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Note de l’autrice
J’ai longtemps hésité avant de trancher cette question de l’écriture inclusive.
Tu le sais, l’égalité, la diversité et le respect des singularités font profondément partie de mon ADN. Mais dans ce livre, j’ai fait un choix : celui de l’accessibilité avant tout.
Parce que certaines personnes lisent avec des logiciels de synthèse vocale. Parce que d’autres sont dyslexiques, ou simplement peu à l’aise avec les textes trop complexes, j’ai donc opté pour une écriture fluide, au masculin générique, en espérant que personne ne s’y sente effacé.
Ce choix ne remet pas en cause mes convictions. Il est juste une manière de dire : « Je veux que tout le monde puisse me lire. Vraiment tout le monde. »
Belle lecture !


Introduction
Il y a des personnes qui ne choisissent pas leur différence. Elles la découvrent un jour – ou naissent avec – et tout ce qu’elles croyaient savoir sur la vie, sur elles-mêmes, sur le monde, doit être réinventé. On les pense fragiles. Pourtant, elles développent une force qu’aucun manuel n’enseigne. Une créativité de survie. Une endurance silencieuse. Une intensité de présence qui bouscule. Ce sont des personnes qui brillent dans l’ombre. Pas parce qu’elles veulent être discrètes, mais parce que le monde ne sait pas encore où les placer.
Elles avancent autrement. Avec un corps différent, une pensée singulière, une trajectoire imprévisible. Et parfois, sans que personne ne les remarque, elles déplacent des montagnes.
On les croit limitées, dépendantes, brisées. Et pourtant, elles accomplissent des choses absolument extraordinaires. Un homme sans bras ni jambes qui relie les cinq continents à la nage : Philippe Croizon. Un entrepreneur aveugle qui monte à cheval seul et crée dix entreprises : Didier Roche. Une artiste amputée de trois membres qui expose dans le monde entier : Priscille Deborah.
On les appelle « exceptions », je les appelle « éclaireurs ». La preuve vivante que la force ne se mesure pas à ce qu’on a, mais à ce qu’on fait avec.
Et moi ? Je suis née avec une surdité profonde. J’avais neuf mois quand un médecin a dit à mes parents : « Elle n’y arrivera jamais. » Je ne m’en souviens pas, évidemment. Mais j’ai grandi avec cette phrase qui résonnait autour de moi, telle une condamnation. On m’a dit que ce serait un obstacle, une injustice, une vie pleine de renoncements. Mais la réalité, les rencontres et l’expérience m’ont appris autre chose : je ne suis pas « moins capable », je suis capable autrement.
Et c’est peut-être ça le plus grand malentendu : on pense que le handicap enferme. Mais en réalité, il oblige à créer. À inventer, chaque jour, une vie qui nous ressemble. À puiser dans des ressources que d’autres ne découvrent jamais.
Alors pourquoi, encore aujourd’hui, tant d’enfants handicapés n’ont-ils pas le droit de rêver grand ? Pourquoi tant d’adultes en situation de handicap vivent-ils enfermés dans des cases étroites, invisibles, assignés à un rôle qu’ils n’ont pas choisi ?
Un jour, après une conférence, un père est venu me voir. Il avait les larmes aux yeux. Il m’a dit : « C’est la première fois que je me dis que mon fils peut être heureux. » À cet instant, j’ai su que je devais écrire ce livre.
Ce n’est pas un livre sur le handicap. Ce n’est pas un livre sur la différence. C’est un livre sur la lumière qu’on découvre quand on cesse de s’excuser d’exister. Un livre sur la liberté. La vraie. Celle qui commence quand on décide d’assumer qui l’on est – sans filtre, sans détour, sans permission.
Si tu es une personne concernée, un parent, un professionnel, un proche ou simplement un être humain : ce livre est pour toi. Il ne te dira pas comment penser. Il ne t’imposera rien. Mais il te montrera ce qu’on ne t’a jamais raconté.
Ce livre est un miroir. Un déclencheur. Une permission. Une passerelle entre ce que tu crois de toi… et ce que tu peux devenir si tu oses.
Et si ce que tu croyais devoir cacher… était en réalité ce que tu es venu offrir au monde ? Alors, prêt à découvrir ce dont tu es vraiment capable ?
 
Et n’hésite pas à flasher ce QR-code pour découvrir le mouvement Kiffe ton handicap. Tu es le bienvenu !
[image: ]http://dunod.link/x02rtbl




 
  Mon handicap et moi
 1


Et si on changeait de regard sur le mot « handicap » lui-même ?
Réfléchis à ce que ce mot t’évoque vraiment : une fatalité ? un fardeau ? un mur infranchissable ?
Pour beaucoup de personnes, il sonne comme une condamnation. Il évoque les limites, l’injustice, un poids que l’on n’a pas choisi.
Il arrive dans notre vie sans prévenir, sans mode d’emploi, souvent imposé plutôt que revendiqué. Trop souvent, il bouscule, enferme, stigmatise.
Moi aussi, je l’ai longtemps vu comme mon pire ennemi. Il incarnait tous mes combats, tous ces regards qui me rappelaient, jour après jour, que je n’étais pas « comme les autres ». Ce mot portait en lui toutes les injustices subies, toutes ces barrières invisibles, ces opportunités qu’on me refusait.
Mais un jour, une question s’est imposée à moi : et si ce mot ne signifiait pas ce qu’on m’avait toujours appris à croire ? Et si je pouvais le redéfinir à ma manière ?
Ce jour-là, j’ai décidé d’arrêter de le fuir. De l’affronter. De le déconstruire. Et, surtout, de le transformer. Je ne voulais plus qu’il m’enferme. Je voulais qu’il me révèle.
Cette première partie est une invitation à :
explorer ta propre relation au handicap et tout ce qu’il représente pour toi ;

déconstruire les idées reçues, celles que la société nous impose, mais aussi celles que nous avons intégrées malgré nous ;

reprendre le pouvoir sur ton histoire, pour que ce mot ne soit plus une étiquette qui t’enferme, mais un pan assumé de ton identité, un élément que tu choisis, un mot que tu réinventes, une force que tu incarnes.


