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			4ème de couverture

			Un jour, Jessey Heff, plutôt comblé par l’existence, ne peut plus sortir de son lit. Il doit ramper pour atteindre son canapé. C’est le début d’une dépression qui va durer deux ans et demi.

			L’auteur s’en est aujourd’hui sorti, mais il doit vivre avec cette maladie. Il a identifié 56 remèdes pour éviter de sombrer de nouveau. Des règles simples qu’il utilise chaque jour :

			 

			Apprendre à dire non, car le dépressif n’ose plus dire non ; affronter la réalité, car le dépressif fuit les problèmes du réel ; survivre, car cette maladie appelle quotidiennement au suicide…

			 

			Ce manuel, facile d’utilisation, permet au quotidien d’avoir le pouls psychique et physique de soi-même. 
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			Avant-propos

			Pourquoi écrire ce manuel autour de la dépression nerveuse ?

			Tout simplement parce que je l’ai vécue, deux années très dures.

			Si on veut rester positif, on pourra dire que c’est une belle aventure intérieure lorsque l’on s’en sort ; non soigné, on est en danger absolu. Ce manuel vous propose donc d’éviter ou d’appréhender la dépression le plus tôt possible.

			Mode d’emploi : Au minimum 2 lectures du feuillet générique par jour quand vous le souhaitez, 3 surlignages à chaque lecture correspondant à votre tentative de comportement dans la journée.

			Vous vous obligez donc à surligner 6 lignes par jour, ce sera votre objectif. 

			Même chose tous les jours, ne plus jamais stopper.

			Il faudra comprendre que cet exercice représente une attitude quotidienne combative à mettre en place.

			Chaque jour, vous vous obligez à surligner ces 6 lignes et vous vous obligez à les vivre et à les effectuer, à faire les efforts pour être en cohérence avec ce choix quotidien.

			Le lendemain, vous surlignerez deux fois 3 nouvelles lignes, (on ne surligne pas deux fois la même ligne), jusqu’au surlignage complet des 56 lignes. Quand ce sera fini, prenez le même nouveau feuillet vierge et continuez, recommencez, jusqu’au bout de votre vie, ça vous prendra à peine cinq minutes dans la journée.

			On surligne les lignes dans l’ordre que l’on veut.

			Lorsque les 3 lignes sont surlignées, on arrête la lecture du feuillet.

			Si, objectivement, vous n’arrivez plus à surligner certaines lignes (vous n’y croyez plus, ça ne sert à rien) voir un médecin psy, car cela ne fonctionne pas. N’oubliez pas que c’est une maladie et que quelque chose de grave ou de sérieux se passe ou est en train d’arriver, devenez vigilant.

			L’ordre de ces lignes est totalement subjectif, cela correspond à des « évidences » qui se sont imposées à moi de manière chronologique dans « mon » temps. C’est la raison pour laquelle j’ai conservé cette numérotation.

			(À partir de 3 lignes non surlignées – auxquelles vous ne croyez plus –, consultez.)

			Lignes lourdes (n° 5, 16 et 17)

			Si vous pensez que cela ne sert à rien de les surligner et d’essayer, vis-à-vis de vous-même, de les respecter, ou que vous n’arrivez pas à les suivre, consultez immédiatement.

			Le but de ce manuel est de vous aider à appréhender la dépression nerveuse car personne n’est à l’abri. Un jour, cela peut vous arriver. Ce phénomène aurait déjà touché 7 % de la population mondiale, ça fait beaucoup.

			Donc essayons ensemble d’y réfléchir et de trouver quelques solutions, (pas définitives), (mais) évolutives, la première, j’admets que c’est une maladie, je vais tout faire pour ne pas tomber malade puisqu’il y a des spécialistes et que dans cette période, j’ai besoin et j’accepte d’être aidé.

			Il faudra donc prendre ce questionnaire comme un jeu, mais un jeu dont il faut sortir vivant.

			L’état d’esprit absolu de ce manuel, s’il y a crise dépressive, est de tout mettre en œuvre pour se soigner et guérir (60 % de guérison avec les antidépresseurs). Si j’ai décidé de « passer à l’acte », c’est-à-dire écrire ce manuel, c’est parce qu’il me semble qu’il peut aider les autres, à la condition qu’ils acceptent et admettent de l’être, ce n’est généralement pas facile. Cet ouvrage est très simple de compréhension et de lecture, il pourra permettre par son utilisation au quotidien (de deux à cinq minutes par jour), d’avoir continuellement le pouls psychique et physique de soi-même, étant entendu que ce n’est qu’un « lanceur » d’alerte et qu’il faudra accepter de consulter si nécessaire, c’est là son seul but.

