Chargeur (Shipper)

Capitaine de mon cceur, remettant au navire le diagnostic de mes
tempétes traversées et la clé des outils de résilience forgés au coeur
de I’épreuve. Je confie au voyage la mémoire nettoyée de ses
mécanismes d’emprise, pour ne transmettre aux lecteurs que
I'expérience d’un cap retrouvé et la souveraineté de I'étre.

CONNAISSEMENT MARITIME

Retour d’expérience - RETEX

Pour comprendre

Destinataire (Consignee) 3

2 .

Quiconque ouvre ce carnet
par hasard, par curiosité ou par
nécessité, en quéte d'un écho.

Partie a notifier (Notify Party)
Le port numérique des carnets,
point d'ancrage virtuel et mémoire
ouverte de cette traversée.

Sans excuser

N° de connaissement (Bill of Lading Number)

4 | Lieu de prise en charge 5 Lieu de livraison

Villeneuve Loubet 06270

Le voyage est la destination

Partie I - issue de recherches personnelles

6 | Labreche initiale : L'illusion de la ligne d'horizon

brutale et simultanée ou a court intervalle.

La perte des deux parents est I'un des traumatismes les plus profonds et déstructurants qui soient, qu’elle survienne de maniére

C’est un engrenage systémique redoutable, ou les chocs originels — le meurtre suivi du suicide d’'un c6té, la mort suivi du suicide
de 'autre — se sont transformés, au fil des transmissions générationnelles, en mécanismes de défense rigides et tyranniques.

7 | L'effondrement des piliers/ reperes

La perte de la sécurité ontologique

Dans l'inconscient, les parents constituent le rempart originel
face au monde et au vide. Leur disparition soudaine dérobe le
sol sous les pieds et rompt I’ancrage fondamental.

Le deuil de I'enfance

Quelle que soit la maturité acquise, la présence parentale
préserve le lien avec I'enfant que 'on demeure.

Leur perte simultanée abolit brutalement cette derniere part
d’insouciance.

8 Le deuil traumatique

La double charge émotionnelle

Le cerveau fait face a 'impact simultané de deux chocs distincts.
Dans un premier temps, le deuil se fige dans une sidération
psychique. L’action devient alors presque mécanique, portée par
l'urgence des obséques et des démarches a accomplir.

Le sentiment d'injustice et d'irréalité

Le télescopage de ces deux drames crée un sentiment d’absurdité et
d’irréalité.

g | Lesrépercussions along terme dans mon histoire

Le traumatisme des enfants témoins

L’horreur vécue par les trois enfants présents dans la maison
lors du suicide du pere constitue un choc de sidération
absolu.

La maison, sanctuaire de sécurité, devient le théatre de
effroi.

La mort de la mere(jaunisse), suivie du suicide du pere,
plonge les enfants dans un double orphelinat brutal, avec le
sentiment d’avoir été sacrifiés.

Les conséquences
Une mere castratrice : controle et chantage affectif

Qualifiée de « mere castratrice » par le médecin de famille,
ma mere, elle a développé un besoin de controle qui a
étouffé les relations.

Possessive et intrusive elle a entravé I'autonomie, l'initiative
et le développement psychologique de ses enfants.

Ce controle s’exercait par le chantage affectif, le refus du
dialogue et une autorité sans partage, jusqu’a la décision de
me déshériter de maniere détournée.

40 | Les répercussions a long terme
dans lhistoire de mon ex-conjointe

11 Le concept qui les unit : L'effet Fujiwara

Cet engrenage systémique de deux vortex, je 'ai nommé
Peffet Fujiwara.

L’interaction de ces deux histoires familiales s’est comportée
comme deux tempétes psychologiques s’attirant
mutuellement, piégeant leurs filles respectives dans une
codépendance étouffante, ot le controle et 'exclusion sont
devenus destructeurs.

Le traumatisme de la folie et du sang

Le meurtre de la mere suivi du suicide du pere représente le
paroxysme de la violence intrafamiliale.

Pour les deux enfants de cette lignée, le deuil se trouve tiraillé entre
des conflits de loyauté dévastateurs, oti le bourreau et la victime sont
aussi les deux figures d’amour originelles.

L’alcoolisme paternel s’inscrit dans cette histoire de violence et de
déchéance.
Les conséquences

La mécanique relationnelle du rapport de force

Par identification a I’agresseur, elle a intégré I'héritage paternel :
pour ne plus subir, imposer a son tour.

