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Samedi 20 septembre 2014
Maison des Associations de Grenoble.
Groupe de Parole sur le théme :
""Rumination, obsession, agressivité"
Regles :
[¢) Conpidentialité
o Secret
o Rcspcct
o Aucunj ugement. Chacun Par]e de soi 96>
o Lcs Priscs de notes ne sont pas admises
o Comptc~rendu non nominatif
o Lc theme est un Prétcxtc
o | es contributions écrites sont a envoyer dans les i 5Jours pour que”es solent ajoutées au compte—renc{u

Théme du Prochain GrouPe de Farole (i I octobre ZOH-):

"Hygiene de vie"

Permanence a la Maison des (Jsagers :

Dans le Centre Hospitalicr SPécialisé, % rue de la gare. Saint E_gréve (Pctit batiment

surla gauchc en rentrant dans le Parc). Lc 2°™ mardi de cl’xaquc mois de 14h a ]7%.

Frochaine permanence le 14 octobre 2014

Groupc de Faro]c
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Tour de table. ol 2
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Contribution ............................... 15
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Obsession : la définition qui se raPProcl—\erait le Plus est « idée fixe »: «JC ne m'en sortirai

[

pas ». « Fourquoij’ai agi comme ¢a 7 » « e suis un minable ». « _Je veux mourir ».

Rumination: définition qui se raPProcherait le Plus est « réflechir sans fin» : « Fourciuoij’ai
faitca7s. « (lest pour ca qu'on m'en veut et cluejc suis seul ». « Sije n'avais pas fait (;a,jc
n'en serais pas la. Jraurais di faire ca ». « Qp‘cst~ce qu'onva penser de moi,j’aurais dii... ».

« ll agit comme ¢a, c'est de ma faute ». etc.

Tour de table

” yaun Prob]éme de contact dans la communication avec le Centre Expert. On m'a
té]éplﬂoné pour Participcr ala Fsgclﬂoéclucation. Je nai pas du tout ¢té accueillie. Ca ne
donne pas fenvie. Jai dit non.

.~/~

C’cst ton droit. On Pcut faire remonter et demander a ce que l'on aborde les gens diune
autre maniére.
~/~
A ciuoi ca sert de faire remonter. | uvas y laisser des P}umcs. (lisse la-dessus!

_w/_~

Jrai vécu une aventure pas banale. Au Printcmpsj‘ai été hospitalisé etje n'ai pas pu
envoyer les Papiers a la sécurité sociale. | a sécurité sociale n'a pas remboursé 2300 €.
Ma mere a diintervenir. J'ai été remboursé, maisj’aurais pu ne pas [ietre. Sije n'avais pas
eu ma mére, ¢a aurait été la catastrophe.

_./~

La ]oi, c'est troisjours. Mais quand onest hospi’calisé, ca serait évident que ce soit

davantage.

_,/_v

Moi,j‘ai tout Perdu en ne les envoyant pas.

_./~

Ca vaudrait Peut~étrc le coup de faire un recours.
-

[l existe, dans les départements, des défenseurs de droits qui Pourraicnt interPc”er la sécu.
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.../~~

| e médiateur se servirait du fait de la maladie. || faudrait faire un certificat.
./_

E_st~ce que le médecin ne Peu’c pas Prendrc en charge cette démarche?
.,/w

Oui, cava changer, cava se faire.

-

Mais seulement dans un cas Particulier

_y/_~

L‘hépital serait concerné !

.~/~

Jrai été licenci¢e pour incompétencc parce quej'ai déclaré mon trouble bipolaire.
_/_

Je suis une amie de..‘, Je suis sa personne de confiance. Four imcormation, il existe une

entrePrise drart floral «Chapel » qui travaille avec des biPoIaires.
_w/_~
Je travaille a mi~temPs. Je suis en invalidite catégoriel. Ca me permet de travailler.
~/~
Jrai ete diagnostiqué en 2014. J'ai 32 ans. Je suis malade &cpuis Fadolescence. Jiaifait
une grosse Cléprcssion, il ya cinc] ou six ans. (_ette annéc,j’étais en Phase haute. J'ai fini
Plus difficilement. [T n ce moment ca baisse comme chaque fois en octobre.
.~/~
Jrai été admis a I FSAT Joliot-Curie a [Tontaine
_/_
J’ai été cliagnostiqué en 2014. Ma dépression a été un moment tres dur. Fuisj’ai fait des
clépenses d’argent} ce qui a entrainé des ruminations. Je suis sous téralithe. Je n'ai envie
de rien faire. Ca m’inquiétc. Je suis éPuisé.
_,/_v
]1 faut discuter ton traitement avec ton Psgchiatre du CMF
.v/_v
Four le Téra]ithc, il faut faire un dosagc. n fonction des résu]tats, le médecin corrige le
traitementjusqu‘é ce qu‘i] te stabilise.
~/~
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Tu peux aussi aller vers ton généra!is’ce. Dans le cas de cloutc, ils Pcuvent interpe”er le

