Samedi Zijuin 2018
Maison des Associations de (Grenoble.

GrouPe de Farole surle theme :
I” motivité Hypcrscnsibilité

Rég!es :
e} ConFidentia[ité
o} Secret
o Respect

o Aucunjugcmcnt Cl’lacun Parlc de soi gjc)
o |es Priscs de notes ne sont pas admises
o Con]Ptc~rcndu officiel non nominatif

o Lc theme est un Prétcxtc

o es contributions écrites sont a envoyer dans lesfl 5 jours pour welles soient ajoutées au compte-rendu
H ) pourq ) P

T heme du Prochain Groupe de Pagole ( samedi22 scPtcmbre 2018atoh):
" Meditation Rclaxation "

Permanence a la Maisoh des USagcrs :
Dansle Centre }ﬂospitalier Spécialisé (CHA]), % rue de la gare. Saint E_gréve (Petit batiment
surla gauche én rentrant dans la cour dhonneur). | e 2¢™ mardi de cl‘xaque mois de 14h a 17h.

Froclﬁaine permanence le sePtcmbrc 2018.

Groupe de Farole

18 personnes, P4 bipolaires et4 Proches,
[ ngras Ib/f'quc, Je mot ou Ja P/7rasc en lien avec le théme c/ujour.
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Tour de table

—-Bipo]air@ cliagﬂostiquée raPidement Va bien en ce moment [ armes

-~ Conjoint de biPolaire

- Dépressive uniPolaire. /'Z'ypcrscnsﬂé/c

~Mere de cléPressive diagnos’ciquée il yaans. Appn‘vofscr

~ Bipo]air@ clePuis longtemps, déni Penclant long’cemps aussi. Dou/curs

- Viens d’étre c{iagnostiquée, ma mére était bipo]aire. Nombreuses hospitalisations sans cliagnostic. n
recherche tout en le sachant. Etat mixte en ce moment. Kic/:cssc

- Bipo]air@, éPisodes différents. /:ra‘gf//té

~ Bipo]air@ cliagrxostiqué sclﬁizophréne au début. Maki¢ dePuis 20 ans. 5(?/75[[7/6

~-Mere d’unejcunc diagnostiquée cet automne. C/Jangcmcnt

- Diagnosticluée il ya deux ans. J’ai réussimon bad (appiaudisscments) Quotrd/cn

~ Diagnosticluée il yaj ans, ne 1’accepte que maintenant. Epongc

~ Diagnosticluée en 2017 suite a bolifféc\déliinte. Je me sens bien encadrée, le traitement fait effet.
Groupe de Parolc trés imPor’cantJ on'sé’ sefit moins seul. [oxacerbé

- Bipo]air@ diagnos’ciquéc en 2007, stabilis¢e. Souffrance

-Mere d’uncjcunc bipolaire qui nous a quittée. /:ragi/c

-~ Bipo]air@ depuis de nofbheuges années, stabilisé depuis 2010. Veut rendre lnommage. Comloagnc

- Bipo]air@ diagnostiqué el 1995, rétablit pas Iongtemps apres. On peut maftriser ces troubles.
(réation

- Bipo]air@ diagnostiqué en 20099, état libre depuis 2013%. Amélioration grace au beau temps. Epongc

[ motivité, Hchrscnsibilitc’

~ Kag Jamison .« e Pexaltation ala déprcssion » | Décrit les 2 faces ; terrible coté déprcssion, vit

les choses bcaucoup Plus intensément. On a dit que des mots négathcs.

- n début dannée «le Seigneur des anneaux » est repassé. C’était trop dur pour moi,J’ai da aller
voir le Psgchiatre Zjours apres carjc n‘arrivais P!us a dormir. Jaivu mes ]imitcs,jé ne peux pas voir

un film d’horreur

- n Périodc trés dépressivc,_jc ne Pouvais pas regarder un film ou écouter de la musiquc sans

P]eurcr. [T ten méme tempsje ne Pouvais pas m’en emPéclﬂer, ca me faisait du bien,je n’étais pas
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scul dans mon cas. Javais l’imPression que tout Par!ait de moi. Maintenantj’éteins la radio quand

ca Par!e de suicide.
)z I . . & . . . d l 5 cy . b, . . A Cl

~ J aime la musique mais quand je vais voir un concert de quelqu’un que jaime biengje suis sar de ne
pas dormir. Je ne suis pas caPablc de remP]ir un constat aPrés un accidept. [T motivité devant les

événements.

