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				MAIS D’ABORD, 


				QUI SUIS-JE ?


				Je suis une jeune femme de 33 ans, qui a traversé le pont de la souffrance, passant du côté meurtri à celui qui l’observe, tantôt soignante, tantôt patiente, mais toujours moi. Cette personne qui a un jour tenu la main d’une autre, en essayant de soulager sa peine, cette femme qui n’a pas toujours compris l’ultime décision d’en finir avec la vie, et qui a fini par vouloir se l’ôter un jour elle-même.


				Maman pourtant de deux merveilles et femme d’un homme exceptionnel, fille de deux parents aimants, et n’ayant jamais manqué de rien, je suis de celles qui ont côtoyé la souffrance, le suicide, sans les comprendre. L’écriture est pour moi un moyen d’exprimer mes plus profonds ressentis, de communiquer, mais aussi de transmettre.


				Je suis auteur d’un premier livre, « Dans l’ombre du Post-Partum », et je souhaite continuer par le biais de mes livres à toucher et sensibiliser sur des sujets qui me 
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				tiennent à cœur, et qui me paraissent trop peu compris. Ce livre s’inscrit ainsi dans une série de guides sur des sujets sensibles et d’urgence publique.
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				INTRODUCTION


				Entends-tu ces cris, poussés par des milliards d’hommes et femmes meurtris ?


				Les maladies psychiatriques sont de plus en plus évoquées sur les réseaux sociaux, un des premiers lieux où les personnes osent parler de sujets tabous et pri-vés. Le #dépression cumule plus de vingt-cinq mil-lions de mentions. Le #suicide plus de huit millions six. Sommes-nous vraiment si nombreux à souffrir ? D’après l’OMS, une personne sur quatre souffrira de troubles psychiatriques au cours de sa vie. Cela va de la dépression au stress post-traumatique, en passant par la schizophrénie ou la bipolarité. Les maladies psychiques se détectent mieux et de plus en plus tôt : le nombre de cas connus augmente donc mécaniquement. Certains sujets tabous, comme le viol, acquièrent une certaine visibilité dans les médias et permettent aux profes-sionnels de santé de diagnostiquer plus facilement un syndrome post-traumatique ou une dépression. Mais nous vivons aussi des temps difficiles pour la santé mentale. L’isolement et l’anxiété découlant du virus de 
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				la Covid ont considérablement augmenté. Beaucoup de personnes souffrant de ces troubles sont isolées. Car notre société, aussi tolérante qu’elle soit, ne parvient pas encore à accepter les santés mentales fragiles ou simplement différentes. Et a contrario, le viol semble parfois devenu un fait banal et commun aux yeux du monde de la psychiatrie, voir entre femmes, tant on dénombre de victimes.


				Pourquoi cette stigmatisation du monde de la psy-chiatrie persiste-t-elle ?


				Tout d’abord, en France, la santé est considérée comme un domaine très intime. Encore aujourd’hui, des personnes séropositives n’osent pas évoquer leur maladie. D’autres se battent secrètement contre le cancer. D’autres encore n’osent parler de leur endo-métriose, quand bien même les douleurs qui l’accom-pagnent sont très difficilement supportables. Et c’est valable pour de nombreuses pathologies notamment celles qui ne sont pas visibles de l’extérieur. Il en va de même pour les troubles psychiatriques. Les personnes victimes de traumatismes peinent à en parler, même à leur famille. D’autres risquent le rejet s’ils dévoilent leur schizophrénie. Bien sûr, chacun doit être libre d’évoquer ses problèmes psychiques. Tout comme la santé somatique, l’Homme est en droit de partager ou non son intimité et dévoiler ses batailles. En revanche, il y a encore tant à faire, pour que leur partage soit accueilli autrement. Pour d’autres, la souffrance psy-chique ne trouve pas son origine dans un traumatisme ou un fait déterminé comme « valable » aux yeux des 
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				autres, comme si la souffrance devait être équivalente au traumatisme vécu. C’est une conséquence de l’igno-rance simplement, des maladies psychiatriques, telles que la bipolarité, où l’état psychique et émotionnel ne dépendent pas du vécu ou des efforts déployés par la personne, mais « simplement » d’un trouble chimique cérébral.


