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BR2, pour Beau Ravage 2, aprés BR1 pour Beau Ravage 1, fin 2020.

tw : maladies psy, déces, tentative de suicide.
Prends soin de toi.






BR2

Beau Ravage 2, ¢’ est deux ans aprés le premier, avec un diagnostic et des
médocs en plus. Toujours un ramassis de textes

APATSEMENT

Par I’ apprentissage de la communication et le contentement qui en découle, de
la sérénité parfois pointe son nez. Contentement, gratitude aussi.
Apprendre a gérer les pensées envahissantes, extérioriser pour désamorcer.

J’ ai vu passer il y a peu cette image : |’ anxiété ¢’ est comme avoir 64
onglets de ton ordi ouverts en méme temps, avec de la musique en fond. Alors vla
la musique par contre, parce que non, ¢’ est jamais mes titres préférés qui
tournent en boucle.

Fermer les onglets, ca peut passer par une discussion, un message envoyé, une
pavasse parfois méme. Si je pense que j  ai choppé une maladie quelconque, méme
si ¢’ est tous les 3 jours, ¢’ est pas sur le net qu’ il faut aller mais faut un
regard extérieur pour plus d’ objectivité.

Tiens tu veux te mogquer ?

Nuit en tente, 6h30 @ Ca me gratte dans
|’ aine, je gratte dans |’ aine, Jje
sens un truc sous mon ongle. Je regarde
sous mon ongle, une petite boule noire.
Peu de lumiére, décortication, j y
vois que dalle. Bordel ¢’ est une
tique, il semble pas y avoir la téte.
Panique qui monte, genre panique calme
de dedans la téte. C’ est quoi de vivre
avec la maladie de Lyme ? Tests a
effectuer, zone a surveiller, ca
gratte. Deux heures de recherche sur
internet, la tique posée dans un coin
de |’ oreiller. Fallait que ce soit sur
moi que ¢ca tombe, j' ai pas le temps

la. 9H arrive, mon coloc de tente se
réveille, explications en long en
large, la panique se fait sentir un peu
plus encore. Quelques secondes apreés,

le verdict tombe . ma tique, ¢’ était
une bouloche cotonnée




SANGSLE

" suis qu' une pauvre sangsug pourrrie.

Genre | espéce de truc gluant gui vit dans les narais dégueulasses.

J me nourris des zens que Je croise, jen’ v attache et Je bouffe |ittéralenent
qui ils sant.

J e construis & sucer ce qui les conpose et ¢a change na fagon d étre et ils
e conposent || Eralemen

Quand " ai rien je suls rien, vide et incapable de me construire un nid, non
nas que je compte poser mes oufs dans qui que ce soit mais je campase man
existence & ne calauer sur les habitudes et fagon de nager/raner /couler/f lotte

de ceus sur oui je n accrnthe

D coup, dans & fond, el néne si Je sals que non, E est pas Ia yraie yie,
que | aniété IE dicte ici mes phrasés et que | ai un cerveau pété, hen

" initiative ¢ est bas non truc, noi je SUIS et Je survis comme ¢a.

ﬁlnrs E st for ¢ esf o’ est-ce e cette FIE |4 donne & offrir &

quequ un HUI vnudra| by a ttacher & noi 7 & part une belle gueule acérée et une
capacité d adaptation, w' est-ce que Je peus offrir et domner 3 décowrir?

La guestion sous-entendue ¢ este oo’ est-ce oui te dorme emvie dans ce que je
fais, 4 partager?

L dans hon crine, ces derniares ninutes et wne fols que | al réussi 3 arrétar
de tripot or [ gennu e faois que | al conpté jusqu” & 200 petits ronds dans
tes pn||s oot un ruc du style: je suis une personne vide, qui a pas
yrainent de trucs 3t aporendre, i est clafrement dépendante, et qui te
décoit. Ouals, parce que | ai pas |a patate que t' as 3 entreprendre [ trucs,
néme ¢i tu les finis pas, parce gue e seral Jamais auelay’ un qui te dit @iens
yas v, on se |ance dang n argjet de i ou de coldvave on va en faire toute [a
it ! ou alors %ouais, §oal super envie de construive un truc 3 machiner®
narce que |es enging qui font du bruit me font peur et mal aux oreilles, parce
que Je suis claouée tout le tenps et que J7 al un putain de péte au casoue qul
ie dit o arréter avant méme d avoir ertané un truc. YOUHOU, d oif ce truc gui
déranze, de, T on s est bien enbourbé dans we routine de survie et e
cohahitat ion gu’ est chouette et qui marche, et 2 & quel nonent on a arrété de
faire des efforts? Je dis on nais je pense je nals tu vas penser on of te
renettre en question.

bref, les sangsues en yral Je trowe oue Ga a un peu la classe, nals ¢ pas trop
non aninal toten, et §° aine plus Ies caling que les arranhages enzanglantés.

Y: 3 pas vraingnt de conclusion, | veus Juste nas pegdre rop de dents. Bt
" ai besain d° un coup de main pnur ca, 0 unoplan d attaoue et de calins.

]
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Ja suis GAFABLE, capable de continuer, ofme en BLOPQPROE
rarfefzma lancée, je neb recule plus,

a141 faut, je fais. J'ail confiance en ma capacité A centinuer,

y pyarcercar je suis entourde, je ne suis pas seule et je= le
salsk

Victolre sussi que d'€treslire de toujeurs treuver une aelutien,

je ‘mange ce sentiment d'aveir "juste eu de la chance" gud
m'a habitée tropnlengtempm. Aprés tout, je le eais ausai,
gi c'étaith que ga, la LOOCL m'aurait efl 41 y'a longtemps.

Js suis ferte, ferte physiguement de pouvair éprnuﬁer t
beauceup, forte psycheleogiquement ausei et c'est Técent, de

ne'pas laieser les petitee cheses m'Atieindre. Je suls forite
i'un calme gqui m'auterise & penser =t A analyser, plltdt que

de scumbrer danz la panique, la peur ou 1" ingapacité d'agir.

Je suis ferte d'accepter de nommer, toutes les choses qus j'ai
subi et de ne pas fairebpeser ce pelds sur mes épaules el meE
falblespes.

