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T'est-il arrivé de te blesser toi-méme ?

T est-il arrivé de vouloir te blesser toi-méme ?

Ce zine est pour TOI ' ! '
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Se faire mal est une pratique courante dans notre
société. Qu'est-ce que se faire du mal pour toi ?
Pourquoi ?

« Travaliller dur « Faire du skate

* Fumer * Du ballet

« Courir un marathon « Chirurgie esthétique

* Suivre un régime » Avoir des rapports sexuels
* Ne pas suffisamment dormir sans protection

« S'entrainer excessivement » Porter un corset

* Ne pas faire d'exercice du tout « BDSM

» Se percer (faire du piercing) « Jelner

» Boire de l'alcool » Faire un boulot qu'on déteste
* Marcher avec des talons hauts Conduire dangereusement

» Se (faire) tatouer « Se bagarrer
» Jouer au football * Pratiquer le saut en parachute
* Ne pas manger sainement * Le Base Jump

* Pratiquer l'alpinisme » Suivre une psychanalyse
* Vivre avec quelqu'un qui vous Travailler méme quand on est
insulte malade
« S'épiler (alacire... etc.)



A quels autres exemples peux-tu penser ?



Savais-tu que beaucoup de personnes s'auto-blessent ?

Personne ne sait exactement combien de personnes se blessent
elles-mémes. Beaucoup gardent leur automutilation secrete. Mais
nous savons de fagon slre que tu n'es pas seul. Beaucoup de
personnes s'automutilent. Tous types de personnes : hommes,
femmes, jeunes, vieux...

Entendre parler des expériences d'autres personnes peut aider.

La douleur de puis tout temps fait partie de nombreuses traditions
culturelles et religieuses dans le monde. Le chapitre Rituels en
donne quelques exemples. Méme si toutes ces traditions ne sont
pas bénignes, leur existence prouve que l'automutilation n'est pas
aussi étrange ou extraordinaire que certains voudraient le croire.



Tu peux écouter l'interview de Ruta Mazelis (en anglais). Elle
s'est coupée pendant de nombreuses années et parle de son ex-
perience.
http://www.madnessradio.net/madness-radio-ruta-mazelis-cut-
ting-edge-self-injury-9-27-06

Il y a des gens sur les forums du projet Icarus qui s'automutilent
ou l'ont fait dans le passé. lls parlent de leurs expériences et font
part de ce qui les aide. Tu peux lire ces messages ou tinscrire
pour publier tes expériences.
http://www.theicarusproject.net/forums/viewforum.php?f=113
(forum francophone)

Tu trouveras aussi de nombreux témoignages et contributions de
personnes qui s’infligent des violences (self-inflicted violence) sur
le site de Ruta Mazelis. Notamment dans les archives de la news-
letter The Cutting Edge :
http://healingselfinjury.org/archivedissues.html



Savez-vous quels sont les 3 types de population chez qui
I'automutilation est la plus courante ? Les animaux en captivi-

té. Les prisonniers. Les jeunes femmes victimes d'abus,
en particulier de viols.

C'était une chose simple et claire sur laquelle je pouvais me
concentrer pendant une courte période de temps qui me ra-
menait dans le présent. Ca dissipait le brouillard et a partir de
la je pouvais me purger — pleurer, crier, peu importe —

et ensuite m'endormir.



Saviez-vous que presque toutes les cultures au cours
de I'histoire de I'humanité ont utilisé la douleur et le fait
d'infliger de la douleur (souvent auto-infligée ou infligée

par des membres de la famille/des dirigeants religieux) comme
rite de passage, cérémonies de guérison (a la fois physique
et spirituelle) et cérémonies religieuses?

Je me coupe pour essayer de me contrOler et pour générer des
émotions pendant les périodes ou je dois gérer
mon propre silence.



Ce que des filles du Young Women’s Empowerment Pro-
ject (YWEP) disent :