[

Ccmtrc E_xpcrt. On réagit de Fac;orx différente avec les médicamcnts, Pcut~étrc clavantagc
avec le téralithe. T nce qui concerne les CMF, ils sont débordés, les rendez-vous sont
tardifs et sont souvent donnés quan& les crises sont Passées ou quancl on est dans une
autre crise. (_ela pose des difficultés pour les diagnos’cics qui sont d'autant retardés.

_/_

Mon généraliste m'envoie vers le Psgchiatre

.~/.~

Fcrsonnc”cmcnt,Jc suis clavantage Proche de mon généraliste.

-

H n'y a pas que les médicaments. Le médccinjoue un grancl role. Avant, avec les mémes
médicamcnts,j'étais en P}‘!asc déprcssive. Depuis cluej'ai rencontré mon Psgchiatre, avec
les mémes méclicamcnts,jc suis sorti de la dépression. | a confiance qucjc porte a mon
nouveau médecin y est pour beaucoup.

~/~

Jrai40 ans. Jai ¢té diagnostiquéc il yaunou deux ans. Je suis en colere contre la maladie
et contre moi-méme. e suis s¢parée dravec le papa de mes enfants. Je suis porteuse dela
maladie etje me sens coupable. Jusqu’alorsje niais la maladie. Je suis suivie. J'ai subiune
forte dégrac]ation etje me culpabilisc de ne pas m'étre faite soigner avant.

_w/_~

Fersonne“ement,Jc suis dans la méme situation.

.~/~

On fait ce qu'on peut. Jrai une perte de repéres. Jraurais trouvé de mauvaises solutions.

Ca n'aurait pas marché. E_mcin,jc me suis fiée a mon médecin.

_

Je nai pas fait ce qu’il fallait au moment ou il le fallait.
—/ &

[” st-ce de la culPabilité ?

—

I! y avait un certain systéme installé dans ton coup]e. T uvas mieux, ca dérangc le systeme.

]] yaune Périodc de roclagc pour que le nouveau systeme s‘organisc.
-~
Jraifait certaines choses qui ont tout fait basculer.
K2 4
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] on mari aurait pu t‘aider, on peut penser comme ca. |l ne faut pas t'en vouloir et ne pas lui

[

en vouloir non P!us. Fersonne”ementjc n'ai pas fait de couplc) toi oui. | uasun devoir mais
le Procl—re a aussi un devoir.
w/w
Maintenant il sait, mais on ne peut pas retourner en arriere.
-
(Crest ton chemin. | un'as pas encore accepte. Ca viendra quand chacun d'entre vous
trouvera sa Place.
-
Au Printempsj'étais dans la cu]Pabilité par rapport a mes parents. Mon PsYy m'a dit « \Vous
vous ﬂage”er »
_/_
Dans les Faits, c'est entériné queje s0is couPable.
~/~
|l ne faut pas rcjetcr la faute surtoi. [ Dans la rclation, on est au moins deux.
./_
Les Psychologues font des études pour qu’on s'aide pour soi-méme et non pas que pour
les autres. Je suis séparcée dcpuis 2010. Jai culpabilisé. Je suis sortie de I'orniere, il ya
un an.
-
Je suis sorti du CHU, il yaunan. DePuis la situation s'est dégradée avec mon mari. Je
vais mieux. 'ai l‘impression qu'i! n'est pas heureux quej’ai”e micux. || s‘é]oigne. Aujourcl‘hui
il m'a dit : « | u me Fais chier ». Ca m'a fait mal. || n’ajamais été comme ca. _Je suis suivi en
CMF.
.~/.~
| e c}vangement chez toi, le fait que tu ailles mieux, a changé votre relation. || faut chercher
un autre systeme de communication. Ca ne se fait pas dujour au lendemain.
~/~
Les changcments dthumeur compliqucnt tout.
_/_
Je ne sais pas quoi faire. | e CMF propose une médiation. Je me retrouve toute seule. ]1
refuse tout.
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cs rochcs Oﬂt ]CUF‘FaiblCSSC. St~CC une Faib]csse ue dC ne as ouvoir s’acla tcr a un
Lesp q pas p P

changement radical occasionné par une maladie aussi complexe? e suis convaincu que
non. Je te propose cl‘aPPe]er ton mari.

