de Guy de 
Maupassant. Le texte réfléchit sur la grandeur de 
Dieu et l'espoir qui persiste même dans les 
ténèbres puis partage une histoire personnelle de 
perte de foi et de retrouvailles à travers la nature. 
Lambert Wilson termine par «  Il suffit d'observer 
la croissance d'une plante pour avoir la foi. » 



On en parle pas assez… 
«  La précarité et la santé mentale sont 
étroitement liées » 

précarité et la santé mentale sont étroitement 
liées, créant un cercle vicieux où l'une peut 
aggraver l'autre de manière significative. La 

précarité se réfère à une situation de vulnérabilité 
sociale, économique et parfois psychologique. 



Elle peut être caractérisée par des conditions de vie 
instables, des ressources financières limitées, un accès 
restreint à l'éducation, à l'emploi, au logement, ainsi 
que des difficultés d'accès aux soins de santé. 

Cette instabilité peut exercer des pressions 
importantes sur la santé mentale des individus 
concernés. Voici quelques points pour comprendre 
cette relation complexe. 

Stress et anxiété financiers 

La précarité financière est souvent source de stress 
constant. L'incertitude quant à la stabilité financière 
peut déclencher ou aggraver des problèmes d'anxiété. 
Les soucis liés à la subsistance quotidienne peuvent 
exercer une pression constante sur le bien-être mental. 

Accès limité aux soins de santé mentale 

Les individus en situation de précarité ont souvent un 
accès limité aux services de santé mentale en raison de 
barrières financières, géographiques ou culturelles. Le 
manque d'accès à des soins appropriés peut entraîner 
une détérioration de la santé mentale. 



Logement instable 

L'instabilité du logement est fréquente dans les 
situations de précarité. Le manque de sécurité 
résidentielle peut contribuer à l'anxiété, au stress et à 
la dépression. Les personnes sans abri ou vivant dans 
des condit ions de logement précaires sont 
particulièrement vulnérables. 

Isolement social 

La précarité peut entraîner un isolement social, car les 
individus peuvent se sentir stigmatisés ou exclus 
socialement en raison de leur situation financière. Le 
manque de soutien social peut augmenter le risque de 
troubles mentaux. 

Impact sur l'estime de soi 

Les difficultés économiques peuvent influencer 
l'estime de soi et la perception de sa valeur 
personnelle. Une faible estime de soi est souvent 
associée à des problèmes de santé mentale tels que la 
dépression. 



Effet sur l'alimentation et la santé physique 

La précarité peut limiter l'accès à une alimentation 
saine et à des soins médicaux adéquats. Les problèmes 
de nutrition et de santé physique peuvent avoir des 
répercussions sur la santé mentale, car le corps et 
l'esprit sont étroitement liés. 

Cycle intergénérationnel 

La précarité peut créer un cycle intergénérationnel de 
vulnérabilité. Les enfants vivant dans des conditions 
précaires ont un risque accru de développer des 
problèmes de santé mentale, perpétuant ainsi le cycle. 

Stigmatisation et discrimination 

Les individus en situation de précarité peuvent faire 
face à la stigmatisation et à la discrimination, ce qui 
peut avoir des conséquences graves sur leur santé 
mentale en alimentant le stress, l'anxiété et la 
dépression. 



Exemple d’un livre abordant la relation entre la 
précarité et la santé mentale 

Titre : "Les mots pour le dire : La précarité, une 
chance pour la psychanalyse ? » 

Auteur : Boris Cyrulnik 

Année : 2009 

Dans ce livre, Boris Cyrulnik, neuropsychiatre et 
psychanalyste renommé, explore la précarité sous 
différents angles, y compris ses implications pour la 
santé mentale. Dr Cyrulnik propose une réflexion 
approfondie sur la façon dont les expériences de 
précarité peuvent affecter le psychisme, tout en 
soulignant la résilience humaine face à de telles 
situations. Il évoque également la manière dont la 
psychanalyse peut contribuer à la compréhension et à 
la prise en charge des individus vivant dans la 
précarité. 



Analyse approfondie de "Les mots pour le 
dire : La précarité, une chance pour la 
psychanalyse ?" de Boris Cyrulnik 

Dans son ouvrage captivant, "Les mots pour le 
dire", Boris Cyrulnik explore avec finesse et 
profondeur le mariage complexe entre la précarité 
et la santé mentale. En tant que neuropsychiatre et 
psychanalyste chevronné, l'auteur nous guide à 
travers une réflexion poignante sur la manière 
dont les nuances de la précarité s'entrelacent avec 
les recoins les plus intimes de notre bien-être 
mental. 

Compréhension de la précarité 

Cyrulnik ne se limite pas à une vision réductrice de la 
précarité comme simple condition financière. Au 
contraire, il élargit la perspective pour englober les 
dimensions sociales et psychologiques, formant ainsi 
un tableau complet des multiples facettes de la 
vulnérabilité humaine. Cette approche holistique offre 
aux lecteurs une compréhension approfondie de la 
réalité complexe et multidimensionnelle de la 
précarité. 



Impact psychologique de la précarité 

L'auteur met en exergue de manière éloquente 
l'impact profond de la précarité sur la santé mentale. 
Les stress récurrents induits par l'instabilité financière 
peuvent devenir des catalyseurs pour des troubles 
psychologiques tels que l'anxiété et la dépression. 
Ainsi, Cyrulnik nous convie à une exploration sensible 
des profondeurs émotionnelles auxquelles sont 
confrontées les personnes en situation précaire. 

