The Wall

Pour les cabossés

Pour tous les Pink du monde entier

Un petit guide pour mieux comprendre son mur,
guérir de ses blessures
et enfin,

retrouver sa lumiere intérieure.



The Wall - pour les cabossés

Cet ouvrage est une création originale et indépendante.
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e de l'analyse,
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The Wall - pour les cabossés

Notes de I'auteur

Ce livre n’est pas un ouvrage de musicologie.
Ce n’est pas un livre sur Pink Floyd, ni une explication
officielle de The Wall.

C’est un voyage humain, une traversée intérieure, une
tentative de mettre en mots ce que beaucoup ressentent sans
toujours pouvoir I'exprimer.

Depuis toujours, les étres sensibles portent des murs
invisibles. Des murs faits de peurs, de silences, de blessures
de I'enfance, de protections construites pour survivre.

Des murs que I'on traine parfois toute une vie sans jamais
comprendre comment ils sont nés.

A travers I'histoire symbolique de Pink, j'ai voulu faire écho a
nos propres fissures, a nos propres murs.

De toi.
De celles et ceux qui ont été cabossés par la vie, par I'école,

par la famille, par les injustices, par l'indifférence, par le trop-
plein d’émotions ou par le manque d’amour.
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Notes de I'auteur

Ce livre est né d’'une conviction simple :

Nous sommes nombreux a vivre derriére un mur.
Mais nous sommes tout aussi nombreux a vouloir en sortir.

Je ne prétends pas donner de solution miracle.

Je ne prétends pas guérir les blessures.

Je ne prétends pas expliquer une ceuvre aussi monumentale
que The Wall.

Je veux simplement offrir :
des mots,

des images,

des métaphores,

des ponts,

des compréhensions,

des respirations.

Si ces pages t’éclairent, t'apaisent, ou taccompagnent, alors
elles auront rempli leur role.

Et si elles t'aident a ouvrir ne serait-ce qu’une petite bréche
dans ton mur, alors l'intention de ce livre est accomplie.

Ce chemin t'appartient.
Merci de m'’y inviter.

okl

[ Uit i e
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Notes sur la forme & la mise en page

Ce livre a été volontairement écrit dans une forme aérée,
simple et fluide.

Les phrases sont courtes.

Les paragraphes respirent.

Les idées sont posées une par une, presque comme des
briques qu’on assemble doucement.

Ce choix n’est pas esthétique.
Il est humain.

Je voulais que ce livre puisse étre lu par tous :

par les jeunes,

par les atypiques,

par ceux qui manquent de temps,

par ceux qui manquent d’air,

par ceux qui perdent vite le fil,

par ceux qui n'ouvrent jamais un roman de 400 pages,
par ceux qui lisent une page et se sentent déja saturés.

Ici, la lecture avance vite.
Elle ne pése pas.
Elle n’écrase pas.
Elle accompagne.

Ce livre aurait pu tenir en moins de cent pages dans un
format classique.

Mais j’ai choisi I'espace plutét que la densité.

La respiration plutét que la compression.

La clarté plutét que la performance.
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Notes sur la forme & la mise en page

Parce que certains sujets méritent d’étre abordés avec
douceur.

Et parce qu’au fond, quand on parle de Murs,
il est important d’offrir au lecteur un peu d’espace pour
souffler.

A propos de cette création

« Les auteurs ont toujours écrit avec des mains invisibles.

Aujourd’hui, ces mains sont digitales : c’est simplement
I'époque qui change.

[l N’y a la ni trahison, ni artifice, juste une nouvelle maniére de
créer.

La machine accéléere, mais le souffle vient de moi, de mon ame.
L’outil évolue... 'dme, elle, reste humaine. »
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Dédicace

A celles et ceux qui ont connu les murs,
qui les ont traverseés,
ou qui essaient encore.

A celles et ceux qui ont porté leurs blessures en silence,
qui ont grandi trop vite,
ou qui ont dU apprendre seuls a se protéger.

A toutes les ames sensibles, cabossées,
qui n'ont jamais cessé d’avancer malgré les tempétes.