Certaines filles considerent aussi le fait de se couper ou de se blesser
elles-mémes comme une forme apaisante de self-care. Cela nous a
amené au YWEP a renommer ce que certaines personnes appellent
« auto-blessure ou auto-mutilation ». Nous l'appelons maintenant
« Auto-blessure de Résistance ». Nous I'appelons ainsi parce que de
nombreuses filles qui participent au Girls Fight Back Journal disent
gu’utiliser I'auto-blessure de maniére contrdlée est une pratique impor-
tante pour tenir le coup. Des filles disent gqu’elles ne font pas ca pour
se blesser, elles écrivent qu’elles le font pour se sentir mieux. De nom-
breuses filles ont écrit des histoires de modification corporelle, comme
se faire a elles-mémes et a des amies des tatouages et des piercings.
Des personnes interrogees parlent de se réapproprier leur corps a tra-
vers la modification corporelle. « La modification du corps peut signifier
I"autonomie du corps pour les filles » selon une participante au journal.
D’autres filles écrivent sur les formes plus compliquées d’auto-bles-
sure de résistance comme se briser des os ou se faire des entailles
ou des bralures sur leur peau. Plutét que de juger cela comme « mau-
vais » ou « dangereux », nous avons décidé d’utiliser la réduction des
risques comme une maniere de le comprendre. Nous avons respecté
le fait que ces filles écrivent ces histoires d’auto-blessure de résis-
tance dans la section « comment guéris-tu ou prends-tu soin de toi »
de notre journal. Il est important de se souvenir que chacune utilise
I’Auto-blessure de Résistance pour différentes raisons. Par exemple,
I’Auto-blessure de Résistance a été vue comme une maniére pour des
filles d’affirmer un contréle de son propre corps. Une fille parle de son
auto-blessure de résistance comme étant quelque chose qui lui donne
de la force parce qu’elle se blesse elle-méme plutdét que quelqu’un.e
la blesse. L'Auto-blessure de Résistance peut étre une maniéere de
prévenir ou de sortir de la dissociation. Certaines filles disent que cela
peut étre une maniere de gérer les moments ou sont ravivés des sou-
venirs difficiles parce que cela te raméne dans ton corps et dans le
moment présent.




Rendre visibles les blessures

Imagine différents types de blessures

Quelles sont celles qui « comptent » comme blessures et celles
qui ne comptent pas ?
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Est-ce qu'un.e enfant t'a déja montré fiere-
ment un pansement multicolore ? Ou insisté
pour en avoir un, méme pour la plus petite
egratignure ? N’as-tu jamais laissé une deédi-
cace sur le platre d’'un.e amie ? As-tu dé¢ja de-
mandé a quelgu’'une comment elle s’était fait
telle cicatrice ?

Alors tu sais que la visibilité joue un réle dans
la maniére de traiter le fait d'avoir été blessé.e.

Les blessures physiques peuvent étre visibles -
de difféerentes fagons :

* marques rouges « membres manquants

« gonflements * paralysies

De la méme facon, prendre soin / faire face / guérir peut avoir
une expression visuelle :

* bandages « croltes
* bandages platrés * cicatrices

« points de suture * béquilles
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Mais comment rendre visibles ces blessures la ?

e promesses non tenues
* espoirs brisés
 relations brisées

» occasions perdues

* mauvais choix

» déceptions

dissociation
pertes
défaites
changements
peurs

confusion



Comment soigner les blessures invisibles ?
Comment en parler ?

Comment les commémorer ?

Comment exprimer qu’elles ont fait ce que nous
sommes aujourd’hui ?

Comment visualiser la guérison ?

L'automutilation est généralement vue comme une
reponse négative a un traumatisme. Mais quand
un traumatisme ne peut pas étre exprimé, d'autres
formes de communication deviennent néces-
saires. En tant que communication gestuelle, I'au-
to-mutilation peut réorganiser et stabiliser le monde
de la victime de traumatisme, donnant une voix a la
peau quand la véritable voix est interdite.

Janice McLane, The Voice on the skin (1996)
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Penser a la chirurgie placebo

La chirurgie placebo consiste a couper de la peau,
des tissus et méme des os, tout comme dans la
véritable chirurgie, mais sans réaliser un véritable
objectif chirurgical. Dans de nombreux cas les
personnes iront mieux, exactement comme si
elles avaient regcu une véritable opération de
chirurgie.

Pourquoi la chirurgie placebo aide t-elle ?
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J'avais
désesperement
besoin de voir
gue je pouvais guerir,
alors je me suis decoupée
je me suis brulee
et je me suis regardee
guerir.

Inga Muscio. Slash an’ Burn
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Réduire les risques

Réduire les risques signifie qu'il y a des fagons de prendre soin de
toi, méme si tu penses que tu ne peux pas ou ne veux pas arréter
un comportement potentiellement risqué. Si tu bois de I'alcool, par
exemple, tu peux t'assurer de ne pas conduire en méme temps. Si
tu prends des drogues, tu peux t'assurer d'utiliser des aiguilles et
des seringues propres. L'idée est de réduire les risques autant que
possible tout en préservant les effets désirés.

Méme en voulant te faire mal tu ne souhaites peut-étre pas te
causer des dommages permanents. Il y a plein de manieres de re-
duire les risques quand tu te blesses. Ce qui va marcher pour toi
dépend de quel aspect de I'expérience est le plus important pour
toi. Par exemple :

Sila douleur est le plus important, il existe de nombreuses facons
de sentir la douleur qui pourraient peut-étre causer moins de dom-
mages a ton corps que ce que tu pratiques maintenant.