Résilience humaine 

Au cœur de son analyse, l'auteur célèbre la résilience 
humaine face à la précarité. En dépit des épreuves, il 
évoque des histoires inspirantes de ceux qui ont trouvé 
des stratégies adaptatives pour surmonter les défis. 
Cette mise en lumière de la résilience offre un souffle 
d'optimisme dans un contexte souvent empreint de 
difficultés, soulignant la capacité innée de l'homme à 
se relever, même dans les situations les plus difficiles. 

Approche psychanalytique 

Cyrulnik navigue avec maestria dans les eaux de la 
psychanalyse, explorant comment cette discipline peut 
apporter un éclairage unique sur la compréhension de 
la précarité. Il dévoile les mécanismes psychologiques 



sous-jacents, offrant aux lecteurs des clés pour 
décrypter les complexités de l'esprit humain confronté 
à l'incertitude et à l’instabilité. 

Importance des mots 

Le titre évocateur du livre, "Les mots pour le dire", 
devient le fil conducteur de l'analyse. Cyrulnik 
souligne l'importance de pouvoir donner une 
expression verbale à son vécu. Il explore comment le 
simple fait de mettre des mots sur son expérience peut 
être un acte thérapeutique, ouvrant ainsi la voie à une 
exploration plus profonde et à une meilleure 
compréhension de soi. 

Évolution de la relation avec la précarité 

Une dimension temporelle s'insinue dans l'analyse, 
Cyrulnik scrutant la manière dont la relation d'une 
personne avec la précarité peut évoluer au fil des 
saisons de la vie. Il aborde les métamorphoses 
possibles dans la perception de soi et les mécanismes 
d'adaptation, offrant une perspective dynamique et 
fluide sur la manière dont les individus façonnent et 
sont façonnés par leur environnement précaire. 



Conclusion 

"Les mots pour le dire" se dresse comme une œuvre 
magistrale, conjuguant la sagesse clinique de Boris 
Cyrulnik avec une empathie profonde. À travers des 
pages empreintes de compassion, l'auteur dévoile la 
danse subtile entre la précarité et la santé mentale, 
offrant aux lecteurs une lueur d'espoir et une 
compréhension renouvelée des défis psychologiques 
auxquels font face ceux qui marchent sur le fil ténu de 
la vulnérabilité humaine. Ce livre transcende les 
barrières académiques pour devenir un guide sensible 
et éclairant pour tous ceux qui cherchent à 
comprendre et à naviguer dans les eaux tumultueuses 
de la condition humaine précaire. 



Avis d’un neuropsychiatre… 
«SOLITUDE ET ANGOISSE ? VOS PIRES 
ENNEMIES » 

Boris, un neuropsychiatre spécialisé dans les 
théories de l'attachement et la résilience, a 
animé une conférence en ligne sur la guérison 

des traumatismes passés. La conférence a abordé des 
sujets tels que la surmonte des traumatismes, la 
réduction de l'anxiété et le renforcement de la 
confiance en soi. 
 

https://www.youtube.com/watch?v=rudAN-PNniE


Le parcours de Boris comprend des études de 
m é d e c i n e e t d e p s y c h o l o g i e , d e v e n a n t 
neuropsychiatre et effectuant des recherches sur 
l'attachement et la résilience. Les expériences 
d'enfance de Boris et sa croyance en le potentiel de 
résilience inspirent ses recherches. 

La conférence abordera des sujets tels que 
surmonter les traumatismes, réduire l'anxiété et 
renforcer la confiance en soi. Il y aura une session 
de questions-réponses à la fin de la conférence.  

Le premier sujet de la conférence est : 

Comment se remettre d'un traumatisme passé et 
cesser de s'attarder sur le passé ? 
• La compréhension du traumatisme a évolué au fil 

du temps, passant de la culpabilisation des 
individus à la reconnaissance de l'impact des 
expériences traumatiques. 

• Indépendamment de la cause du traumatisme, 
des mesures pratiques peuvent être prises pour se 
rétablir et avancer. 

• Se précipiter pour juger mène à de mauvaises 
décisions, prenez le temps d'évaluer les facteurs 
de protection. 

• Les facteurs de protection incluent les 
compétences en communication, l'éducation et la 



recherche de soutien. La résilience est plus facile 
à déclencher lorsque les facteurs de protection 
sont en place. 

• Les facteurs de vulnérabilité incluent le manque 
de compétences en communication, une famille 
instable et un environnement difficile. 

• La résilience est difficile mais pas impossible pour 
ceux qui ont des facteurs de vulnérabilité. Faites 
la distinction entre les traumatismes aigus et 
insidieux, réfléchissez aux traumatismes insidieux 
pour comprendre leur impact. 

• Le soutien et la recherche de sens sont essentiels à 
la résilience, cherchez du soutien auprès de 
personnes de confiance ou de professionnels. 

• S'exprimer par la parole ou l'écriture aide à 
trouver du sens et à faire face à la souffrance. 

