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	Je dédicace ce livre à tous les souffrants de TOC 

	qui s’imaginent être seuls 

	« gardez confiance en vous vous allez y arriver ». 

	À tous les accompagnants, parents, frères et sœurs, 

	qui chacun à votre niveau vivez ce quotidien 

	rempli de rituels sans rien avoir demandé, 

	« soyez patients et bienveillants en vous refusant 

	d’alléger les rituels en les aidant ». 

	Pour terminer, à vous, soignants, 

	qui au quotidien accompagnez des personnes 

	souffrant de TOC, 

	« merci pour votre accompagnement 

	et votre bienveillance dans ce trouble 

	qui fait couler encore beaucoup d’encre ».

	 


À l’heure où j’écris ces mots, je me situe dans la trentaine, je ne sais toujours pas ce que je dois faire de cette multitude de pages que j’ai pu écrire. Une partie de moi se dit que de lui donner une vie en dehors de mon ordinateur permettrait à des personnes atteintes de TOC de se sentir moins seules. Une autre partie de moi se demande s’il est judicieux de m’exposer au monde entier. Pour être très honnête le monde entier ne me fait pas peur, mais ma sphère plus personnelle me pose plus de questions. 

	Je pense à ces personnes qui me connaissent de près ou de loin et qui ne savent pas que cette maladie m’est tombée dessus. À toutes ces personnes à qui j’ai fait le choix de ne pas en parler. Vont-elles se sentir vexées ? 

	Je ne sais pas quoi faire de tout cela. Ces pages sont tellement intimes. Elles n’exposent pas que moi. Elles parlent de mes parents également. Est-ce qu’ils accepteraient d’être exposés comme ceci ? 

	Je ne sais pas.

	Voilà maintenant près de 3 ans que ce « truc » traîne dans mon ordinateur, je crois qu’il va y rester encore un moment…

	 

	 


 

	 

	Par où commencer ? J’ai bien essayé il y a quelque temps de retranscrire mon histoire mais à la relecture par quelques-unes de mes amies, il s’avérait que mon récit ressemblait plus à un extrait de journal intime qu’à un texte qui vous permette, à vous lecteurs, de pouvoir comprendre cette maladie. 

	De nombreux ouvrages existent déjà sur le thème des Troubles Obsessionnels Compulsifs, mais ils sont tous à vocation médicale pour la plupart et ceux qui ne le sont pas tentent de vous expliquer, à vous souffrants, comment soigner cette maladie à travers diverses thérapies existantes, notamment les techniques cognitivo-comportementales.

	J’ai pu également lire avec plaisir des ouvrages qui étaient, eux, plus dédiés aux accompagnants de souffrants. Ils leur expliquaient de manière générale que lorsqu’ils essayaient d’aider la personne à ritualiser dans un but bienveillant, ils étaient dans le faux. 

	L’idée que je me fais de ce projet de livre est davantage dans l’explication des comportements d’une personne souffrant de TOC afin d’essayer de faire ressentir émotionnellement aux lecteurs ce que nous vivons quotidiennement, plutôt que d’atteindre le but médical recherché par la plupart. 

	L’émotion, c’est très subjectif. Cela appartient à la personne qui la vit. D’une personne à l’autre elle n’est pas forcément perçue de la même manière.

	À ce moment se pose la question d’utiliser le « nous » lorsque je parle des souffrants ou de rester à la troisième personne afin de rester en retrait. 

	Pourquoi ? me direz-vous. Tout simplement parce que je suis une ancienne souffrante qui est sortie de cet enfer quatorze ans après.

	L’idée de cet ouvrage n’est pas tant de vous raconter mon histoire personnelle. Toute personne souffrante a son parcours bien à elle et chacune a une raison personnelle qui a provoqué cette maladie. Cependant, une chose est commune à chaque souffrant : c’est tout l’aspect émotionnel qui gravite autour de cette pathologie. 

	Les émotions qui seront abordées dans cet ouvrage seront non exhaustives puisque propres à mon expérience et au commencement de MA maladie.

	Je m’aperçois au fil des groupes auxquels j’assiste que chacun vit de manière différente ce qui lui arrive. La force de caractère des uns n’est pas forcément celle des autres.

	Il faut garder une notion d’appartenance dans ce que vous lirez et ne surtout pas en faire une généralité. 

	Dernière précision, des souffrants peuvent tout à fait souffrir du même TOC mais pas forcément le vivre de la même manière et en guérir avec le même parcours mais pas dans le même timing. 

	 

	 


 

	Pour commencer, qui suis-je ?

	Je suis originaire de Haute-Savoie. J’ai la chance de vivre dans cette merveilleuse région depuis toujours. J’ai une partie de ma famille originaire de Haute-Savoie et l’autre de Suisse. J’ai toujours été bercée dans un environnement de montagne et de grand air. C’est sûrement ce qui m’a sauvée !