.v/w

Cctte image me va bicn, mais a l'envers. Qpandj‘a”ais bieﬂ, il allait bien. annclj‘a”ais mal,
il ne me Prenc{ pasen considération.

.~/.~

C’cst difficile pour le Proche. Il a bcaucoup de mal a se Positionner. ]l a besoin ParFois
diune carapace, diune distance. ]1 s'interroge sur ce qu‘i] doit faire. ll fait bien ou mal. Ce
n'est pas facile de gérer les hauts et les bas.

_./_~

Far excmplc, en finde CléPrcssion, clest difficile pour moi de faire avec le coté « maternant
» du Proche‘ Tt pourtant il est le bienvenu dans la c{éPrcssion.

~/~

Je suis diagnostiqué dcpuis 2008. Jiaifait une grosse c{éprcssion. Mon médecin traitant
m'a envoyé vers un Psgchiatre. | e trouble bipo]aire s'est manifesté a l’ége de 14-15 ans.
Je suis en Phase basse. Je suis bourré de cachets. J’ai trop de me¢dicaments. annd
j'arréte le traitement, mon humeur monte trés vite.

_w/_~

Je suis c{iagnostiquée clepuis 2008. Jai été hospita!isée au (oteau. J'aifait une lor\gue
Périocle de melancolie. Je me suis enfermée chez moi.

_/_w

Stabilisation, ambulation ! Mais ca ne reste pas normal ! Mais qu'est-ce que ¢a veut dire
stabilisation 7

.~/.~

Sans Parler d'avoir un fonctionnement normal, Je pense que la stabilisation c’est avoir des

mouvements d'humeur acceptab]e pour la société, ses Proches et pour s0I.

Fause
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[ e sujet me concerne bcaucoup. Selon moi la rumination et l'obsession agissent dans les

deux Pl’lascs. (Crest quclquc chose qui me Hoque. Je ne sors pas de la.
( Confrfbut/on en fin de Comptc'rcnc/u)

~/~
On pense a ciuclciue chose et on ne passe a autre chose.
_y/_w
Comment tu arrétes la rumination ?
.~/.~
Je ne peux pas.
——
T out seul, tun'y arrives pas. 51’ quelqu’un te distrait, ca dure deux minutes et la
rumination rePrend.
_/_
T u ne vois rien drautre. Ca bloque le cerveau.
.~/~
|_a rumination améne chez moi souvent des crises incontrolées. (Quand on casse la
rumination, il yamon agressivité qui sort.
-
I yaune espece de c]éPcndance dans la rumination. (‘est terrible pour soi et pour les
autres.
./_
Me faire du souci pour les membres de ma famille est d'abord une rumination Puis une
obsession. Avec l'obsession, ca ne bouge Pas,jc suis coincé. || ya des moments ouj'arrive
a me dire : « il faut qucje pense a moi ». Mais ce n'est pas Possib]c, cane dure pas. Je
retourne a la rumination.
.~/~
Moi quandjc suis en Phasc "rumination”, ca ne dure pas desjours et dcsjours. Je dorsla
nuit et ¢a passe.
~/_~
Tou’c seul ?
_/_
Ca reste gérab]e I Jai aPPris ale gérer.
~/~
K2
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C’est inquiétant pour ]‘entourage. Aujourcl’l—]ui,jc sais cluoi faire. Deux Héxomﬁl aPrésje

dors.

./_

(Clest une rumination que vous avez a Pintérieur de vous-méme? annd elle s'exprime chez
ma fille, ca me Fatiguc.

_/_

[tsia ]‘intérieur, il n'y avait personne.

.~/~

Je reste seul avec ma rumination,Je ne !’exprime pas a mes parents.

|_a rumination fait [:)artie de ma maladie. E_”e empéche la communication. Je pense que
chacun asa 1Ca<;on de ruminer. La solution pouren sortir, c'est imPortant de la trouver.
Mais est-ce Possib]e?