 
Comment être moins anxieux et surmonter la 
souffrance quotidienne ? 
• Les êtres humains ressentent à la fois la douleur 

physique et la souffrance en raison de notre 
capacité à représenter et à ruminer sur la douleur. 
L'angoisse fait partie de la condition humaine, les 
attachements sécurisés dans l'enfance aident à 
gérer les peurs d’abandon. 

• Chercher du soutien auprès de personnes de 
confiance aide à gérer l'anxiété et la souffrance. 



• Développer l'empathie est important pour réduire 
la souffrance et la douleur. 

• L'activité physique, comme la marche ou le 
jogging, peut aider à soulager la souffrance en 
libérant des endorphines naturelles. 

• Chercher à comprendre et réfléchir sur nos 
expériences peut aider à réduire la rumination et 
la douleur. 

• Trouver quelqu'un qui peut apporter un soutien 
émotionnel et une sécurité est crucial pour la 
résilience. 

• La confiance en soi se développe grâce à des 
attachements sécurisés et à l'exploration du 
monde avec les autres. 

• Renforcer l'estime de soi et la résilience est un 
processus graduel qui implique un entraînement 
verbal et psychologique. 

• La résilience se construit à travers de petits pas et 
des interactions avec les autres, comme tricoter 
un pull. 

• Pratiquer la résilience nécessite des conditions 
pratiques et des opportunités de croissance, tout 
comme la marche ou le jogging. 

• Trouver un endroit pour parler et quelqu'un avec 
qui parler. 

• Rejoindre une association de bénévoles pour 
rencontrer des gens et avoir quelqu'un avec qui 
parler. 



• S'engager dans des activités telles que rejoindre 
un club, prendre des cours de musique ou 
participer à un atelier d’écriture. 

• S'engager dans des activités sportives de faible 
i n t e n s i t é p o u r l a l i b é r a t i o n n a t u r e l l e 
d’endorphines. 

• Fixer des objectifs réalisables et suivre les progrès 
dans un journal. 

• Au fil du temps, de petits progrès conduisent à 
une confiance accrue. 

• Eviter l'isolement et viser de petits succès. 
• Renforcer la confiance en soi en trouvant une 

personne sécurisante avec qui se connecter et 
commencer à construire des liens d’attachement. 
Renforcer l'estime de soi et la confiance en soi, 
c'est comme entraîner l’esprit. 

• Commencez par de petits progrès pour renforcer 
l'estime de soi et la confiance en soi. 

• La résilience n'est pas automatique, elle vient du 
soutien pendant les moments difficiles. 

• Les facteurs de protection viennent de la famille, 
de l'école et de la communauté. 

• Avoir du soutien lors du premier traumatisme 
facilite la gestion des défis ultérieurs. 

• Etre laissé seul lors du premier traumatisme 
augmente la vulnérabilité aux défis futurs. 

• Cherchez du soutien et de l'attachement pendant 
les moments difficiles. 



• Travailler avec les traumatismes chez les enfants 
et les adolescents dépend de leur stade de 
développement. 

• Les professionnels devraient engager doucement 
le dialogue avec ces enfants pour établir la 
confiance et l'estime de soi. 
 
 
Comment atteindre la résilience lorsqu'on fait 
face à une addiction ? 

• La résilience est possible dans l'addiction, mais il 
vaut mieux se concentrer sur la guérison et la 
libération plutôt que sur la résilience.. 

• La dépendance est souvent le résultat de 
personnes cherchant à éviter de faire face à leur 
malheur ou à leur traumatisme. 

• Les addictions peuvent être un moyen pour les 
personnes malheureuses ou anxieuses de 
chercher du soulagement à travers des substances 
comme l'alcool, le cannabis ou les drogues. 

• Surmonter une dépendance nécessite de 
demander de l'aide, de changer d'environnement 
et de réfléchir à ses choix. 



Analyse approfondie de quelques aspects clés 
du livre : Resilience : How Your Inner Strength 
Can Set You Free from the Past" ("Resilience : 
comment votre résilience intérieure peut vous 
libérer du passé ») 

C’est un l ivre écrit par Boris Cyrulnik, un 
neuropsychiatre et psychanalyste français renommé. 
Le livre, publié en 1999, explore le concept de 
résilience, décrivant comment certaines personnes 



p a r v i e n n e n t à su r m o n te r d e s exp é r i e n c e s 
traumatisantes et à rebondir malgré des circonstances 
difficiles. 

Définition de la résilience 

Cyrulnik définit la résilience comme la capacité à 
re b o n d i r a p rè s d e s s i t u at i o n s d iffic i l e s e t 
traumatisantes. Il explore comment certaines 
personnes, malgré des expériences dévastatrices telles 
que la maltraitance, la perte ou la souffrance, 
parviennent à se reconstruire émotionnellement et à 
trouver un nouveau sens à leur vie. 

Facteurs de la résilience 

L'auteur examine les différents facteurs qui 
contribuent à la résilience. Cela peut inclure des 
facteurs personnels tels que la personnalité, les 
compétences sociales, la flexibilité mentale, ainsi que 
des facteurs externes tels que le soutien social et les 
opportunités de développement. 

Le rôle de l'histoire personnelle 

Cyrulnik met en lumière l'importance de l'histoire 
personnelle dans la construction de la résilience. Il 
explore comment les expériences passées, même 
douloureuses, peuvent être transformées en sources 
de force et de compréhension de soi. 