	Je suis fille unique, ce qui peut parfois avoir ses avantages comme ses inconvénients. Dans cette tourmente de TOC, j’aurais adoré pouvoir me confier à un grand frère ou une grande sœur mais il en a été autrement et j’ai dû composer avec cette solitude qui me pesait tant. 

	À l’époque où j’ai vécu toutes ces choses que je m’apprête à vous raconter, j’habitais dans une maison que mes parents ont construite entre la maison de mes grands-parents et celle de mon oncle. Cette maison est toujours notre maison familiale dans laquelle j’aime tant me retrouver en famille aujourd’hui. Le contexte a un peu changé car les maisons familiales autour de nous ont été vendues mais mon point de repère, lui, reste inchangé.

	J’ai toujours évolué dans un noyau familial très soudé. Nous avions l’habitude de tous nous voir régulièrement et d’être présents les uns pour les autres. J’ai grandi auprès de mes deux cousines entre la maison de nos grands-parents et celles de nos parents respectifs. Comme dans toutes les familles il y avait des disputes mais jamais rien de bien méchant. 

	Mes parents ont toujours eu cette culture de la montagne. Il ne se passait pas un week-end sans que nous allions en randonnée. Nous étions très souvent avec leurs meilleurs amis qui avaient un chalet au désert de Platé et nous avions la possibilité d’y passer de nombreux week-ends. C’était exceptionnel. Il paraît que j’étais infernale, nous n’avions pas terminé la randonnée du samedi que je demandais où nous allions le lendemain. Il m’en fallait toujours plus. 

	Certains de mes lecteurs qui me connaissent bien retrouveront dans cette précédente phrase des traits de caractère encore très ancrés aujourd’hui. 

	Ces grands espaces m’apaisaient, me réconfortaient (de quoi je ne sais pas) et c’est encore le cas aujourd’hui. J’avais cette sensation que plus rien ne comptait lorsque j’étais en montagne. Cet endroit où nous sommes tous égaux et sans distinction. Pas de maladie, pas de différence.

	Sans le savoir, cette montagne allait devenir ma thérapie !

	Je suis de nature dirons-nous « speed », ce qui ne m’a certainement pas aidée à canaliser mon mal-être mais ce qui a été un inconvénient il y a vingt ans en arrière est aujourd’hui une force. Je ne laisse plus le temps à mon cerveau de s’encombrer avec des choses inutiles et pathologiques, je le nourris de plein de beaux souvenirs de randonnées, de sommets alpins que j’ai pu faire et de tous ceux que je n’ai pas encore faits mais qui croiseront ma route un jour. 

	Si vous me demandiez aujourd’hui une chose que j’ai envie de dire à mes lecteurs, cela serait de croire en vous, d’écouter vos ressources intérieures et surtout de vous laisser tenter par l’approche naturelle avec une alimentation saine à base de tryptophane qui est un allié précieux dans le moral. Cet acide aminé, qui a une action majeure dans le système nerveux central, tout particulièrement le cerveau, synthétise des neurotransmetteurs indispensables au bien-être comme la sérotonine et la mélatonine. Nous avons dit pas d’approche professionnelle, alors je n’en dis pas plus mais…

	Je ne sais pas vous mais je trouve l’idée séduisante de devoir manger des bananes, des oléagineux et du chocolat noir pour se sentir mieux et réguler les émotions qui alimentent nos TOC.

	 

	 


 

	Avant la tempête…

	L’adage dit « le calme avant la tempête »… C’est assez représentatif dans mon cas. Nous ne nous levons pas un matin avec une subite envie de compulser ou de ritualiser. (Je vous épargnerais la définition médicale du TOC puisque, comme cité auparavant, je n’ai pas voulu cette approche. De plus, si vous en êtes à lire mes lignes c’est sûrement que cette maladie vous touche de près ou de loin et que vous savez exactement de quoi il s’agit). 

	Donc effectivement, nous ne nous levons pas un matin en ayant une furieuse envie de tout nettoyer dans notre maison, ou encore de passer des heures à nous nettoyer nous-mêmes… c’est bien plus vicieux.

	De mémoire je devais avoir autour de 8 ans quand j’ai commencé à pouvoir analyser mon mal-être et tout n’a fait qu’empirer avec le temps.