A ceux qui, un jour, ont osé faire une bréche
et laisser entrer un peu de lumiére.

Ce livre est pour vous.

Parce que vous étes déja beaucoup plus forts
gue vous ne I'avez jamais cru.

P o & o, gfurs Pird & wne niafre,
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Préface

Il'y a, quelque part dans le monde, un étre qui te ressemble.
Il a grandi un peu trop vite, ou un peu trop seul.

Il a appris a se taire pour ne pas déranger,

a sourire pour cacher le vide,

a étre fort pour ne pas étre abandonné.

Il a posé des briques autour de son cceur

sans méme s’en rendre compte.

Pour se protéger.

Pour survivre.

Pour continuer a avancer alors que rien,

ni personne,

ne lui avait appris comment on fait pour ne pas avoir peur.

Cet étre-la,

¢a pourrait étre toi.

Ca pourrait étre moi.

Ca pourrait étre n’importe lequel d'entre nous.

Car le monde est rempli de Pink.

Des Pink discrets,

des Pink silencieux,

des Pink qui ont appris a vivre derriére un mur
gu’ils n’ont jamais choisi de construire.
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Préface

Et un jour,

comme un souffle venu d’ailleurs,

une ceuvre vient toucher I'une de leurs briques.
Une chanson, une image, une scéne, une phrase.
Etla... quelque chose se fissure.

Pas pour faire mal.
Pas pour détruire.
Mais pour laisser passer un peu de lumiére.

The Wall est de ces ceuvres-la.

Une ceuvre qui ne juge pas.

Qui ne force rien.

Qui raconte simplement ce que vivent en secret

des millions d’étres humains trop sensibles pour une société
trop dure.

Ce livre existe pour eux.

Pour toi.

Pour nous.

Pour tous les Pink anonymes qui n’ont jamais appris qu’ils
avaient le droit

d’ouvrir une bréche.
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Préface

Ce n’est pas un manuel.

Ce n’est pas une thése.

Ce n’est pas une analyse froide.
C’est un compagnon.

Un miroir.

Un guide.

Un murmure qui dit :

« Tu n’as jamais été seul.

Ce que tu as vécu a du sens.

Et ton mur n’est pas irréversible.

Il suffit d’'une fissure... et déja tu respires. »

Bienvenue dans ces pages.

Puissent-elles éclairer ton histoire,

réchauffer ton coeur,

et t‘accompagner, bribe apres bribe,

vers un espace ou tu n’as plus besoin de te cacher.

Ce livre est pour toi.

Urkel)

[ Uit pi el
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Chapitre 1 - Pourquoi The Wall parle autant aux ames
blessées ?

Il existe des ceuvres qui plaisent,

d’autres qui impressionnent,

et puis il y a celles qui réveillent quelque chose de plus
profond,

quelque chose de viscéral,

quelque chose qu’on croyait enfoui sous des années de
silence et d’adaptation.

The Wall est de celles-la.

Lorsque I'histoire congue par Roger Waters a pris vie dans
les mains de Pink Floyd, ils n’ont pas seulement raconté
I'histoire d’'un musicien brisé.

lIs ont dessiné le portrait émotionnel de millions d’étres
humains qui, comme Pink, ont grandi avec :

e des blessures invisibles,

e des attentes impossibles,

e des peurs tues,

e des humiliations accumulées,

e et surtout...

une sensibilité que personne ne savait accueillir.

Alors pourquoi cette ceuvre touche-t-elle autant les
‘cabossés” ?
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1. Parce que tout le monde, un jour, construit un mur
intérieur

Le mur de Pink n’est pas une invention artistique.
C’est un mécanisme universel :
l'autoprotection.

Chaque fois que la vie blesse, une humiliation, un rejet, un
abandon, une injustice, I'’étre humain pose une brique.

Pas par faiblesse.
Par survie.