		

	
		
			Introduction 

			56 remèdes pour éviter l’accident grave « dépression nerveuse »

			Ce manuel ne fonctionne que sur l’utilisation au quotidien d’un feuillet générique de 56 lignes.

			Tous les jours vous le visiterez selon la méthode proposée, puis comme dans toutes règles du « jeu », vous pourrez les transgresser.

			Rappel : Un seul principe, ce feuillet générique n’a qu’un seul but, vous permettre de prendre votre décision d’aller vous faire soigner, d’aller consulter.

			Les objectifs ultimes du manuel seront :

			1) Éviter la dépression.

			2) Travailler sur votre volonté au quotidien (par rapport au dérèglement naturel dans votre cerveau, dû à cette « possible maladie » en vous).

			3) Réflexions autour de « comment gérez-vous votre maladie, évitez les chutes et rechutes ».

			

			Utilisation

			Vous créez une copie de la fiche qui suit (au format A4 21x29,7cm) et vous commencez à surligner. Quand c’est terminé, vous sortez un nouveau feuillet et vous recommencez jusqu’à… la fin…

			Fiche à copier : Manuel de survie d’un dépressif

			Pour vous aider à éviter avant, après, l’accident grave « dépression nerveuse »

			1.	Trouver la paix intérieure

			2.	Rebondir plus haut, rebondir plus loin

			3.	Être fort, retrouver une force morale

			4.	Pas de fierté mal placée, assumer le tout, ne plus avoir peur

			5.	Maîtriser ses émotions

			6.	Raisonner juste et fondamentalement

			7.	Assumer existentiellement son statut réel

			8.	Digérer le tout, ne plus subir les pressions – éventuellement la haine – ne plus se laisser dévaloriser

			9.	Retrouver la confiance en soi

			10.	Retrouver l’envie et le désir

			11.	Rester, redevenir fier de soi

			12.	Mother, une coupe à l’avenir – redevenir solide

			13.	Demande et frappe à la porte

			14.	Dire les choses, être clair, parler vrai

			15.	Être dur/ l’argent / ne plus payer systématiquement / tout négocier / re-savoir se faire payer

			16.	Ne pas mourir, survivre (survivance)

			17.	Si la fréquence des idées suicidaires est en « augmentation », alerte rouge, se soigner

			18.	Aller fondamentalement et définitivement vers son talent, vers soi

			19.	Retrouver le sourire (mon sourire) d’enfance

			20.	« Je ne suis pas parfait »