Jétais trouble par les livres.

1

|dentification des « ¢ponges », presque au Point dretrefautre. (In s'oublie. ( Pest une richesse
dans ce monde d'indifférence. Je pense que Pautre est@n Altrd moi, pas seulement pour des

questions de religion. Je suis préte a entendne beaucoup de choses.

i

n Période hgpomanc,j’écoute beaucoup les autres,jc veux résoudre les Prob]émes.

i

Difficulte a gérer mes émotions; achats comPu]siFs pour compenser.

Achat compuisiF pour Pa“ier ses Emotions.

- |dentification est différentde l’éponge
Démarche intellectuelle Se fait tout seul, on ne contréle pas
ngbo]e Qutil
Sans souffrance Avec souffrance

- Empathie est différent. On ¢ponge, on éponge ; c’est super on se fait des amis. Puis on arrive a
saturation et soit on dégringolc en Phasc basse, soit on cxplose eton Perd ses amis. Jen avais

marre de ne pas étre écouté.

L ¢ponge peut deveniridentification. [ st-ce qucje délire ou est-ce que vous me suivez ?

- |lexiste un 3¢ chemin. Savoir se donner suffisamment d’cmpathie pour allervers Pautre et que
Pautre vienne aussi. Si on aPPrivoise son émotivité et qu’on arrive a bien se connaitre ce Pcut—étrc
un outil. Jc suis hgpersensiblc sans étre }Dipo]airc. Pesoin d’avoir une bulle de Protcc’tion, de ne
pas entrer dans celle de Pautre. Je demande la Pcrmission : « est-ce qucje peux te faire un calin ».

C’Cst du rcspcct, les bulles de Protcction ne sont pas respcc’cées dans notre société.

Jc rcgardc un film etje Plcurc aussi. |l faut se Protéger, on ne peut pas sauver le monde.

K2

Maison des associations
6, rue Berthe de Boissieux - 38000 Grenoble

Tel : 06.13.21.44.97
K2.bipolaire@orange.fr




Hypersensibi!ité et émotivité engendrent des choses, Prend le controle de soi. ]] devient imPossib[e
de créer une bulle.

T outle monde est caPable détre Hypersensib]e, mais son émotion va passeren 5 mn mais chez un
bipo]aire cavarester Zjours. (Cestun peu comme la neige dans Iesjeux souvenjrs qui vole tres
]ongtemps.

Ca gatigue la personne, on rcjoint la souffrance.

On se sent démuni par raPPor’c aux évenements, on est « vu » par les adtress Larmes a fleurde
peau, imPression détre en sliP.

Ruminations

Créé des choses Phgsiqucs, tremblements, imPression ’dtre électriquc.

ragilite

Jai l’imPression de n’avoirjamais cu cette bulle de Protec’cion, détre a nu devant les autres. Je
donne le change. Je ne le montre pas méme a mon Psgchiatre.

Les tendances a masquer la realité fage a mon entourage.

(Cestlafacade sociale. | e biPolaire e$t bonnéte car essaye de s’ac}apteré la norme.

Ne pas montrer ciu’on est c!épresshc au botilot.

Meéme dans sa famille avec sés enfdnt?

de”e estlanorme 7 Celle Que Kacun se met. Ma fille veut tellement s’adapter ciu’cne se coupe
de ses émotions. On a I’imPression qu’e”e ne réagit pas.

Réflexe. (Crest vrai qucje fefface devant mes amis pour ne pas recevoir trop d’é¢motions.

Cametle PFOCl‘]C enimbéctrité car il ne sait pas. Quand on croise les gens ce n'est pas marqué sur
leur front. Pad mofide de bisounours aussi, certains vont rentrer dedans. Je vois que les larmes
viennent tout de suite, seulement quand elle se sent en sécurité. Fourquoi elle ma pas le droit de
P]eurer, de rire ? Norme sociétale.

[~ tre normal c’est étre en cohésion avec son environnement social. ( Jne personne lambda ne
montre pas tout le tcmps ses émotions.

Lcs P]curs sont le Plus admis, surtout pourune femme.

Cafait spécial de se mettre a P]curer Pendant une réunion de boulot. Savoir quancl et avec qui le
faire.

[” st-on capab]c de gérer ses émotions. Jaitaitdes aquare”cs magni?iqucs maisj’étais mal.