Si le saignement est le plus important, tu peux t'assurer de ne pas
sectionner une artere, de sorte que cela ne devienne pas une ques-
tion de vie ou de mort. Si tu te coupes, tu peux utiliser un couteau
ou une lame propre et éventuellement désinfecter ta peau (avec
de l'alcool par exemple).

Si ce sont les marques sur ta peau ou les cicatrices le plus im-
portant, tu pourrais essayer de voir si le fait d'écrire ou de peindre
sur ton corps t’'aide ou peut-étre de te faire tatouer ou percer ou te
faire faire d'autres modifications corporelles. Certaines personnes
disent qu'elles aiment modifier leur corps, le personnaliser pour s'y
sentir a la maison.
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Tu peux aussi réduire les risques en prenant soin de toi aprés t'étre
bléssé.e. Tu peux calmer, désinfecter ou bander tes blessures. Tu
peux dormir ou te reposer. Si besoin, tu peux aller aux urgences.
Souvent les personnes sur place ne peuvent pas comprendre, et
elles peuvent te mettre en hospitalisation pour quelques jours, y
compris contre ta volonté. Mais étre intimidée par les urgences ne
devrait pas t'empécher de prendre soin de toi lorsque les dégats
sont trop importants pour y faire face toi-méme.

Si tu autorises quelqu'un d'autre a te blesser, mettez vous toujours

d'accord sur un mot de sdreté qui signifie : Stoppe immédiatement
!

Tu peux essayer de remplacer entierement le fait de te faire mal,
par de l'exercice ou de la relaxation ou quoi que ce soit qui fonc-
tionne pour toi.

Peut-étre que la section « Comment prends-tu soin de toi ? » te
donnera quelques idées.

Quand je me blesse, I'expérience la plus importante est... :

Laquelle des idées de réduction des risques ci-dessous aimerais-tu
essayer ? Quelles idées as-TU ?
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Idées pour réduire les risques

Tirer et lacher un élastique sur ton poignet

Tu peux obtenir une sensation de brllure avec une pommade
qui contient de la capsaicine (composant actif du piment)

Mordre dans un piment

Tenir un glagon dans ta main ou sur ton corps
Utiliser un bracelet slap (ou snap)

Prendre une douche chaude (mais pas bralante)
Prendre une douche glacee

Laisser couler de I'eau froide sur tes poignets
Ecrire ou peindre sur ta peau

Se mettre du scotch autour du bras (attention a ne pas cou-
per la circulation du sang !)

S’exfolier (par exemple avec du sel ou du marc de café)
Se faire un tatouage (au hénné)

Se faire faire des piercings

Désinfecter ta peau avant de te couper

Utiliser des couteaux/lames propres

Particulierement : ne pas utiliser d’'objets ayant été en contact
avec le sang de quelqu’un d’autre pour te couper ou te percer

Epiler ton corps

Essayer plusieurs techniques de base (voir la section au-
to-soin)
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 Les pommades avec de I'héparine peuvent aider pour les
bleus [ecchymoses] — ne pas appliquer sur des blessures ou-
vertes !

» Situ as besoin d'une sensation de brilure — as-tu déja essaye
la cire chaude ? Elle provoque une piqure sans causer trop de
degats. Ne pas utiliser de la cire d'abeille, car elle a un point
de fusion élevé (64°C — ¢a ne parait pas énorme mais la cire
reste un moment sur la peau en adherant ce qui peut causer
plus de dégats que le contact direct avec une flamme, et la
cire proche de la flamme est encore plus chaude). Certains
sex-shops vendent des bougies spéciales avec un faible point
de fusion qui pourraient te convenir. Comme elles risquent
d'étre cheres, tu peux essayer de trouver des bougies a la pa-
raffine avec un point de fusion plus bas (45°C). Les tutoriels
BDSM pourraient te donner plus d'infos.

» Chercher une aide médicale pour tes blessures si nécessaire.

" "Sundance Ritual



Comment prends-tu soin de toi ?

Tu mérites de I'amour, du respect et de I'affection pour ce que tu es.
La premiere personne quidoit s’occuper de toi...c’est toi-méme !

Prendre soin de soi peut étre difficile. Tu dois tout d’abord trouver :

» Qu’est-ce qui te plait ?

» Qu’est-ce qui te fait du bien ?

» Qu’est-ce qui te fait te sentir en sécurité ?
C’est comme une chasse au trésor. Tu vas tomber sur pas mal de
déchets. Continue a chercher. Le seul critére est que ¢a te fasse
(parfois) te sentir bien.
Il est tres important que tu prennes soin de toi, pas uniquement
quand tu te sens mal !!! Est-ce que tu ne boirais de I'eau qu’avant
de mourir de déshydratation ? |l sera peut-étre trop tard. L'eau ne

pourra peut-étre plus t'aider a ce moment la.