La régle transmise sur trois générations — « ou j'impose, ou je subis
» — perpétue le rapport de force.

Le déni de ’autre comme personne

L’autre devient un moyen de satisfaire ses besoins plutét qu'une
personne reconnue dans sa singularité.

Je I'ai vécu avec elle et sa fille et retrouvé ce schéma dans ses
relations avec ses deux maris et son amant.

Le bannissement comme ultime tentative de controle

En divorcant, j’ai refusé de subir.

Le conflit s’est déplacé au-dela du couple et la rupture avec mon
réseau — amis et famille — a renforcé mon isolement.

Celui qui part devient alors celui que I'on désigne comme
responsable.

La survie du clan

Pour préserver un fonctionnement transmis de génération en
énération, i qui s’en écarte peut devenir le probléme, le traitre
énération, celui qui s

que 'on exclut.




1 Chargeur (Shipper)

Capitaine de mon cceur, remettant au navire le diagnostic de mes
tempétes traversées et la clé des outils de résilience forgés au coeur
de I’épreuve. Je confie au voyage la mémoire nettoyée de ses
mécanismes d’emprise, pour ne transmettre aux lecteurs que
I'expérience d’un cap retrouvé et la souveraineté de I'étre.
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Partie II - issue de recherches personnelles

12 Le prix de la liberté : sortir de la cage.

silencieuse.

Le deuil de la réparation

Mettre a distance une meére aimée et traverser un divorce destructeur ont brisé définitivement la posture de la victime

Prendre conscience qu’il est impossible de guérir sa mére ou de sauver son ex-épouse d’un héritage aussi lourd que celui des drames

familiaux.

La solitude de transition

Si I'isolement imposé a été d’une grande violence, il a aussi créé I'espace nécessaire pour me reconstruire, a I'’écart de leur emprise.
Survivant de deux systéemes familiaux profondément traumatiques, j’ai fait de cette sortie physique de la cage et de cet isolement forcé

le terrean d’une renaissance.

13 Quatre outils intérieurs pour permettent aujourd'hui de maintenir une assiette stable

Etre vrai pour voir ce qui est

Pour passer d'une dérive subie a un destin choisi, I’acceptation du réel est devenue le point

de départ.

Elle permet de reprendre la gouverne : seul a la barre, maitre souverain a bord.

16 .‘3éme outil : Le silence

14 | 1€ outil : Le Laisser-courir

Cesser la lutte stérile contre 1'absurde

Le laisser-courir

Abandonner la lutte frontale contre une tempéte
indomptable : les récits falsifiés, les jugements et les
verdicts imposés par '’entourage.

Face a leur structure de controle

Chercher a corriger leur trajectoire ou a démonter
leurs mensonges reviendrait a rester enchainé a leur
dynamique relationnelle.

J’ai compris qu’on ne « barre pas contre 'océan ».
Le pas de coté

Comme en boxe, sortir de I'axe d’attaque de
l’adversaire permet d'esquiver ses coups. En cessant
de répondre aux récits falsifiés et aux jugements, je
me suis soustrait a leur dynamique de controle.

En laissant courir la marée de leurs versions, j’ai
transformé une résignation subie en une manceuvre
active de préservation.

L’important n’est plus ce qu’elles ont construit
contre moi, mais ce que je fais de ma propre vie.

Je leur laisse leurs mensonges et garde ma mémoire.

15 |2¢me oytil : La métamorphose

de la souffrance par 'écriture

Passer du statut de victime
a celui de témoin

Par I’écriture, je cesse de lutter contre
le mensonge et de vouloir corriger les
versions de moi imposées au monde.

Je sors du tribunal pour entrer dans
I'espace de ma propre vérité.

Je ne suis plus seulement 'homme
brisé par 'ouragan, mais le marin qui
a traversé la tempéte et témoigne du
chemin parcouru.

Le délestage salvateur

Si l'isolement forcé et la coupure
d’avec mes proches ont été d'une
grande cruauté, j’ai su transformer
cette éviction en occasion de
délestage.