_/_

Moi pour supporter la rumination,Je Parle toute seule au bureau.

_./~

Ce ciui m'arréte dans ma rumination, c'est une autre rumination d'ou ma facon d'étre
toujours dans le "faire "et de travailler beaucoup.

~/~

annclje me bats avec la rumination et que mon amie me dit « tu psycottes”. (Clest cassé
pour un moment maisje le ressens comme si elle m'envoyait promener. Je repars sur cette
rumination etje me tais. Je le ressens comme ca. ('est comme s'il yavaitun temps a la
rumination, comme un mal dents et qu’on ne Puissc pas s'en défaire.

_/H

(contribution)

" Four moi, ce sujet est trés imPor’cant. | arumination me fait penser a un sillon de Clisque
raye, clouloureu% clorxtjc n'arrive pas a sortir.

Lc PIUS souvent, c'est li¢ a une re]ation, avec une personne, une chose a gairc, quclquc
chose qui me trouble et ciui bloque‘

Je crois que la Parole, le dia]ogue, peut me sortir de ce sillon. (ela arrive souvent méme si
cela met du ’cemps pour trouver ce bon raPPort de clialogue.

Fas forcément avec la personne la Plus concernée. Mais c'est imPortant de le Partagcr

avec elle, a un moment, pour que la rumination s'arréte.
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Q}Jancl cette derniére me renvoie dans les Cordes, CanHCJ elle n*arrive pas A croire ou a

comprendrc mon besoin de clia!ogue, cela part vers l'agrcssivité.

| e Plus souvent c'est lié¢ a des sujets, des qucstions difficiles a exPrimcr cartrés intimes
Giécs a des difficultés de comPréhension ou ades aPPrél—\ensions trés Personnc”es).
Dans llobsession ou la rumination, si mon Prochc est concerné, il risque de voir tout cela
comme une agression ou une mise en accusation sousjaccnte.

Ce n'est pas absurde parce que souvent la rumination vient d'un mal a cligérer que]que
chose.

C’cst dommage parce qucjustemcnt, la douleur de la rumination, méme si c'est que!que
chose qui m‘aPParticnt et qui aunlien avec l'altérité de I' autre... peut trouver une issue
dans l’éclﬁange surce qui coince.

Quand cela arrive, ca me fait le Plus grand bien et me libere.”

_/_

C‘est un vélo. Y‘a pas de roue. C‘cst la chaine qui tourne. Ca ne s'arréte pas. Ca
continue nuit etjour. J’essaye de penser (le désert, ma vie d'avant) et ca revient. Four moi,
lobsession c'est de toujours pensera ce qucje suis devenu parrapport a ce qucj’étais
avant.

~/~

(lest important de te connaitre, que les amis te connaissent. ] es médicaments ne
marchent pas sans ca. ]1 faut que tu trouves le moyen, c'est comme ca.

-

(Animateur)

| a personne qui s’exprime doit le faire de sa Place, et uniqucment de sa Place. [ lle ne
Parlc pas ala Place des autres. ” faut dire "Jc". 51’ nous ne faisons pas ca, la Parole ne
peut Plus circuler.

.~/~

Farfois la rumination s'arréte. (_a n'arrive pas toujours,je ne sais pas Pourquoi.

£

[T stce que des biPo]aires n'‘ont pas de rumination ?

~/~

Je nai pas d'agrcssivité ala suite d'une déprcssion, mais_j’ai de l‘agressivité ala suite
diune rumination. Mon ¢pouse ne comPrend pas. FPourrait-elle comPrendre 7

-~
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| _arumination empéclﬁe la communication.
_w/_~
[~ stce que la rumination est un moyen de défense?
.~/.~

J’ai des ruminations. | a séparation d'avec mon corjoint, par exemplc‘ Méme apres 10 ans!

C‘est une souffrance. Je pense que chezles personnes séParécs, celui qui est qui‘cté Gk
dans une grande souffrance. Je pense que c'est pour tout le monde Parei] mais sans la
rumination.

_y/_w

e note surun cahier. Ca extériorise. J'ai marché en ruminant (air libre, air Pur) ca
extériorise.

_./_~

Tu Prcnds le controle 7

——

Je supporte un peu micux.

