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AVERTISSEMENT :


Ce livre est uniquement le fruit de mon expérience personnelle et de mon vécu en tant que personne neuroatypique. Ce livre ne vous permet pas de vous auto-diagnostiquer ou d’auto-diagnostiquer une personne dans votre entourage. Je ne suis pas médecin, pour cela, je vous invite à prendre un rendez-vous avec un professionnel adapté si vous voulez en savoir plus sur votre cas.


Les astuces, les conseils et les expériences vécues ne sont pas des recommandations médicales et ne peuvent engager ma responsabilité si vous choisissez de les appliquer. Merci de conserver votre esprit critique et de consulter d’autres perspectives pour obtenir une vision plus complète sur le sujet.


Je vous rappelle que le TDAH et le TOP ne sont pas une case dans laquelle on doit se mettre et se conforter, car vous n’êtes pas vos troubles.


Si tu as un TDAH ou que ton enfant l’est, ce livre te sera utile. Il te permettra de t’identifier et de te sentir reconnu dans ta jolie différence. Il te permettra de mieux te comprendre, de moins te sentir seul et d’évoluer avec des astuces concrètes et efficaces.









Je tiens à remercier mes parents, mes frères et sœurs, ma famille, mes amis et toutes les personnes qui m’ont soutenu dans les difficultés que j’ai pu traverser au cours de ma vie et qui m’ont aidé à grandir. Je vous aime et je serai toujours là pour vous comme vous l’avez été pour moi.


Je dédie ce livre à mes parents ainsi qu’à tous les parents qui se battent pour leurs enfants neuroatypiques au quotidien dans ce monde.


Je dédie également ce livre à mon enfant intérieur, le petit Oscar.


Enfin, je tiens à remercier tous les parents qui se battent pour leurs enfants, même lorsque cela semble parfois insurmontable. Vous faites de votre mieux, j’en suis sûr.









PREFACE DE VALERIE ET JAMES, MES PARENTS


Valérie Langley.


Cet été, Oscar, mon fils aîné formidable et TDAH/TOP, m’a lancé un défi : écrire la préface de son premier livre ! Une belle occasion pour moi de faire le point sur son incroyable parcours : voyage d’un enfant difficile vers un adulte inspirant. Il m’a appris que le TDAH peut être une force et non une limite.


Dans ce livre, il partage son expérience, ses apprentissages et des outils concrets pour accompagner les familles face aux défis du TDAH et du TOP. À travers son travail de coach, il offre un véritable soutien, donnant espoir et clés à ceux qui souhaitent transformer leurs troubles en opportunités. « Les enfants sont nos professeurs. Ils nous apprennent, nous grandissent et nous renforcent. »


La vie ressemble à un jeu de cartes : on ne choisit pas toujours les cartes qu’on reçoit au départ. Mais ce qui compte bien plus que la main qu’on nous a distribuée, c’est la manière dont on décide de jouer notre partie. C’est là que tout se joue, dans nos choix, notre stratégie, notre résilience.


Oscar est entré dans nos vies un doux jour de janvier, tel un rayon de soleil hivernal. Enfant pétillant, espiègle et lumineux, il a illuminé nos journées. Ses deux premières années n’ont été que pur bonheur. Puis, l’arrivée de sa petite sœur et son entrée à l’école à l’âge de 2 ans, ont marqué un tournant dans nos vies. Il était à la fois plein de vitalité, curieux et téméraire, mais aussi infatigable, dispersé avec de réelles difficultés de concentration.


Rapidement, son incapacité à respecter les consignes, sa tendance croissante à l’opposition jusqu’à la provocation et son intolérance à toute forme de frustration ont posé problème dans le cadre scolaire, où règles et discipline étaient exigées. Les conflits sont devenus quotidiens, que ce soit à la maison ou à l’école. Les enseignants, tout comme nous, ses parents, étions désemparés face à son comportement. L’autorité, loin de l’apaiser, ne faisait que renforcer ses attitudes opposantes, qu’il exprimait avec force et détermination. Pour autant, sa sensibilité et son charme naturel faisaient de lui un enfant attachant, sociable, et toujours très apprécié des adultes auprès desquels les rapports d’autorité n’étaient pas en jeu.


C’est vers ses 13 ans, après des recherches et de nombreuses interrogations, que j’ai commencé à penser qu’il pouvait s’agir d’un TDAH associé à un trouble oppositionnel avec provocation (TOP).


Ce fut d’abord un soulagement, porté par l’espoir que tout allait enfin s’éclairer. Mais cet espoir laissa rapidement place à un profond sentiment de solitude, car les soutiens se faisaient malheureusement rares.


Un traitement pour le TDAH a sans doute permis à Oscar de gagner en concentration et de mieux s’adapter aux exigences scolaires. Mais il a toujours refusé toute forme de psychothérapie. Nous nous sommes alors retrouvés seuls, face à ces diagnostics et à leurs limites. La situation était épuisante, rythmée par des conflits incessants et un profond désespoir.


Je me suis peu à peu vidée à force de lutter contre Oscar, mais aussi contre moi-même, en essayant de le faire entrer dans un moule, de le transformer pour qu’il corresponde à ce qu’on attendait de lui. Jusqu’au jour où je me suis vue devenir une mère que je ne voulais pas être : pleine de colère, de violence et de tristesse.


C’est alors que j’ai compris que cette lutte était vaine et profondément destructrice. Et j’ai senti, au creux de moi, que la clé, celle qui ouvrirait peut-être la porte vers une relation plus apaisée avec Oscar, ne résidait pas dans le contrôle, mais dans l’acceptation.


J’étais celle qui devait changer. Une phrase de Marc Aurèle m’a alors bouleversée : « Mon Dieu, donne-moi le courage de changer les choses que je peux changer, la sérénité d’accepter celles que je ne peux pas changer et la sagesse de distinguer l’une de l’autre. »


J’ai réalisé qu’Oscar était un être unique et merveilleux tel qu’il était, qu’il n’avait pas à se conformer aux attentes des autres. C’était donc à moi de l’accepter, pleinement, sans condition. J’ai compris que, derrière sa provocation, se cachait une profonde souffrance.


J’ai alors entrepris un long travail sur moi-même : d’abord avec l’aide d’un thérapeute, puis à travers des lectures, la méditation, l’hypnose et la philosophie. Peu à peu, mon regard sur Oscar a changé. Et, à mesure que ma propre colère s’apaisait, comme par magie, j’ai vu, Oscar s’apaiser à son tour.