Une posture personnelle d’attention peut étre trés utile.
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L’attention signifie que tu cherches et trouves dans toi méme ce
que tu veux et ce que tu ressens. Es-tu fatiguée ? En colere ? Tes
limites sont-elles violées, dépassées ? La plupart des choses sont
beaucoup plus faciles a gérer et a influencer lorsqu’elles sont tou-
jours petites.

Collecte des choses et des listes d’activités que tu aimes et qui
t'ont aidé.e ou ont été utiles par le passé, ou des idées que tu ai-
merais essayer. Ta collection peut étre comme une boite de pre-
miers secours ou un Kit de survie.

Poste les sur le Projet Icarus comme ¢a d’autres pourront étre ins-
piré.es par tes idées. Tu peux également étre inspiré.e par les kits
d’autres personnes (nous les appelons des « mad maps »)

Les bibliothéques pourraient également t'aider a trouver plus
d’'idées. Elles ont des livres sur le yoga, les étirements et la relaxa-
tion, et de grands livres agréables a regarder. Tu peux photocopier
ce dont tu as besoin. Souvent, elles ont également de la musique
et des CDs avec des exercices guidés de relaxation.

Les pages suivantes donnent quelques exemples. Il y a beaucoup
de trucs stéreotypiquement associés au genre féminin. Jette juste
tout ce que tu n‘aimes pas et crée ta propre liste.
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des douches / bains chauds
une peluche

lire

des poemes que tu aimes
une odeur spécifique

une bougie parfumée

ton huile de bain ou gel douche
preféré

des petits objets qui te rap-
pellent de bons souvenirs
un CD avec ta musique préfé-
ree

ton magazine préfére

un livre que tu veux lire

des lettres d'ami.es

des photographies d’ami.es

une lettre a toi-méme qui te
rappelle a quel point tu es in-
croyable

un caillou, une pierre ou un
morceau de bois a tenir dans
ta main

un feutre pour écrire sur ton
corps

un journal et un crayon

du papier et des stylos ou de
l'aquarelle si tu aimes dessi-
ner ou peindre

25

une liste de postures de yoga
que tu aimes

un liste d’exercices d’étirement
pour se sentir ancré.e

un CD avec des exercices de
relaxation guidés (ex. relaxa-
tion progressive des muscles)

écrire une longue lettre

travailler sur un scrap-book /
carnet

apprendre un poeme par coeur
des douches/bains glacés

une liste avec des numéros de
teléphone de personnes qui te
soutiennent

une liste avec des numeéros de
teléphone en cas d’'urgence

te faire faire un massage ou
te faire un massage toi-méme
(sois trés attentive a ce qui te
fait du bien et ce qui ne t'en
fait pas et assure toi de t'en
souvenir!)

acupuncture

un CD avec des sons de na-
ture (ex. orage)

faire du postcrossing (envoi de
cartes postales a des incon-
nues a travers le monde)



meédicaments d’urgence

sexe (tu peux avoir du sexe
avec toi méme si tu es seul.e)

des choses pour prendre soin
de tes blessures comme des
pansements ou des bandages

un bandeau ou des élastiques
a enrouler autour de tes bras
pour t'apaiser

des sachets de ton thé favori

penser a ton plus beau souve-
nir dans tous ses détails

présenter un livre
(www.bookcrossing.com)

meéditer (mais assure toi d’es-
sayer plusieurs fois, méditer
n’est pas quelque chose qui te
fera te sentir bien instantane-
ment)

du chocolat ou quelque chose
d’autre que tu aimes manger

une lotion pour le corps ou
une huile de massage que tu
aimes

un jouet d’enfance

écrire une fuck-you list (ou fi-
gurent toutes les personnes
aprés lesquelles tu es éner-
vée)

une pommade avec de la cap-
saicine qui donne une sensa-
tion de chaleur et de brdlure
sur la peau qui peut aider a
s’ancrer

jouer de la batterie (tu n’as
pas besoin d’'une vraie batte-
rie, chaque objet a son propre
son)

fredonner une chanson que tu
aimes ou chanter

t'asseoir sur un sol dur et t'ap-
puyer contre un mur dur pour
te calmer

danser

bouger ton corps d’avant en
arriere pour t'ancrer

aller te promener
regarder un DVD

réfléchir a de nouvelles idées-
pour ton kit de survie

Voir un.e amie
tenir un glacon dans ta main

laisser de I'eau froide couler
sur tes poignets

aller au cinéma
lire ce zine

des boules quies
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apprendre a jongler
te concentrer sur ta respiration

une écharpe ou une couver-
ture chaude

prendre soin d’'une plante en
pot

jouer avec un yo-yo
passer une journée au lit

un beau livre pour regarder les
images.