_w/_~

annc{ ma fille a une idé¢e Fixe,je ui propose deux heures de raquettes. Sinon ca continue
«je vais Perdre mon bou]ot,jc vais Perdre mon boulot ».

.../.~

Ca tourne a l'obsession.

-

Tune peux pas lui dire qu’e”c s'arréte. E”e ne peut pas intellectualiser.

_/_w

Cc n'est pas au niveau intellectuel que gca se passe. | a iogiquc, ce n'est pas

Psgc%ologique.

.~/...

(Crest l’angoisse de ravenir.
_./.v

| _uidire de faire i, lui dire de faire ¢a, ca n'a aucune incidence surla rumination. Ca
énerve, ca active la rumination.
_/_
Mais si elle rumine, c'est qu‘e”e aun Probléme I Non!
~/~
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Ouvrir le cl—\amp de la Pensée, essayer de penser a autre chose, pour moi, fais diminuer ma

rumination. Ca me fait du bien.

./_

L‘échange peut désamorcer.

w/w

L‘échange, elle 'avait mais cane cl‘nangcait rien.

-

Je suis ¢tonnée. Je n'ai besoin de rien. Je menferme. Je reste a”ongée. Centest pas la
Pcine clejouer au tennis, ca ne marche pas. Je nai pas envie de discuter. Je souffre.
-

| _a rumination détruit la communication. (C'est un besoin. ("'est une facon de ne pas
communiqucr.

_/_

C‘est Peut~étre un rcFugc

~/~

anndj’ai la rumination qui s'installe, 3 un moment donng, cava mieux si le Proche
intervient.

~/~

[l faudrait éc’uquer les Proches, leur donner des clés.

_w/_~

Ca ternit drolement les liens, ces ruminations !

.~/~

Je pense, pour mon cas, que la rumination n'est pas rationnelle. Je ne peux pas la dominer.
annc{ elle a Clémarré, c'est ICini,Jc n'ai Plus barre sur elle. Far contre, il me semble que la
Psgc%othérapie et la méditationjouent un role de Prévention de la rumination.

.~/.~

Qu'est—ce que le Procl‘lc faitdeca?] e Prochc Pcu’cjustc dire «j’entcnds que tu souffres»
_,/_v

E”e est dans son idée fixe qui &ispara?t avec la nuit.

.v/_v

[t l‘agressivité ?

-
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| es gens veulent te sortir de la. Je deviens agressive. Je veux étre moi. On n'a pas ame

cl’mangcr. Jene peux pas passer a autre chose.
./_
Dans mes Paro]es,je suis cassante. Jc suis triste de fonctionner comme ca.
.,/w
| es anxio]gtiques font clisPara?trc la rumination. Ca veut bien dire qu‘il yaun lien avec
Fanxi¢te qui s‘exPrime de cette facon.
.~/.~
| e disquc est rayé. On n'arrive pas a m'en sortir.
-
Fcut~étre par le méclicamcnt, le Xerociue] me Pro’cége.
_./_~
Lc Xcroquc] est un régulatcur dhumeur.
——
Four moi, mes Proches viennent quandje ne suis pas bien. [t a quandje suis bicn, c'est
Formiclal)]e, c'est super pour tout le monde.
./_
Moi c’est l’inverse, quandje déPrime il n'ya Plus personne. ]15 ne comprennent pas :
Jientends « tu es fort, va travailler | ». _Jai envie de dire « sois tu m'écoutes, sinon tu ne dis
rien ».
-
Ma mere est trop Préseﬂte. annclje cléPrimc, elle ¢tablit un réseau de survei”ance, avec
les voisins, les co”égues, les enfants. Maintenant queje vais bien, elle est Plus discrete. Je
Prcnds moins de Placc. Mon Pérc n’ajamais pu comprendre . Son sgs‘cémc de dé¢fense
s'¢croulait. ]1 avait de la culPabiiité. Mere trop Présente, Pére qui ne voulait pas savoir,
c'était difficile. J'ai une lacune :je ne me donne pas le droit détre faible. Pour mon pere,
une femme déprcssivc) c'est normal.
_,/.v
]1 yaa travailler au niveau des genres (homme, Femme)
.,/_v
On va en marche arriere.
-
Tout le monde a le droit de tomber.
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Mes Procl‘xes disent que c'est a moi de trouver une solution. Je ne les vois que cluancl cava

bien. On n‘imP]iquc pas les Proches oules Proches ne s‘imPliquent pas.
.~/..,
Mon Principe, clest de ne pas faire appcl aux Proches ?