Les mécanismes psychologiques de la 
résilience 

L'auteur analyse les mécanismes psychologiques qui 
sous-tendent la résilience. Cela peut inclure des 
processus tels que la capacité à trouver un sens dans 
l'adversité, à développer des mécanismes de défense 
adaptatifs et à maintenir une vision positive de l’avenir. 

Le lien avec la neurobiologie 

Cyrulnik intègre des perspectives neurobiologiques 
dans son analyse de la résilience. Il explore comment 
le cerveau réagit aux situations de stress et comment la 
plasticité cérébrale peut jouer un rôle dans la capacité 
d'une personne à se remettre de traumatismes.. 

Études de cas et exemples concrets 

Le livre est enrichi par des études de cas et des 
exemples concrets qui illustrent les concepts discutés. 
Ces histoires personnelles rendent la théorie de la 
résilience tangible et facilitent la compréhension du 
lecteur. 

Applications pratiques 

Cyrulnik propose également des conseils pratiques 
pour renforcer la résilience. Ces conseils peuvent 
inclure des stratégies cognitives, des approches 



psychothérapeutiques, et des changements de 
comportement qui favorisent la récupération après des 
expériences difficiles. 

Critiques possibles 

Certaines critiques peuvent se concentrer sur le 
manque de généralisation des concepts présentés, car 
la résilience est un phénomène complexe et 
dépendant du contexte. Certains pourraient également 
souligner que la résilience ne peut pas être traitée 
comme une solution unique pour tous les individus. 

En conclusion, "Resilience" de Boris Cyrulnik offre une 
exploration approfondie et accessible du concept de 
résilience, intégrant des perspectives psychologiques, 
neurobiologiques et cliniques. Le livre encourage la 
réflexion sur la manière dont les individus peuvent 
surmonter les défis de la vie et reconstruire leur bien-
être émotionnel. 



Boris Cyrulnik et Christophe André 
« Les secrets enfin dévoilés » 

Importance du développement personnel et 
l'acquisition de compétences pratiques. Les 
mentors donnent des conseils sur la gestion des 

émotions et des relations. L'événement vise à aider les 
individus à mener une vie plus épanouissante. Les 
sujets abordés incluent la préparation aux crises, 
l'impact des crises sur la croissance personnelle, 
l'importance du soutien émotionnel et la valeur des 
relations humaines. L'importance de la méditation, de 
la résilience et de trouver un équilibre dans une 
société contrôlée est discutée. Des conseils pour faire 
face à l'anxiété et à la culpabilité sont donnés. La vidéo 
se conclut par une discussion sur les bienfaits de la 
méditation et la gestion des pensées stressantes. 

https://www.youtube.com/watch?v=oBP_PDe9UMQ


Étapes pour être prêt à faire face à n'importe 
quelle crise ? 

Introduction à la réalité des crises (00:08:47 - 
00:10:00) 

• La vie humaine est intrinsèquement liée aux 
crises. 

• Surmonter et faire face aux crises est crucial. 

Influence de l'environnement sur nous (00:09:15 - 
00:10:57) 
• Les neurosciences montrent notre façonnement 

par l’environnement. 
• Nous avons une liberté d'action sur notre 

environnement. 

Crises comme moteur de changement (00:10:00 - 
00:13:08) 
• Les crises conduisent à un nouveau mode de vie. 
• Les catastrophes font partie intégrante de la vie 

humaine. 
  
Se connaître soi-même et la croissance 
personnelle (00:20:00 - 00:32:28) 
• Être soi-même dans une société complexe. 
• Se connaître malgré les changements constants. 



• L'action et l'affrontement des difficultés favorisent 
la croissance personnelle. 

Gérer les relations tendues (00:32:28 - 00:43:11) 
• Impact de la culture moderne sur l'anxiété et la 

solitude. 
• Importance du soutien social. 
• Stratégies pour faire face à des relations toxiques. 

Conseils pour bien vieillir (00:50:39 - 00:54:42) 
• Importance de l’optimisme. 
• Alternance entre solitude et socialisation. 
• Génétique et la longévité humaine. 

Méditation et attachement sécurisé (00:55:03 - 
01:08:28) 
• Connexion avec le monde à travers la méditation. 
• Cultiver la confiance via la méditation. 
• Importance de créer des liens avec les autres. 

Résilience, traumatisme et guérison (01:09:00 - 
01:05:00) 
• Comprendre le concept de résilience. 
• Rôle crucial de la communication et de la 

compréhension dans la guérison. 



Gestion de l'anxiété et auto-soin (01:06:01 - 01:19:19) 
• Différentes approches pour traiter l’anxiété. 
• Activités naturelles pour modérer l’anxiété. 
• Comprendre et gérer la culpabilité. 

Équilibre entre altruisme et auto-soin (01:20:31 - 
01:23:36) 
• Gérer les limites lors d'aider les autres. 
• Bienfaits de l'altruisme non sacrificiel. 
• Importance de prendre soin de soi tout en aidant 

les autres. 

Intégration des pratiques dans la vie quotidienne 
(01:28:00 - 01:32:39) 
• Prioriser des activités pour intégrer les 

enseignements. 
• Importance de trouver un rythme et une 

harmonie dans la vie. 