situ es religieuse, prier ou faire
unrituel

prendre un bol ou un sac de
boutons, ou de féves séches,
ou de grains ou de pieces
propres et les laisser s’écou-
ler entre tes doigts encore et
encore

te concentrer sur quelque
chose de complétement inin-
téressant dans la piéce et es-
sayer de vider ton esprit pour
diminuer la panique (point fo-
cal)

un jeu d’ordinateur abrutissant
mais addictif et distrayant

révasser

regarder les oiseaux
sortir avec des animaux
bruit blanc

chercher dans les étagéres
d’'une Dbibliotheque

sortir dans un cyber-espace
(ou peut-étre se tenir a I'écart
des cyber-espaces pour un
moment)

« obscurcir la piéce ou te cacher ° faire ton propre zine

dans un espace sombre

La guérison est un processus quotidien difficile, une série de ques-
tions et de choix infinis, une compétence qui n’est pas enseignée,
encore moins reconnue, dans notre culture.

Inga Muscio, Slash an’ Burn.
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Pas de quoi avoir honte

Se blesser est quelque chose dont on parle rarement. |l y a beau-
coup de honte autour de ce sujet.

C'est sans doute une bonne idée de réfléchir soigneusement sur
qui doit étre au courant que vous vous blessez et qui ne devrait
pas I'étre. Certaines personnes ont une compréhension plutdt su-
perficielle de ce qui se passe et ne pourront pas vraiment t'aider.
Mais ne te juge pas pour ce que tu traverses.

Certaines choses sont censées étre plus honteuses que d'autres.
Pense a la personne qui se fait mal pour garder le contrdle et a la
personne qui est agressive envers son/sa conjoint.e / ses enfants
/ ses employé.es pour les mémes raisons.

Les comportements ne sont pas pathologisés de la méme maniere
selon qui les affiche et selon les normes auxquelles I'entourage
est habitué.

Parfois se faire mal est le moindre des maux. Quand vous ne pou-
vez pas utilisez I'outil dont vous avez besoin, vous utilisez I'outil
que vous avez.

Les paradigmes simplistes, comme vrai / faux, souhaitable /
non-souhaitable, sain d'esprit / fou, n'aident personne.

Se faire mal a toujours fait partie de I'expérience humaine.

Il n'y a pas de quoi en avoir honte.
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Rituels qui incluent de s’infliger des blessures ou de la
douleur

La cérémonie de la danse du soleil est une cérémonie religieuse pratiquée par
de nombreux peuples Natifs-Américains et des Premiére Nations, particuliere-
ment ceux des Nations des Plaines. Chaque tribu a sa propre pratique et ses
propres protocoles de cérémonie. Beaucoup de ces cérémonies ont des carac-
téristiques en commun, tels que des danses et des chansons spécifiques trans-
mises de génération en génération, I'utilisation de percussions traditionnelles, la
pipe sacrée, les offrandes de tabac, des priéres, le jeun, et, dans certains cas,
des blessures sur la peau sur la poitrine ou le dos pour les hommes et les bras
pour les femmes. Source : Wikipédia.

Les processions modernes de flagellants encapuchés sont encore de nos
jours une particularité de différents pays méditerranéens catholiques, principale-
ment en Espagne, en Italie et dans quelques anciennes colonies, habituellement
chaque année durant le Caréme. Par exemple dans la commune de Guardio
Sanframondi a Campania, en ltalie, de tels défilés sont organisés une fois tous
les 7 ans. Certains chrétiens aux Philippines pratiquent la flagellation comme
une forme d’adoration dévote, parfois en plus de I'auto-crucifixion (pendant la
fin du Caréme). Des pratiques vraiment similaires existent dans des traditions
non-chrétiennes, comprenant la flagellation chez les Chiites (commémorant le
martyre de Husayn ibn Ali), de méme que des traditions comme la flagellation
des femmes (pendant que les hommes sont fessés) dans un temple Taoiste
lors du Nouvel An Chinois. A notre époque, on suppose que les pratiques de
mortification de la chair les plus extrémes ont put étre utilisées pour obtenir des
états de conscience altérés dans le but d’expériences religieuses ou de visions ;
la recherche médicale a montré que la douleur intense relache des endorphines
qui peuvent avoir de tels effets, et méme rendre certaines personnes dépen-
dantes a la douleur. Source : Wikipédia.

Une partie du Bouddhisme Tendai enseigne que lillumination peut étre atteinte
dans la vie actuelle. C’est a travers le processus de négation de soi que cela
peut étre acheve, et le Kaihogyo est vu comme l'ultime expression de ce désir.
Le Kaihogyo est une partie des entrainements ascétiques d’endurance phy-
sique. Durant les 100 premiers jours, se retirer du challenge est possible, mais
a partir du 101®™ jour le moine n’est plus autorisé a arréter ; il doit soit terminer
le parcours soit se donner la mort. La montagne porte les nombreuses tombes
anonymes de ceux qui ont échoué dans leur quéte, bien qu’aucune d’entre elles
ne date des 20 et 21°™ siécles. Seuls 46 hommes ont achevé le parcours de
1000 jours depuis 1585. Source : Wikipédia.
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Un cilice était a I'origine une tunique ou une ceinture faite de tissus rugueux ou
de poils d’'animaux (une haire) utilisée dans certaines traditions religieuses pour
induire un certain degré d’inconfort ou de douleur comme signe de repentance
et d’expiation. Il y en eut un usage régulier dans des monastéres et des cou-
vents tout au long de I'histoire jusque dans les années 1960, et ce fut approuvé
par les papes comme une maniére de suivre le Christ. Source : Wikipédia.

