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�>�Ê�å�Ü���™�Ê�Å�Å�•�Ù���Ö�¿�å�Ü���™�•���“�Ê�Å�§��̄†�Å�“�•�‰
���Ö�¿�å�Ü���™�•���¿��̄’�•�Ù�â�ž��
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���Ã�É�Š�¿�Š�²�É�Þ�¼�‰�Ã���…�‰���“�‰�¬�¿�‰����

�
�Ï� �̈â�è�ç�Ý�í�Ñ��̧Ì �ç

� es��étiquettes���
��des����caractéristiques���
��
des��normes��imposées��vis��à��vis��notre��genre

�-ui���Í��
nous��divisent

��nous��poussent��à��rentrer��dans��des��cases
nous��imposent��un��idéal��de��beauté��



���‰�Ã���Ã�É�Š�¿�Š�²�É�Þ�¼�‰�Ã���™�«�¼�²�Ã�Š�Ã
���t �Î�Ý���›����

�%�²�«�«�‰�Ã

�)al��vu��d�äêtre��fâchée

� oit��être��heureuse��et��souriante��

�!mploi��à��l�äaccueil������réception��
dans��les��hôtels����restaurants

� oit��être��rasée��

�1niforme��de��job��dénigrant��

�*e��peut��pas��être��forte��

� oit��avoir��un��corps��bien
découpé

� oit��faire��du��ménage��

��s��tu��ton��corps��pour��l�äété������

��imer��le��rose��

�!st��passive��et��vulnérable����

� �‰�«�«�‰�Ã��



� essin��témoignage���Í����
�-ui��je��suis��à��travers��les��yeux��de��la��société��



� essin��témoignage���Í
moi��avec��les��normes��de��la��société��

��



� essin��témoignage���Í��
moi��avec��les��normes��de��la��société��
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�«�²�™���Ã�‰�¦�²�¬���«�²�¬���™�…�Š�t �¦���…�‰���•�‰�t �Î�É�Š
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�&�	�7���������	�����	���	�����7���†���,�-�7���7�7

�Š���V�å�€�Á�“���ª�º�€�—�º�º�—���€���à�Ç�Á���H�9��

�Š���V�å�€�Á�“���•�~�—�Ú�à���€�ï�—�•���à�Ç�Á
�€�•�•�Ç�Ö�“

�Š���V�å�€�Á�“���à�å���—�Ú���Ö�—�º�€�õ�—�u���…���º�~�€�ª�Ú�—
�€�ï�—�•���º�~�€�å�à�Ö�—

�Š���V�å�€�Á�“���ª�º�€�—�º�º�—���Ú�~�€�Ú�Ú�å�Ö�—
�Õ�å�—���à�å���€�Ú���º�—���¢�Ç�ç�à



�	�1���'�)�&���,�7�����7�����(�7�+���,�)�����-�7�����7�-���(�7���������	�����	���	�������7�7
� es��accolades��quand
ça��te��tente��pas��

�-uand��l�äautre��est
tendu����agressif

�-uand��il��elle��continue��de
t�äappeler��après��lui��avoir
dit��d�äarrêter

�-uand��l�äautre��se��fait��des
arrières��pensées��juste��car
tu��t�äes��mise��belle

�-uand��il��elle��utilise��tes
points��faibles��pour��te
menacer

�-uand��une��personne��
ou��un�Ìe
professionnel�Ìle��te
force��à��faire
quelque��chose