Approfondissement sur la résilience et le 
traumatisme (01:38:05 - 01:40:16) 
• Introduction à la résilience et aux effets du 

traumatisme. 
• Importance de surmonter le traumatisme. 

Bienfaits de la méditation (01:41:01 - 01:41:46) 
• Avantages de la méditation. 
• Applications pratiques de la méditation. 



Observation et gestion des pensées stressantes 
(01:41:46 - 01:43:43) 
• Techniques pour observer et gérer les pensées 

stressantes pendant la méditation. 

Conseils pour gérer l'anxiété (01:49:33 - 01:55:19) 
• Conseils pratiques tels que l'exercice, la marche, 

la limitation des médias sociaux. 
• Modérateurs naturels de l’anxiété. 

Réflexion sur l'altruisme et l'auto-soin (01:55:19 - 
02:00:24) 
• Gestion de la culpabilité associée à l’altruisme. 
• Équilibre nécessaire entre aider les autres et 

prendre soin de soi. 

Intégration des pratiques dans la vie quotidienne 
(02:00:24 - 02:08:10) 
• Rappel de l'importance de dire non pour intégrer 

les enseignements. 
• Conseils pour une vie épanouissante et équilibrée. 

Ces étapes fournissent une compréhension détaillée 
des sujets abordés tout au long de l'événement, offrant 
des consei ls prat iques et des informations 
approfondies sur la gestion des crises, la croissance 
personnelle, les relations, la méditation, la résilience, 
et bien plus encore. 



Résumé, avec des phrases clés : 

Il n'y a pas de vie humaine sans crise. Surmonter et 
faire face aux crises est important. Les neurosciences 
montrent comment nous sommes façonnés par notre 
environnement. Nous avons une certaine liberté d'agir 
sur notre environnement. Les crises ne sont pas 
seulement temporaires, elles conduisent à un nouveau 
mode de vie. Les catastrophes font partie de la vie 
humaine. L’adversité fait partie de la vie, même dans 
les relations. Nous avons besoin de soutien émotionnel 
et de sens pour surmonter les crises. La crise nous 
rappelle notre mortalité et la valeur de la vie. 

Les humains ont tendance à s'habituer aux bonnes 
choses de la vie et à les considérer comme acquises. 
Continuer à vivre de la même manière entraînera des 
conséquences négatives. Etre pleinement soi-même 
dans une société folle est une question complexe. Se 
connaître soi-même est difficile car les humains ont 
souvent une mauvaise perception d’eux-mêmes. Au 
lieu de se concentrer sur le fait d'être soi-même, il est 
plus important de se concentrer sur l'amélioration de 
soi et la transformation. 



La clé est de se demander ce que l'on veut, quels 
idéaux on veut poursuivre et comment évoluer vers 
eux. Il est difficile de se connaître soi-même car nous 
changeons constamment. Le manque de soutien 
émotionnel peut entraîner un manque de confiance en 
soi. Pour se connaître soi-même, il faut moins se 
concentrer sur les opinions des autres et davantage sur 
soi-même. 

Agir et s'engager dans de petites interactions peuvent 
aider à renforcer la confiance en soi. La transformation 
et la croissance personnelle viennent de l'action et de 
l'affrontement des difficultés. 

Comment faire face aux relations tendues ou toxiques 
est une question fondamentale ? Notre culture 
moderne peut augmenter l'anxiété et la solitude. La 
solitude est un facteur majeur dans l'anxiété et peut 
contribuer à des problèmes. Affronter les problèmes 
seul peut être plus difficile que de les affronter avec du 
soutien. Etre entouré de personnes bienveillantes aide 
à combattre la vulnérabilité. Construire un réseau de 
relations bienveillantes peut offrir protection et 
confiance. Les relations bienveillantes nous aident à 
surmonter les défis et à prévenir la vulnérabilité. Un 
simple mot ou un appel téléphonique peut faire une 
différence significative dans le bien-être de quelqu’un. 



Donner un sens aux événements peut changer notre 
façon de vivre et de surmonter les défis de la vie. Le 
soutien social joue un rôle crucial dans la santé 
mentale et le bien-être. 
Avoir d'autres personnes à nos côtés peut nous motiver 
et nous aider à surmonter les obstacles. 

Les conflits font partie de la vie, mais il est important 
de se concentrer sur les aspects positifs des relations. 
Gérer les conflits nécessite une communication 
efficace et de l’assertivité. Faire face à quelqu'un qui 
essaie de nous dévaloriser ou de nous déstabiliser 
nécessite des stratégies supplémentaires. Lorsqu'on 
fait face à une personne manipulatrice, il est important 
de faire face à la manipulation et de fixer des limites. Il 
est peu probable qu'une personne manipulatrice 
admette son comportement, il est donc important de 
s'affirmer et de montrer que ses actions sont 
reconnues. Demander de l'aide à des amis ou à des 
professionnels peut être bénéfique pour faire face à 
des individus manipulateurs. 

Boris demande à Christophe son secret pour bien 
vieillir ? 
Christophe mentionne être attentif au bien chez les 
autres et trouver de la joie dans les relations. Boris 



révèle que son secret pour bien vieillir est d'être 
optimiste et de voir le bien chez les autres. Christophe 
mentionne l'importance de trouver un rythme dans la 
vie et d'alterner entre la solitude et la socialisation. 
Boris mentionne que génétiquement, les humains sont 
conçus pour vivre jusqu'à 120 ans. 