Depuis au moins la moitié du 19° siécle, un groupe de flagellants catholiques au
Nouveau Mexique appelé Hermanos de Luz (« Fréres de Lumiére ») a annuel-
lement représenté la crucifixion de Jésus-Christ pendant la semaine sainte,
représentation au cours de laquelle un pénitent est attaché mais pas cloué a
une croix. Certains catholiques sont volontaires, crucifiés de maniere non-létale
pendant une durée limitée le Vendredi Saint, pour imiter la souffrance de Jesus
Christ, bien que I'église décourage grandement cette pratique. Un exemple no-
table est la représentation cérémonielle qui est donnée annuellement dans la
ville de Iztapalapa, dans la banlieue de Mexico, depuis 1833. Les crucifixions
dévotionnelles sont également communes aux Philippines. Les dévots plantent
des clous fins a travers la paume de la main, une marche est utilisée pour s’éle-
ver, et la période est courte, ce n’est pas une crucifixion compléte. Bien que
I'église catholique dominante désapprouve ce rituel, le gouvernement philippin
dit gqu’il ne peut pas empécher les dévots de se crucifier et se blesser. Le mi-
nistere de la santé insiste sur le fait que ceux qui prennent part a ce rituel de-
vraient se faire vacciner contre le tétanos et que les clous utilisés pour percer
leurs membres devraient étre stérilisés. Dans de nombreux cas la personne
représentant Jésus est la premiére a étre soumise a la flagellation et porte une
couronne d’épines. Source : Wikipédia.

L'Achoura a une signification particuliere pour les musulmans Chittes et Alawit-
es, qui considérent Husayn (le petit fils de Mohamed) Ahl al-Bayt comme le
troisieme Imam et le successeur Iégitime de Mohamed. Alors que le fait de faire
souffrir et d’entailler le corps avec des couteaux ou des chaines a été prohibé
par des marjas Chiites tels que Ali Khamenei, le leader Supréme d’lran, certains
Chittes font le deuil avec des dons de sang et des flagellations. De plus certains
hommes Chittes, considérés comme hérétiques par certains intellectuels musul-
mans, s’entaillent avec des rasoirs ou des épées et laissent s’écouler leur sang.
Certains rituels tels que la flagellation traditionnelle, utilisant une épée, impli-
quant 'emploi d’'un zanjeer (une chaine avec des lames) ont également lieu. Ce
sont des pratiques religieuses qui montrent de la solidarité envers Husayn et sa
famille. Les gens pleurent de n’avoir pas été présents lors de la bataille pour se
battre et sauver Husayn et sa famille. Source : Wikipédia.

30



Se faire mal n’est pas le probléeme

Certaines personnes te diront que de se faire mal c’est MAL MAL
MAL.

Qu’en penses-tu ?

Je pense que la plupart des choses ne sont ni bien ni mal. Ca dé-
pend des besoins d’un humain particulier a un moment spécifique.
Souffrir est mauvais. Et la souffrance est accrue quand il est inter-
dit de parler ouvertement d’auto-mutilation.

Se faire du mal est un mécanisme d’adaptation. Je suis convain-
cue que dans certains cas ca permet a la personne de rester en
vie. Beaucoup de mécanismes d’adaptation ont un inconvénient,
ca n’a rien d’extraordinaire.

Se faire mal n’est pas le probleme. Le vrai problemes est ce qui
te pousse a le faire.

Se faire mal peut étre un point de départ : C’est ce que tu as trouve
pour te permettre de t'adapter la maintenant.

Il y a peut-étre plus de choses (et encore plus efficaces) pour t'ai-
der a t'adapter.

Le but n’est pas nécessairement d’arréter de se faire mal. Le but
est que tu puisses te sentir mieux. Ce qui peut impliquer d’arréter
de se faire mal ou pas. Ca implique de trouver des choses qui te
plaisent. Ca implique de prendre soin de toi du mieux que tu peux.

31



Qui décide de définir ce qui releve de I'automutilation ?

Plutét que de laisser des professionnels définir pour toi ce qu’est
I'auto-blessure ou ce que ca n’est pas, tu peux explorer ton expé-
rience toi-méme.