Je suis ferte de savoir donner, partager et créer. Des sourires

du pleisir =t du récenplert,

Je suis forte de bienveillanes, #n laissani de clté la
natvetd dangereuse et les biais toxigues gul entlchent les
relatienz socizles.

Porte de maveir garder la téte haute et de ne plus me faire
marcher desaus.

J'apprends & la proxiwité des autres, a m'imprégner de forces

qui les caradiérisent. C'est un travail-qui ne finira pze,

mais re cemplaire dan=z ma merde et ne faire rejadllir que
cette partie de mei sur tousies n'est pae le bog chemin.

J« 1'ai parcouru dengtemps, en apprelant & 1'aide sans jemais

édcouter congeil. Se centir aimée en ces circonstances nijest
s pesaible.

Apperter, offrir, soutenir. C'est ainml que Jje veux avancer,

et sans demander retour immédiat 4' meur infini, Jjuste en
étant cette rersonne lA.

Ici vn vide calme, une légkre envie de pledrer, comme un

besoin d'accepter la suite, de valider le passé, gratitude,






PRETTY HOT JORTHY

Balade au sein de |” emnui et du vide come i1 ¥ & un temps naintenant.

laussade, vide. o
Ce cerveau pas vrainent sain ne permet pas 1a fierté ou le contentenent. Pas

aourd” hui, ce soir.

U!siqns fépétées et fwisilées tnujqurs e fantagnes de fin, de disparit ion.
lais Janais de won point de vue, toujours de celui des autres.

Lhe wraie épnnge a il disait le pére, rienn’ a changd alors pourauoi deuy
COMprines par jour v arriveraient 7

Vider, chialer, pour quoi ? Pour ui ? Disparaitre, crever en hagiole, pensées
oheédantes, scénarios tout chauds chaaue jour entre 18 et 20h.

El néne pas ce cervelet cassé ne pernet ¢’ entrevoir ¢a CoME W rée| problene,
v’ a hien plus grave autour, garde ¢a dans un coin, on ¢ en fout .

Silence (acouphénes) , blasance ultine. La contre attaoe aue | envisae, ¢ est
vas curatif, et bhordel je veux pas finir housi|lée aux anxios.

Surtout que demain je conduis, faut etre responsahle.
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Dewuis 81 en 2018, 1 ai load mais aussi avancé. J' ai comencé i1 y' 2 § nois
e (herie pour pas m enfoncer dans [e xanax journal ier suite & we rechute
asoressive. EL 11 fallut me pousser aux fesses pour que ' v aille. (cienes

-

P enwokt  a ¥ )
Bonen B m0is | ai plus avancé v’ en 10 ans avant Ga.

" wis wins en ode snif Je suis we merde, et plus 3 néne de décort iquer les
trues et les machins. En gros je n' en veux plus trop de subir tout Ga.

L blewe, ¢ est au” untas de trucs et ' évenenents durs se sont passés i
j. & peu. Genre un peu avant avoir écrit |a page précédente. Et ces trucs I3
b ot colte deux umbagns et we rechute dans les ananisses dignes de | été
2018 et de |” appel du vide de |a falaise. M/\,

Du cow, sacré coup a moral de voir que |a briche elle était pas si loin et e
tout Ga n’ a pas disparu sous le tapis conse ¢’ aurait été trop chowette I3

teuf. gl fia-

Alars, accepter ave ouais, ¢’ est une maladie et que le traiteent de -8 nois
i finira peut étre pas du toul dans 6-9 mois mais peut étre jamais ne rglera
pas e soucis de fond que ton cerveau est vrillé ¢ étail we sacrée tarte.

Par contre, on essaie de 5" arner pour miew grer les ananisses, ganre la
wditation (nais pas celle de ohm pour na rart) et la commnication. {4+ +)
thacun-e ses outils, j° ai pas de recette miracle et je dis pas qwe ¢’ st I
seule option que de payer un psy pour wn diagnostic et des prescriptions.

U est hasardeux et ¢a fait flinper, de se retrower I3 dedans, parce que 3 me!
en face de plein de trucs, come le fait que {' es nalate en fail. Bon, st
auand |2 parano te dit que’si t' as rechuté ¢’ est parce e fes médcs sont pes
utiles vu que t' es un-e fnposteur-euse de la déerine et e les antidee sur s
nstes pas dép ¢a fait rient Hais qa ¢’ est dans ma téte.

BREF, si tu lis cac’ est parce e quand a va pas ' éeris ol que ¢ st bimm
le seul truc 3 peu prés positif qui ne vieme. BISUR | Ty
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STAY RILE

' i tous les mois de la date de

' p y suis passée, soulagement de pas flipper Di§
?2:‘r@g{es'\quo|que j' ai refait un test y' a pas longtemps, si 8i). Soulagement
de te dire que OUAIS BORDEL, enfin un moyen de |imiter la casse liée & ma propre
existence. % h . RSk s T

lus sérieusement, on peut voir ca sous |’ angle politic et dire que ouais, fuck
?;u;atriarcat et la pression A enfanter. Bim dans les dents, y' a que maman qui

s bien digéré o

3ep:ro|s que o' est ma modif corporelle préférée, méme les incisions sur mon
bidon sont pas bien centrées.

J en ai eu pour 150 balles, toujours moins cher qu’ une vie de stérilets.
Aussi, § aipgﬂ droit A une semaine de repos & la maison et ¢a ¢’ est plutot
chouette

Coté remise en forme je m' en suis bien sortie et j° ai pas bouffé un doliprane
aprés |' intervention. Ca tire juste un peu dans les flancs, mais ¢a ¢’ est ma
réaction & moi, tout le monde le vit pas pareil tout ¢a tout ¢a.

Donc je me suis faite ligaturer, & 23 ans, et sans antécédents penchants en ma
faveur. Coup de bol pour le coup, le premier chir a dit oui. Youpi !

Si tu veux tous les détails et des infos en rab, j' ai fait tout un zine &

propos de ¢a y' a quelques mois, c' est |ibre de droits alors |is le, imprime,
partage. .
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Jb No SULS PAS RGYONSABLE LU BILN/MAL-ETRE LE MES
rROCHES

;P
- b 4

o+

- ™

L ' - " " .
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indépendance.
Nie le confisnce placée em metre: relation.