Oui travail a Faire, on ne le fait pas 5Pontanémcnt. I~ motion pourun }DiPolairC sans Pouvoir le
contré]@r, on se coupe, se referme carla société ne donne pas la Possibilité.

Contré]@ des émotions devient un systeme de vie.

Sion peut et ciu’on montre un peu (Ce qui est admissiblc), ca fait du bien. Colére.

K2
Maison des associations
6, rue Berthe de Boissieux - 38000 Grenoble

Tel : 06.13.21.44.97
K2.bipolaire@orange.fr




Derniere fois quej’ai vu ma fille : « maman il marrive quelque chose. Touta Pé’céj’ai P]us
cl’é]ectricité, mon ordinateur a c{isjoncté ». Elément déclencheur.

(Cestle truc anodin pour tout le monde qui fait tout exP!oser. Jaivécula méme chose.

H existe des outils pour con’créler, par exemp]e les TCC (thérapies cognitivo comPortementa]e> :
gérer sa peur, aPPrendre a nommer les choses, de dé¢fouler surun Punching ball quand la colere est
trop grancle. baiune liste des thérapeutes en |sere.

anndj’ai contrdlé ca me créé une anxiété : respiration par le ventre.

| es enterrements ont un effet catastrophique,je n’y vais Plus. (aravaibdéclenché ma bouffée
clé]irante, me ramenait a la mort de mon Pére (onma pas py le voir); l’imPressiorx de le voir partout.
Qui cette émotion m'inhibe, m’emPéche de fonctionner. (’est akacerbé, démesuré. | es autres ne
peuvent pas comPrendre,J’ai l’imPression de les choquer quandje suis tellement dans la
compassion. Four eux ce nest pas comPréhensib]c.

Compassion = souffrir avec, on wa pas la distance. (Zest différent de l’empatl—n'e.

On sort de sa zone de confort.

_Jai47 ans et rien construit dans ma vi¢: Jai hormément de comPassion. _Jaime et déteste les
gens.

Absence d'un retour. On s'ést tellem@nt investi clu’or\ attend quclquc chose en retour ciu’on n’a
pas. Ca iso]e, on cumule.

(Cest gratipiant draider autre.

Qulest ce qui nous Motjves

Farpois cest doubliecées Problémes ct pour se faire aimer, écouter les gens C'est P]us fort pour un
bipo]aire, on e cantrole pas.

Les autres Pcuvcnt montrer leur attention par des gestes, pas forcément lécoute.

Mes Proches mont toujours écouté, méme mes logorrl'xées vcrbale, ca soulage.

Je trouve ¢a dur de suppor’ccr les logorrl‘xées verbales avec fuite de la Penséc. C’cst Fa’cigant.
Qpc]qu’un de loghoriciuc a besoin d’exprimer.

La gagadc m’auto-convaint que ga ne va pas si mal. Je suis contente quand personne navu que ca
allait mal.

]mPortant de cernerles personnes bienveillantes. Ma psgchothérapcutc m’a Permis d’cxprimcr mes
émotions, de les clépasser.

Fouvoir }Dcaucoup Parler est une écl’mappatoirc. T rouver la bonne personne.

r“lypérsctnsibi!ité . on est créatif. On le recl’lerclﬂe, arrive a écrire, faire des dessins alors ciu’on ne
Pouvait pas.

Je vois ma psy toutes les semaines, pas besoin de Parler autour de moi.

Ma fille Passait tous lesjours a i3h Pi]e boire un Petit cafe
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E_”e avait confiance

Une autre facette de émotivité timidité, craintes. Certaines démarches lui deviennent tres
difficiles. Ca lui cotite bcaucoup‘

Jétais devenu Pragmatique, me lavait et c’est tout.

Jai Pleuré devant la baignoire. Jene Pouvais pas, pourtant dieu sait sij’aime &tre propre.

Au fureta mesure, tout lui était difficile.

Frenclre le tel pour trouver un stage était une éPreuve,Je tremblais. J’envogais des mai]s, allait voir,
écrivais avant ce queje voulais dite. Empathic clécuplée, comme des éPonges, on narrive pas ase
dégager des Problémes des autres, ca nous bouffe.

Absence de retour. \a se lancer encore clavantage daps)ce qu’il fait pour autrui. Urxe mére m’a dit
«je ne vous dis pas merci, car rien que le fait que vous vusjsoycz occuPé de ma fille (queje vous ai
]aissé) devrait vous suffire.