Et un jour, sans I'avoir voulu,
sans s’en étre rendu compte,
on se retrouve derriére un mur qui nous coupe :

e des autres,

e de nos propres émotions,

o et parfois méme de nous-méme.
The Wall raconte exactement ce processus.
Avec une brutalité poétique qui dit la vérité sans I'adoucir.
2. Parce que Pink, c’est chacun d’entre nous, a un

moment de sa vie

Pink n’est pas un personnage fictif.
C’est un archétype.
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The Wall - pour les cabossés

Il est:

e I'enfant hypersensible

e le jeune humilié a I'école

e ['adulte incompris

o ['étre qui se ferme pour ne plus souffrir

e celui qui se protege tellement qu’il s’éteint

e celui qui perd le contact avec ses émotions pour survivre

Chacun de nous, a un moment, a été Pink.
Méme ceux qui ne 'admettent pas.

C’est pour cela que I'ceuvre touche profondément :
elle parle de nos fractures les plus anciennes.
3. Parce que la génération des années 60-70 a été

particulierement marquée

Ceux qui sont nés dans les années 60, 70 et début 80 ont
été élevés dans un modeéle éducatif ou I'on valorisait :

e |a force,
e la discipline,
¢ le silence,

e la performance,
e |'obéissance,
e la dureté comme preuve d’amour,

et la sensibilité comme faiblesse.
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The Wall - pour les cabossés

Beaucoup ont grandi :

sans mots pour leurs émotions,
sans écoute,

sans espace pour leur fragilité,

sans modéle émotionnel positif.

The Wall est devenu leur miroir.
Leur “libération intime”.

La premiére ceuvre qui disait ce qu’ils n’avaient jamais eu le
droit d’exprimer.

4. Parce que I’école a blessé beaucoup plus d’enfants que
I’'on ne croit

Pink Floyd a osé montrer quelque chose que la société évitait :
I'école peut étre un lieu de destruction émotionnelle,
surtout pour les enfants atypiques.

Ceux qui :

pensent différemment,
ressentent plus fort,

révent plus grand,

posent trop de questions,
n’entrent pas dans le cadre.

Pour eux, I'école a souvent été la premiére brique du mur.
La premiére humiliation.
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Le premier sentiment d’étre “pas normal”.

Voir cela mis en scéne, en musique, en images,
c’est une validation immense.

5. Parce que la solitude intérieure est un langage
universel

On peut étre entouré, aimé, applaudi, respecté,
et pourtant... étre seul a I'intérieur.

Pink Floyd a mis ce sentiment en musique.
Un sentiment que beaucoup portent sans jamais oser le
nommer.

The Wall dit :
"Toi aussi tu as ressenti ¢a.

Et tu n’es pas le seul."

Pour les cabossés, cette phrase vaut une guérison.

6. Parce que I’ceuvre n’accuse pas, elle révéle
The Wall ne dit pas :
e “Clest la faute des parents,”

o “C’est la faute de la société,’
o “C'est la faute de I'école.”
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The Wall - pour les cabossés

L'ceuvre dit :

« Voici ce qui arrive lorsqu’un étre sensible n’est pas accueilli
dans sa sensibilité. »

C’est une radiographie de I'ame.
Une prise de conscience douce et brutale a la fois.

Et pour beaucoup, c’est la premiére fois qu’ils comprennent :
“Je n’étais pas fragile.

J’étais sensible.
Et personne n’a su m’aimer de la bonne maniére.”

7. Parce que The Wall ouvre une porte vers la guérison
L'ceuvre ne s’arréte pas au mur.

Elle finit par la chute du mur.

Par une ouverture.

Par un renouveau.
Par une possibilité.
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The Wall - pour les cabossés

Le message profond est celui-ci :
“Tu peux reconstruire ta vie,

méme si on t'a cassé.

Méme si tu t'es refermé.

Méme si tu as honte.

Méme si tu penses étre irrécupérable.
Il suffit d’une fissure.”

Pour des milliers d’étres en souffrance,
cette idée seule suffit a changer une vie.

Conclusion de ce chapitre

Si The Wall parle autant aux @mes cabossées,
c’est parce que The Wall est I'histoire des cabossés.

Pas de Pink Floyd.
Pas de rock.
Pas de génération.

L’histoire de Pink est I'histoire de 'humain blessé.

Celui qui a appris a survivre.

Celui qui n’a jamais cessé d'espérer.