Il a progressivement accepté son diagnostic et ses difficultés. Grâce à un cheminement personnel profond, à la PNL (programmation neurolinguistique), à son introspection, à sa persévérance, à sa curiosité, à son courage et à une grande maturité, il a peu à peu relevé le défi d’être lui-même.


Il s’est passionné pour le coaching en PNL, cet outil à la fois puissant et bienveillant, afin de pouvoir transmettre aux parents et enfants neuroatypiques en détresse son expérience, ses compétences et un soutien essentiel pour retrouver une vie plus sereine et des relations familiales apaisées.


Aujourd’hui, en regardant Oscar, je vois un jeune homme déterminé, fier de ses différences, et résolu à en faire une force pour lui-même et pour les autres. Il a su donner du sens à son parcours en offrant aux familles en souffrance l’espoir d’un chemin vers plus de compréhension, d’acceptation et de paix.


Ce livre est un message d’espoir. Oscar y partage des outils précieux, fruits de son expérience et de ses réflexions. J’espère que les pages qui suivront nourriront votre propre cheminement, votre patience, et cette foi précieuse en la capacité de chacun à se transformer, à grandir et à apporter un peu de lumière autour de soi.


En acceptant nos enfants tels qu’ils sont, nous nous donnons une chance de construire une relation plus riche, plus respectueuse, et de révéler le meilleur en eux… comme en nous.


James Langley.


Écrire cette préface est pour moi un voyage profondément émouvant, à la fois en tant que père et en tant que témoin fier de la transformation de mon fils. Avant comme après le diagnostic du TDAH, notre famille a traversé de nombreux défis, a grandi, et, finalement, a trouvé sa voie.


Ce livre n’est pas seulement le récit d’Oscar, c’est aussi un témoignage inspirant de ce que les personnes avec un TDAH peuvent accomplir lorsqu’elles sont comprises, soutenues, et accompagnées de manière juste et bienveillante.


Élever notre premier enfant dans un environnement bilingue, sans savoir qu’il était atteint d’un TDAH, revenait à naviguer en terre inconnue. Je me souviens parfaitement de l’énergie débordante d’Oscar, de ses difficultés dans les lieux qui exigeaient du calme, et de mon propre désarroi face à l’équilibre à trouver entre structure et respect de sa singularité. Ce que j’ignorais alors, c’est que le TDAH trouve son origine dans des différences neurologiques, notamment au niveau de la régulation de la dopamine. Le savoir plus tôt m’aurait sans doute permis de faire preuve de davantage d’empathie et de patience. C’est un regret que je porte encore aujourd’hui et l’une des raisons pour lesquelles j’encourage vivement les parents à ne pas retarder le diagnostic.


À l’adolescence, une fois le diagnostic posé, Oscar a affronté des problèmes d’estime de soi, se sentant souvent défini par ses limites. Le TDAH affecte la régulation émotionnelle et les fonctions exécutives, mais il est aussi porteur de forces remarquables : sensibilité, hyperfocus, créativité. C’est à cette période charnière qu’il a choisi d’assumer pleinement son trouble, d’en parler à ses pairs, et de le considérer non plus comme un frein, mais comme une façon unique de penser et de voir le monde.


Aujourd’hui, Oscar a transformé son expérience en une mission au service des autres. Son activité de coaching, « 1simpleconseil », accompagne les familles en leur offrant des conseils concrets et un soutien qui transforment en profondeur leurs relations et leur quotidien. Son énergie, sa créativité et son intelligence émotionnelle, autrefois perçues comme des obstacles, sont désormais les moteurs de son succès.


Ce livre est un cadeau, destiné aux parents, aux personnes concernées par le TDAH, et à tous ceux qui souhaitent mieux comprendre et valoriser la neurodiversité. Le parcours de mon fils nous rappelle que les difficultés peuvent devenir des tremplins, et qu’avec de la compréhension et de la détermination, aucun obstacle n’est insurmontable. (Traduit de l’anglais, langue natale d’Oscar.)









5 RESSOURCES GRATUITES POUR ALLER PLUS LOIN


Parce que l’accompagnement ne s’arrête pas à la lecture… Voici une sélection de ressources gratuites et puissantes pour vous aider à avancer concrètement dès aujourd’hui, à votre rythme.


Voici les outils que je t’offre pour aller plus loin, à ton rythme. Tu peux tout retrouver sur cette page en scannant le QR code ou en copiant le lien ci-dessous :
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https://linktr.ee/oscarlangley


Vidéos à voir absolument




	Replay du webinaire – La méthode des 3 petits pas atypiques Une méthode douce pour retrouver le calme à la maison.


	
3 minutes pour stopper une crise TDAH Une technique rapide à utiliser en pleine tempête.


	Comment réagir face à un enfant tyran ? Une nouvelle posture parentale, sans conflit.


	4 astuces pour la concentration TDAH Des conseils simples à tester dès ce soir.




Document bonus à télécharger


	Le vocabulaire émotionnel à utiliser avec son enfant Pour apaiser les crises et favoriser la communication. (Accès sur la même page)










ENVIE D’ALLER PLUS LOIN ?


Rejoindre le Cercle des Supers Parents d’Enfants Atypiques


Un espace bienveillant, des ressources mensuelles, et une communauté engagée pour ne plus jamais être seul(e). Découvrir le Cercle :
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https://www.oscarlangley.fr/079faeb3-1e392119-bb726b3f


Réserver votre appel découverte personnalisé


Un temps d’échange offert pour faire le point sur votre situation et trouver le bon accompagnement. Réserver mon appel :
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https://www.oscarlangley.fr/5209b811-414f3ef0-63bd4191-cd1eb1b6-77dca7f1-0078be4f









PARTIE 1 : VIVRE AVEC LE TDAH ET LES COMPORTEMENTS OPPOSANTS









CHAPITRE 1 :


LE PETIT CON EST DEVENU GRAND
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Depuis tout petit j’ai toujours ressenti un décalage vis-à-vis des autres. Tout a commencé avec ma petite sœur, avec qui j’ai 18 mois d’écart. C’était la seule personne à peu près du même âge avec qui je pouvais me comparer. J’ai vite compris inconsciemment que quelque chose était différent entre elle et moi, mais je ne savais pas précisément quoi. Mes parents avaient plutôt peur pour ma sœur, car je pouvais être amené à la mettre en insécurité, peut-être par jalousie ou parce que c’était le reflet de ma propre insécurité intérieure. Je la secouais dans son berceau, l’écrasais ou encore la pinçais pour voir ce qu’il se passait autour de moi, que ce soit sur son visage ou sur celui de mes parents. Je me rappelle d’une scène marquante vers l’âge de mes 8 ans dont je ne suis pas bien fier où j’ai jeté un bout de tuile sur ma sœur et que je lui ai ouvert le haut du crâne. Mon intention n’était pas de lui faire mal, je voulais juste l’embêter, mais j’avais du mal à contrôler ma force et j’avais été très maladroit.