X'ajoute un peids et une charge mentale cue Je ~'ai
Das & assumer.
Ajpute ume difficul®é supplémentaire A la comcunication.
elencar

FParticipe 3 la mise en place d'une imter—d

2algaine.
N'emp®ché d¥ dEvelopper mom individualité et mes

persconhelles.

Si iels ent besoin dé mei, je doisg leur faire
suf{isanmcent cenfiance peur qu'iels m'en parlent

directement.

# Jopny oop ool per efoitlar  SEE
deng ke pueer,

Tocofnar wn  anvionnemont or dos  elatbons

Qour  glan O  apprancire o @My Qrear
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Playlist, - vl
i v ‘ ! ! : ) : '\ e

Non TAG, 1l aime bien la mUSqug, i1 écoute de tout, et il mene la radio quasi-h)d-en stérs

FA]

dans mes neurones, Exemples :
= & 1"heure de manger : Toto Cutugno - Liasclatend Cantare

|| Qui se transforne en ¢ Ya Canteni mangeaaaasaare » . .
- Deplacements furtifs : Le thene d'Indiana Jones

|| Tintintintiiiliin tintintiiiiin
- ¥'inporte quand : Tribal King - Fagon Sexe (ouais,
ABBA - It’s raining Nen
g f,\l‘n ,_ﬁb*
| B A7)0
Batavotne = Mo TiTv-mabatatile
//Rgamwgﬂﬁdhwkunwmemwuﬁmleahemerpm,ijmq
Righeira - Vanos a la plaja ~2L_™
|| A NI ME GUSTA BAILAAAR (avec la petite choré qui va avee, si 3'suis de bonne humeur)

S0 on  mwgue B
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- WM peyr  duader
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Quand t'as pris un pli et que tu trouves ¢a de plus en plus facile
de te mettre dans cet etat plus peace, tu peux plus facilement
appliquer ¢ca pendant ta journee, et te faciliter un peu la vie.
Des petite choses comme se concentrer sur la texture du savon
et [a sensation que ¢a te procure de te frotter les mains

(j'aime me laver les mains, je t'ai deja dit?) ou en marchant,

en payant attention a ce qui t'entoure et pas ce qui se passe
dans ton crane ¢a permet d'étre plus stable. Enfin j'en suis pas
encore la mais c’est le but apparemment.

https://www.mindful-france.org
(onglet telechargements oi)
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Le vide est peu fertile.

Le vide, ¢ est la position sécure dans lequel ton créne se met pour fuir le mode panique.

Le vide, 1] te fait te sentir rien, 11 est vide quol.

Tenter une approche différente : le vide est synonyme d° espace, de possibilités infinies ?

Le vide me fait dormir conme une patate, avec a peu pres autant de neurones qui tournent
que dans cette dite fécule.
Pourtant, le vide est confortable, alors pourquol pas le transformer ?

Le transformer en terreau, le manipuler et le modeler pour y faire pousser des plan(t)s.
Possibi|1t&s multiples, trop de choix, bug du cervelet, chec.

C' est souvent comme ca que ca finit, mais pas comme ¢a qu il faut s en souvenir,
car avant le bug 11y aeu des idées, et celles ¢ n ont pas disparu, elles se sont
Juste enfouies Jusqu & une période plus propice & leur épanoulssement.

Cest lent, comme une saison.

Puis ca pousse, ca sort la téte.

Ft ¢ est beau, ce qui peut en sortir, de ce soit disant vide.
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Je n'en peux plus de mes silences,
d'abord une arme qui m'a servi a me
protéger durant mon enfance et mon
adolescence s'est retournée contre moi,
tout est devenu une menace.

J'ai eu 25 ans cette année et J'ai
1'impression de les avolir gachés, a
faire des concessions, de m’'étre plié a
tout, d'avoir baissé la téte et les bras
trop souvent. Je ne suls courageuse en
rien.

Ce silence m'a protégé et maintenant il
m'étouffe a chaque jour qui passe.

Je voyals défiler ma vie comme si Je
n'avals aucun contrdle de rien.

J'al eu souvent 1'impression dJque dans
chaque situation de stress mon esprit
quittalit mon corps pour y lailsser une
bouillie infame de bégaiement de manque

de confiance en mol et des larmes au
bord des yeux.

Mon esprit me lache devant 1les flics,
mes Jambes tremblent devant un pere
religieux, ma vision se trouble devant
un ancien patron et collegues abusif, ma
Jjole de vivre s'envole devant les flics.



Je suls une pinata d’1m80 qui souffre de
complexes et d'un sentiment
d'infériorité

puis un Jjour le monde s'est arrété
pendant quelques mois et j'ai commencé a
avolr molns de crises d'angolisse, mon
cerveau s'est enfin reposé. Plus de
boulot, plus de mots atroces de la part
de ma famille.

Juste un silence (le bon cette fois) et
le reflet de mon visage dans un mirolr
et 3'ali enfin compris que J'avals le
droit de dire non, de m'affirmer et
d'étre qui j'ai toujours gardé secret a
l'intérieur de moi, a savoir le fait que
Jje sols trans.

Depuis J'essale de parler, crier,
chanter, pleurer 1le plus possible ,
J'échoue des fois mais c'est devenu ma
nouvelle protection et j'espere, la plus
salvatrice.

Shango (pour le moment)






FrROLOGUE

Sebxexe
40 ans, Veuf
163 cm, 104 kg, FPeilum

- Je suis :
Cure

= Branché par :
Curs, Cuir, Bisexuels, Grasseuillets

- Je suis euvert a :

Amitiés, Helatiens, Flan cul, Hencenires, Chat seulement
Centacts

- Mes préférences sexuelles et mes précautiens :
Versatile, Sexe eral, Fétichiste
Préservatife, Disc®ens-en

ALE HEE N XEEXKEEKE X

— Ce gue je cherche :

Veuf depuis le 4 septembre, ici peur discuter,
ensuite em verra.