Celui qui porte encore en lui un cceur vivant derriére un mur
trop haut.

Et tu sais quoi ?
Ce livre existe pour ces cceurs-la.
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The Wall - pour les cabossés

Chapitre 2 - L’histoire de Pink : le conte initiatique
Il était une fois un enfant qui ne ressemblait pas aux autres.

Il n"avait pas de pouvoir magique, pas de cape, pas de destin
héroique.
Il avait juste... un coeur trop grand pour le monde dans lequel

il venait de naitre.

Un ceeur qui ressentait tout.
Trop.

Trop vite.

Trop fort.

Et c’est ainsi que commence I'histoire de Pink,
une histoire simple, humaine, universelle.

Une histoire qui ressemble peut-étre a la tienne.

1. Le premier vide : le pére qui ne revient pas
Pink arrive dans un monde encore secoué par la guerre.

Son pére, soldat, part pour protéger les autres, mais ne
revient jamais.
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The Wall - pour les cabossés

On pourrait croire qu’un bébé ne s’en rend pas compte.
Mais les bébés comprennent le vide mieux que personne.

lls sentent 'absence, comme une piéce manquante dans un
puzzle. Le premier trou dans le coeur de Pink,

la premiére brique de son futur mur,

c’était ce silence paternel.

Un silence qui n’a jamais été expliqué.
Seulement porté.

2. La mére protectrice... un peu trop protectrice
La mére de Pink aime son fils.
Vraiment.

De tout son cceur.
De toute sa peur aussi.

Elle a déja perdu un mari.
Elle refuse de perdre son enfant.

Alors elle entoure Pink comme on entoure un trésor fragile.
Elle le couvre d’amouir,

mais aussi d’'inquiétude,

de contréle,

de limites,

de murs invisibles.
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The Wall - pour les cabossés

Pour Pink, la tendresse et I'étouffement se mélangent.
Il n"apprend pas a grandir libre,
mais a grandir sous surveillance.

Deuxiéme brique.

3. L’école : un monde qui ne sait pas accueillir les
réveurs

Pink est intelligent, imaginatif, sensible.
Mais I'école de son époque ne valorise pas les enfants
comme lui.

On y valorise :
e [|'obéissance,
o |e silence,
e les réponses exactes,
¢ les lignes droites,
¢ les tétes bien rangées.

Les professeurs remarquent vite que Pink “n’est pas comme
les autres”.

lls le reprennent.
lIs le ridiculisent parfois.
lls cassent ce qu’ils ne comprennent pas.

Un jour, un maitre humilie Pink devant toute la classe.
Il se moque de ses poémes.

De sa sensibilité.

De son imaginaire.
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The Wall - pour les cabossés

Pour Pink, c’est un coup de massue.
Une lecon :
“Ne montre plus ton coeur.”

Troisiéme brique.

4. L’adolescence : la solitude comme refuge

Pink grandit.
Son monde devient plus large,
mais son coeur, lui, se resserre.

Il regarde les autres vivre,
mais il se sent a coté.
Jamais tout a fait dedans.
Jamais tout a fait avec eux.

Il apprend a faire semblant.

A sourire quand il est anxieux.

A ne rien dire quand il souffre.

A porter seul ce qui devrait étre partagé.

[l devient un spécialiste du camouflage émotionnel,
un véritable caméléon.

Comme beaucoup d’atypiques.

Comme beaucoup d’ames cabossées.

Quatrieme brique.
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The Wall - pour les cabossés

5. Le jeune adulte : P'amour qui ne suffit pas a apaiser le
passé

Pink tombe amoureux.
Il espére enfin respirer, étre compris,
étre vu.

Mais comment aimer pleinement
quand on n’a jamais appris a se laisser aimer ?

Pink a peur.

Il doute.

Il se ferme.

Il cherche refuge dans le travail,

dans la musique,

dans tout ce qui lui permet de fuir la vulnérabilité.

Son couple se brise.
Pas par manque d’amour.

Mais parce que Pink ne sait pas encore comment s’ouvrir.