-/~

Ca me détruit de ne pas aller voir les autres. Je reste dans mon monde et ¢ava de P]us en

Plus mal.

_y/_~

annc{ ma fille va bien,je peux faire les choses. Je la laisse vivre sa vie. Quancl elle ne va
pas bicn,je suis obligée dretre la.

_./_,

Depuis quc]qucs années,jc suis Pris en chargc parun CMF C’cst un intervenant
extérieur et un interlocuteur neutre. Sij‘ai un souci,Je ]‘aPPe”e. E_”e peut me voir dans la
joumée.

_w/_~

Mieux vaut un CMF que ren. | e Proche peut Partir ala déroutc, ne rien comPrendrC et
jugcr

.../.~

On ne dit pas la méme chose a un Proxccssiormel qu‘z‘a sa famille. | a famille cstjugc et
Partie. | intervenant extérieur a du recul.

.~/~

| afamille, ce n'est pas de sa compétence.

_/_

| a famille est en soutien mais il ya besoin de Profzessionne s.

.~/...

Qpe] est la marche de manceuvre du Prochc ?

_./_v

[l ne peut que voir la personne tourner en rond (vélo s'enchaine, clisque rayé). | e Proche
est démuni. ” n'a pas de Prisc.

_/_

]] peut fonctionner en miroir.

~/~

K2

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

Tel : 06.13.21.44.97
K2.bipolaire@orange.fr

13



-
“I‘ i\\.
o I

Sociation
olaire
Lc miroir c'est quelque chose de ]ogique) mais la rumination ce n'est pas ]ogique. I n miroir,

on rationalise les choses. | a rumination fonctionne sur de lirrationnel.

./_

]rrationncl. Rationnel. Le rationnel n‘aPPortc rien dans le Phénoméne de la rumination.
w/w

| arumination n'est pas rationnelle. ” ne faut pas s'engager dans ce domaine sinon c'est
Iiechec.

.~/.~

]] faut rester dans l’échange.

-

La solution est inclépcnclante du PFOCI"IC.

_./w

Je nai pas envie d'étre assisté. || n'ya pas d‘échange dans cette con{:iguration.

——

]1 faut éPargner les Prochcs.

_w/_~

Faut~i] en étre caPable !

~/~

Lc cheminement est déjé de Prendre conscience.

_w/_~

Ca Prenc{ toute la Place.

.~/~

I ya le sommeil, si on arrive a dormir. Je Prencls un médicament pour couper la rumination.
_/_

[” st—ce que ca sert a quelque chose ?

.~/.~

Ca m'étourdit ! (;a se met en sourdine ! Ca me sou]agc mais apres la rumination
recommence.

~/~

(Chacun peut trouver des ponts. Je ne Aécoup]e pas la rumination de la realite. e n'y

arrive pas. Quand le Proche ena marrc,Jc clﬂangc de conjoimt.

—/—

K2 14
Maison des associations
6, rue Berthe de Boissieux - 38000 Grenoble

Tel : 06.13.21.44.97
K2.bipolaire@orange.fr




Q; SOocigtio™
polaire

|_a rumination, c'est en lien avec que]quc chose. Ca Par]e, la rumination. |_a rumination sur

le travail, ciest en lien avec le travail. || ya deux types de rumination : la rumination
rationnelle dans laque”e llami ou le Prochc peut aider. ” ya la rumination irrationnelle qu’il
n'est pas Possible de gérer.

w/w

SC viderla téte par des moyens (sPor‘c, méclitation, match de Foot,) ca m‘aPaise.

-

annéje rumine par rapport a du connu, ca va mieux. Qpandje suis sur de ]’irrationnel, ca
s'accroche, ca renvoie a des choses incxprimées.

-

| arumination, c’est insuPPortablc. Ca me Fatigue. Je suis éPuisé. e ne me leve pas le
matin. Je suis irritable. [~ tca, c'est un autre souci.

_/_

| a rumiﬂation,je connais bien. E_”e m‘empéche drétre active. J‘aimerais étre dgnamique‘
_./~

Je n'ai pas l‘imprcssion dravoir des ruminations. Jiai Plu‘cét des angoisses.

./_

(Crest bienli¢!

..,/~

La rumination me crée des Problémes avec les personnes parce qucje n‘en Parlc pas.
Jrécoute de la musique etje chante. Sicame Poursuit,je fais des rcsPirations. Ca me
décontracte.