			21.	Ne plus jamais se laisser affaiblir par qui que ce soit (même par ceux de votre famille)

			22.	Ne prendre que les beaux regards sur vous, ignorez les autres

			23.	Régler et affronter les problèmes du réel

			24.	Vivre et assumer les épreuves existentielles et physiques, ne pas les fuir

			25.	Retrouver la force, préserver la santé, se soigner, tenir bon

			26.	Se battre pour ses enfants, être fier d’eux, les aimer

			27.	Fondamental : « Être fier de sa tribu »

			28.	Identifier ses alliés, les entretenir

			29.	Rejeter, souffler physiquement les mauvaises pensées

			30.	Être calme – ne plus s’énerver 

			31.	S’accorder le droit de se « reposer »

			32.	Tuer « le ou les pères » / se faire respecter

			33.	Toujours se forcer à se rappeler que la vie est belle

			34.	Savoir dire non. « Il n’a qu’à dire non »

			35.	Avoir de la compassion (y compris pour ses « victimes »)

			36.	S’obliger à se souvenir des « belles choses » que l’on a faites

			37.	Il y a des combats à mener pas de leçons à donner

			38.	Ne pas se mettre continuellement la pression

			39.	Continuer à « rêver »

			40.	Dans la « symbolique » idée suicidaire – tuez votre pire ennemi – puis vivez

			41.	Modérer alcool

			42.	S’obliger à ne plus dire du mal des uns et/ou des autres, juger les autres le moins possible

			43.	En règle générale, en société, il faut rassembler, pas diviser

			44.	Se forcer à sortir, aller vers la lumière

			45.	Un jour, décider de rendre les coups

			46.	Réfléchir sur « je me suis souvent échappé de moi-même »

			47.	Avoir la volonté de contrôler ses démons, les affronter, savoir les identifier

			48.	Admettre, accepter que l’autre ne vous aime plus

			49.	Arrêter de « se flageller », arriver à se pardonner

			50.	Réapprendre à s’aimer

			51.	Aller vers l’autre rive

			52.	Si on ne maîtrise aucun de ces éléments, se soigner car c’est une maladie

			53.	Trouver son « bien dormir » 

			54.	Le corps parle, savoir l’écouter

			55.	Le sport, définitivement, toujours vous aidera

			56.	La vie est vaste

			

			

			

		

	
		
			1 - Trouver la paix intérieure

			C’est le but de la réflexion de ce manuel.

			Ce postulat devra permettre d’« être », d’éviter les maladies, la mort, c’est la maîtrise du « tout », ce doit être l’objectif existentiel de chacun, c’est le rêve ultime qu’on n’atteindra peut-être jamais, mais que l’on doit continuellement avoir en tête.

			Il faut se le rappeler définitivement, c’est l’objectif majeur : trouver la paix intérieure. Quelle que soit la façon dont on y parvient, ce doit être le calme, le cœur qui bat tranquillement.

			À quelle distance êtes-vous de la paix intérieure ? Où en êtes-vous avec votre paix intérieure ? Êtes-vous en chemin vers elle ?

			Vous seul savez où vous en êtes avec vous-même, ayez toujours cette sensation, vous savez où vous en êtes avec vous-même, même si vous ramez.

			C’est un objectif définitif qui ne devra jamais être remis en cause, vous devez toujours surligner cette ligne.

			Trouver la paix intérieure, voilà une raison d’être de ce manuel. Même si on ne la trouve qu’à une seconde de sa mort, c’est ça l’objectif fondamental de la vie : la trouver.

			Remarque : j’aurais bien voulu vous donner un exemple, mais je n’en ai pas trouvé car je n’ai pas trouvé la paix intérieure. J’y réfléchis très souvent.

			Ça me fait quand même du bien.

			

			

		

	
		
			2 - Rebondir plus haut, Rebondir plus loin

			Tout ce qui ne te tue pas te rend plus fort, paraît-il.

			C’est un peu vrai, il est important de retenir l’idée que quels que soient les événements qui arrivent, il faut les affronter, il faut y retourner, retourner dans cette galère sublime qu’est la vie, rebondir plus haut et plus loin, être encore PLUS vivant quels que soient son âge, sa situation, quels que soient la période de votre vie, son cycle existentiel du moment (qu’il soit bon ou mauvais).

			Toutes les expériences de la vie doivent vous amener plus haut et plus loin, le but n’est pas de battre des records mais juste de vous améliorer.

			

			

			

			

		

	
		
			3 - Être fort, retrouver une force morale

			Toute la difficulté dans ces périodes difficiles a priori prédépressives, est d’être, de rester ou de redevenir fort.

			On vous a toujours dit que vous devez être fort, c’est-à-dire que vous devez avoir la « maîtrise » sur l’essentiel, le fondamental, la vie, l’amour, la mort.

			Être fort, c’est avoir la maîtrise de ces trois éléments, cette subjectivité vous appartient, vous en faites ce que vous voulez.

			Votre force morale, c’est de vous battre pour votre subjectivité. Retrouver une force morale, c’est re-raisonner sur ces seules données que vous vous êtes fixées arbitrairement.

			(Vous ne montez pas dans le train si vous ne voulez pas monter.)

			C’est votre force morale, rien qu’à vous, dans un premier temps, c’est celle la que vous devez retrouver. Lorsqu’elle disparaît, vous êtes en danger.

			« Maître de votre destin »

			Quoi qu’il vous arrive, c’est votre responsabilité, ne la fuyez pas. Si vous en êtes là ce jour J, cela correspond à la synthèse de votre cycle de vie à cet instant.

			Accrochez-vous à cette responsabilité, to be or not to be, être ou ne pas être dépressif ? OK, mais en guérir, forcez-vous à rester maître de votre destin.
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