Cinquiéme brique.
Et cette fois, elle est lourde.
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6. La chute : quand le mur devient total

Pink se coupe du monde.
Il se perd dans la solitude.
Dans la drogue.

Dans la dissociation.
Dans les pensées noires.

Le mur est terminé.
Imposant.

Froid.

Hermétique.

Plus personne ne peut entrer.
Pas méme lui-méme.

C’est le point ou tant d’étres humains arrivent sans
comprendre :

le moment ou I'on ne ressent plus rien,

pour ne plus souffrir.

Mais ne plus souffrir,
c’est souvent ne plus vivre.
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7. Le délire : le dictateur intérieur

Pink se met a halluciner.

Dans son esprit, il devient un chef,
un tyran,

un dictateur.

Ce n’est pas de la politique.

C’est un symbole.

Le symbole d’'un homme qui n’a plus d’empathie
parce qu’il s’est vidé de lui-méme.

C’est ce qui arrive
quand le coeur se met en mode survie trop longtemps.

C’est le moment ou Pink devient ce qu’il a toujours fui :
un étre dur,
fermé,
déconnecté.

Nous avons tous en nous un “dictateur intérieur”,

celui qui se léve quand on est blessé trop fort
et qu’on croit qu’il faut devenir froid pour survivre.
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8. Le proces : la vérité qu’on ne peut plus fuir

Dans une scéne magistrale,
Pink se retrouve face a tous les morceaux de sa vie :

e sa meére,

e son école,

e SEs amours,

e SEs peurs,

e sa honte,

¢ son enfant intérieur,
e et sa conscience.

Chacun témoigne.

Et le verdict tombe :
“Détruis le mur.”

Ce n’est pas une punition.

C’est une délivrance.

Une renaissance.

Une permission de vivre autrement.
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9. La chute du mur : le retour a la vie

Le mur explose.
Les briques tombent.
La lumiére entre.

Pink n’est pas guéri.
Il n’est pas parfait.
Il n’est pas transformé en héros.

Il est juste... humain.
Avec ses failles,

ses douleurs,

sa tendresse,

son désir d’aimer,

son besoin d’étre libre.

C’est la que I'histoire de Pink rejoint celle de millions d’étres
sensibles :

la chute du mur n’est pas une fin.
C’est un commencement.
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Conclusion de ce chapitre

L’histoire de Pink,
ce n’est pas I'histoire d’'un homme détruit.

C’est I'histoire d’'un homme qui a enfin compris
qu’il avait mis ses émotions en cage
pour survivre.

Et qui découvre,

comme toi peut-étre,

gu’il existe une autre maniére de vivre :
ouvert,

sensible,

vrai,

imparfait,

vivant.

C’est une histoire de guérison.
Et c’est peut-étre aussi la tienne.
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Chapitre 3 - Les briques du mur : les traumatismes
fondateurs

Quand on regarde un mur, on ne voit qu’un bloc solide.
Monolithique.

Immobile.

Froid.

Mais quand on s’approche, quand on touche la surface,
quand on prend le temps de regarder...

on découvre qu'il est fait de briques.

Et chaque brique porte une histoire.

Le mur de Pink, comme le mur de chacun de nous,
n’est pas né d’un seul événement.

Il est né d’'une accumulation

de petites cassures,

de grandes blessures,

de moments silencieux,

de mots non dits,

de gestes mal compris,

de peurs répétées.

Voici les briques qui composent le mur intérieur de Pink,
et peut-étre un peu du tien.
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1. La brique de I’abandon (méme quand quelqu’un est
présent)

Pink perd son pére tres jeune.

Toi peut-étre, ton pére était la, mais absent autrement :
absent émotionnellement,

dur,

imprévisible,

distant,

ou simplement trop occupé pour t'offrir une présence stable.

II'y a mille formes d’abandon,
et chacune laisse une empreinte.

Cette brique dit :

“On ne peut pas compter sur les autres.”
Alors on apprend a compter sur soi.

Et on se ferme.

2. La brique de la honte

La honte est I'outil préféré des adultes qui ne savent pas faire
autrement.

Un professeur qui se moque.
Un parent qui ridiculise.