Les questions suivantes peuvent t'aider a découvrir ce que l'au-
to-blessure te fait. Ce n'est pas un test de diagnostic d’aucune
sorte | Ces questions sont seulement pour toi.

Si tu te sens mal par rapport a une question laisse-la. Si tu veux
tu peux y revenir plus tard. Tu peux réfléchir a pourquoi ces ques-
tions te font te sentir mal mais ne te force pas a le faire.

Il N’y a pas d'ordre spécifique. Commence juste avec n'importe
quelle question avec laquelle tu te sens « a l'aise » et pour laquelle
tu as peut-étre de la curiosité.

Cela peut aider d’écrire tes idées. Tu peux imprimer ces pages, ou
prendre d’autres feuilles de papier.

Important : Si tu te sens dépasseée par tes sentiments pendant que
tu réponds a ces questions, prends des distances, et fais quelque
chose pour prendre soin de toi !!! Tu peux toujours y revenir plus
tard si tu veux.
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Comment te sens-tu par rapport au fait de t'auto-blesser ?

Qu’as-tu fait pour te blesser ? Que penses-tu que tu pourrais faire
si tu ne t'étais pas encore blessé.e mais que tu en ressentais I'en-
vie pressante ?

Quand tu t'es blessé.e la derniére fois, comment s’était passée la
journée avant cela ? Comment te sentais-tu ? Est-ce que quelque
chose de spécial a eu lieu ?
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Te souviens-tu de comment tu te sentais avant de te blesser ?

Est-ce qu’il y a des pensées qui taménent a te blesser ? Peux-tu
les écrire ?

ser ?
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Comment te sentais-tu pendant que tu le faisais ? Ressentais-tu
de la douleur ?

A quel moment as-tu arrété de te blesser ? Est-ce que quelque
chose s’est passé ? Est-ce que tes sentiments ont changés ? Si
oui, de quelle maniere ?
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Y a t-il une différence entre comment tu te sens directement
apres et quelques temps plus tard ?

Qu’est ce qui te semble important ou utile par rapport a / dans 'au-
to-blessure ?
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Qu’est ce qui est le plus important pour toi( par exemple, ressentir
quelque chose, saigner, etc) ? A quel moment commences-tu a te
sentir mieux ?

Y a t-il une maniere de réduire les risques lorsque tu te blesses,
tout en préservant les effets utiles ? (voir la section Réduction des risques)

Peux-tu penser a d’autres maniéres de te blesser qui pourraient
peut-étre causer moins de dommages ?
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As-tu ou voudrais-tu essayer d’autres choses qui causent des sen-
sations intenses ou de la douleur mais qui ne blessent pas neces-
sairement ?

Est-ce qu’il y a quelque chose qui te fait du bien que tu peux faire
pour toi régulierement ?

Comment te sens-tu par rapport au fait de faire des choses qui te
font du bien lorsque tu ne te blesses pas ?
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Est-ce que d’autres personnes savent que tu te blesses ? Com-
ment te sens-tu par rapport a ca ?

Veux-tu que d’autres personnes soient au courant de cela ? Qui
voudrais-tu que ce soit ?
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Si des personnes sont déja au courant — quelle ont été leurs réac-
tions ?

Est-ce quelque chose dans leur réaction t'a semblé mauvais ?
Qu’est-ce que c’était ?
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Est-ce que quelque chose t'a semblé bon et utile ? Qu’est-ce que
c'était ?

Comment voudrais-tu que les gens réagissent ? Dans un monde
idéal — qu’est ce gu’iels devraient dire / faire ? (tu peux souhaiter
tout ce que tu veux méme si cela semble complétement irréaliste !)
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Personne(s) avec qui tu te sens en sécurité et que tu peux contac-
ter pour du soutien :

Personne(s) avec qui tu ne veux pas avoir de contact lorsque tu es
en crise :
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Qu’est-ce qui vient en premier lorsque tu penses a ton corps ?

Est-ce qu'il y a des parties de ton corps qui ont moins de valeur
que d’autres ? Pourquoi ?
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Y a t-il des parties de ton corps que tu ne voudrais pas blesser ?
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Les corps sont les paysages de qui nous sommes

45

Tu peux dessiner ton corps (juste le contour). Si tu
as une grande feuille de papier (tu peux attacher plu-
sieurs petites feuilles ensemble) tu peux t’allonger
dessus et laisser quelqu'un tracer ton contour sur
le papier avec un crayon de couleur ou un marker.
Tu peux alors le remplir avec des symboles pour les
choses qui sont importantes pour toi (par exemple
tes centres d’intéréts, tes réves). Tu peux marquer
les endroits blessés ou douloureux. Tu peux utiliser
différentes couleurs selon la maniére dont tu ressens
ton corps (par exemple: rouge = j'aime cette partie de
mon corps, bleu = je n'aime pas cette partie de mon

corps)







Ressources (anglophones)

Interview avec Ruta Mazelis qui s'est auto-mutilée pendant des
années
http://www.madnessradio.net/madness-radio-ruta-mazelis-cut-
ting-edge-self-injury-9-27-06

Website for people who hurt themselves
http://healingselfinjury.org

Newsletter The Cutting Edge
http://healingselfinjury.org/archivedissues.html

Articles
http://healingselfinjury.org/resources.html

Poems and prose
http://healingselfinjury.org/survivorexpressions.html

Links
http://healingselfinjury.org/links.html




Non-fiction

Muscio, Inga M. 2008.