Rien que par le nombre de fois où j’entendais mon prénom comparé au nombre de fois où j’entendais celui de ma sœur, je commençais à comprendre que c’était étrange…


« Oscar, regarde-moi », « Oscar, tu m’écoutes », « Oscar, fais attention », « Oscar arrête d’embêter ta sœur, laisse la tranquille », « Oscar, j’ai dit non » comme si, dès tout petit, il y avait une pression extérieure qui me privait d’agir librement comme j’aurais aimé le faire spontanément. Cette pression me mettait alors le doute sur mes comportements, sur mes capacités et me faisait me sentir différent. Je me sentais « nul » ou moins bien parce que c’était encore moi qui me faisais remarquer. Pour le coup, cette pression venait de mes parents que je déclenchais automatiquement sans même m’en rendre compte.


Il y avait une forme d’incompréhension de ce pour quoi mon attitude était réprimandée. J’avais l’impression que je n’étais pas réellement libre de faire ce dont j’avais vraiment envie, c’est-à-dire embêter ma sœur, aller dans des endroits tout aussi dangereux que stimulants qui me donnaient l’opportunité d’être seul pour faire des expériences et des bêtises ainsi que de jouer avec des insectes. Je passais mon temps à observer mes pensées, à les suivre instantanément, comme pour tester leur pouvoir sur le monde qui m’entourait.


Mon esprit était un feu d’artifice d’idées, de curiosités, de scénarios qui fusaient dans tous les sens. J’avais besoin d’expérimenter, de comprendre par moi-même.


Je me demandais, par exemple : « Que se passerait-il si je mettais le feu à ce bout de bois ? » ou encore : « Si je lançais cette pierre sur ce rocher immense, est-ce qu’elle rebondirait ? Se briserait-elle ? Ou est-ce le rocher qui se fissurerait ? »


Certaines de mes pensées étaient plus sombres, plus existentielles. Elles touchaient à la vie, à la mort, à des émotions profondes que je ne savais pas toujours nommer.


« Qu’est-ce qu’il se passera quand je serai mort ? »


« À quel point serais-je triste si l’un de mes proches venait à disparaître ? »


Ces pensées qu’elles soient ludiques, étranges ou graves, me démangeaient l’esprit et nourrissaient une curiosité insatiable, parfois troublante, mais toujours sincère.


Je soulageais alors mes pensées, à la fois passionnantes et effrayantes, en menant des expériences sur de petits êtres vivants, comme les insectes. Que se passe-t-il si j’arrache les ailes de cette mouche ? Ou encore, que se passe-t-il si je fais combattre deux petites fourmis rouges contre une grande fourmi noire ? Le fait de donner vie à ces pensées plus ou moins dérangeantes, en passant à l’action de manière impulsive, me permettait de soulager les milliers d’idées et de questionnements qui éclataient comme des pop-corns dans ma tête…


Rendre mes pensées concrètes m’aidait à profiter pleinement de l’instant présent. C’était excitant et fascinant de mettre en action ces idées. Passer à l’acte me donnait une forme de contrôle sur elles.


Une forme de pouvoir s’exerçait à la fois sur moi-même et sur l’environnement dans lequel j’évoluais. Un contrôle sur les insectes que je décidais de tuer ou d’épargner. Un contrôle sur les réactions de ma sœur quand j’allais l’embêter, par exemple en la pinçant plusieurs fois sur la cuisse jusqu’à ce qu’elle crie. Un contrôle sur le visage et les réactions de mes parents quand je les regardais droit dans les yeux, en approchant lentement ma main de ma sœur. Je pouvais observer leur colère monter peu à peu, comme un vase qui se remplit goutte après goutte.


Je me mettais régulièrement en danger en marchant au bord du vide ou en grimpant dans un arbre simplement parce que c’était stimulant. Le meilleur, c’était lorsqu’ils me voyaient dans ces situations risquées et que la peur les envahissait.


N’importe qui aurait pu penser que c’était de la provocation, une forme de défiance. Mais en réalité, c’était purement chimique. Mon niveau de dopamine grimpait instantanément, et c’était clairement jouissif.


Je vous laisse imaginer, en termes de sensations de plaisir, la saveur supplémentaire que cela prenait lorsqu’une réaction émotionnelle s’ajoutait à la scène. C’était le Graal.


Ce tumulte intérieur, cette énergie débordante, ce besoin de provoquer ou de contrôler ce qui m’entourait, je ne les vivais pas seul. Mon petit frère Jack, avec qui j’ai grandi, les a aussi ressentis de plein fouet.


Voici ce qu’il en dit aujourd’hui :


« Je m’appelle Jack Langley, j’ai 18 ans, et je suis le petit frère d’Oscar.


Grandir avec lui, ça a été intense. Oscar a toujours été plein d’énergie, toujours en mouvement, comme si son cerveau n’avait jamais de bouton pause. On faisait mille trucs ensemble, on rigolait beaucoup, on faisait du trampoline, des “cache-cache”, on jouait à touche-touche et à plein d’autres jeux encore.


Mais cette énergie débordante, ça pouvait aussi vite tourner en prise de tête. Il adorait m’embêter, souvent juste pour voir ma réaction. Et franchement, parfois, c’était lourd et on finissait par se disputer, se bagarrer ou crier…


Mais il y avait aussi des moments où on rigolait tellement que j’en oubliais tout. Ses bêtises, ses oublis, ses remarques qui sortaient de nulle part à cause du TDAH, c’est ça aussi Oscar. Et c’est ce qui me fait encore rire aujourd’hui.


Vers ses 18-19 ans, j’ai senti un changement : il a commencé à mieux gérer certaines choses. C’est pas devenu parfait d’un coup, on se chamaille encore, mais c’est différent par rapport à avant.


Ce que j’en retiens, c’est que vivre avec un frère TDAH, c’est vivre avec un feu d’artifice permanent. C’est fatigant parfois, mais c’est jamais fade, et je serai toujours fier et fasciné par son parcours extraordinaire. »


Inconsciemment, c’était aussi rassurant de me dire que j’étais aux commandes de ma petite vie.