_w/_w

e recherche des solutions dans le cadre Prochsionne]. Il n'ya pas de solution miracle

maisje suis Persuadé qu’il yaun coté intellectuel dans la rumination.

(ontribution:

La rumination est pour moi un des 53mpt6mcs des Plus graves de ma maladie.
n C]C](:Ct, il marrive souvent de ruminer des choses P]us ou moins concrétes qui se sont

déroulées voila dcsjours, des mois, voire méme des années. Sur un sentiment de forte
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Dolaire
culpabilité, ces Pensées vont me blocluer.

Jc ne vais pas arriver a m'en débarrasscr, a passer 3 autre chose.
Je n'arrive a en Parler qu'a ma mere ou a ma coPine (sachant ciueje n'arrive qu'aen devoiler
qu’une infime Par’cie par sentiment de culpabilité et de }'\onte).

QpancU’g arrive, souvent elles me disent "Fasses a autre chose, ce n'est pas si grave que

i

ca.

Je n'y arrive pas.

|_a rumination est alors pour moi synonyme drobsession.

Je suis comp!étemcnt obsédé et cela me suit.

Je suis complétement Paralgsé et cela m'cmPéchc de me Prcjctcr dansle Futur,Je suis

bloqué dans le Passé.

Dans une P!nase de dépression ce sentiment se fait encore Plus sentir. Kumination et

obsession sont alors tres Préscntes.

n Phase drexaltation ce sentiment est alors cliﬁcérent, il passe Plus par liobsession et

]‘agressivité

Dans les deux cas, ce sont des facteurs trés handicapants pour moi.

n Phase istable’ les 3 sont suscePtiblcs cl‘aPParaitre a Plus faible intensité.

La rumination est cepcndant pour moi I'élément le Plus Perturbateur caril m‘emPéche de

vivre ma vie aujour lejour ou de faire des Projets dans le futur.

Durant le groupe de Parole, peu mais de tres bonnes solutions ont été évocluécs comme le

sport, la musique, la marche, la rclaxation, etc., pour arriver a chasserles ruminations, les

obsessions et l‘agressivité (moins Fréqucnte pour cette derniere mais pouvant étre

extréme).

(n éléement tres important, pour moi est que pour mon entourage ]’agressivité et

l'obsession sont })eaucoup Plus identifiables.

Mais la rumination ciui pour moi m'affecte, me Pénalise, me b]oquc le Plus} reste moins

identifiable par l‘cntouragc et donc P]us difficilement "soigné "guéri”, amoindri® par mes

Proches. [l en est de méme pour les obsessions qui sont alors diamétralement opposées a

celles de la Plﬁase maniaque.

(_omment alors lutter, géreret identifier ces trois Phénoménes qui sont, selon moi,

étroitement liés? |ls font Partis dun tout, c'est a dire clu’ils forment le méme traitgravc dela

maladie.

| _es vaincre totalement est pour moi imPossible mais il faut vivre avec, les comprerxclre et les
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exPrimer ames Proches pour Pouvoiry remédier de maniere efficace.

C’cst donc un theme d'une importancc capita]c mais ciui reste tres difficile pour moi a
exPrimer par des Paroles, des mots... du fait de la comP!cxité et de n'avoir pas les mots
pour les dire.

Lcs médicaments a eux seuls ne Pcuvent résoudre totalement ces Per’curbations
Psychologiqucs causées par la bipo]arité et selon moi, iHfaut se méfier grandcment des
moyens mis a notre c{isPosition poury remédier :j‘ai été soulagé par des médicaments mais
au final, il faut trouver unjuste milieu ot l'on peut se construire et ne pas fuirla realite. Jrai
cu besoin de fuir la realite pour calmer ces ruminations mais il a fallu queje passc un cap
suPPlémeﬂtaire pour Pouvoir les supporter et retrouver un équilibre de vie Plus acceptab!e
et vivable.

C’es’c un long et dur combat dans lequel clnaque contribution de personnes de KZ

(malade et Proche de bipolaire) est d'une grande imPor‘cance pour moi.

Froclﬂain Groupe de Farole:

Groupe de Parole a la Maison des Associations, 6, rue Berthe de Boissieux. Grenoble

Samedi 11 octobre 2014 a 10 heures

""Hygiene de vie"
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