Prêt à remettre les compteurs à zéro et à changer de regard sur ton propre parcours ?
Alors, allons-y.



  1

  Handicap, ce mot qu’il faut apprendre à aimer

  
    
      « Ce n’est pas le handicap qui te limite, mais la manière dont tu choisis de le voir. »

    

  

  
    
      Histoire vraie

      Le mot « handicap » a longtemps été pour moi un poids invisible mais paradoxalement omniprésent et insupportable. Il renfermait tout ce que je voulais fuir : les jugements, les limitations, cette impression de porter un fardeau qui m’excluait du monde.

      « Handicapée », « personne en situation de handicap », « sourde », « malentendante ». Je me souviens encore des moments où entendre ces mots pouvait me mettre hors de moi.

      Peu importe l’emballage, le goût restait amer. Chaque syllabe résonnait comme un verdict, une étiquette collée de force sur mon front. Comme si ces mots pouvaient résumer qui j’étais. Comme s’ils avaient plus de poids que mes rêves, mes choix, ma personnalité. Je ne me reconnaissais absolument pas dans ce portrait que l’on dressait de moi. Vraiment pas du tout.

      En même temps, je faisais tout pour cacher ce rejet, cette colère sourde. Pas question de laisser transparaître à quel point ce mot, handicap, pouvait m’atteindre.

      Jusqu’au jour où j’ai fait une découverte. En feuilletant un livre, je suis tombée sur un passage expliquant l’étymologie du mot « handicap ». Ces quelques lignes ont provoqué en moi un véritable déclic.

      Handicap vient en fait de l’anglais hand in cap (littéralement « la main dans le chapeau »), une pratique de troc du xvie siècle où l’on compensait les différences pour équilibrer les échanges. Puis, avec le temps, il a été utilisé dans le sport, notamment pour équilibrer les chances entre chevaux de course ou au golf. Pour résumer, on freinait un peu les plus forts pour que la course soit plus équitable.

      Waouh ! C’était donc possible qu’un handicap porte une connotation positive ? Et si, au lieu d’un fardeau, mon handicap était en fait une super-épreuve pour me faire grandir ? Un peu comme si la vie disait : « Toi, t’es balèze. Je vais te mettre un petit défi en plus, juste pour voir jusqu’où tu peux aller. »

      Plus tard, sur LinkedIn, alors que j’écrivais un post pour partager cela, un des membres de mon réseau m’a partagé une pépite : handi signifie « celui qui est grand » en basque et cap vient du mot latin caput qui signifie « tête », « chef » en occitan. Oh, canon ! En réalité, ce mot que je rejetais me disait plutôt : tu es grande, tu es leader, tu es forte.

      Depuis ce jour, j’ai réécrit mon histoire avec ce mot. Fini la honte. Fini la peur. Aujourd’hui, je l’assume, je le transforme, j’en fais un levier. Je suis une femme qui joue avec ses limites, qui transforme le plomb en or, qui ose montrer qui elle est vraiment. Pas de doute, ça change tout !

      
        Pourquoi c’est important ?

        
          Et si ton handicap n’était pas une faiblesse, mais une invitation à grandir, à rééquilibrer les cartes, à montrer ta force ? Non, ce mot ne te définit pas, mais tu peux redéfinir ce qu’il signifie pour toi.

        

      

      
        Passe à l’action

        
          Voici cinq étapes à suivre pour te réconcilier avec le mot handicap sans plus attendre.

          
            
              1. Explore l’histoire du mot. Rappelle-toi : hand in cap signifie équilibrer les chances. Repense aux moments où ton handicap t’a boosté, t’a forcé à innover ou à te dépasser.

            

            
              2. Redéfinis ton rapport au mot. Que signifie handicap pour toi aujourd’hui ? Écris ce que tu ressens, puis imagine un sens plus puissant, plus lumineux.

            

            
              3. Utilise tes forces. Note trois qualités que tu as développées grâce à ton handicap : résilience ? créativité ? hyper-empathie ?

            

            
              4. Inspire les autres. Partage ton histoire avec quelqu’un. Montre comment ton parcours, loin d’être limité par le handicap, a été enrichi grâce à lui.

            

            
              5. Change ton langage intérieur. Au lieu de te dire « je suis limité par mon handicap », remplace cette pensée par « mon handicap m’invite à sortir du cadre ».

            

          

        

      

      
        Synthèse

        Le handicap n’est pas un mur, une condamnation. C’est une porte dérobée vers tes forces cachées, une invitation à redéfinir nos limites, à transformer nos défis en forces et à inspirer autour de nous. Alors, la prochaine fois que tu entends ce mot, pense à ce qu’il représente maintenant pour toi. Par quelle vision positive de toi-même souhaites-tu le remplacer ?
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