Contrôler me permettait de répondre à mon sentiment d’insécurité. Au plus profond de moi, je ne me sentais pas en sécurité dans l’environnement dans lequel j’évoluais. Une forme de peur, de crainte, était là…


En réalité, le besoin de contrôle était l’un de mes mécanismes de défense préférés face à l’incertitude et aux menaces, réelles ou perçues. Contrôler me permettait d’éviter cette incertitude.


Cette incertitude de « bien faire », d’être un petit garçon « bien » aux yeux des adultes, a généré en moi des angoisses terribles… J’avais tellement peur de mal faire avec eux. Je projetais sur le monde extérieur toutes les détresses émotionnelles que je vivais en silence, tout au fond de moi.


Contrôler me donnait l’illusion d’une puissance sur moi-même, une illusion qui, paradoxalement, renforçait ma confiance et diminuait mon sentiment de vulnérabilité. Cela me protégeait émotionnellement, car cela me permettait, plus ou moins, de garder le contrôle des situations et de limiter les risques de mauvaises surprises ou de blessures psychologiques.


Contrôler, c’est quelque chose de rassurant, autant pour l’enfant que pour le parent, et plus largement pour l’être humain. Cela agit comme un bouclier contre d’éventuelles souffrances. On croit être maître de notre environnement, donc maître de notre vie.


Cette impression de maîtrise entretenait l’illusion que j’agissais dans mon propre intérêt et de la bonne manière. Et si je faisais bien les choses, c’est que j’étais une bonne personne à mes yeux, ce qui me rassurait indirectement sur l’image que j’avais de moi, bien plus que sur celle que les autres pouvaient avoir.


C’était comme si j’essayais de compenser l’absence d’un cadre intérieur.


Contrôler mon environnement extérieur me permettait, en réalité, de tenter de me réguler émotionnellement. Pourtant, j’avais souvent l’impression d’agir sans avoir le contrôle sur mes actes, comme si j’étais simplement porté par mes instincts et mes envies.


Pour donner un exemple : à cette époque, j’aurais vraiment voulu réussir à me contenir et ne pas embêter ma sœur. Mais c’était plus fort que moi. J’en avais besoin.


Comme si, au fond de moi, je ne me sentais pas suffisamment en sécurité.


Comme si, dès tout petit, je ne me sentais pas à la hauteur face à ma sœur… aux yeux de mes parents.


« Votre enfant TDAH/TOP a besoin de contrôle pour se sentir en sécurité quand tout semble incertain. »


— Oscar Langley


1.1. Celui qui cherchait à exister


Mes parents m’ont toujours encouragé et valorisé durant toute mon enfance, mais… J’étais sûrement terrifié à l’idée que je pouvais être moins bien ou moins important que ma sœur, j’avais peur qu’on me remplace par quelqu’un de mieux. Je pouvais être très jaloux de ma sœur à vouloir les choses qu’elle avait et que je n’avais pas ou qui étaient, selon moi, « meilleures » comparées à celles que je possédais. Je voulais obtenir plus que ma sœur, que ce soit en termes de nourriture, d’attention ou d’amour. Comme s’il y avait un manque au fond de moi, un vide inexpliqué. Peut-être un manque d’estime ou d’amour de moi, un manque de confiance.


Ce manque était une forme de gouffre sans fond. Je ne savais pas comment remplir ce gouffre et je savais uniquement le compenser sur le moment par des petites satisfactions éphémères. Elles se manifestaient notamment pendant les repas : il fallait que j’aie une portion plus généreuse ou de meilleurs aliments qu’elle, que je choisisse en premier la couleur de mon verre, que je prenne le dernier morceau de chocolat, ou simplement que je passe devant elle. Je me mettais en concurrence avec ma sœur… Cette compétition me poussait à me dépasser, à gagner en confiance en moi, et à me sentir plus légitime d’être aimé et apprécié par mes parents.


Elle venait compenser, en quelque sorte, les remarques désobligeantes que je recevais par ailleurs sur mes comportements.


À l’époque, je n’avais pas conscience de ma façon d’agir. C’était pour moi une évidence d’agir ainsi… Une forme de survie. Il le fallait et c’était plus fort que moi !


Le fait de m’auto-convaincre que j’étais mieux que ma sœur signifiait, dans ma petite tête, que j’étais quelqu’un de bien, quelqu’un de meilleur aux yeux des autres.


Plus tard, lorsque je suis entré à l’école primaire, mes doutes sur moi-même se sont renforcés. Je ne me comparais plus seulement à ma sœur, mais aussi aux autres enfants avec qui je jouais. Mon besoin de contrôle s’étendait : il s’appliquait désormais à eux aussi.


Je pouvais observer l’impact de mes actions sur les réactions agacées de mes camarades, ce qui déclenchait en moi une forte stimulation, parfois même de l’amusement. Je n’arrivais pas à m’empêcher de continuer… jusqu’à ce qu’une figure d’autorité intervienne.


Je voulais aussi contrôler ce qui était prévu à l’école. Alors, au lieu de suivre les consignes, je décidais de n’en faire qu’à ma tête, allant faire une activité qui me plaisait davantage pendant que la maîtresse avait prévu tout autre chose pour le reste de la classe.


C’est à ce moment-là que les choses se sont amplifiées…


J’entendais mon prénom toute la journée à l’école, comme un écho constant de ce que j’entendais déjà sans cesse à la maison.


« Oscar, tu m’écoutes ? »


« Oscar, arrête d’embêter ton camarade. »


« Oscar, tiens-toi bien sur la chaise. »


« Oscar, ne déchire pas le dessin. »


Comme si chaque appel, chaque remarque, venait renforcer mes doutes, mes craintes, mes angoisses… Comme si l’école, elle aussi, venait confirmer que quelque chose ne tournait pas rond chez moi. On me demandait de me conformer, de rentrer dans un cadre, de ressembler aux autres enfants. Mais moi, je n’y arrivais pas. Je ne savais pas comment faire.


Et plus on me comparait, plus je me perdais.


Pourtant, ce qu’on me demandait de « corriger » chez moi semblait, de l’extérieur, plutôt simple, presque évident. Bien que je comprenne parfaitement ce qu’on attendait de moi, je n’arrivais pas à prendre le contrôle sur moi-même.


C’était tellement insurmontable pour moi de me contenir…


Le jour où j’y parvenais, le lendemain, je perdais tous mes efforts, comme si tout retombait, et je revenais inévitablement à mes anciens comportements.