- Ce qui m'intéresse :

Musigue, littérature, arts en général
Anthrepelegie, Fhilesephie, Fsychelegie
Restes / beire un verre entre amis

- Santé sexuelle :
Statut : Négatif
Dernier test : Octebre 2020



Jeudi 22 Octebre 2020

Sept semaines,
pt semaines,
pt semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

ZEDE HENNIKEY

Sept semaines,

Sept memaines,

ZEX

Sept semaines,

113 )26

Sept =zemaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

AWK B

Sept semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

Sept semaines,

g-pt semaines,

S

Sept semaines,
Sept semaines,
S!pt semaines,
ept semaines,
Sept sewaines,

le Charlatan

"mignens p'tits étudiants™

malaise en rue

effrei... pempiers...

urgences, déchecage, salle d'attente
chambre en réa’

prenestic

adrénaline... antibietigues...
diagnestic

garder la face
i
"Je veux vivre"
prencre ta main
t'embrasser sans arrét...

t€te sur ten torese
Captain America
artificiel coma
machines qui fent "bip, bip..."
essayer d'&tre fert
y creire jusqu'au beut
"The Time Warp"
"Sweet Transvestite"

=
bicarbenate...
éceuter tes derniers battementis
ultime étreinte, cerps inanimé
caresses sur ten vimage, regarc vide
baisers sur ta beuche euverte par

uh ¥%6XE wme putain de merde en plastique

Sept semaines,
Sept semaines,
Sept semaines,
Sept semzines,
Sept semaines,
Et tes yeux...
Sept semaines,

derniers mets
ceeur gqui l&che
débranchement, netteyage

dégringeler... crier dans les escaliers

lévres sur tes lévres déja freide®..-
pas entidrement refermeés
envie d 'hurler



Jeudi 29 Cctebre 202C

Flash ! 4 terre... corps leurd, gestes leurds
Manque avec un M capital
Et teus les synpiémes avec
Liste inadaptée, inutile, inepte
Puis la rage seurde, dans sen cein, I1kX lancimante &X
et patiente
€te engeurdie, ceeur en plein Greund Zere

Fattern cachets, café, cachets, café, café, méget, café
cachets, méget, méget

Mercredi 4 Nevembre 2625

Deux meis...

Ce matin y'a du seleil dehors £X ¥Xi AXIE KEFAE AEBEKN

Et y'a d'la merde dedans -

# Epuisé de nager 4 centre-ceurant em pleine tempé&te

Quand je veudrais tranquillement me laisser KAEKEXN sembrer
A c'qui paraft j'suis fert... 4 c'gqui paraft...

J*'le suis pas... j'dissimule, j'cameufle, j'ai 1'habitude
Mem pilier s'est effendré, et mei avec

Paumé au milieu des XXX ruines, 12 ol ¢a schlingue

Un mélange de peussiére, de peurriture et de charegne
L'unique chese gqui me tienne debeut est ma premesse

§§‘1'1 agrippe du beut des deigis, cemme sur les bords
d'une falaisme

Fas de passé, pas de futur, jusie un imstant infini et pur
Censcience captive des perceptiens

J'arrive parfeis & m'évader du mitard

Mais ¢ca va aller hein, j'ai pris KkkX men traitement

"Om augmente les deses men p'tit

Om accélére le precessus"




Nait X6 ¥AhAEddi X
Nuit du vendredi 6 am samedi 7 Nevembre 2020 "

Réve ultra réaliste dans lequel je me réveille 2 la maisen

Dans netre 1it :
Me live sans prendre le tempe de meitre un slip
Te veis dans ten bureau et te dis :

"POTAIN BEBE !! J'ai révé que t'étais mert 11!
Me faie jamais une blague pareille i .

X

Mercredi 11 Nevembre 2020

Crise en plein déjeuner avec AKEK et NEXX

Je beis une Teurtel Twist, celles que tu aimes tant
MEXE

Me dit "Tiens bébé, en s'beit une Teurtel !"

Me suis rappelé du dimer samedi dernier avec NEEAKI

et sa fille ERIREXIN

Elle se seuvient encere que tu la faisait sauter sur tes
genoux quand elle était teute petite

Elle neus a préparé un plat & base de peissen cru

et AXENE¥ d'avecat, alers que j'ai Jjamais aimé ga

J'ai aderé !

Aderé que tu puisses en quelque serte y EKRXKHX geiliter aussi
Aderé te sentir parmi neus, avec NEXX¥X, peur MNEXXKI
Veille sur elle NENNIX aussi, elle en a vraiment besein

On me dit que ca va s'arranger

Qu'avec le temps la seuffrance sera meins ¥ présente
"Maiz en fait qu'est—c't'en sais pauv'cem 7!"

Elle m'accempagne & chaque instant

J'apprend cemme je peux a vivre avec

A la dempter... avec résilience...

Presgien qui mente, yeux humides, HAENNX AN ERNXX
Mement de chute steppé net
Faudrait surteut pas que cga s'veit

APENE PEEX N PIORGEE POXECEN FEKtE XN BEXXE
J'sais pas, j'ai p't'€tre juste les nerfs qui liéchent



Jeudi 12 Nevembre 2020

Gres ceups sur la gueule, du matin au seir

Impressien de flettement, "ga plane peur mei" a 5000
Abruti, perdw

Enteuré de persennes fermidables, seul

Besein de chaleur, de tendresse, de caresses, les tiennes
Umn mement d'affectien et de Trepes

"Quand c'est trep c'est Trepice"

X

Vendredi 13 Nevembre 2020, 11hO7

Je fais d'men mieux, c'est pas suffisant, I j'suis au fend
J'aimerais te peser tant de questiens

Te demander tant de censeils...

ATENNENE A¥IX A¥ XdKE

J'essgaie de t'éceuter, de les entendre

Je veudrais les suivre tellement miewux

Mais tu m'cennais, j'ai une tfte de beis

Fis discuter d'un tas de p'tits trucs

Des cenmeries, rigeler

T"emmerder en rilant teut seul comme un cen devant les infes
Te demander quand tu prépare un repas !

"Ou'eet-z"que tu fais 7"

Et que tu me répendes :

"Je cuisine !" (Captain Obvieus va !)