J’ai vidé les cales, évacué les mots
inutiles, la colére et la rancoeur pour
ne conserver que ’essentiel : ce que je
suis devenu.

d'alignement
Refuser de nourrir le
maelstrom

Briser le piege des projections

Face a cette double impasse — « si je
me tais, on dira que je confirme ; si
je me défends, on pensera que j’ai
quelque chose a cacher » —,
répondre aux attaques ou au silence
des proches ne ferait que prolonger
ma dérive.

L’ancrage intérieur

Ce silence n’est pas un mutisme de
victime, mais un choix de rigueur et
de discipline intérieure.

En refusant d’embarquer & mon
bord ce qui ne m’appartient pas —
culpabilité, peurs et malveillance
d’autrui — je libére la coursive pour
rester fidéle a ma nature profonde.

Faire corps avec le silence

Face au récif des rumeurs, ce silence
n’est pas une capitulation.

C’est un silence d’alignement, hérité
de mon passé de mataf.

Je plonge en eaux profondes, 1a ou
le bruit du monde extérieur ne peut
plus m’atteindre ni altérer mon cap.

17 | 4°™M€ outil : Le pardon libérateur : Se souvenir sans souffrir

Se pardonner a soi-méme

Le travail de délestage et d’écriture accomplit un détachement profond qui redéfinit le sens du pardon.

Le pardon essentiel, il commence par celui que I'on s’accorde : se pardonner la naiveté passée, la confiance accordée a des promesses
vaines et I'acceptation de I'inacceptable, trop longtemps toléré.

Déposer le fardeau

Pardonner ne signifie ni cautionner les actes commis ni effacer I'histoire.
C’est refuser que le passé dicte encore le présent et se libérer du dernier lien invisible avec ceux qui ont blessé.

En me pardonnant, je reprends la maitrise de ma vie.

La délivrance intérieure

Sorti de la réaction, je choisis désormais ma route vers de nouveaux horizons, le cceur léger et I'esprit apaisé.




4 | Chargeur (Shipper) CONNAISSEMENT MARITIME

Capitaine de mon cceur, remettant au navire le diagnostic de mes
tempétes traversées et la clé des outils de résilience forgés au coeur

de I’épreuve. Je confie au voyage la mémoire nettoyée de ses Retour d ’expérience - RETEX

mécanismes d’emprise, pour ne transmettre aux lecteurs que

Pexpérience d'un cap retrouvé et la souveraineté de I’étre. Pour comprendre

Sans excuser
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nécessité. en auéte d'un écho. ouverte de cette traversée.
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Villeneuve Loubet 06270 Le voyage est la destination

18 | Lareprise de cap définitive : Destination liberté
Mon isolement actuel n'est pas une dérive subie, c'est une destination choisie. Le délesté est achevé, les aussiéres sont larguées.

Etaler la mer et tenir son axe

Le contrat avec mes propres exigences est arrivé a son terme.

Je n’ai plus rien a démontrer, plus rien a soutenir, plus aucune version a redresser.

J’ai quitté définitivement leur sillage.

Reprendre son cap, c'est accepter de « vivre simplement pour seulement étre », a 1'écoute de la promesse que fait chaque matin.

Le retour au monde du silence

Le vol.2 se ferme sur une libération.

Les mots, qui ont d'abord éclairé puis encombré la coursive, cedent désormais la place a la musique et au vivant, portés par le rythme
envottant du Delta blues.

En verrouillant le sas et en purgeant les ballasts pour jouer avec la L.1.V, je suis retourné a une paix simple, intérieure.

Je limite désormais 1'accés a mon bord a ceux qui savent en respecter les lignes.

Je suis ressorti de cet ouragan non comme une victime, mais comme un homme debout, ayant retrouvé la seule boussole qui vaille :
lui-méme.

La visibilité est totale.

Le cap est bon.

19 | L'énigme résolue : Ce qui ne peut étre altéré

Tout au long de mon introspection, cette question a tourné dans mon esprit : « Qu’est-ce qui ne peut étre altéré... mais que I'on peut
perdre ? »
La réponse s’est imposée : la faculté de voir juste.

L’horizon était toujours la. C’est ma perception qui devait retrouver sa clarté.
C’est la clé de tout mon parcours : le monde n’avait pas disparu ; ¢’est mon regard qui avait besoin de retrouver sa justesse.

L’inaltérable

Le monde, la vérité, les amers et ma nature profonde de marin n’ont jamais bougé.
Malgré les bouleversements familiaux et conjugaux, ce qui me constituait profondément était toujours la.