��ccepter��par��peur
de��créer��un��malaise

�/e��sentir��obligée
car��il��elle��t�äa
payé��le��resto

�-uand��tu��es
hospitalisée
contre��ton��gré��



�����,�7�-�+�.���,�7�)���.�+�7�'���-�-�+���7�-���,�7�&�#�'�#�-���,�7

�/�äexprimer

� ire��la��vérité��directement

��rier��et��t�äenfuir

��utodéfense��
mettre��tes��limites
physiquement

� ire��à��l�äavance��ce��que��tu
veux��et��ce��que��tu��ne��veux
pas

��onnaitre��tes��limites

�)ettre��tes
écouteurs��et��partir



�V�¿�Î�€�Ã���…�‰�Ã��
�¼�t�Ã�Ã�t�“�•�¿�‰�Ã��
�¼�²�Î�¿���“�Š�¿�‰�¿��

�Ã�‰�Ã���Š�«�²�É�™�²�¬�Ã��



�.espire��

�“�•�¿�‰���É�‰�Ã���Š�«�²�É�™�²�¬�Ã

�2is��le��moment
présent

�,rends��le��temps��de
vivre��ton��émotion��

��ccepte��le��passé
et��le��présent��

�0u��as��droit��de
montrer��tes��émotions��

�/top����pourquoi��je��vis��cette
émotion��en��ce��moment

�/e��centrer��sur��des
détails��de��ce��qui

t�äentoure��pour��te
calmer
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�• �«�¾�Á�  �� �Õ�ª ���¦ �ª �ù���Ÿ�ª �Õ�Õ�ª �ù
�  �¾�ä�ù�ª �ù�3���ò�‘ �õ�Õ�ª �E�� �ä�Á

�ò�ä�ù�Á�� �Á�� �ª �Û �ª �Ü�� �I �«�¦ �Á�� �‘ �� �Á�ä�Ü�3��
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���Õ�T�ª �ù�ò�õ�Á��

�f �ª ���Û �ª �� �� �õ�ª
�ª �Ü���‘ �  �� �Á�ä�Ü��

�f �ª ���¦ �«�� �‘ �  �¾�ª �õ���¦ �ª ���  �ª
�ô�� �ª ���Õ�‘ ���ù�ä�  �Á�«�� �«
�‘ �� �� �ª �Ü�¦ ���¦ �ª ���� �ä�Á

�� �� �ª �õ���ù�� �õ
�ô�� �T�ª �ù�� �E�  �ª ���ô�� �ª

�Î�ª ���� �ª �� ��

�� �¾�‘ �Ü�¸ �ª ���� �ª �ù
�ò�ª �Ü�ù�«�ª �ù�3��
�ò�‘ �õ�Õ�ª �E�� �ä�Á

�‘ �� �� �õ�ª �Û �ª �Ü��

�€�²�¬�É�¿� �́¦�‰���É�‰�Ã���¼�‰�¬�Ã�Š�‰�Ã



�(es��signes��de��dépendance��affective��
selon��les��passagères



�(a��dépendance��affective��c�äest���Í����
�1�F�V�S���E�F���M�B���T�P�M�J�U�V�E�F��

�*�M���O���Z���B���Q�M�V�T���E�F��
�C�V�M�M�F���h���U�P�J��

�5�P�O���R�V�P�U�J�E�J�F�O���F�T�U���D�F�O�U�S�n��
�T�V�S���M���B�V�U�S�F��

�U�V���O�F���Q�B�T�T�F�T���Q�M�V�T��
�E�F���U�F�N�Q�T���T�F�V�M�F����

�+�B�M�P�V�T�J�F�
���Q�P�T�T�F�T�T�J�W�J�U�n��

�"�E�E�J�D�U���h���p�U�S�F���F�O��
�S�F�M�B�U�J�P�O��

�"�E�E�J�D�U���h���M���B�N�P�V�S��

�5�V���M�F���U�F�Y�U�F�T���U�P�V�U��
�M�F���U�F�N�Q�T��

�4�F�O�U�J�N�F�O�U���E�F���W�J�E�F��

�5�V���O���F�T���Q�M�V�T���G�P�O�D�U�J�P�O�O�F�M�M�F��

�0�C�n�T�n�E�n�F���Q�B�S���M���B�V�U�S�F��

�1�F�V�S���E�F���M���B�C�B�O�E�P�O��

�&�T�Q�P�J�S���R�V�F���M���B�V�U�S�F���D�I�B�O�H�F��

�5�V���G�B�J�T���E�F�T���T�U�S�B�U�n�H�J�F�T���h
�M���B�W�B�O�D�F���Q�P�V�S���n�W�J�U�F�S���M�B
�S�V�Q�U�V�S�F��

�5�V���T�F�O�T���R�V�F���U���B�T
�C�F�T�P�J�O���E�F���M���B�V�U�S�F
�Q�P�V�S���B�W�P�J�S���Q�M�V�T
�E�F���D�P�O�G�J�B�O�D�F���F�O
�U�P�J��



�J�Ë�I�‡�À�Æ���~�‡���»�Ë�‡���£�I�‡�À�Æ�—�¨ �‡
�ƒ�‡���À�¯ �—���À�‡�£�¯ �©���£�‡�À

�¹�r �À�À�r �‘ �•�¼�‡�À�6
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�¼�‡�}�u�Æ�—�¼���À�¯ �©���‡�À�Æ�—�¨ �‡���À�¯ �—
�r �¹�¼�•�À���r �Ô�¯ �—�¼���Ô�ˆ�~�Ë���ƒ�‡�À
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�(�ä�!stime��de��soi��
selon��les��passagères����

�&�
�H�V�W���I�D�L�U�H���G�X��
�W�U�D�Y�D�L�O���V�X�U���V�R�L��

�&�
�H�V�W���S�U�H�Q�G�U�H���V�R�L�Q���G�H���V�R�L

���$�Y�R�L�U���F�R�Q�I�L�D�Q�F�H���H�Q���V�R�L

���/�D���Y�D�O�H�X�U��
�T�X�H�����W�
�D�F�F�R�U�G�H
���¢�����W�R�L���P�¬�P�H��

�����&�
�H�V�W���V�H���F�R�Q�Q�D�°�W�U�H���V�R�L���P�¬�P�H��

�7�D���Y�D�O�H�X�U���Q�H���G�L�P�L�Q�X�H���S�D�V���V�L���W�X
�W�H���I�D�L�V���U�D�E�D�L�V�V�H�U���S�D�U���T�X�H�O�T�X�
�X�Q���G�
�D�X�W�U�H��

���5�H�V�S�H�F�W�H�U���V�H�V���E�H�V�R�L�Q�V�����V�H�V���O�L�P�L�W�H�V�������V�H�V���«�P�R�W�L�R�Q�V��

�1�H���S�D�V���D�Y�R�L�U���S�H�X�U��

�$�Y�R�L�U���O�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���G�
�¬�W�U�H���F�D�S�D�E�O�H
���G�H���I�D�L�U�H���G�H�V���F�K�R�V�H�V



�0émoignages��de���,assagères��sur��
comment��rebâtir��l�äestime��de��soi



�0émoignages��de���,assagères��sur��
comment��rebâtir��l�äestime��de��soi



�0hérapie

�"aire��du��travail��sur��soi

��voir��des��remises��en��question��sur��soi�
même������comment��tu��te��comportes��avec

les��autres

�.econnaître��nos��problèmes������nos��besoins

�/�äentourer��de��personnes��qui��t�äaiment����qui��te��font��du��bien

�"aire��des��recherches��personnelles��sur��l�äestime��de��soi

�,rendre��du��temps��pour��toi

�/e��gâter����se��faire��du��bien����faire��des��passe�
temps��qui��te��font��du��bien

�Ucrire��ses��qualités����ses��blocages�
��défis��personnels

�Uviter��un��entourage��négatif��ou��ne��pas��se��laisser��affecter��par��lui

�/�äaccepter��comme��on��est

�/e��concentrer��sur��le��présent

�#érer��ses��émotions���
��apprendre��à��retrouver��son��calme

�2ider��son��esprit��par���Í��la��méditation����les��sports����l�äart��ou��l�äécriture

�.especter��ses��limites����ses��valeurs

�T�¼�Ë�~�À���ƒ�‡�À���H�r �À�À�r �‘ �•�¼�‡�À���¹�¯ �Ë�¼��
�¼�‡�}�u�Æ�—�¼���À�¯ �©���‡�À�Æ�—�¨ �‡���ƒ�‡���À�¯ �—