Que t%u m'appelles "Gros Nez"

Et te dire : "Nen, c'est tei Gres Nez"

M'allenger sur netre camapé teut peurri

Ma tfte sur ta cuisse

Je n'me suis jamais senti mieux qu'a cet endreit

X X
Vendredi 13 Nevembre 2020, 19h43

10 semaines depuis ten dépars
16 ans depuis le départ de Jhem Balance

Ceil en beucle au pregramme ce seir
Geing Up, "It Just Is"




Mardi 17 Nevembre 2020

Raméne-mei 2 la maisen bébé...
Viens en arrfte ceite XKfd farce de merde
Et on reantre teus les deux, enfin chez neous

X

Vendredi 20 Nevembre 2020

Cemment décrire "ga" simplement 7

Une peine, une deuleur et unme rage si massives
Qu'elles s'effondrent sur elles—-méfmes

Un treu meir

EFILOGUE

"Les pluies acides décharment les sapins
J'y peux riem, j'y peux rien

Coule la résine

S'agglutine le venin

J'crains plus la mandragere

J'crains plus men destinm

J'crains plus riem"

Alain Bashung "Angera"









Quelle période étrange...

une période ou tout le monde est confing, replié. Ou tout le monde essaye de se sortir de 1'ennui par
X moyens.

Moi j'écris, faut dire j'aime cela et j'ai le temps. Ca oui...purée...du temps...

j'écris toujours pour me vider, vider un trop plein d'idées noires, trop plein d'anxieté, trop plein de
solitude, trop plein de paranoia.

Et 1a nous avons décidé a plusieurs d'écrire sur des choses qui nous rongent comme la
psychophobie, le validisme, le handicap invisible.

Je le prend une fois de plus comme un moyen cathartique de réfléchir sur moi. On verra vite que j'ai
plus de questions que de réponses. Dans le fond, se poser des questions sur ce qui se passe autour et
dans moi permet de rester assez affuté pour combattre le monde.

Je parle de santé mentale car c'est une question qui me parle, une question qui me touche
personnellement.

Et 1a j'ai I'impression que les personnes souffrant d'un probléme de santé mentale se prennent un
double confinement, confiné en particulier dans notre confinement général.

D'une j'ai une grosse pensée aux personnes enfermées a I'HP, qui doivent subir en plus de
I'enfermement habituel, un enfermement dans leurs chambres. La camisole n'est pas loin pour les
esprits récalcitrants, flippés, angoissés, esseulés.

Et deuxiémement, en ce qui me concerne, laissés de coté par mes aides habituelles. Je ne peux plus
faire mes ateliers de relaxation, je ne peux plus voir mon infirmiére et ma psychiatre. Depuis
quelques mois en plus de ma médication habituelle, j'ai ces suivis qui me permettent de tenir la téte
hors de I'eau, de m'accrocher a la barque de sauvetage, celle 1a que j'ai lacérée au mois d'aout 2019
en faisant une nouvelle tentative de suicide, la plus grave que j'ai pu faire.

Déchoquage, trachéotomie, réanimation, coma et peur. J'ai quitté la ville pour m'établir prés des
sapins de mon enfance, de ma famille et d'une partie de mes amis. Cette barque ou ces soignants
sont présents, je ne veux plus la lacher méme quand ma téte fait des histoires et ou ma bipolarité est
en train de s'accoupler avec des passages schizoides et paranoiaques.

D1 a une pneumopathie tres grave découlant de mon overdose de médicament, je suis une personne
a risque, et ¢a, quand tu luttes avec des idées paranoiaques, c'est pas simple. Donc je sors trés trés
peu, masques, gants, savon...vous connaissez hein ?

Je suis trés chanceux d'habiter la campagne ou je vis dans un appartement spacieux pour une seule
personne et ou j'ai une grosse terrasse pour prendre l'air. Beaucoup de mes amis citadins n'ont pas
cette chance.

Ma famille n'est pas loin, prend souvent des nouvelles, est d'une trés bonne écoute, tout comme mes
amis qu'ils soient du méme village ou a 'autre bout de la france. Je suis trés chanceux d'avoir ce
monde autour de moi, et d'avoir trouvé des soignants empathiques qui ne soient pas juste des
distributeurs de médicaments ambulants.

Mais voila, je me sens seul.

Tout est fait autour de moi pour aller le mieux possible et je ne sais attraper cette chance.

Pourtant les amis.es sont le meilleur des soutiens non ? En tout cas les miens oui.

Je me sens seul en temps normal, seul avec ma maladie, seul dans ma téte, seul... mais pas en
apparence. Serait-ce une forme d'handicap invisible ?

De toute fagon les problémes de santé mentale sont assez invisibles et 6 combien handicapants,
alors...

Je suis assez casanier, j'ai toujours besoin de beaucoup de repos, de dormir etc. pour avoir une santé
la plus stable possible, et je parle pas des medocs qui sont bien nombreux pour m'aider (relation
amour / haine persistante)

Je me suis donc dit, « un confinement, trop facile, c'est un peu comme si 1'état décrétait que mon
style de vie était la nouvelles norme », malheureusement ca aurait été trop facile.



Mon chez moi qui est un cocon extrémement important devient bien trop collant, et le canapé est un
trou noir, d'ou rien ne peut échapper.

Ma solitude habituelle, celle que je m'en veux de ressentir, tellement les gens se déménent autour de
moi, est amplifiée, je ne peux plus serrer mes proches dans me bras, sentir leur chaleur et leur
bienveillance.

Et bien sur je suis aussi doté d'une bonne connexion internet, téléphone.. touts ces moyens pour se
tenir proches...

Je m'en veux de ressentir cela, et je ne peux pas I’exprimer a mes proches a quels point je me sens
seul avec ma maladie, je ne peux pas, eux qui sont si présents.es

Je peux l'exprimer sans crainte avec mon infirmicre et ma psychiatre, mais cette saleté de virus m'a
enlevé ce droit. Il y a bien une ligne d'urgence a mon CMP, mais ce que j'ai besoin c'est de discuter
avec quelqu'un qui puisse me voir, toujours le besoin de montrer et de vouloir prouver « je ne mens
pas, je vais mal, croyez moi »

Puis mon mal étre est amplifi¢, ma paranoia

en roue libre.
\ %\ Les sons se font plus agressifs, l'inattendu
\/ est mon ennemi, les bruits éparses sont des
\QO 4 attaques
<

dirigées et bien ciblées vers moi. Fausses
o croyances, hallucinations auditives, le

N </ package de winner.
; J Et ma téte en profite, courbatures, souftle
court, mal au crane..tout les indices du
virus.