Boris demande à Christophe la relation entre la 
méditation et l'attachement sécurisé ? 
Christophe explique que la méditation aide à se 
connecter avec le monde et à observer ses réactions 
aux événements. Il compare la méditation à un schéma 
respiratoire rythmique, avec des mouvements 
intérieurs et extérieurs. Cultiver la confiance envers les 
autres grâce à la méditation et à la pleine conscience. 
Prendre conscience des liens et des connexions avec 
les autres pendant la méditation. 

Importance de créer des liens de confiance avec ceux 
qui nous entourent. Réflexion sur l'impact de la 
résilience dans la société. Evolution du concept de 
résil ience dans la culture et ses mauvaises 
interprétations. Surmonter un traumatisme profond et 
se retrouver en parlant et en cherchant à comprendre. 
Le rôle de la communication et de la compréhension 
dans la guérison des traumatismes. Faire face à 



l'anxiété et trouver la sérénité grâce à la méditation. 
Etre attentif en marchant peut être plus apaisant que la 
méditation. La méditation peut être difficile pour les 
personnes anxieuses car elle peut faire ressortir leurs 
angoisses. Il est utile d'avoir quelqu'un pour 
accompagner et guider les débutants en méditation. La 
méditation ne calme pas instantanément l'esprit, mais 
elle peut nous apprendre à observer nos angoisses 
sans résistance. 
Comment rester fidèle à soi-même dans une société 
contrôlée ? 
Les cultures asiatiques mettent l'accent sur les effets 
négatifs de la précipitation et les bienfaits de ralentir. 
Ralentir améliore le bien-être psychologique et la 
productivité. Une surentraînement dans les sports 
peut entraîner l'épuisement, trouver le bon équilibre 
est essentiel. Prendre le temps de ne rien faire est 
essentiel dans une société qui valorise l'action 
constante. 

Conseils pour gérer l'anxiété : faire de l'exercice, 
marcher, parler, éviter une consommation excessive 
d'informations et de médias sociaux. Modérateurs 
naturels de l'anxiété : activité physique, interaction 
sociale, rire, loisirs… 



Comprendre l'anxiété : anticipation, croyance en des 
scénarios catastrophiques, rumination… 

Equilibrer l'empathie et l'auto-soin lorsqu'on aide les 
autres. Importance de trouver un rythme et de 
prendre soin de soi tout en aidant les autres. Les 
psychothérapeutes qui donnent tout paient souvent un 
prix élevé.  Les études en psychologie positive 
montrent les bienfaits de l'altruisme non sacrificiel. 
Aider les autres peut aider soi-même, mais cela ne doit 
pas dépasser ses capacités. Il est important de prendre 
régulièrement soin de soi et de ne pas se retirer 
excessivement des autres. Aider les autres peut avoir 
des effets à la fois réducteurs d'anxiété et 
antidépresseurs. 

Comment soulager la culpabilité et le rôle de 
l'empathie dans le sentiment de culpabilité ? 
Une certaine culpabilité est nécessaire pour la 
moralité, mais une culpabilité excessive peut conduire 
à l’auto-punition. La culpabilité sert à examiner nos 
actions, mais une culpabilité excessive peut être 
préjudiciable. 

Intégrer la méditation, la résilience et d'autres 
pratiques dans une vie quotidienne chargée nécessite 
de dire non à certaines demandes et de prioriser les 



activités. Renoncer au désir de tout faire et pratiquer 
des activités sélectives peut conduire à de meilleurs 
choix et à une vie plus épanouissante. 

L'orateur mentionne l'importance de trouver un 
rythme et une harmonie dans la vie. 



FREUD 
L'origine de la religion 

L'approche de Freud concernant la relation 
entre la foi et la raison est enracinée dans sa 
croyance que la religion est une création de 

l'esprit humain. Il s'intéresse à comprendre les origines 
de la croyance en Dieu et la création de la religion. 

Les antécédents personnels de Freud et sa fascination 
pour la psyché humaine le conduisent à considérer la 
croyance comme une manifestation du désir, tous les 
pensées et désirs étant enracinés dans la sexualité. Il 
explique les origines de la religion et de la croyance en 
Dieu comme un besoin d'autorité et de contrôle, la 
peur du châtiment et de l'autorité aidant à réprimer les 

https://www.youtube.com/watch?v=uYd0Xi3ACQ8


impulsions agressives. Freud croit que les individus 
doivent se retenir d'agir selon leurs impulsions afin de 
vivre en société, qualifiant cette retenue de répression. 

Il suggère également que la foule doit être sous 
l'autorité d'un leader capable de leur inspirer la peur, 
offrant ainsi réassurance et cadre. Freud considère 
l'enfant comme étant sous l'autorité de ses parents, qui 
inspirent à la fois l'amour et la peur par la protection et 
la punition. 