Un groupe d’enfants qui exclut.
Une erreur affichée au tableau.
Une sensibilité jugée “trop”.
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La honte est une brique lourde.
Beaucoup trop lourde pour un enfant.

Elle dit :
“Quelque chose ne va pas chez moi.”

Et cette phrase, quand elle s’imprime trop tét,
devient un poison lent.

3. La brique de ’humiliation

Pink I'a vécue a I'école.
Toi peut-étre a la maison.
Ou dans la cour.

Ou dans un groupe.

Ou dans une relation.

L’humiliation ne crée pas seulement une blessure.
Elle crée une peur permanente :

la peur d’étre exposé,

attrapé,

désarmé,

démasqué et donc, vulnérable.

Alors pour éviter cela, on construit des murs.
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4. La brique du controle

L’amour étouffant en est une forme.
La surveillance constante.

Le “fais attention”.

Le “tu vas tomber”.

Le “ne fais pas ¢a”.

Le “je sais mieux que toi”.

Le “je te protége... mais tu ne respires plus”.

Le contréle dit :
“Le monde est dangereux. Tu ne peux pas t'y aventurer seul.”

Une brique qui enferme plus qu’elle protége.
5. La brique de la solitude intérieure

Celle-ci est tres particuliére.
Elle n’est pas liée a un événement traumatique,
mais a une absence de connexion.

Tu peux étre entouré de gens,
vivre dans une famille, avoir des amis...

... et pourtant te sentir
seul au milieu du monde.

Pink grandit dans cette solitude.
Toi aussi peut-étre.

Cette brique dit : “Personne ne me voit vraiment.
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6. La brique de la sur-adaptation

Les enfants sensibles apprennent vite a devenir ce que les
autres attendent.

lIs lisent les émotions,

se modélent,

s’ajustent,

effacent leurs propres besoins,
se font petits,

se font sages,

se font parfaits.

Pour survivre, ils deviennent
ce qui fait plaisir,

ce qui calme,

ce qui rassure.

Mais en échange...
ils perdent la permission d’étre eux-mémes.

Brique silencieuse,
mais tres solide.
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7. La brique de I'amour cassé

Pink vit une rupture douloureuse.
Toi peut-étre aussi.

Mais au fond,
ce n’est jamais la rupture elle-méme qui construit la brique :
c’est la croyance qu’elle active.

“Je ne suis pas digne d’étre aimé.”
“Je fais tout foirer.”
“On finira toujours par partir.”

Ce sont ces phrases-la qui coulent le ciment.
8. La brique du non-dit

Les familles aiment le silence.
Pas par malveillance.

Par habitude.

Par peur.

Par pudeur.

On évite les sujets qui fachent.
On enterre les émotions.
On contourne les blessures.

Pink a grandi dans ces non-dits.
Beaucoup d’entre nous aussi.

Cette brique empéche la parole.
Elle empéche aussi la guérison.
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9. La brique du masque
Elle ressemble a ceci :

e sourire quand ¢a va mal

e dire “ca va’ quand tout s’écroule
o faire comme si

e continuer d’avancer

e cacher ses tempétes

e étre fort par obligation

e jouer un réle pour survivre

Le masque n’est pas une faiblesse.
C’est une stratégie de survie.

Mais une fois qu’on I'a trop porté,
on oublie qui on est sans lui.

10. La brique du silence forcé

“Ne fais pas d’histoire.”
“Arréte de dramatiser.”
“Ce n’est pas si grave.”
“Tu es trop sensible.”
“Cesse de pleurer.”

“Tu exageéres.”

“Tu me fatigues.”

“Tu devrais étre plus fort.”
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Chaque phrase de ce genre pose une brique.
Parce que chaque phrase dit la méme chose :
“Tes émotions ne comptent pas.”

Etla,
'enfant apprend a se taire.
Et 'adulte... continue.

Ce que tout cela veut dire

Aucune brique, prise seule, ne détruit un étre.
Mais ensemble,

lentement,

année aprés année,

elles forment un mur.

Un mur qu’on ne remarque pas tout de suite.
Un mur qu’on croit normal.
Un mur qu’on croit nécessaire.