Dès la maternelle, j’ai donc commencé à être puni pour ces débordements. Mes comportements atypiques mettaient les adultes en difficulté : ils échouaient à exercer leur autorité, à remplir leur mission éducative auprès de moi. Ils devaient se répéter, encore et encore, plusieurs fois par jour, en espérant provoquer un changement. Cela heurtait probablement les repères éducatifs qu’ils avaient eux-mêmes reçus de leurs parents. Mais ce qu’ils ignoraient, c’est que je n’étais pas en train de faire un caprice ou de jouer un rôle : c’était juste ma manière d’être.


Le pire, c’était quand les adultes finissaient par le prendre personnellement, comme si je les défiais, comme si je le faisais exprès. Quand ils me parlaient, il m’arrivait de les couper pour me défendre. J’avais du mal à retenir ce qu’ils venaient de dire, et souvent, ils me demandaient de répéter ce que j’avais compris. Bien sûr, je peinais à le faire. Alors, leur frustration montait. Ils s’énervaient, peut-être en se demandant si leur autorité suffisait, s’ils étaient pris au sérieux. Peut-être se disaient-ils : « Il me provoque », surtout quand je recommençais, quelques minutes plus tard, les mêmes gestes, les mêmes mots, les mêmes erreurs.


Les punitions s’enchaînaient et me pourrissaient littéralement la vie.


J’étais continuellement sanctionné par la maîtresse, qui m’obligeait à rester assis dans la classe, loin de mes camarades, alors que je n’avais qu’une envie : bouger, les rejoindre, partager. J’étais aussi puni par les assistantes scolaires : je devais rester à côté d’elles dans la cour, ou aller au coin.


À la cantine, c’était la même chose : je devais rester assis pendant tout le reste du temps de la récréation de midi.


Imaginez le supplice… Devoir rester immobile alors que je débordais d’énergie, alors que ces rares moments de pause étaient pour moi comme des « vides poches », des respirations presque sans contraintes. D’ailleurs, quand la classe reprenait après la récréation, j’avais énormément de mal à redescendre de l’excitation accumulée. Il m’arrivait de continuer à jouer à « touche-touche » avec les camarades les plus turbulents, même une fois rentré en classe. C’était tellement excitant et drôle parce que l’enjeu était encore plus grand : il fallait jouer tout en restant le plus discret possible, pour ne pas se faire attraper par l’institutrice. (Pardon, Sylvie, Audrey et Virginie.)


C’est ainsi que mes parents ont commencé à être régulièrement convoqués par l’école.


Les maîtresses tentaient désespérément de me faire comprendre que mon comportement n’était pas approprié, que je devais faire des efforts, faire attention.


Mais une fois de plus, ce que personne ne voyait, c’est qu’on me reprochait simplement… d’être moi.


J’avais beau essayer de m’adapter, je n’arrivais pas à entrer dans le moule. Même si cela semblait facile et évident aux yeux des adultes, pour moi, c’était une montagne.


J’aspirais pourtant à faire preuve de bonne volonté. Mais à chaque tentative… j’échouais.


C’était comme si quelque chose en moi était de trop…


« Punir un enfant pour des comportements rattachés à son trouble, c’est punir le trouble. Apprenez à faire la distinction parfaite entre sa personnalité et les symptômes du trouble. »


— Oscar Langley


À force d’être puni à de multiples répétitions, j’ai commencé à ne plus aimer y aller… Pourtant, l’école dans laquelle j’apprenais était une école avec une pédagogie Freinet. Un établissement sans système de points, où l’enfant bénéficie d’une plus grande autonomie. Par exemple, contrairement à une école traditionnelle, il existait un moment appelé le « TI » (travail individuel), où chacun, seul, devait se fixer des objectifs scolaires. Mes parents avaient sûrement apprécié l’approche de la pédagogie Freinet, qui était une approche plus souple, d’autant plus que l’école était située près de chez nous.


Cela ne m’empêchait pas de détester tellement cet endroit que, vers l’âge de mes 5 ans, une crise de colère m’a emporté. Mon père avait dû me traîner dans la voiture pieds nus pour m’emmener de force à l’école, car je ne voulais pas mettre mes chaussures…


Mon père est quelqu’un de très patient, au tempérament plutôt calme. Ayant grandi en Angleterre, il a reçu une éducation anglophone marquée par la distance, la retenue et la politesse, valorisant l’autonomie et l’indépendance dans la parentalité.


Autant dire qu’il en fallait beaucoup pour le faire sortir de ses gonds…


Même installé dans la voiture, je hurlais et frappais tout ce qui se trouvait à portée, espérant que cela changerait quelque chose. Très vite, mon père, me voyant dans cet état, fut obligé de se garer pour essayer de me calmer. J’étais en furie… Mais rien ne m’arrêtait, je continuais de m’emporter.


Il finit par me déposer à l’école alors que je pleurais et criais encore. Je courus en classe aussi vite que possible, l’abandonnant sans même lui dire au revoir… Je lui en voulais tellement de m’obliger à y aller.


J’étais triste, triste que personne ne me comprenne. Triste que personne ne voie les injustices que je vivais au quotidien, triste de ne pas réussir à changer… Triste qu’on ne comprenne pas mon comportement et qu’on me juge étrange.


À quoi bon d’aller à l’école, si c’était pour être puni alors que je cherchais seulement à m’amuser et à m’intégrer ?


Je vivais cette situation comme une pièce de théâtre qui se rejouait sans fin.


C’était exactement la même chose lorsque mes parents me mettaient au centre aéré pendant les vacances scolaires. Les animateurs me punissaient, et je devais rester à leurs côtés pendant que les autres enfants jouaient. Souvent, j’étais convoqué dans le bureau de la directrice parce que je n’avais pas voulu participer à une activité qui me déplaisait, ou parce que j’avais désobéi aux consignes des animateurs. Elle me parlait longuement, en face-à-face, avec un ton moralisateur, m’expliquant la vie : qu’il était important de respecter les consignes, d’écouter les adultes, et d’arrêter de n’en faire qu’à ma tête.


Que ce soit à l’école, en vacances, à la maison ou lors de mes activités extrascolaires, l’histoire se répétait.