Il croit que les êtres humains ont besoin d'une figure 
autoritaire suprême, c'est pourquoi Dieu est souvent 
représenté comme une figure paternelle. Le châtiment 
associé à la justice de Dieu est considéré comme un 
moyen de rétablir l'ordre et la justice, empêchant la 
dissimulation des péchés. La création de Dieu en tant 
que figure toute-puissante et omnisciente inspire la 
peur et empêche le questionnement. Freud considère 
la religion comme une illusion, un besoin humain 
nécessaire pour faire face aux questions existentielles 
et maintenir l'équilibre psychologique. La croyance en 
Dieu offre de l'espoir, un but et un sens de la justice 
dans la vie. Selon Freud, les idées religieuses sont des 
illusions qui satisfont les désirs les plus anciens et les 
plus forts de l'humanité, donnant un sens et un but 
aux actions humaines. 



André Comte-Sponville 
L'Athéisme Intelligent 

Le locuteur se définit comme un athée 
non dogmatique qui accorde de l'importance à 
certains principes moraux, culturels et 

spirituels. Ils expliquent que être athée ne signifie pas 
rejeter les enseignements moraux et spirituels de la 
religion ou ignorer les traditions culturelles. Il croit en 
l'importance de transmettre des valeurs à leurs 
enfants, même s'ils ne croient pas en Dieu eux-mêmes. 
Ils expriment des regrets que leurs enfants ne soient 
pas intéressés à assister au catéchisme pour acquérir 
des connaissances culturelles et suggèrent que les 
parents athées devraient exposer leurs enfants à 
différentes perspectives, y compris religieuses, afin de 
respecter leur liberté de jugement… 

https://www.youtube.com/watch?v=5K_Hi7mMLkM


Témoignage 
Vivre avec un trouble bipolaire 

Emmanuelle se présente comme quelqu'un 
atteint de trouble bipolaire et parle de ses 
expériences avec cette condition. Elle a 

cherché de l'aide auprès d'un psychiatre après avoir 
vécu des hauts et des bas. 

Elle a suivi différents traitements, notamment une 
thérapie électroconvulsive et une stimulation 
magnétique transcrânienne. Elle souffre également de 
schizophrénie et de dépression, et malgré les 
médicaments, elle ressentais toujours de la fatigue et 
des ruminations. Elle a trouvé un équilibre avec un 
nouveau médicament. Emmanuelle souligne 
l'importance de l'amour et de la compréhension de son 

https://www.youtube.com/watch?v=waJzkwlEeSo


système de soutien. Elle insiste sur la nécessité d'une 
alimentation équilibrée, d'éviter les drogues et l'alcool, 
et d'utiliser régulièrement les médicaments prescrits. 
S'engager dans des activités physiques et pratiquer des 
activités manuelles peut favoriser le bien-être. Avoir un 
animal de compagnie peut apporter un soutien 
émotionnel. Vivre dans le moment présent et accepter 
l'incertitude est important. Avoir confiance en son 
médecin et maintenir une communication ouverte est 
crucial. L'honnêteté quant aux symptômes et le suivi 
du plan de traitement sont essentiels. 

voici ma dernière demande à Chat GPT et sa réponse : 



Le trouble bipolaire 

Le trouble bipolaire est une maladie 
mentale caractérisée par des sautes d'humeur, 
allant de l'extrême bonheur à l'extrême 

dépression. Un diagnostic précoce est important pour 
un traitement efficace, bien que cela puisse prendre 
plusieurs années pour diagnostiquer la maladie. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=YVsvCEVkils


Pendant les phases maniaques, les individus ressentent 
une humeur exacerbée, une énergie accrue et des 
pensées précipitées, ce qui peut entraîner une 
diminution du besoin de sommeil, une créativité 
accrue et des difficultés de concentration. 

Les phases dépressives se caractérisent par un manque 
de motivation, une perte d'intérêt et des pensées 
suicidaires. 

La phase mélancolique peut causer une douleur 
intense, conduisant à rester au lit toute la journée et à 
se sentir coupable et dévalorisé. 

La phase maniaque peut entraîner des comportements 
dangereux et un non-respect des règles sociales, y 
compris une libido excessive et des comportements 
délirants. Le diagnostic peut être compliqué par des 
formes mixtes et l’adolescence. 

Le trouble bipolaire peut être géré avec un traitement 
psychiatrique et des médicaments pour stabiliser 
l'humeur. La psychothérapie aide les individus à 
comprendre et à accepter la maladie, à reconnaître les 
signes d'avertissement et à ajuster le traitement. Les 
proches informés et bienveillants peuvent aider à 
surveiller les symptômes et encourager le respect du 
traitement. 



Chers lecteurs et soutiens précieux, 

À ma famille, je vous adresse un immense merci. Votre 
amour inconditionnel et votre soutien indéfectible ont 
été mes piliers les plus solides. Vous avez été mes 
éclaireurs dans les moments sombres, et votre 
présence a été la lumière qui a dissipé les ombres de la 
dépression. Merci de m'avoir rappelé que, même 
lorsque les paroles semblaient impuissantes, votre 
soutien était une force incommensurable. 

À mes amis, merci d'avoir été des compagnons de 
route dans ce voyage tumultueux. Vos rires, vos 
épaules sur lesquelles m'appuyer et vos mots 
d'encouragement ont été des baumes pour mon âme. 
Merci d'avoir été là, même lorsque la traversée 
semblait solitaire. Votre amitié est une boussole qui 
m'a guidé à travers les hauts et les bas. 