Jusqgu’au jour ou 'on comprend enfin :
ce mur n’a pas été construit par choix,

mais par survie.

Et tout ce qui a été construit pour survivre
peut étre déconstruit pour vivre.
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Chapitre 4 - Le mur : pourquoi on le construit vraiment

Il y a une chose essentielle a comprendre :

personne ne construit un mur pour le plaisir.

Personne ne se dit un jour :

“Je vais fermer mon cceur, isoler mes émotions et vivre
derriere une forteresse.”

Non.

Le mur se construit par nécessité,
par survie émotionnelle,

par manque d’espace,

par fatigue intérieure,

par peur profonde.

Le mur n’est jamais un choix.
C’est une réaction.

Mais une réaction tellement ancienne,

tellement répétée,

tellement intégrée,

gu’on finit par croire qu’elle fait partie de notre personnalité.

En réalité, le mur est un mécanisme.
Et comme tout mécanisme,

il peut étre compris.

Démonté.

Apaisé.

Transformé.

Voici pourquoi, au fond, nous construisons tous un mur un
jour.
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1. On construit un mur pour ne plus souffrir

C’est la raison la plus simple.
La plus évidente.
La plus humaine.

Quand la vie t'a fait mal :

e un rejet,

e une humiliation,

e une trahison,

e une perte,

e une critique injuste,

e un manque de sécurité,
e un parent dur,

e une école hostile...

... le cceur, pour continuer a fonctionner,
apprend a se protéger.

Il dit : “Je ne veux plus jamais revivre ¢a.”

Alors il érige une barriéere.
Une distance.
Une bulle de survie.

Ce mur-la est un pansement émotionnel.
Il n’est pas toxique, il est protecteur.
Mais il est temporaire.

Du moins, il devrait I'étre.
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2. On construit un mur quand on n’a jamais appris a dire
ce qu’on ressent

Pour beaucoup d’enfants, grandir signifie apprendre a se
taire.

e “Arréte de pleurer.”

e “Tu exagéres.”

e “Cen’estrien.”

¢ “Ne fais pas de drame.”

e “Tu es trop sensible.”

e “Tu dois étre fort.”

Ces phrases neutralisent les émotions.
Elles disent a I'enfant :
« Tes ressentis ne valent rien. »

L'enfant comprend alors qu’il doit tout garder pour lui.

Et quand on garde tout pour soi trop longtemps,
le silence devient un mur.

3. On construit un mur quand le monde semble
dangereux.

Certains enfants grandissent dans une maison ou :
e 0N crie,
e on critique,
e On exige,
e On compare,
e on surveille,
e ONjuge.
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D’autres grandissent dans une maison ou rien n’est dit,
ou tout est sous-entendu,
ou l'affection n’est jamais exprimée.

Dans les deux cas,

I'enfant percgoit le monde comme instable, imprévisible,
menacant.

Il ne sait pas comment naviguer.

Alors il crée un refuge intérieur,

un endroit ou personne ne peut I'atteindre.

Ce refuge, c’est le mur.

4. On construit un mur quand on a été trop souvent décgu

La déception répétée joue un réle immense.
Elle installe cette croyance :

“Je ne peux compter sur personne.”

Une fois que cette idée est installée,
le mur devient logique.

Pourquoi ouvrir son ceceur si tout finit par s’effondrer ?

Pourquoi faire confiance si ¢a fait mal ?
Pourquoi se montrer vulnérable si c’est utilisé contre toi ?
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Le mur devient un outil de contréle :
tu choisis ce qui entre.
Tu verrouilles ce qui sort.

Sauf que...
ce qui ne sort pas finit par te ronger.

5. On construit un mur quand on n’a pas appris a s’aimer
soi-méme

Beaucoup de gens pensent que le mur protége “des autres”.
Mais en vérité...
le mur protége souvent de soi-méme.

Quand tu crois :

e que tu n’es pas assez bien,

e pas assez fort,

e pas assez intelligent,

e pas assez normal,

e pas digne d’amour,

e pas intéressant...

... tu crées un mur pour éviter d’étre vu.