�2�“�ç� �í�©�Þ��̧â�Ñ�Ë�ç
�â� �̈Å�Ñ�Ë�ç�Å�¨�â�ç�I�“�â�â�“�²�®�Þ� �̈â



�¦�t���“�Î�Š�¿�™�Ã�²�¬�œ�����¥�‰�Ã�É���¾�Î�²�™���¢��

�/�äaccomplir se��détacherêtre

famille

cicatrices

se��déconnecter

empowerment

�	sub�
conscient

tristesse

solution

�.éussite

santé��mentale

confiance

trembler

appartenance

parler

se��retrouver

échec avenir

peur

passé

chaleur

libération

personnalité

animaux ensemble

liensréseau��personnel

choc

militantisme

dénoncer déconstruire reconstruire

exister



�2� �̈â�ç�è�Þ�í�Ÿ�â�ç�¤� �̈â�ç�I�“�â�â�“�²�®�Þ� �̈â
�Û�Ñ�í�Þ�ç�²�í�©�Þ��̧Þ

�,rendre��une��pause��d�äune��relation��et��en��parler��à
d�äautres��pour��analyser��la��relation

faire��des��activités��par
toi�
même

�0rouver��des��ami�Ìe�Ìs

��pprendre��à��être��heureuse��par��toi�
même

��ccepter��ce��que��tu��ne��contrôles��pas

�*e��pas��entretenir��de��haine

savoir��tes��limites te��créer��un��bouclier��émotionnel
partager��ton��expérience
avec��un�Ìe��professionnel�Ìle

des��moments��de��solitude tu��peux��avoir��ton��jardin��secret����ton��espace écoute�
toi

c�äest��quoi��tes��besoins être��à��l�äaise��avec��toi�
même ��pprendre��à��dire��non

��communiquer����imposer��tes��limites c�äest��correct��de��pleurer se��faire��masser

lâcher��prise avoir��un��fuck��friend accepter��ce��que��tu��ressens

voyage faire��de��l�äart partager animal��de��compagnie musique

se��mettre��des��objectifs��personnels changer��ton��discours��de��pensées��négatives��vers��des
pensées��positives

se��créer��une��liste��de
moyens��pour��aller
mieux

s�äaimer��soi�
même

comment��tu��peux��aimer��une��autre��personne��
si��tu��ne��t�äaime��pas��toi�
même

faire��du��travail��sur��soi

prendre��une��pause��d�äemploi��pour
guérir



�L� �̈Ÿ� �̈è�è� �̈ç�¤� �̈ç�Å�“�ç�²�í�©�Þ��̧â�Ñ�Ë�ç�¤�Ï�í�Ë� �̈ç�I�“�â�â�“�²�®�Þ�¨
���/i��la��liberté��était��un��lieu��ce��serait��moi�
même
parce��que��si��je��ne��me��comprends��pas��moi�
même��
les��autres��ne��peuvent��pas��me��comprendre��

�/i��la��liberté��était��une��odeur��ce��serait��celle
des��fleurs��parce��que��la��nature��est

importante��pour��l�ähumain��et��que��ça��m�äapporte
beaucoup��de��bonheur����de��paix��et��de��joie�Ì��

espace��sécuritaire

être��réaliste

partager

la��nature

de��m�äaccepter��et��prendre��la��réalité��comme
elle��est

��on��entourage

croire��en��moi



�I�Ñ�«�Ê� �̈ç�â�í�Þ�ç�Å�“�ç�²�í�©�Þ��̧â�Ñ�Ë�ç�¤�Ï�í�Ë� �̈ç�I�“�â�â�“�²�®�Þ�¨

�/i��la��guérison��était��un��lieu��ce��serait��dans��ma��santé��mentale����ma��tête��le��seul��lieu����car��chaque��soir
elle��m�ßillusionne��passionnément����mais��surtout��me��donne��plein��de��frissons�Ì���!t����ette��odeur��de
réussite��me��choque��qui��dit��choc����dit��passé����mais��sans��avenir��je��me��noie��dans��cette��boisson��de