On m’expliquait sans cesse que je ne respectais pas les consignes, alors que j’aspirais seulement à m’amuser et sortir des méthodologies scolaires qui étaient pour moi si ennuyantes et contraignantes. Soit parce que je me faisais exclure du cours, soit parce que je m’ennuyais trop. Ce sont les raisons pour lesquelles j’ai été conduit à pratiquer de nombreux sports dès mon plus jeune âge. Je suis passé par l’escrime, le rugby, la natation et la boxe. Dans chacun de ces sports, je trouvais une manière de fuir l’autorité. Je perturbais les cours pour m’amuser. Mais au-delà d’avoir ces temps de loisir, pratiquer certaines de ces disciplines en compétition m’a appris à développer un côté battant et compétitif. Cela m’a encouragé à me dépasser personnellement et m’a énormément aidé à tenir le coup lors des moments compliqués.


Outre le fait que j’ennuyais l’autorité, mes débordements ne plaisaient pas aux autres enfants. Ce qui m’a valu plusieurs bagarres et disputes. Progressivement cela a rendu difficile mon intégration tellement que je m’en voulais de pénaliser mon équipe dans certains sports collectifs. Pourtant, je ressentais en permanence ce sentiment de n’avoir rien fait de mal à chaque fois. C’était injuste ! C’était tout sauf mon intention de nuire aux personnes autour de moi, parce qu’au fond, j’étais un petit garçon gentil et aimant. Un petit garçon plein d’énergie, malicieux et sans arrêt souriant malgré la dure réalité que je vivais. Je projetais seulement sur le monde extérieur toutes les détresses émotionnelles que je vivais au plus profond de moi.


« La première victime de son trouble c’est l’enfant lui-même. »


— Oscar Langley


1.2. À force de vouloir plaire, j’ai arrêté d’exister pour moi-même


Les années passaient, et mes parents, désemparés, ne savaient plus quoi faire ni comment comprendre ma situation.


Ils ont essayé de me punir alors qu’on me punissait déjà à l’école. Ils ont essayé d’être stricts avec moi en me mettant des fessées à chaque fois que je faisais un faux pas. Puis, ils ont essayé de parler avec moi de façon calme et gentille. Rien ne changeait. Au contraire, plus je grandissais, plus cela s’aggravait. Mettant mes parents de plus en plus mal à l’aise devant les convocations et les réunions avec les encadrants.


De mon côté, grandir m’a permis de mettre en place des stratégies inconscientes afin de me protéger des milliers de reproches que je vivais. Par exemple, je me renfermais dans mes pensées lorsqu’on me parlait et que ça n’allait pas dans mon sens. C’était bien plus agréable et divertissant de me perdre dans mon imagination à penser à des choses que j’avais envie de faire ou d’imaginer. Je me réfugiais souvent dans mes pensées, en rêvant du jour où, une fois adulte et libre, je pourrais enfin renverser les rôles et leur renvoyer leurs fautes en pleine face.


Malgré tout, je faisais de mon mieux pour me remettre en question face à mes comportements. Ma petite voix intérieure ne cessait de me répéter en boucle : « Oscar, tu peux le faire, tu peux y arriver. » ou encore : « Oscar, comment peux-tu faire mieux ? »


Mais dès que mes comportements prenaient le dessus et ne changeaient pas, ce monologue intérieur se transformait peu à peu, devenant de plus en plus jugeant à mon égard : « Oscar, t’es bizarre ou quoi ? », « Qu’est-ce que tu ne comprends pas ? »


Puis, finalement : « Je suis vraiment débile de ne pas y arriver. »


Plus le temps passait, plus j’avais envie de grandir, parce qu’inconsciemment, pour moi, être plus grand signifiait être libre. Je voyais l’âge adulte comme une opportunité de vivre sans contrainte.


Peu à peu, je m’évadais dans mon imagination. Je ne faisais plus l’effort d’écouter les adultes, je faisais juste semblant de comprendre ce qu’ils disaient. C’était simple, il suffisait de hocher la tête en répondant « oui » lorsqu’on me posait une question. Ainsi, je montrais que je comprenais et que j’avais bien entendu la question.


Les règles étaient simples : il fallait que je m’excuse, même si je ne comprenais pas pourquoi, sans chercher à me justifier. C’était devenu la solution la plus rapide pour que les moments de moralisation et de redressement soient les plus courts. Que pouvaient-ils dire de plus à un petit garçon qui s’excusait, répondait « oui » à ce qu’on lui demandait, sans même se justifier ?


Il m’a fallu du temps pour développer cette capacité à donner l’impression que l’autorité des adultes avait un impact sur moi. Généralement, j’avais plutôt l’habitude de discuter et d’entamer des joutes verbales… Cela leur permettait de satisfaire leur besoin de moralisme et de normes, de se sentir écoutés et utiles. Qu’est-ce qu’ils étaient rassurés de penser qu’ils remplissaient parfaitement leur rôle d’encadrant !


Résultat : pour faire plaisir aux autres, il fallait que je ne sois plus moi-même…


Également, je savais très bien jouer avec mes émotions afin de déstabiliser les adultes. Je savais pleurer sur commande afin de me faire passer pour la victime et d’inverser les rôles. Plutôt simple pour un enfant hypersensible qui avait ces émotions exacerbées. Il suffisait de penser à quelque chose de triste : la perte d’un animal de compagnie ou celle d’un proche.


Inconsciemment, mon objectif était de manipuler les adultes autour de moi pour les rendre coupables et honteux. C’était redoutablement efficace, surtout lorsque l’histoire impliquait plusieurs adultes, dont certains n’avaient pas assisté à la scène. J’arrivais souvent à faire en sorte que certains prennent ma défense. Je semais le doute entre eux, ce qui me permettait de m’extirper de la situation en sauvant les pots cassés.


De plus, j’avais renforcé mon mécanisme d’autodéfense en me blindant contre les reproches incessants. Cela m’aidait à ne pas trop m’interroger sur moi-même et à préserver mon estime. Je me réconfortais en me convainquant que ce n’était pas de ma faute. Le fait de me répéter apaisait la charge mentale, cette épée de Damoclès qui pesait constamment au-dessus de ma tête.


Ma phrase préférée, c’était : « Je n’ai pas fait exprès. » Elle m’a longtemps protégé des jugements et de la culpabilité.