Slash an’ Burn. In: Live Through This: On Creativity and Self-Des-
truction, ed. by Sabrina Chapadjiev, 79 - 90. New York: Seven
Stories Press.

McLane, Janice. 1996. The Voice on the Skin: Self-Mutilation
and Merleau-Ponty’s Theory of Language. Hypathia 11(4):107-118.

Connors, Robin and Kristy Trautmann. 2004 (2nd edition). Un-
derstanding Self-Injury: a workbook for adults. Pittsburgh Action
Against Rape (PAAR, 81 South 19th St., Pittsburgh, PA 15203).
Connors, Robin. 2000. Self-Injury: Psychotherapy with People

Who Engage in Self-Inflicted Violence. Lanham: Jason Aronson.

Fiction

Mark Haddon. 2007. A Spot of Bother. London: Vintage. Publié en
francais sous le titre Une sityation legerement délicate, traduit par
Odile Demange, Paris, NiL Editions, 2007




Publications de The Icarus Project (TIP)

Navigating the Space Between Brilliance and Madness
http://theicarusproject.net/publications/navigating-the-space-rea-
der

Guide pour décrocher des médicaments psychotropes (fr)
https://icarus.poivron.org/guide-pour-decrocher-des-medica-
ments-psychotropes/

Les ami.es sont le meilleur des remédes (fr)
http://icarus.poivron.org/uploads/2015/02/lesamieslastpage.pdf

‘Depression’ in 20 words or less
http://theicarusproject.net/art/depression-20-words-or-less

Crooked Beauty

film sur TIP avec Jacks Ashley McNamara réalisé par Ken Paul
Rosenthal

http://www.crookedbeauty.com

Madness Radio
http://www.madnessradio.net




Autres ressources

Prendre soin de soi, pour une automutilation moins risquée
http://www.fichier-pdf.fr/2015/04/04/taking-care/

Forums d’entraide autour des auto-blessures
http://www.automutilations.info/forum
http://automutilation.actifforum.com/




A propos de I'auteure

Je me suis blessée pendant de nombreuses années. Je me
suis entaillée les bras et les poignets avec des couteaux et des
lames. J'ai frappé ma téte ou I'ai cognée contre les murs. Je
cachais meticuleusement ce que je faisais et mes marques.

Dans une société ou les émotions sont vues comme quelque
chose de moins important que I'aspect de la peau, et moins
reel, javais besoin d’'une véritable blessure biologique pour me
dire a moi-méme : je me blesse et cette blessure est réelle.

Ca a été une expéerience vraiment difficile. Je pensais que j'allais
devenir completement folle. La stigmatisation qui entourait ces
pratiques était pire que I'expérience elle méme. Les formes les
plus extrémes d’auto-blessure sont seulement apparues sous
I'influence d'ISRS et ont stoppé immeédiatement apres 'arrét de
ces medicaments. Cependant, javais déja eu des tendances
a I'auto-blessure avant ces meédicaments, lorsque par exemple
je me mordais le dos des mains.

Je ne me blesse pas aujourd’hui. Et je ne 'ai pas fait depuis
plusieurs années. Comprendre ce que j'ai fait, et que je le fai-
sais pour prendre soin de moi m’'a aidée. Me forcer a arréter
non.

J’honore mes cicatrices. Me couper m’a aidée a m’approprier
mon corps.

Ce zine reflete mes expériences. Je partage la vision du Projet
lcarus ou mes points de vue et de nombreux autres sont bien-
venus. | T ! e




Le projet Icarus

envisage

une nouvelle culture et un nouveau
langage qui soient en accord avec
nos veéritables expériences

de la « maladie mentale »

plutdot que d'essayer de caler nos
vies sur un schéma traditionnel.

theicarusproject.net (en)

icarus.poivron.org (fr)



Notes






55



L'auto-blessure est un comportement courant dans nétre société. Seules
quelques unes de ses formes sont vues comme problématiques. La honte
empéche un échange ouvert sur les expériences. « Se faire mal » est un
carnet de travail qui a pour but d'encourager la réflexion et de faire prendre
conscience de différents aspects de 'auto-blessure dans une perspective
non-coercitive, auto-compassionnelle, et de réduction des risques.