militantisme����à��essayer��de��guérir����dénoncer����prévenir�Ì����ette��saison��qui��est��supposé��me��couvrir��de
chaleur����mais��pourtant����toc��toc��toc��la��santé��mentale��fait��l�ßunisson��qui��tous��ces��êtres��qui��m�ßont
abusée����côtoyée����affrontée�Ì���*on���*on��aucune��guérison��est��requise��car��de��personnalité��limite��je

suis��atteinte����
� �ßici��deux��trois��minutes����la��vie��va��s�ßétendre��et��les��tableaux��se��repeindre�����Uteignez��toute��les

lumières��la��guérison��proche��du��baltringue��paf��paf��passe�Îavant��que��je��m�ßétends����tu��vas��voir��que
mes��actes��sont��restreints�Ì

�#râce��à��mon��pinceau��bipolaire����je��vais
te��repeindre��de��personnalités

multiples��tu��seras��atteint



��ourtisez��moi��de��guérison����un��à��un��
pas��à��pas�Î���&e��vais��vous��courtiser

d�ßune��façon��atteinte�Ì����lors��voici��le��la
la��baltringue��qui��a��la��force��de��la
guérison��qui��pas��à��pas��vous��déçoit��
mais��jamais��fini��atteinte��car��mes
personnalités��multiples��sont

gravement��repeintes�Ì��



�L� �̈Ÿ� �̈è�è� �̈ç�¤� �̈ç�Å�“�ç�²�í�©�Þ��̧â�Ñ�Ë�ç�¤�Ï�í�Ë� �̈ç�I�“�â�â�“�²�®�Þ�¨
�*e��plus��m�äassoir mon��âme

écouter��mon��corps

un��peu��de��piment�
��bien��démonter
��la��tête��de��mes��agresseurs

de��la��boxe

du��putain��de��bon��sexe

mon��cerveau

toc��toc��santé��mentale

des��suivis�
��j�äai��besoin��de��vous

mon��chien

amour

il��me��faut��des��papiers

avoir��du��cbd��pour��me
��régulariser

fuck��les��criss��de��médicaments����mais��il��m�äen��faut��

à��plein��régime��de��l�äart



�I�Ñ�«�Ê� �̈â�ç�â�í�Þ�ç�Å�“�ç�²�í�©�Þ��̧â�Ñ�Ë�ç�¤�Ï�í�Ë� �̈ç�I�“�â�â�“�²�®�Þ�¨
�/i��l�äexistence��était��une��saison��ce��serait
impossible��puisque��chacune��a��ses��propres
couleurs

�/i��dénoncer��avait��une��odeur��ce��serait��le��printemps
tous��les��jours��parce��que��les��fleurs��peuvent��
��pousser��seulement��quand��le��froid��se��termine

�/i��l�äéchec��était��une��boisson��elle��serait
servie��que��par��des��professeurs��puisque
mon��potentiel��est��un��numéro��

�/i��l�äappartenance��était��une��chanson����elle��serait��dite
par��plusieurs��parce��que��nous��avons��besoin��les
unes��des��autres��et��la��musique��serait��jouée��par
tous��les��instruments��du��monde��entier

�/i��le��militantisme��était��une��personne����il
serait��plus��grand��que��tous��les��monuments
historiques��parce��que��nous��sommes
puissantes

tu��n�äas��pas��à��le��faire��seule����il��y��a��du��monde����regarde
autour



�,our��guérir����il��me��faut��de��la��colère�Ì��on��m�äa��dit��qu�äelle
était��nécessaire��et��que��de��toute��façon��j�äai��les��yeux
pour��voir��le��monde��donc��je��crois��sans��prétention

d�äavoir��la��parole��pour��la��commenter��et��la��résonnance
pour��qu�äelle��soit��entendue�Ì��ma��voix��tout��comme��le��vent

se��transporte��au��loin��je��l�äespère�Ì�Ì�Ì
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�¿�‰�¦�t�É�™�²�¬���É�²�Ý�™�¾�Î�‰���²�Î

