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First Person Account

Témoignage de Meriem

Meriem Barech

Bonjour, je me présente...

Je mlappelle Meriem. Je suis une femme de
41 ans, célibataire sans enfant. Je suis cadre
paramédicale laborantine dans un hopital
d’Alger, ville ou je réside. Je suis bipolaire de
type 1, ou plutdt, une femme active et bien
dans sa vie porteuse de la maladie bipolaire
type 1, car ma maladie, cest une partie de
moi, mais ce nest pas moi. Diagnostiquée en
2003 et stabilisée depuis 2011: 12 ans de sta-
bilité, déja! J’ai certes vécu beaucoup de mau-
vaises expériences a cause du trouble bipo-
laire, mais aujourd’hui je meéne une vie tran-
quille, une vie que jaime, une belle vie
épanouie et riche.

Stable depuis 12 ans!

La bascule vers «le mieux» est arrivée lorsque
jai enfin accepté ma maladie, accepté de vivre
avec elle, mais pas pour elle. Lorsque jai
accepté de ne pas arréter la médication.
Lorsque jai intégré lextréme importance de
I'hygiéne de vie. Ce «mieux», cest une
maitrise de la maladie et une stabilité qui dure
depuis 12 ans maintenant. Et ceci grace, entre
autres, aux conseils avisés de mon psycho-
logue et mon psychiatre.
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Mais avant...

Avant l'année 2011, jai vécu beaucoup de
phases up/maniaques et down/dépressives.
Avec beaucoup plus de up que de down. Jai
vécu trois hospitalisations en psychiatrie et
deux tentatives de suicide. Jétais alors tout
simplement dans le déni. Je navais pas
accepté ma maladie et a chaque mieux tres
temporaire, jarrétais le traitement subitement
et je me retrouvais immanquablement en
phase maniaque ou dépressive. Je me disais
que jétais une personne «normale», que je
perdais mon temps en consultation psychi-
atrique, que les médicaments ne servaient a
rien... Jusquau jour de 2011 ol je me suis
retrouvé en phase maniaque. Jai alors décidé
volontairement et donc sans contrainte de me
faire hospitaliser. Jétais épuisée et javais
besoin d’un repos physique et moral. Et le
seul lieu pour ¢a, cétait I'hopital de psychia-
trique.

Plus jamais ¢a!

Je me suis alors promis & moi-méme que ce
serait la derniére hospitalisation. Car javais
pris enfin la décision que ce serait la derniere
fois. Que jen avais marre de cette vie, de cette
survie en fait, en dent de scie. Que jallais
combattre ma maladie de cette fagon. Et jai
réussi, Dieu merci, mais ¢a m’a demandé

beaucoup de travail sur moi. Beaucoup! Jai
commencé a faire beaucoup de recherche sur
le trouble bipolaire pour en apprendre un
maximum, jai adhéré a l'association «France
dépression» de dépression et trouble bipolaire
en 2004 puis a d’autres associations de trouble
bipolaire depuis l'année derniére. Equilibre
professionnel et privé. J’ai aussi trouvé le sou-
tien familial, amical, professionnel et social;
pour moi, le trouble bipolaire na jamais été
un handicap ou méme un obstacle pour réus-
sir ma vie professionnelle et ma vie privée. Jai
pu tenir mon poste de travail depuis l'année
2006. Joccupe un poste de responsabilité: je
suis cadre paramédicale, cheffe déquipe spé-
cialisée en biochimie. Pour moi, le travail fait
partie de ma thérapie. J'aime beaucoup mon
travail pour lequel jestime étre tres compé-
tente.

Fiére de moi!

Et jai des chefs et collégues trées compréhen-
sifs. Ils sont fiers de moi, car jai déclaré sans
honte que je suis bipolaire. J’ai prouvé a tout
le monde que je suis capable de tenir mon
poste. J’ai méme réussi a obtenir une bourse
détude a Liege en Belgique, dans un hopital.
Jai de trés bons amis qui me soutiennent vrai-
ment. J’ai eu aussi la chance de trouver le sou-
tien familial. Je pense que cest trés important
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pour une personne bipolaire. Je me suis bien
intégrée dans la société et j’ai réalisé beaucoup
de projets dans ma vie. Jécoute les conseils de
mon psychologue.

Pilotage par objectifs

Mon psychologue ma conseillé de me donner
des objectifs réalistes et réalisables. A chaque
fois que je réalise un objectif, je passe au suiv-
ant et ¢a marche!!! J’ai réussi a avoir un beau
logement, une voiture, jai fait un déplace-
ment a Dubai pour tenter ma chance de tra-
vail la-bas.