La période est inédite, je croyais pouvoir passer ce moment avec une certaine facilité mais non, les
signaux de

I’anxiété changent, se transforment et mutent avec le virus. Le SAMU m'a dit d'aller tout de suite
aux urgences, et apres avoir checké mes constantes, les soignants m'ont dit qu'il n'y avait aucune
probléme... foutue téte, en plus tu fais perdre du temps a des personnes qui n'en n'ont pas assez.
Heureusement la bienveillance était au rendez vous, et ont bien compris mon anxiété...

alors j'essaye de m'en sortir, faire des smoothies canons tous les jours, jouer a des jeux videos et
regarder des series. J'arrive & m'en vouloir de pas arriver a lire, trop de concentration, puis c'est pas
le moment de lire CIORAN je pense.

Et écrire, cela a été trés compliqué pour commencer mais ¢a me fait du bien. Ma soeur de folie,
souhaite qu'on se renforce, qu'on s'aide et qu'on soit fier de nous méme. Alors on essaye des défis
lecture et écriture, forcer la chose, en chier parfois mais étre fier de ce qui a été produit. Méme si
cela se résume a 10 lignes d'écriture et 15 de lecture. Ca sera carrément plus dur de lire qu'écrire
vraisemblablement. Je sais pas trop pourquoi, peut étre que c'est simplement le fait de pouvoir
coucher sur papier (ou plutot sur écran) les tonnes de questions, réflexions et autres pensées qui me
saute a la gorge et a la téte

Pour faire autre chose que s'avachir dans le canapé devant une niaiserie de la telé, j'ai fait un choix
intermédiaire qui est de regarder des chaines youtube de vulgarisation scientifique. C'est pas sorcier
version 2020 quoi. Je trouve ¢a assez chouette et je m'en veux moins d’étre au fond du canap.



Les jours défilent lentement et des journées sont plus faciles que d'autres, quand on a choisi ce jour
pour faire des courses on se dit que ¢a sera ¢ca en moins a étre reclus. Et la journée s'annonce bien, il
fait beau, les rayons de soleil chauffent mon salon en le teintant d'un joli orange. Un bon vinyl par
dessus ¢a et on est prét pour €crire un peu, bien assis sur sa chaise de bureau. Je me dis méme qu'il
serait le moment de penser a ce collage que je veux faire depuis un moment, un superbe collage
avec des images bien pétées de conspis et autres délires complotistes.

Mais voila que la CPAM m’appelle et me fasse tomber dans un tournoiement infernal et infect.
Besoin de bulletins de salaire pour mes arrét de travail.

Oais arrét de travail parce qu'en temps « normal » je suis Accompagnant d'enfant en situation de
handicap. Mais depuis ma tentative de suicide, bah.... impossible de travailler, déja tellement dur a
juste penser a se relever, penser a soi, tenter de remonter la pente..

soyons clair, il faut envoyer quelques bulletins en pdf par mail. RIEN DE BIEN SORCIER

Mais voila tout se précipite, peur au ventre, je chancelle a cause des vertiges que je me prends en
pleine gueule, des nausées viennent on sait pas pourquoi, et ¢a tourne, tout tourne autour.

Appel a ma mere, je suis dans la merde, on me piste, on me veut du mal et si je suis pas en regle
comment je vais manger ? Ca se trouve ils vont me couper parce qu'ils croient que je ment , Mais ce
silence dans sa voix aprés mon prénom , pense t'elle que je me ment sur mon prénom ? Elle sait pas
qui je suis, je suis un déglingo, je vais tout défoncer si ya un probléme, oui mais ducoup comment
je fais si je dois aller prouver que je suis malade, il faudrait que ma psychiatre dise que je suis fou,
pourquoi je suis trempé, merde ¢a se trouve je suis malade, ¢a y est j'ai des crampes en plus, c'est ce
foutu virus, faut que j'appelle mon médecin, merde en plus impossible d'aller voir mon infirmiére
pour ma relaxation, de toute fagon la personne qui était a coté de moi l'autre jour elle doit avoir de
vrais probléme elle, merde mon dossier MDPH était il bien fini ? Je 1'ai envoy¢ ya des mois et je
regois encore mon AAH, ca doit étre bon...

Ma mere avait l'air fachée... putain qu'est ce que je suis un mauvais fils, je donne du soucis a mes
parents, normal qu'elle soit fachée, tout ca c'est quand méme pourri, mais elle doit comprendre que
je peux pas le faire seul, elle doit m'aider a tout prix, sinon je vais perdre mon logement et je vais
tomber dans une spirale infernale, et dire que j'ai acheté un magazine sur des complots pourris ce
matin, j'aurais du garder ¢a pour manger.

3 appels de suite a ma meére, j’espere qu'elle m'en veut pas...de quoi ? De tout !
Calme calme calme... CALME J'AI DIS !

Controle du souffle, la tempéte dans un verre d'eau c'est dur a gérer, t'inquictes on redescend tout le
temps, faut que je dise a ma mere que je suis désolé..maman j'aimerais tant que tu me sers dans tes
bras...

j'ai tellement besoin de quelqu'un, je veux du contact, une douce chaleur et un souffle dans le cou, je
veux que mon pere me sifflote ce petit air qu'il faisait quand j'étais enfant pour m'endormir.
SERREZ SERREZ FORT

Je suis extenué, je vais mettre un petit peu de musique...un truc calme ou je pourrai faire mes
exercices de respiration.

T'es vraiment qu'un gros cinglé, t'as vraiment pensé qu'on te voulait du mal et que les gens
cherchent a te nuire et te blesser ?
T'es qu'une merde, tu le sais que t'es entouré...

je vais m'allonger un peu, dans la bataille mon esprit m'a foutu une bonne grosse droite dans la
gueule.



Etre psychiatrisé c'est double peine en confinement, impossible de bouger de chez moi, impossible
d'aller voir mes soignants, impossible d'aller voir des proches.

Etre rassuré va étre un sport de combat, et au vu de la derniére bataille, je vais y perdre des plumes.
De toute fagon on en a rien a foutre des fous en temps normal, alors 1a...