	J’ai grandi, comme tous les enfants de mon âge sans rien demander à personne. J’ai essayé tant que faire se peut d’être « comme tout le monde ». Au fond qu’est-ce que ça veut dire « comme tout le monde » ? Joyeuse ? Avenante ? Heureuse ? Et surtout transparente ! Se fondre dans la masse pour ne pas avoir l’impression d’être différente. Surtout que j’étais à un âge où toute différence était vécue comme une tare. Mes congénères ne m’auraient pas épargnée s’ils avaient pu constater la moindre différence. Je voulais passer inaperçue dans la rue ou à l’école pour ne surtout pas éveiller les soupçons. Je baissais les yeux pour être sûre de ne pas tomber dans le regard de quelqu’un qui comprendrait. Mais qui comprendrait quoi ??? Même moi à ce moment-là, je ne comprenais pas ce qui m’arrivait alors les autres…

	C’est un « truc » que j’ai senti grandir en moi tel un poison, mais je ne comprenais pas. C’était une angoisse permanente qui me rongeait le ventre dès que les habitudes quotidiennes changeaient un peu. 

	Les habitudes quotidiennes, c’est quoi ? C’est simplement dormir au même endroit tous les soirs, manger à la même heure avec les mêmes personnes. Toutes ces choses qui me rassuraient. Ce petit rien qui chamboule tout était un calvaire pour moi  : un ami des parents qui passe à la maison pour prendre l’apéritif, maman qui devait s’absenter deux jours pour un séminaire d’entreprise, ou encore un voyage scolaire qui était organisé. Tout ce qui me bousculait m’angoissait encore plus.   Je rêvais de dire un grand OUI ! De préparer mes bagages et de partir à l’aventure avec mes copains d’école lorsque j’étais au lycée pour découvrir autre chose. Mais je ne savais pas pour quelle raison je n’y arrivais pas. J’avais peur qu’il m’arrive quelque chose loin de ma famille, loin de mes parents plus précisément et je ne voulais pas ressentir ce sentiment de solitude qu’allait me faire vivre mon éloignement.

	Mon cœur s’emballait, ma poitrine se serrait, l’envie de vomir arrivait et la honte avec. Cette honte qui me rongeait de ne pas être capable de prendre ce bus en partance pour l’inconnu avec les camarades d’école. Et s’il m’arrivait quelque chose ? Et si j’étais malade là-bas ? Et s’il arrivait quelque chose à mes parents pendant mon absence ? Je me devais de rester auprès d’eux pour ne rien rater, pour ne pas continuer à me créer ces schémas catastrophiques de « et si » qui rythmaient de plus en plus ma vie. 

	 

	Et là, j’ai enfin compris que quelque chose ne tournait pas rond. Ce n’était pas un voyage dans la jungle en terrain hostile au milieu des alligators et des prédateurs… C’était simplement un voyage linguistique histoire de rendre une petite visite à Big Ben ! J’avais quand même 17 ans ! De ce fait, j’ai commencé à analyser mon passé proche. Cette non-capacité à pouvoir prendre ce bus et s’absenter dans l’inconnu réveillait en moi un questionnement. Après m’être penchée sur la question, je me suis rendu compte que ce sentiment de dépendance parentale me suivait depuis toujours !

	Vous n’imaginez pas ma tristesse à ce moment précis de ne pas être capable de prendre ce bus, de les imaginer, tous, en train de rigoler en partant vers de nouvelles aventures. (Olive, petite pensée pour toi). J’ai donc réfléchi à ces années précédentes qui jusque-là m’avaient figée.

	Je réalisais soudain que le simple fait de devoir dormir chez mes grands-parents le temps d’une soirée afin que mes parents puissent souffler un peu m’était impossible. Alors partir 5 jours en Angleterre… quel Everest pour moi ! Mais pourquoi cette dépendance perdurait-elle ? À l’âge où chaque enfant rêve d’indépendance et de liberté, moi, je me trouvais coincée dans un espace temporel flottant qui m’empêchait d’être loin d’eux plus d’une journée d’école.

	Cela peut paraître stupide mais l’émotion ressentie à l’éloignement était très violente. Ce moment où je regardais mes parents partir, me demandant ce que j’avais fait de mal pour mériter un tel abandon. Cet instant où j’avais les sanglots qui montaient et qui commençaient à me brûler la commissure des paupières. Ces quelques secondes où mon cœur tachycardait en me donnant envie de vomir. À ce moment-là, je me détestais, j’aurais juste eu envie de mourir. Je ne comprenais pas ce qu’il m’arrivait et je ne comprenais surtout pas pourquoi ça me tombait dessus. J’aurais tellement aimé être une autre quelques instants, juste pour rendre mes parents fiers de moi. Mais non ! Il me fallait composer avec cette enveloppe corporelle qui était la mienne et qui me menait tout droit à la cuvette des toilettes pour vomir tout ce dégoût de moi, toute cette angoisse d’abandon, tout ce sentiment d’injustice de me retrouver si seule à ce moment précis.

	

	 


nav.xhtml

    
  
    		(Sans titre)


    		Pour commencer, qui suis-je ?


    		(Sans titre)


    		(Sans titre)


    		Avant la tempête…


  





cover.jpeg
LES TOC EXPLIQUES DE LINTERIEUR
T