Ce qui a été perdu, puis reconquis
C’est ma ligne de visée.

Les versions falsifiées, les mensonges et le doute instillé avaient créé une brume, une gite artificielle.
Une structure construite par eux qui m’empéchait de faire un relevement correct.

En « reprenant la vue », je n’ai pas changé la mer : j’ai simplement désembué le périscope.

20 | Lelivret matricule : L'ordre d'appareillage

J’ai acté ma mise a I'eau symbolique le 13 novembre 2026, depuis Villeneuve-Loubet.

Ce carnet de délestage n’est pas une bouteille a la mer lancée par désespoir.
C’est le témoignage de mes forces et de mes cicatrices, une transmission qui, je 'espére, me survivra.

Sa mission est désormais claire, limpide et souveraine :

Voyager librement.
N’étre fidele qu’a moi-méme.
Laisser glisser le tumulte en appliquant ma discipline intérieure.

Aujourd’hui, la tourmente est derriére moi.
Le sas est étanche, les ballasts sont ouverts et je navigue enfin avec ce qui est.
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29 Pour la suite...unifier trois principes
Maintenir mon assiette stable dans le monde extérieur exige une discipline inflexible, vitale, héritée de ma vie de sous-
marinier.

I-Au quotidien : Le respect des lignes et le cadre inviolable

Le cadre innégociable

« Respecter les lignes » signifie que je n’accorde plus d’acceés automatique a mon bord.
Je n’ai plus a subir la mauvaise foi ou la toxicité pour préserver un semblant d’harmonie.
Un « non » ferme devient ma soupape de sécurité.

Le filtre des relations

En restant accessible aux personnes authentiques et entieres, plutoét qu’aux personnages prisonniers de leurs roles et de leurs calculs,
je protége la coursive de mon esprit.
Le silence d’alignement devient ma routine de navigation face aux rumeurs et aux jugements d’autrui.

II-Vers 1'horizon : Vivre simplement pour seulement étre
En laissant derriere moi les versions imposées par ma mere et mon ex-conjointe, 'espace devant moi s’est libéré.

L'absence d'attentes
Se lever chaque matin sans exiger que le monde donne un sens a ma vie ou une validation a mes choix.
Je n’ai plus rien a prouver, plus aucun contrat moral a remplir pour plaire a une lignée ou a un systéme.
La lucidité de Sisyphe
Je suis conscient des pertes et de la rudesse de la traversée, mais j’ai choisi d’avancer le front haut, libre et souverain.
La suite de mon existence n’est plus dictée par une « route adoptée », celle des traumatismes familiaux, mais par mon propre azimut.
III-L ‘ancrage par la musique : Le Walking’ blues comme sortie par le vivant

Le choix de clore mon carnet sur le rythme du Walking’ blues — dans I’esprit de Buddy Guy, en accordage en sol ouvert, au tempo de
84 — est la clé de voiite de ma reconstruction.

Déposer les mots, laisser place au vivant

L’écriture a servi a colmater la breche et a assécher les fonds. Mais le mental peut tourner en boucle.
La musique, elle, permet de passer de la révolte a 'apaisement. Elle fait vibrer ce qui reste intact en moi.

La complainte transformée en liberté

La guitare slide, d’abord plaintive dans les premiers couplets qui retracent 'enfer du froid et des mensonges, se synchronise, au
cinquiéme couplet, avec mon sourire.

Le blues n’est pas une musique de défaite : c’est le chant de ceux qui ont tout perdu, mais qui ont sauvé leur ame.
Chaque soir, je m’endors reconnaissant, le cceur vivant.
Le sas est verrouillé, la mer est a Iétale.

Je joue avec la densité du monde en toute souveraineté.

29 Signé pour le transporteur

Le transporteur ou son mandataire reconnait avoir recu les marchandises

(Signed for the Carrier) . . , L .
décrites ci-dessus en bon état apparent, sauf indications contraires, pour

transport et livraison selon les termes, conditions et exceptions du
connaissements, y compris celles imprimés au verso.

La vie est belle
N /
Par \Q/é“”/ ame

En qualité de : Mandataire du transport
(As Agent for the Carrier)

The carrier or its agent acknowledges receipt of the goods described above,
which appear to be in good condition, unless otherwise stated, for carriage
and delivery in accordance with the terms, conditions and exceptions set out
in the bill of lading, including those printed on the reverse.