Puis on le sait bien « on souffre tous pareil de pas voir X, de pas sortir»

Bah non on souffre pas pareil, on a jamais souffert pareil, je suis seul, je suis triste, je suis fou et je
me bat, comme mes collegues de folie...et je veux pas connaitre la prochaine bataille, je sais pas ce
qu'il me reste comme énergie.

Les plus précaires en premicre ligne, les rebuts en premiére ligne, les inadaptés en premiére ligne,
les fous en premicre ligne, les taulards en premiére ligne, les clodos en premiére ligne, les putes en
premicere ligne. VIVE LA PREMIERE LIGNE

Voila 3 jours que cette attaque de panique et de parano est arrivée et je suis épuisé, toujours €puisé

Je dors beaucoup et mal depuis, des nuits de plus de 12H et des siestes d'une ou deux heures en plus
dans la journée.

Cela m'arrive souvent, quand je vais pas tres bien, je dors beaucoup.

C'est sujet a rigolade avec quelques amis, j'ai le surnom de ronflex ou totoro, ca me gene pas trop
ces deux personnages sont bien sympa, et dans le fond je réve sans doute d’étre aussi cool que
totoro



Le probléme c'est les gens que je connais moins, des amis moqueurs, des gens pas trop
attentionné.es qui pensent que je suis un bon a rien et qui en plus a le culot de dire « qu'il est
fatigué ! »

Ba oais je dors beaucoup et je sais pas faire autrement, je vais pas me mettre au speed ou a la coke
juste pour satisfaire des esprits grincheux ou jaloux.

Oais j'ai pas de taf et oui je suis fatigué, que ferais-tu si les journées que tu passes ne seraient que
souffrances, ennui, remise en question, vertiges, nausées, paranoia et j'en passe ?

Oais moi j'ai rien contre moins dormir, par contre tu prends ces 7 ou 8 cachets que je prends chaque
jour avec leur lot d'effets secondaires et 1'envie de sauter par la fenétre.

A ce stade, alors 13, oui, je veux bien qu'on échange.

w Ekﬁ&h FL

Durant une de mes siestes a répétition, j'ai eu 2 coups de fil, et pas des moindres, des coups de fil
qui font du bien, et qui rassurent.

Le premier c'était mon infirmiére du centre médico psychologique (CMP), elle me passait un coup
de fil pour voir comment je gérais l'enfermement, la solitude et les probables conséquences sur mon
corps et esprit, on a discuté 10mn, la téte embrumée et ému.

Il y a une garde au CMP en cas d'urgence, c'est bon a savoir, j'habite a 300m du centre, si ¢a va pas
je déboule.

Puis un peu plus tard, encore plus étonnant, le SAMU m'appelle, prendre des nouvelles aussi.

11 voulaient s'attarder sur le fait que je leur avais exprimé ma maladie etc.

Alors il viennent aux news, comme si ils avaient pas déja assez de taf en premiere ligne. Chouette et
I'appel fut trés agréable, ils vont m'appeler quelques fois dans la semaine et si j'ai besoin ¢a sera
méme un médecin qui me parlera. Chapeau.

Je suis mega ému, j'en pleure un bon coup, ¢a donne un coup de chaud assez agréable.

Bon les larmes elles viennent assez facilement en ce moment, je chiale devant des pubs alors bon...

Les keufs vous faites quoi pour aider les gens, vous qui a vous entendre seraient la au service du
peuple, abnégation totale et sans compromis pour défendre la liberté des gens et leur venir en
aide ??

oA : .

j'ai méme pas envie de répondre...salauds. ..

je me sens faible et vulnérable. Mon mental est vraiment une éponge a cette situation.

J'ai demandé¢ aujourd'hui qu'un ami passe, on a bu des coups et c'était une solution pour me calmer
mentalement.

Je sais trés bien qu'on a du me juger acheter un pack de bicre, je sais trés bien que j'ai pas le droit



d'amener mon ami chez moi, mais bordel j'en peux plus, tout tourne au sécuritaire dans mon crane.
J'ai demand¢é a mon ami au moins une 10aine de fois si la police pouvait passer chez moi.

J'ai demandé a mon ami comment réagir avec la police, comment me protéger.

Je suis sur que ces ordures me veulent du mal, je ne rentre pas dans leur case, mais de toute fagon
personne rentre dans leurs cases de merde. Chuis méme pas fatigué, je péte un plomb c'est différent,
mon esprit part en latte. Et je me sens hyper agressé. Je sais méme plus ce qui est vrai ou non.

Tout ce que je sais c'est qu'il y a beaucoup de bruit autour de moi, les voisins surtout,

mais je ne sais pas comment gérer ces sons, j'analyse plus rien correctement. J'ai peur mais je sais
pas de quoi.

Je ne suis pas une menace, mais j'ai vraiment lI'impression de me faire suivre, on m'a a l'oeil. La
police j'en suis sur. Ces batards régnent comme des judge dread, Ia loi c'est moi.

On vit dans un état sécuritaire ou ils ont touts les droits surtout sur les plus faibles, les plus foncés
de peau, les plus précaires, augmenter les commandes de drones, de gaz lacrymogeénes... Ces
ordures s'en sortent toujours comme il faut, et ils sont constamment présents dans me foutue téte
eux et mes voisins qui m'imposent des sons trés forts et trés soudains, exprés pour augmenter ma
vigilance. Mais cette vigilance j'en peux plus et en plus ¢a sert a rien. En méme temps peut étre que
oui, étre vigilant peut empécher que je me fasse agresser...Mais agressé dans son propre
appart...c'est rare et encore plus dans les Vosges. Mais alors pourquoi ces sons ??? j'en peux plus de
ce confinement, j'en peux plus de I'état et de ses chiens de garde et des ordures qui font leur jeu.
Qu'est ce que c'est que ce jeu des voisins, ils m'en veulent mais de quoi ?

Je suis sur que c'est moi, ils ont vu que j'ai accueilli quelqu'un. Mais c'était pour mon bien. Raph
s'est fait du soucis en plus, j’espére qu'il va pas rentrer avec ce souci. Etre flippé dans un monde
complétement dingue... j'en peux plus...faut que je souffle putain...