				C’est cachés derrière un pseudo sur le Web que cer-tains trouveront le courage de parler de leurs troubles. Leurs souhaits ? Éveiller les consciences, rappeler que tout le monde peut être touché par une dépression, des troubles bipolaires ou même une psychose. Qu’on peut vivre une vie presque adaptée, malgré un trouble autistique. Un peu de sérénité pour ceux qui trouvent enfin un moyen de s’exprimer, de briser clichés et ta-bous et de montrer que, non, souffrir de schizophrénie ne fait pas de vous un potentiel tueur en série. C’est un bel exemple, qui montre que le web, souvent accusé du pire, peut aussi être à l’origine du meilleur. La per-sonnalité publique *douzefevrier, sur Instagram, révèle que sans le Web, elle n’en serait certainement pas là dans son évolution psychique. Elle a dû cependant faire face à quelques commentaires haineux. S’exposer sur les réseaux n’est donc pas sans risques. Sur le Net, comme dehors, le harcèlement sévit toujours et cause des traumatismes chaque année, en particulier chez les plus jeunes. Parler de ses troubles psychiatriques sur les réseaux demande d’être en pleine possession de ses moyens, d’être accompagné et de résister aux critiques. Et quand bien même vous vous croyez prêts, ou trou-vez refuge et aide dans votre communauté, certains 
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				seront là pour déverser et vomir toute leur haine sur vous. Seulement, elle ne vous appartient pas. Le psy-chiatre reste l’interlocuteur de référence pour tous les troubles psychiques.


				La souffrance a-t-elle une véritable définition ? Est-elle mesurable ou comparable ? Doit-elle être légiti-mée ? Faut-il pouvoir la justifier ? Tu te poses sûrement toutes ces questions, pour lire ce livre :


				Pourquoi en arriver là, vais-je y arriver ? Comment peut-il avoir des pensées suicidaires ? Celles qui font vivre un en-fer, comment les faire taire ? D’où viennent-elles, que faire d’elles ? Est-ce un réel problème de voir le monde autre-ment, de se sentir mieux entouré de gens comme toi ? De vouloir s’y perdre, pour se sentir moins seul ? Car tu es dif-férent, tu vois les choses en grand, plus loin toujours, tes pensées volent. On te juge, de t’enfermer dans un monde à toi, bulle de créativité ou monde imaginaire, on veut aussi t’y faire taire, mais qu’est-ce donc l’humanité pour ne pas accepter ce toi ? Devoir sans cesse justifier un mal-être, que toi-même tu ne maîtrises pas. Parfois le passé ne s’ef-face tout simplement pas, tu ne comprends pas ? Il habitera toujours une partie de toi, et alors ? On te crache dessus, victime on te dira, que tu es coupable en partie de tout ça, ou que ça n’existe pas.


				De l’entourage tu es, tu entendras, et c’est un calvaire sans fin pour toi. Mais pourquoi se détruit-il ainsi comme ça, il ne lui manque rien pourtant ! Je ne peux plus voir et sup-porter ça, il ne veut pas vraiment s’en sortir, non ? Et puis comment peut-il penser une seconde faire ça à ses enfants, à ses proches ! C’est d’un tel égoïsme !
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				Eh bien, le voilà, ce livre qui donnera la voix, à tous ces humains-là, sans jugement, avec bienveillance, que tu sois de ce côté ou de l’autre, ou encore ce méde-cin qui prend soin de ceux-là. Consumée, abîmée, me voilà pourtant. Je souhaite être le porte-parole de ces hommes et femmes qui souffrent, ne savent pas l’ex-pliquer, se sentent jugés, mais également pour l’entou-rage, qui souhaite comprendre, qui souhaite aider, qui souffre également, et se sent impuissant. Tant de ques-tions se posent face à ce qui touche le psychologique et la psychiatrie. Autant de jugements que d’incom-préhensions, voire de la peur. Il est effrayant de mesu-rer à quel point le nombre de personnes se retrouvant confronté à la souffrance psychique est grand. Tant de tabous autour du suicide, de crainte de poser des ques-tions, de ne pas comprendre, et pourtant en 2023 la psychiatrie fait si peur.


				Ce livre n’a pas pour but d’expliquer toutes les pa-thologies mentales d’un point de vue médical, ni les processus en matière de psychologie qui ne sont pas de mon ressort. Il n’est pas autobiographique, mais partage une partie de moi des plus intimes, ainsi que celles de nombreuses personnes. Certaines personnes ne peuvent toutefois pas, pour des raisons qui leur sont propres, entendre ou lire sur le sujet de la souf-france. Certains penseront, qu’elle fait partie d’une in-timité qui se doit de ce fait de rester en huis clos. La souffrance peut être expliquée et appartient à chacun, en revanche, une personne a le droit de ne pas vouloir ou pouvoir l’entendre. Si tu ne peux pas la lire, ce livre 
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				ne sera juste pas pour toi. Cet ouvrage ne critique et ne juge pas ceux qui sont et pensent ainsi. Il a pour seul but de transmettre et aider.