Aux personnes qui ont croisé mon chemin pendant les 
jours sombres de la dépression, je vous adresse une 
reconnaissance profonde. Vos paroles bienveillantes et 
vos gestes empreints d'empathie ont été des phares 
dans l'obscurité. Même si à l'époque, ces paroles 
semblaient ne pas porter leurs fruits, sachez qu'elles 
ont été des graines d'espoir qui ont germé au moment 
opportun. 



À tous les professionnels de la santé qui ont croisé ma 
route : médecins, psychiatres, psychologues, aides-
soignantes, infirmières…  Je vous remercie du fond du 
cœur. Votre expertise, votre dévouement ont été des 
é l é m e n t s e s s e n t i e l s d a n s m a p é r i o d e d e 
convalescence. Merci pour votre bienveillance et votre 
compréhension sans jugement. 

Aux compagnons d'infortune rencontrés lors de mes 
hospitalisations, merci pour votre bienveillance et 
votre empathie. Votre présence a été un réconfort et 
une source de compréhension mutuelle. 

Ce livre, profondément personnel, est dédié à tous 
ceux qui, comme moi, ont traversé des périodes 
tumultueuses sur le plan mental. À ceux qui sont 
actuellement dans une pathologie de santé mentale et 
à leurs proches, je vous adresse un message de 
courage. Les hauts et les bas font partie intégrante du 
chemin vers la guérison. Soyez patients, le temps est 
un allié puissant qui efface bien des maux. 

Que ce récit puisse toucher les cœurs, susciter la 
compréhension, et offrir une lueur d'espoir à ceux qui 
en ont besoin. 

Avec une profonde gratitude, 

Retrouvez-moi sur www.LeSensDeMaVie.fr 

http://www.LeSensDeMaVie.fr


Entre les Ténèbres et la Lumière : Hommage à 
un Ami 

Dans les méandres de ma propre 
bipolarité, j'ai partagé une période cruciale 
de ma vie avec un compagnon de chambre 

qui, tout comme moi, portait le fardeau de cette 
condition mentale complexe. Ce dernier chapitre est 
un hommage à son souvenir, à son parcours, et à la 
dualité constante entre les ombres de la dépression et 
la lumière parfois éblouissante de l’hypomanie. 

Pendant un mois, nos chemins se sont entremêlés, 
créant une connexion rare entre deux âmes marquées 
par des fluctuations émotionnelles intenses. Notre 
amitié était comme un fil ténu dans le labyrinthe de la 
bipolarité, une compréhension tacite qui transcende 
souvent les mots. 

Le moment où j'ai appris son départ tragique a été une 
claque douloureuse, une réalité cruelle qui a mis en 
lumière la fragilité de la vie et la complexité des luttes 
intérieures. La bipolarité, cette danse incessante entre 
les hauts et les bas, avait pris un tournant tragique 
pour lui. 



Son choix de mettre fin à ses jours a créé un écho de 
questions sans réponses. C'était un individu discret, un 
auditeur attentif, mais il gardait son propre calvaire 
enveloppé dans le silence. Ma compréhension de sa vie 
était limitée, et le poids des remords a trouvé une place 
dans mon cœur. En réfléchissant sur cette perte, je ne 
peux m'empêcher de ressentir une compassion 
profonde. La bipolarité est une lutte quotidienne, un 
voyage semé d'embûches et d'extrêmes. Chacun porte 
son fardeau, mais certains s'enfoncent dans les abysses 
de la dépression sans trouver la lumière salvatrice. 

Bien que je respecte son choix malheureux, cela 
n'atténue pas la douleur de son absence. Son compte 
Facebook, son numéro dans mes contacts, sont des 
vestiges de notre amitié avortée. Les cafés et les 
balades que nous n'avons pas partagés restent 
suspendus dans l'air, des promesses non tenues. 

Ainsi va la vie, implacable dans son cheminement. 
L'hommage que je lui rends est un rappel poignant 
que, parfois, même les liens les plus silencieux 
peuvent laisser une empreinte indélébile. Mon livre bio 
se clôt avec cette dédicace à un ami disparu, une 
invitation à avancer sans jugement, conscient que 
chacun porte son propre fardeau invisible. 



« la dernière photo qu'il a publié sur sa page 
Facebook représente un masque de venise avec le 

noir et le blanc genre le Ying et le yang bien 
représentatif, je trouve de la bipolarité ! Pour moi 

et afin de garder son anonymat, j'ai repris le 
même thème de sa dernière photo et j'ai fait 

générer avec l'intelligence artificielle de canva. 
Pour moi, le principal est de trouver un lien entre 

les deux ni trop bas ni trop haut c'est simple à 
dire, mais très dur à faire.» 



A propos de l’auteur 

 
Une Voix Authentique 
Franck, un individu sans titres académiques formels, 
partage son parcours personnel dans cette histoire. Il 
ne prétend pas avoir toutes les réponses ni offrir des 
solutions universelles, mais souhaite simplement 
témoigner de ses hauts et bas, questionnements et 
découvertes. À travers l'authenticité et l'humanité 
partagée, il crée un pont vers la compréhension 
mutuelle, offrant une lumière à ceux qui traversent des 
expériences similaires. Les pages de son cœur sont 
ouvertes dans l'espoir que son voyage intérieur 
résonne avec ceux qui en ont besoin, comme une 
offrande humble à la communauté humaine en quête 
de réconfort et d'éclaircissements.
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