De toute fagon, je suis dingue dans un monde dingue, je suis le pur produit de leur société.

Guerre psychique permanente... guerre sociale permanente... on est dans la merde, sauf les riches,
les puissants et les chiens de garde de I'état. C'est une guerre totale dans mon crane. Et je n'arrive
pas a penser autrement que par paranoia envers l'état, ses flics, ses juges...folie, folie tu es bien Ia.
Y penser et étre conscient serait il une échappatoire ou une fagon d'encore plus me stigmatiser ?
Sauf que voila, je ne sais penser autrement.

Guerre au virus, oais... Guerre a la guerre, guerre a 1'état, guerre a I'HP.

C'est vraiment pas le moment de partir la bas... la prison dans la prison. Confinés a I'extreme..

faut que je sauve ma peau d'une fagon ou d'une autre

j'ai toutes les raisons d'avoir peur pourtant et comment me sortir de cela ?

Souffle court, affuté, sur les dents... bordel... comment décrocher ?

Antipsychotiques, neuroleptiques, stabilisateurs d'humeur, névrose, psychoses, suicide, pensées
noires... bordel c'est ou le mode pause ?

Ah oui, les anxios il parait...oais il parait aussi que c'est de la bonne grosse merdasse oais, ultra
addictive, pire que bien d'autres choses... j’appelle des potes, mon ami vient de passer me voir, on
boit des verres, je me calme, puis tout reviens quand je suis seul. Purée de solitude. ET je me vois
mal vivre en quarantaine avec mes parents, étre pas libre comme je le souhaite tout en faisant
attention au confinement.

On fait comment alors ? J'ai plus mes soutiens médicaux bordel. Affuté, oreilles affutées, je devrais
acheter des bouchons d'oreilles, mais j'aurais du mal je devrais étre moins vigilant alors...Alors ca
c'est pas possible non plus, ¢a serait un bouchon prét a exploser.

Guerre, guerre, GUERRE, GUERRE !! mais au moins je suis pas vecteur de saloperies sécuritaires.
Ma guerre c'est ma propre guerre, guerre a ma téte, guerre sur moi, guerre guerre....

et pas de cessez le feu, pas de paix. Jamais.

On doit étre au 30eme jour de confinement, et Macron nous en redonne pour un mois minimum,
apres il y aura le déconfinement partiel et pour différents groupes, de différentes manieres.
Oui oui c'est bien vague tout ca.



Moi de toute fagon en tant que personne reconnue comme travailleur handicapé, et détenant une
allocation adulte handicapée (AAH), je peux me promener sans limite de temps ni d'espace.

Et puis je peux étre accompagné d'un ami, d'un parent. Maintenant je peux me promener avec mon
bon raph et il peut venir me visiter.

Le probléme c'est que je suis aussi dans la case des plus fragiles avec les poumons qui ont pris cher
lors de mon passage de suicidé en réanimation a 1’hopital.

Donc je pourrais sortir mais un des mes handicaps ne me permet pas de sortir.

Sauf si c'est pour sortir chercher des médicaments pour m'aider dans mon premier handicap, celui la
avec le lequel je pourrais sortir si je veux. Je comprends plus rien et mon appartement n'est plus sur.

Oais, depuis ma derniére crise de panique je ne peux penser autrement qu'en victime d'un complot
entre la police et mes voisins. Ces derniers faisant le maximum de bruit pour se venger du peu de
bruit que je fais (je marche sur le bout des pieds, je commence a faire attention a ne pas trop
marcher, je diminue le son de tout dans l'appart.)

Ils ont méme acheté un petit chien qui fait du bruit pour les aider.

Puis la police, fais son boulot de merde, et m'attendent. Je sais pas trop ou je sais pas trop quand.
Mais ce dont je suis sur, c'est qu'ils me veulent du mal, me judiciariser, me mettre dans leur stats,
me tabasser, se foutre de moi, cracher sur ce que je représente, un espece d'anarchiste qui hurle a
qui veut l'entendre que la police c'est de la merde et 1'état c'est pas mieux.

Oais, il se passe tout ¢ca dans ma téte, j'exagere pas et si des proches lisent ¢a, non c'est pas pour etre



le bon et gentil cramé qui quand méme est sacrément fou et qui en est fier.

Oais non je me passerais bien de tout ca, mais il est vrai que je commence seulement a assumer mes
fausses pensées, mes auto suggestions bizarres, ma voix me conseillant la journée longue...

J'ai pas de voix qui m'insulte ou je ne sais quoi. Non, j'ai ma voix qui est commentateur de ma vie
24/24, et je suis sacrément chiant.

Mais je dois pas étre seul, quand j'ai lu des parties de Barge de ma pote Helo, j'ai eu un souffle de
détente assez kiffant, comme si un poids s'enlevait. Elle parlait de sa vie, et la mienne est bien
différente mais on partage certaines choses. De toute facon je le sais c'est une pote avec qui j'aime
beaucoup discuter psy (et de plein d'autre chose oui oui), et qui m'a donné le courage d’étre qui je
suis avec les autres copain.ines de la crazy horde a Toulouse.

Alors a ce moment de ce confinement je profite de ma sortie Autorisée / pas autorisée pour me
barrer de mon appart dans lequel je commence a dégoupiller et aller chez mes parents.

On s'entend, mon appart est hyper bien, j'ai une belle terrasse en plus. Non le probléme c'est que ma
tete part en sucette.

Chez mes parents, je n'ai plus peur de la police (c'est d'autant mieux, je peux la hair sans peur) et il
n'y a pas de bruits, pas de voisins.

Bref c'est tranquille et je me fais bichonner, oais c'est définitivement un bon choix actuellement.
Toujours mieux que finir aux urgences psy et aller visiter Ravenel (I'HP du coin).

Confiné dans une chambre minuscule pendant un confinement...non c'est pas mon truc.

Alors si moi et mes psychoses, ma paranoia, on peut se faire porter, se reposer un peu, on en profite.

A. Unlogical Feeling
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Voila pour BR2, merci a toustes celleux qui ont pu participer, a toustes celleux grace a qui on garde
la téte hors de I’eau.

Fin 2020. Mouette.
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