1.3. Le collège, le point de bascule


Ces comportements ont fini par nuire à mes résultats scolaires. Bien que j’aie été un élève assez bon, j’étais loin d’être l’élève modèle félicité par l’enseignant. En arrivant au collège, la situation s’est encore aggravée. Mes parents, espérant me remettre sur le droit chemin, ont décidé de m’inscrire dans un collège privé catholique très strict…


Dès la 6e, je me suis fait remarquer. Chaque jour, je rentrais avec des remarques et des observations dans mon carnet de correspondance, rédigées par les professeurs et les surveillants. Je devais les montrer à mes parents chaque soir et les faire signer. Je redécouvrais l’autorité en passant mes mercredis après-midis en retenue, à copier des lignes, espérant finir rapidement pour sortir avant l’heure.


La situation se dégradait de plus en plus, et en rentrant des cours, j’étais également puni. Mes parents étaient exaspérés par les appels incessants de l’école et les convocations des enseignants. Pourtant, je faisais tout mon possible pour redresser la situation, en appliquant les stratégies que j’avais développées pour calmer les adultes et leur autorité.


Chaque fois que j’étais convoqué, je tentais de « faire un effort » comme on me le demandait. Je réussissais à tenir pendant deux ou trois jours, en me forçant à rester silencieux et à ne pas m’impliquer dans les cours ou les activités. C’était la seule façon pour moi de me faire discret un instant, avant que ma véritable nature ne refasse surface, me ramenant inévitablement sous le feu des reproches de l’établissement scolaire.


J’étais de plus en plus triste de ne pas y arriver. Je me sentais « nul », et, surtout, incapable de faire un petit effort si évident. En plus de cela, je décevais les personnes auxquelles j’avais promis d’arrêter, en particulier mes deux parents, ceux à qui je tenais le plus.


Je me remettais constamment en question en me demandant ce qu’il n’allait pas chez moi, en me demandant pourquoi je n’arrivais pas à être normal… Je me trouvais bizarre. La tristesse m’envahissait tellement que je me réfugiais dans ma chambre, seul, dans l’obscurité, pour pleurer à l’abri des regards. Je ne voulais pas montrer à mon entourage que les événements et les remarques extérieurs m’atteignaient. Je me devais d’être fort et je devais le rester, il était hors de question que je sois « faible ».


Étrangement, il y avait une seule exception où je ne faisais pas défiance avec l’autorité… Lorsque j’allais chez des amis chez leurs parents. C’était même le contraire. J’étais d’une politesse et d’une serviabilité précieuse. Mes parents recevaient toujours de jolis compliments comme quoi j’étais un enfant très poli et bien éduqué et que j’avais été très sage.


J’avais cette capacité à mettre un masque social avec les parents de mes amis pour faire bonne impression.


Mais pourquoi cela fonctionnait-il avec des inconnus et pas avec les autres ? Parce que je cherchais à être bien perçu et à m’auto-censurer dès le départ. Le cadre y était aussi moins strict, il n’y avait pas de conflits d’autorité directs, et je les voyais assez peu pour que ma véritable nature ne finisse pas par refaire surface.


Pourtant j’étais plutôt du genre à m’opposer avec tout ce que mes parents proposaient. Je faisais preuve de mauvaise volonté et d’une humeur maussade dans mes actions, car mes émotions variaient de manière très cyclique au sein de ma famille. Je plombais l’ambiance et ça devenait un véritable supplice pour eux comme pour moi de partir en vacances. Tout ce qu’on me disait était vécu comme un ordre ou une injonction. J’avais décidé de me rebeller contre l’autorité quoi qu’il en coûte. Au point de provoquer des conflits, des luttes, des crises de nerfs sur des sujets qui n’en valaient même pas la peine.


La moindre petite chose était vécue comme une agression du monde extérieur, et je ressentais le besoin urgent de m’en protéger. Mon estime de moi était plus bas que terre, même si je m’étais convaincu du contraire. Inconsciemment, je croyais que je n’étais pas à la hauteur pour mes parents et les adultes qui m’entouraient, et de toute façon, j’étais convaincu qu’ils ne me comprenaient pas.


Pour compenser ce manque d’estime de moi, je devais prouver aux autres et à moi-même. Il fallait que je montre que j’étais le meilleur, le plus fort, le plus beau, le plus intelligent et le plus intéressant. Si un ami faisait quinze longueurs dans la piscine, il fallait que j’en fasse vingt. Si ma sœur réussissait un jeu, il fallait que je le réussisse plus rapidement qu’elle. Bref, je cherchais à compenser cette part de moi que je percevais comme inférieure ou « nul » afin de me hisser au même niveau que les autres.


Mais, avec le temps, ma tristesse et ma détresse étaient si profondes qu’elles s’étaient petit à petit transformées en colère. En colère noire. En colère inébranlable. En fureur. Je pouvais me mettre dans ce que j’appelle aujourd’hui un « état de transe colérique ». Je pouvais taper, hurler à en perforer des tympans et devenir une véritable bête sauvage hors de contrôle et agressive. D’ailleurs, il m’est arrivé à plusieurs reprises de casser des objets dans la maison ou de briser la porte de ma chambre en y enfonçant mon pied.


La tristesse dissimulée derrière mon agressivité n’avait pas pu être comprise par les adultes. Elle s’était seulement exprimée et évacuée à travers la colère. Il m’était devenu insupportable de supporter cette émotion si douloureuse à vivre.


« Lorsqu’un animal est blessé, deux choix s’offrent à lui : soit il fuit, soit il mord. »


— Oscar Langley


Au fil des années au collège, on me prenait pour un idiot à cause de mes questions, et l’on me voyait comme un pitre. À force d’être moqué, je me suis senti vulnérable, au point de ne plus oser poser de questions, par peur d’être humilié.


Pour compenser ce manque de compréhension, j’ai mis en place des stratégies compensatoires, comme m’asseoir à côté d’une fille gentille et agréable pour lui demander de m’expliquer clairement les choses. J’ai ainsi appris à développer ma capacité à établir des liens sociaux afin d’obtenir ce que je voulais sans passer pour un idiot devant la classe.


Les filles prenaient le temps de me réexpliquer les leçons ou de m’envoyer des photos de leurs cours bien organisés. Ce que j’étais incapable de faire. Pour certaines, c’étaient comme des assistantes de vie scolaire qui m’aidaient à structurer mes notes ainsi qu’à me rappeler les consignes et les dates de rendu. Cependant, au fond, ma détresse d’enfant demeurait toujours insatisfaite.


Je suis alors progressivement passé d’un enfant qui se considérait comme une victime des autres et de son propre fonctionnement à un enfant persécuteur, voire tyrannique, envers mes parents et les autres. Je voulais imposer ma vision et ma vérité, choisir mon environnement ce qui me rassurait.