				Sur un monde qui ne vous appartient plus.
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				LA SOUFFRANCE


				APPROCHE DE LA SOUFFRANCE PSYCHIQUE


				Avez-vous déjà atteint votre seuil maximal de souf-france, celui où vous vous écroulez subitement sur le sol, hurlant toute votre douleur intérieure, criant à vous-même d’apaiser votre peine ? Certains dans ces moments font couler le sang de leur propre corps, d’autres l’estomperont un instant dans la drogue ou autre addiction, certains iront crier à l’aide par des gestes inconsciemment manqués et appelés grossière-ment tentative de suicide. Dans ces moments, à part mettre l’autre face à la mort pour lui traduire la vio-lence de la douleur qu’il endure, aucun autre moyen n’est trouvé. D’autres, dans l’incompréhension totale de l’entourage, s’en iront définitivement. Un voile noir et aveuglant vient alors se poser sur l’âme, occultant tout autre angle de vue et sortie possible, laissant seu-lement les pensées les plus obscures prendre le dessus. De là-haut tu peux voir la scène, comme si ce n’était alors plus toi. Il est là, ce moment maximal de seuil de tolérance atteint, ce moment même où tes émotions prennent le contrôle de toi. Ton esprit se retrouve 
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				alors enfermé dans une telle peur, ton corps paralysé, mettant tout en œuvre pour trouver un moyen d’en échapper. C’est en vain que tu cherches alors cette pe-tite porte que tous ceux qui t’entourent semblent avoir trouvée, pour te fondre dans la masse de l’humanité. Mais finalement, qu’en est-il vraiment, au milieu de tous ces piétinements incessants, n’entends-tu pas que la douleur est bien plus présente que tu ne le croies ? Qu’il ne sert à rien de l’étouffer ou faire comme si de rien ? Car oui, la souffrance psychique existe bel et bien.


				Rien ne se voit de cette souffrance. De l’extérieur, tout peut sembler ordinaire, alors que l’intérieur ne cesse de brûler. Il n’y a pas de mots pour l’expliquer. Tu te sens asphyxié, la douleur atteint un point qui ne semble pas être connu des autres, ni même des mé-decins, et c’est un hurlement silencieux ou lancé qui s’échappe de toi… Tu crois que seule la mort te li-bérera car la douleur est si forte à cet instant, qu’on pourrait te briser les os un par un, tu le sentirais à peine… Tu sais toutes les prières lancées pour toi, tu es encore plus désolé, incompris et seul, de quelque chose d’inexplicable qui te transperce… et parfois la main tendue des autres ne suffit pas, tu t’enfonces, t’effondres, aspiré par ce tourbillon de douleurs, tu ne cherches alors qu’un seul moyen pour t’effacer de la vie. Ce moment où tu te coupes du monde, refuses les mains tendues, qui ne viendront pas sauter dans l’abîme pour toi, car qui sait, peut-être bien que la fo-lie et la douleur sont contagieuses. Et qui a dit qu’il fallait couler avec l’autre ? C’est ainsi, qu’un soir tu 
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				te retrouves recroquevillé, le courage et la force t’ont lâché. Toutes ces années, ces mois, à combattre, finale-ment tu te dis, et pourquoi pas… lâcher… car non tu n’es pas rattrapé par le passé… C’est l’avenir, infran-chissable qui apparaît là, juste devant toi, te promet-tant un mur, encore et encore en plein visage. Et Qui pourra te juger d’avoir dit stop, à ce voile, trop épais, trop sombre, qui t’empêchait de voir la lumière, juste là, à côté, parfois même t’entourant… « Adieu, mon âme… où tu vas il fait trop froid… Souviens-toi, de mon rire, ma chaleur, il fut un temps où moi aussi la vie m’ha-bitait » (Pomme, artiste chanteuse).


				Parfois arrive cette volonté de vaincre, de te battre à nouveau. Tu cherches à te hisser, revenir à la vie, dans ce monde qui t’entoure et que tu as laissé s’agiter autour de toi, immobile dans ta douleur, spectateur des autres qui avancent. Tu cours, tu tombes, tu essayes de suivre, mais tu ne peux pas. Tu es rattrapé par les coups, et c’est là que tu vois le vide. Celui que tu as fait, celui qui s’est créé, où sont-ils tous passés ? Plus personne n’est là, si, en voilà ? Ou est-ce les ombres de ceux que tu ne reverras pas, celles de ton passé pour te hanter ? Et pour certains, les dettes, la perte de logement ou d’un emploi. Revenir à la vie sociale, mais comment, sans amis, sans famille ? Quelle force cela demande de puiser encore en toi pour reconstruire tout ça, couvert de cicatrices ? Égoïste, d’abandonner ? Penses-tu au mal que tu ferais de laisser tomber ? Et la vague de souf-france et de détresse que tu vas laisser derrière ? Alors tu absorbes, encore, ta douleur et celle des autres de te voir ainsi, impuissants, car comment aider quelqu’un qui 
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