�×�™�²�¦�‰�¬�É�‰

�(es��intervenant�Ìe�Ìs��de���,assages��
ont��fait������outils��qui��peuvent��t�äaider��à��

t�äen��sortir
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�0rucs��pour��se��protéger��quand��tu��ne��te��sens
pas��en��sécurité��chez��quelqu�äun

�4�X�H�O�O�H���H�V�W���O�
�D�G�U�H�V�V�H�"

�6�L���W�X���H�V���j���O�
�K�{�W�H�O�����4�X�H�O���H�V�W���V�R�Q���Q�R�P���H�W

�V�R�Q���D�G�U�H�V�V�H�"

���2�•���V�R�Q�W���O�H�V���V�R�U�W�L�H�V�"

�9�p�U�L�I�L�H�V���V�
�L�O���\���D���X�Q�H���S�L�q�F�H���D�Y�H�F���X�Q�H���S�R�U�W�H

�T�X�L���V�H���E�D�U�U�H���R�•���W�X���S�H�X�[���D�O�O�H�U���S�R�X�U

�W�p�O�p�S�K�R�Q�H�U���O�D���3�R�O�L�F�H��

�7�X���S�H�X�[���W�p�O�p�S�K�R�Q�H�U���D�X�����������G�
�X�Q�H���F�D�E�L�Q�H

�W�p�O�p�S�K�R�Q�L�T�X�H�����L�O���\���H�Q���D���G�D�Q�V���O�H�V���V�W�D�W�L�R�Q�V

�G�H���P�p�W�U�R�����P�r�P�H���V�L���W�X���Q�
�D�V���S�D�V���G�
�D�U�J�H�Q�W��

�4�J���U�V���B�T���Q�F�V�S���E���P�V�C�M�J�F�S���E�F�T���F�G�G�F�U�T���J�N�Q�P�S�U�B�O�U�T
�Q�P�V�S���U�P�J��

���3�H�Q�V�H�V���j���X�Q�H���S�H�U�V�R�Q�Q�H���G�H���F�R�Q�I�L�D�Q�F�H���R�X
�X�Q���R�U�J�D�Q�L�V�P�H���R�•���W�X���S�H�X�[���D�O�O�H�U��

�7�X���S�H�X�[���W�p�O�p�S�K�R�Q�H�U���j���6�2�6���Y�L�R�O�H�Q�F�H
�F�R�Q�M�X�J�D�O�H���S�R�X�U���D�Y�R�L�U���G�H�V���H�Q�G�U�R�L�W�V���R�•
�D�O�O�H�U��

�" �T�T�V�S�F���U�P�J���E�F���D�P�O�O�B�t�U�S�F���M���F�O�E�S�P�J�U���P�}���U�V���F�T������

�7�X���S�H�X�[���O�D�L�V�V�H�U���X�Q���V�D�F���G�
�H�I�I�H�W�V������
�G�R�F�X�P�H�Q�W�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�V���F�K�H�]���X�Q�H
�S�H�U�V�R�Q�Q�H���G�H���F�R�Q�I�L�D�Q�F�H���R�X���X�Q
�R�U�J�D�Q�L�V�P�H��

�3�H�Q�V�H�V���j���U�D�S�D�W�U�L�H�U���W�H�V���H�I�I�H�W�V
�S�H�U�V�R�Q�Q�H�O�V�������R�E�M�H�W�V���G�H���Y�D�O�H�X�U
�H�Q�V�H�P�E�O�H���G�D�Q�V���X�Q���V�D�F���S�R�X�U���r�W�U�H
�F�D�S�D�E�O�H���G�H���S�D�U�W�L�U���U�D�S�L�G�H�P�H�Q�W
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�H�V�W���S�D�V���J�U�D�Y�H�����7�X
�S�H�X�[������
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�7�H�Q�W�H�V���G�H���V�D�Y�R�L�U���F�H���T�X�H���W�X���F�R�Q�V�R�P�P�H�V��
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