La 5e fut l’année la plus difficile pour moi : mes notes avaient chuté et je recevais des convocations presque tous les jours. En une seule année, j’ai passé plus de 24 heures en heure de colle et j’ai même été renvoyé de mon collège. Les professeurs et les surveillants avaient réussi à cerner le personnage que j’étais, ou du moins celui qu’ils pensaient connaître. J’étais devenu leur cible, et à la moindre occasion, j’étais accusé et sanctionné sans hésitation.


La guerre contre l’autorité était déclarée, que ce soit à la maison ou à l’école. J’en voulais à la Terre entière et je haïssais profondément mes professeurs, mes surveillants, et parfois même mes parents. Chaque fois que j’entrais en étude ou en permanence, j’étais immédiatement appelé par mon nom, « Langley ». À cet instant, je savais que j’allais devoir copier des lignes de verbes irréguliers sans fin. Comme si durcir les règles pouvait me faire peur ou changer ma façon de fonctionner et d’être…


Ce qui était drôle c’est que je devais me remettre en question en tant qu’enfant de 12 ans, mais à aucun moment eux, en tant qu’adultes responsables et moralisateurs, ne le faisaient de leur côté. Trop tard, j’avais désormais pris la décision consciente de les faire chier jusqu’au bout, à la moindre marque d’autorité, afin qu’ils regrettent ce qu’ils avaient fait au petit Oscar.


À présent, les punitions ne me faisaient ni chaud ni froid ; elles faisaient partie de mon quotidien, je les acceptais et, si quelque chose me déplaisait, je ne me gênais pas pour le faire savoir en répondant. De toute façon je comptais plus les heures de colles et les remarques dans mon carnet… Finalement, j’avais pris goût à être le pitre de la classe, à faire rire ceux qui m’entouraient… C’est ainsi que j’ai appris à développer mon humour et mon autodérision, des qualités qui m’ont sauvé tout au long de mon parcours et au-delà.


Avec le temps, j’ai fini par apprécier d’être ce garçon différent des autres. J’aimais entendre mon nom régulièrement. J’étais « connu » et mon rôle de rebelle me convenait parfaitement.


« Lorsque la douleur devient trop forte, on en devient insensible. »


— Oscar Langley


En revanche, ceux que je tenais pour responsables de cette injustice allaient en payer le prix fort, car ma colère et ma haine envers les adultes devaient enfin être libérées. Mes besoins et mes émotions devaient s’exprimer, car cette tristesse que j’avais réprimée, cachée et enfouie depuis si longtemps devait éclater. La cocotte-minute allait enfin éclater…


1.4. Le TDAH à la maison


À la maison c’était un véritable enfer pour moi et mes parents… On ne pouvait plus rien me dire… Tout était pris pour un reproche ou un ordre… J’étais à fleur de peau à longueur de journée. Tout était prétexte à me transformer en un animal enragé. Même si au fond, j’étais juste un animal sévèrement blessé qui se retrouvait face au mur, prêt à mordre et à tout donner pour survivre.


Je ne pouvais plus fuir, mais je pouvais mordre. Je ne souffrais plus des reproches que je subissais et le monde extérieur ne me faisait plus mal parce que mon bouclier était mon opposition incisive. Ma seule et unique option pour survivre était de devenir agressif et hargneux pour m’en sortir…


Tous les matins sur le trajet de l’école, je me retrouvais en guerre avec ma mère. Je hurlais et tapais dans le siège. Il m’arrivait parfois d’ouvrir la porte de la voiture pour m’échapper en courant. J’étais tellement mal dans ma peau, si triste et paralysé que c’était la seule porte de sortie pour moi.


Finalement, après les tempêtes de mes crises de colère, les insultes envers mes parents ou mon entourage, je me sentais profondément mal d’avoir agi de cette manière. Je me sentais coupable d’avoir dit des horreurs à mes parents, que j’aimais malgré tout, et tellement honteux d’être leur fils… Tout ce que je voulais, c’était m’éloigner, fuir ce monde qui ne me comprenait pas. M’éloigner de ma famille, des autres, de cette douleur atroce qui me dévorait de l’intérieur.









CHAPITRE 2 :


JE VOULAIS ETRE COMME TOUT LE MONDE




[image: ]





C’était si injuste pour moi de ne pas être comme les autres. D’être un petit con. Je voulais seulement être comme tout le monde, ne pas me faire remarquer et avoir une relation saine avec ma famille et mes relations. J’étais prêt à souffrir pour faire davantage souffrir mon entourage. Je voulais blesser ceux qui m’avaient blessé.


Lors d’un de mes anniversaires, mes parents avaient organisé un repas avec des personnes de ma famille proche. Tout était parfait. Ils avaient commandé des sushis et une tarte au citron, mon plat et mon dessert préféré. Mais ce jour-là, pour une raison que j’ignore, j’avais choisi de rester seul dans ma chambre, plongé dans le noir, refusant de participer à ce moment agréable qui m’était pourtant dédié pour mon anniversaire. Je savais parfaitement que mon attitude blesserait ma famille, qu’elle serait touchée de voir ce petit garçon triste et malheureux, incapable de s’autoriser à profiter de plaisirs aussi simples.


J’étais prêt à souffrir pour leur faire comprendre mon malheur et mon mal-être. Au fond, j’avais tellement envie de célébrer mon anniversaire, mais je me faisais violence pour ne pas y aller. J’aimais au final cette forme de souffrance, je continuais de l’entretenir, voire de la renforcer. En m’interdisant le bonheur, je m’autorisais inconsciemment à continuer de fonctionner de la même manière, persécutant les personnes de mon entourage.


En plus de cela, recevoir une attention positive, empreinte d’amour et de joie, me mettait mal à l’aise. J’étais gêné parce que je n’étais pas habitué à avoir autant de regards bienveillants posés sur moi. J’étais habitué à être au centre de l’attention et sous les regards des autres pour les mauvaises raisons.


Pour moi, je ne le méritais pas. Ces compliments et ce ressenti positif associés à mon anniversaire me semblaient faux et profondément déstabilisants. Malheureusement, j’étais prisonnier de ce corps, de cette vie, de cette routine, et de tout ce que je détestais le plus : l’enfermement. L’enfermement au sein de ces règles, de ce cadre qu’on m’imposait, de cette autorité qui m’empêchait de prendre du plaisir. Je cherchais désespérément un contrôle absolu pour me rassurer, mais, en réalité, je ne maîtrisais rien, pas même mes comportements impulsifs et irrationnels.
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