Retour :j’espére qu’un lien s'est crée. anndje le vofs pas c’est ca qui me géne. Jai l’impression
quej’ai Perdu mon temps.

Ca me gene qu’unc personne soit Parti ep c]aquant la Por’cc et qu’on nen dise rien.

(Chacun estlibre de Par’cir quanc} il véut.

| amaladie s’exprimc et il faut laisgér 3a maladie sa Placc

La colere cest quclque chose que les gensne supportent pas. J’ai pas envie de rester dans une
indifférence.

On est tous dans |a Fagadc, on a eu chacun son émotion.

Exprimer mes besoinsdn’aide a aPPrivoiser mes émotions.

Jaibesoin d’uft extérieur pour aPPrivoiser mes émotions : (_MF, Psychiatre Psgcho]ogue,
compagne.

Depuis 2o0u}’ scmaincsj’ai une remontée de l’impression que Pon Par]e de moi. Je repousse ces
attaques, Pcnsécs qui arrivent. ]l y a une sorte de controle. Ma sceur dit : « on ne peut pas
cmpéchcr un oiseau de passer au-dessus de nos tétes, mais on peut l’cmpéclﬂcr de faire son nid
dans nos cheveux ».

[~ crire maide bcaucoup,Je suis content quancl Cest bien, qucj’ai de bons retours. [ vacue
bcaucoup.

APPrivoiscr c’est accepter. bai pu Prcndrc du recul parrapport a mes émotions quandj’ai su que
j’avais une maladie. | es émotions et ]’hypérs@nsibi!ité font Partic de la maladie ;j’ai pu dire ouf. Jc
peux dire stop,je reste a Pextérieur. Jc Prcncls beaucoup P]us les choses ala !égér@ surtout dans
le cadre du travail. \)’arrivc a rcjctcr la faute sur !’autre,je souffre moins. Frcndrc de la distance en
Passociant ala maladie. Je peux ana]gscr :Jc suis comme ¢a ctjc dois apprendre.

Ca rcjoint la notion de bu”e, de Prenclre du recul. ]m[:)ortant de se Protégcr.
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Ce recuUe crois queje ne Pai pas. Mon mari est chercheur, tres ra’cionncl, il me dit « tes trop
sensible, il faut étre cool ». Je trouve bien sa facon d’étre méme sl est ParFois froid. |l ferme sa
bulle quancl ca devient trop emotif.

[~ stce que tu peux arriver a lui montrer que ta sensibilité est créative 7

anncl ma fille venait ala maison, elle caressait mon chat etje la faisais resPirer quancl le chat
ronronnait.

(Création est une richesse. Jai beaucoup créé et me créé une émotion qii ressemble a de Pivresse,
qui ressemble a M@Pomanie. Création d’association, musique, Peirxture...

Je me demande sije suis créative.

[ lle dessine quand clle est dans un ennui et quancl cllessd sent adsez bien.

Je fais dela Peinture a Phuile clePuis 7 ans, de gramjs tableaux, noiret b]anc, des clrapés, des
robes. Qpandje Peirxs ca fait Partie de moi, ga m’aPPor’ce du bon!ﬁeur,j’oublie mes soucis. Au fur
ct a mesure que la toile avance,j’ai un but ;la finir. & suis fiere. (Cest la seule fois one me sens
épanouie, bien.

Création, Peinture, remede a la melancelie.

Hospitalisé Pcndan’c‘i~ mois dodt 2,en chambre de contention. Javais des super Pouvoirs pour
créer &esjeux de mots. Commcje n'aVais pas la possibilité d’écrire ca allait et venait. [ n crise
l’\aute, ngomanic,je suis super créatif

Je peins des choses abstrajtgs, fais de la couture. Jaime bien pouvoir Poffrir ou le Fairejuste pour
moi.

n Pl—\ase hautc,je paésc des heures, des nuits a écrire pour moi ou destiné a dautres. | e temps
Passait tres vife. Fai brulé mes cahiers apres le diagnostic.

_baides cahiers é¢crits en Pl‘xase dépressive.

Moi aussi ; des poemes sur la maladie, Hﬁépita]. J’envisage de Publicr.

L’hgpersensibilité et Pémotivité est une richesse.

FProchain Groupc de Farole:

Groupc de Parole a la Maison des Associations, 6, rue Perthe de Poissicux. (Grenoble
Samedi 22 scPtcmbrc 2018a10h
T héme : * Méditation Kclaxation”
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