Mes recettes de stabilité

Jai voyagé un peu partout dans le monde, car
les voyages font aussi partie de ma thérapie.
Jécoute de la musique aussi, car la musique
fait partie de la thérapie psychiatrique. Et
comme je suis musulmane pratiquante, lire le
coran et faire les priéres a certains moments
de la journée font partie aussi de ma thérapie.
Aujourd’hui je participe a des groupes de
parole en ligne en Suisse, en Belgique et en
France. Ca me soulage vraiment et ¢ca me fait
beaucoup de bien. Cest si important
déchanger avec des personnes, des «pairs»,
qui te comprennent sans préjugés sans stig-
matisation, et cest grace au covid que jai
découvert les groupes de parole en ligne. Jai
suivi une formation en ligne sur le rétablisse-
ment en santé mentale avec un MOOC suisse
et jai eu lattestation de réussite et de suivi. Je
m'investis beaucoup dans le travail associatif
et le bénévolat avec des associations de trou-
ble bipolaire en Europe et au Canada, car en
Algérie et dans le monde arabe en générale,
¢a nexiste pas ce genre d’associations.

Faire un choix de vie
Je sais que le trouble bipolaire est une maladie
chronique, au long cours, mais cest a nous,

Published under the copyright license “Attribution — Non-Commercial — NoDerivatives 4.0”. No commercial reuse without permission.

bipolaires, de choisir: ou bien on reste dans
le cercle vicieux des épisodes, on naccepte
pas ce quon est et on stagne dans le déni,
avec le risque élevé de ne jamais sen sortir;
ou bien on accepte de vivre avec son trouble
et de rester «au milieu», dans une euthymie
transformée par le travail sur soi, en stabilité
au long cours. Un changement total de para-
digme, tel que le décrit dans le site bipolarité
stable l'initiative de Thierry GRASSET: cette
stabilisation ou lon peut enfin vivre une vie
normale, réaliser nos projets et nos réves
jusqu’au bout, ce qui nest pas le cas dans les
épisodes up ou on entreprend tout et on ne
finit presque rien, ou dans les épisodes
dépressifs bas ou on abandonne demblée
presque tout.

Confiance en moi

Jai une grande confiance en moi et une foi
qui me porte. «Yes I can»: oui je peux (et
je veux). Je suis fiere détre bipolaire, car pas
mal de célébrités mondiales étaient ou sont
bipolaires: politiciens, artistes, scientifiques et
bien d’autres.

Engagement personnel

Jai eu méme une proposition de participation
a un podcast avec une journaliste libanaise
pour briser le tabou et la stigmatisation de la
maladie psychiatrique dans le monde arabe.
Car ici, on traite encore assez mal cette mal-
adie bipolaire ainsi que dailleurs nimporte
quelle autre maladie psychiatrique. Clest con-
sidéré comme une maladie honteuse et ¢a
saccompagne de beaucoup de stigmatisation
dans la sphére sociale, professionnelle et
familiale. Je veux vraiment briser le tabou en
Algérie et dans le monde arabe et récemment,
jai eu méme une proposition par le directeur
de la formation de linstitut paramédical
d’Alger, qui ma proposé de faire des com-

munications sur le trouble bipolaire dans les
séminaires de psychiatrie et de partager
lexpérience de ma maladie et cest quelque
chose de trés nouveau en Algérie. Jessaie de
sensibiliser au maximum et aussi grace au
groupe de parole le funambule belge, jai eu
linformation sur la formation de paire
aidante par lanimatrice de groupe de parole,
car elle est une paire aidante. Je pense que
cest trés positif et je souhaite vraiment faire
cette formation, méme avec mes propres
moyens pour aider dautres personnes,
surtout en Algérie. En plus, cette formation,
elle nest pas reconnue en Algérie ni dans le
monde arabe, donc je vais apporter quelque
chose de nouveau et de trés positif dans mon
pays. Toute chose a un cdté positif et un coté
négatif. Moi je profite du c6té positif de ma
maladie: cest de transformer ma maladie en
opportunités et javance. J'avance!

Mon message d’espoir

Jarrive a la fin de mon témoignage. Je veux
transmettre un message despoir pour toutes
les personnes atteintes de trouble bipolaire et
qui souffrent en restant cantonnées dans le
cercle infernal des hauts up et bas down. Trés
cher «pair» bipolaire, accepte ta maladie et vis
avec, mais pas pour elle: se dire plus jamais
¢a, ne plus pratiquer lautostigmatisation
morbide et improductive, écouter ton psy-
chologue et ton psychiatre, se fixer des objec-
tifs réalistes et réalisables, faire de la psychoé-
ducation, cultiver la confiance en soi. VIS.
Soit fier de toi, mai pas honte. Car cest une
maladie comme toutes les autres maladies et
personne nest a labri den souffrir. Tu es
unique et créatif et tu vas ten sortir. Il faut
juste avoir une grande confiance en toi et une
forte foi et tu y arriveras un jour. T’inquiéte.
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