santé mentale

« On se bat » : un livre
pour briser les clichés

Dans un projet collectif, des personnes concernées par les troubles psychiques parta-
gent leurs « ordonnances » du quotidien pour aller mieux et faire évoluer les esprits.
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atamac, Chapoupou,
Reuillat. Hésitants,
puis absorbés, les
neuf participants a
I'atelier d’écriture griffonnent
la définition de ces mots ima-
ginaires sur une feuille blan-
che posée devant eux. Un
exercice pour « déverrouiller
les neurones » avant d'entrer
dans le vif du sujet. Accompa-
gnés par l"autrice Sandra Cou-
toux, ces adhérents du Grou-
pe d’entraide mutuelle (GEM)
d’Indre-et-Loire préparent un
recueil de textes pour parler
de la santé mentale.
« L’idée, c’est que les gens
puissent voir ce qu'on res-
sent », exprime Leslie, 'une
des participantes. Par petites
touches, en évoquant ce qui
les « aide a aller bien », ces
personnes en souffrance psy-
chique partagent leur expé-
rience. « La santé mentale
concerne tout le monde, rap-
pelle Sandra Coutoux. Eux sa-
vent mieux que personne de
quoi ils parlent. »

« Des choses
qui peuvent
aider chacun
d’entre nous »

Il est question de nature ce
jeudi 23 avril a Tours. D’herbe
que l'on foule, de neige qui ra-
fraichit. Des éléments qui fi-
gurent sur « l'ordonnance »
que le groupe a ébauchée lors
de la premiére séance. Dessus
y figure la caresse que 'on of-
fre a un chat, prendre un café,
voir des amis... « Des choses
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Les adhérents du Groupe d'entraide mutuelle d’indre-e
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t-Loire préparent un livre collaboratif

pour parler de la santé mentale, et de ce qui « fait du bien ». (Photo NR, Mariella Esvant)

pour prendre soin de soi », in-
dique Charlie. Nouvelle arri-
vée dans le groupe, Anne-Va-
lérie évoque ces « douches
chaudes » qui I'aident a lutter
contre l'anxiété. « Ce sont des
choses qui peuvent aider cha-
cun d’entre nous », estime
Sandra Coutoux.

En prenant la parole, ces per-
sonnes en souffrance psychi-
que entendent aussi faire
tomber les clichés sur la ma-
ladie mentale. « On est sou-
vent stigmatisés, on pense
qu’'on est “ défaillants ", rap-
porte Charlie. Alors qu’en fait,
c’est plutét l'inverse, on se bat
au quotidien. » Autour de la
table, tout le monde opine.

« Avant, j’étais complétement
repliée sur moi, grace au GEM,
je vais beaucoup mieux », éta-
blit Leslie. Elle y a trouvé des
amis, des activités, un lieu ol
se sentir utile.

Se découvrir

des capacités

« Le livre collaboratif sur le-
quel on travaille permet de
construire quelque chose en-
semble, ajoute Christelle. En
écrivant, j'ai découvert que
j'avais des capacités que je ne
soupgonnais pas. » Entre les
lignes, I'atelier d’écriture per-
met aussi « de dire des phrases
que I'on n’ose pas dire », glisse
Anne-Valérie.

Financé grice a une cagnotte
participative, ce livre a voca-
tion a porter la parole des
personnes concernées lors
des prochaines Semaines de
I'information sur la santé
mentale organisée du 5 au
18 octobre. « L’objectif est
d’aider a sensibiliser sur la
santé mentale, tout en faisant
quelque chose qui fait du bien
a nos adhérents », explique
Emilie Laviale, I'une des ani-
matrices du groupe. Entre
deux lectures de cartes posta-
les imaginaires, des rires fu-
sent. De ces rires qui font du
bien a la santé mentale.
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