Parce que si quelqu’un voyait ton cceur nu,
tu aurais peur qu’il te rejette.

Le mur dit :

“Si personne ne me voit vraiment, personne ne pourra me
rejeter.”
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C’est triste.
C’est beau aussi.
Parce que c’est humain.

6. On construit un mur pour garder le controle

Ce mur-la n’a rien a voir avec la peur.
Il a tout a voir avec le besoin de tenir debout.

Quand la vie t'a laissé sans repéres,
sans securité,
sans filet...

tu apprends a tout contréler :

e tes réactions,

e tonimage,

o tes émotions,

e ce que tu montres,
e ce que tu caches,
o tes décisions,

¢ ton entourage.

Le mur donne lillusion du contréle.

Il dit :

“Tant que je tiens ma distance, rien ne peut m’arriver.”
Mais a long terme,

il étouffe.
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7. On construit un mur quand on a grandi trop vite

Les enfants qui ont da :

protéger un parent,

e jouer le réle de I'adulte,

e gérer le stress familial,

e porter les émotions des autres,

e s’occuper de leurs freres et sceurs,

e survivre dans un environnement instable...

... deviennent trés t6t des adultes en miniature.
lls construisent un mur pour pouvoir tenir le choc.
Ce mur les aide a traverser I'enfance.

Mais plus tard, il devient une prison invisible.
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8. On construit un mur... quand on n’a jamais été
accueilli tel qu’on est

Pink est un enfant différent.
Pas anormal : différent.

Il ressent trop.

Il voit trop.

Il comprend trop.

Il absorbe trop.

Comme beaucoup d’atypiques :

e hypersensibles,

e introvertis,

e surdoués,

e neurodivergents,

e réveurs,

e créatifs,

e anxieux.
Quand un enfant différent n’est pas reconnu,
il pense que la différence est une faute.
Alors il se cache.
Il réduit son intensité.

Il éteint sa lumiere.

Il met un mur pour se fondre dans le décor.
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Conclusion : un mur n’est jamais une faiblesse

Le mur est une preuve de force.

Il est la trace d’un enfant, d’'un adolescent ou d’'un adulte
qui a fait tout ce qu’il pouvait

avec les moyens qu’il avait.

Le mur n’est pas un échec.
Le mur est une solution temporaire
créée par un cceur qui voulait survivre.

Et la bonne nouvelle,
c’est qu’'un mur construit pour survivre
peut étre démonté pour vivre.

Brique aprés brique.
e A son rythme.
e Sans violence.

e Sans culpabilité.
e Sans jugement.
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Chapitre 5 - La symbolique profonde de I’'ceuvre

Certaines ceuvres racontent une histoire.
D’autres transmettent un message.

Et puis il y a celles qui parlent dans une langue que les mots
ne peuvent pas porter :

la langue des symboles.

The Wall en fait partie.

Dans ce chapitre, nous allons décoder les symboles majeurs
de 'ceuvre.

Tu vas voir : ils parlent directement a I'inconscient, comme
les réves.

lIs disent en images ce que le coeur n’a jamais osé dire avec

des mots.

Chaque symbole que tu vas découvrir n’est pas politique, ni
idéologique.

C’est une image psychologique.

Un miroir de 'ame.
Un message caché sur les murs que nous construisons.
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1. Le Mur - Le symbole central

Le Mur est le coeur de I'ceuvre.
Il représente :

e la protection,

o |a distance,

¢ les défenses psychologiques,

e ce qu’on construit pour ne plus souffrir,
e ce qui finit par nous isoler.

Le Mur, c’est la prison qu’on ne voit pas.
Une prison construite brique aprés brique par les
traumatismes, les peurs, les non-dits.

C’est le symbole universel de toutes nos fermetures
intérieures.

Le Mur = le mécanisme de survie devenu mécanisme
d’enfermement.
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2. Les Marteaux - Le totalitarisme intérieur

Beaucoup de spectateurs imaginent que les marteaux
représentent un mouvement politique.

En réalité, ils représentent quelque chose de beaucoup plus
intime :

le tyran intérieur.

Quand le mur est complet,
quand les émotions sont éteintes,
quand le cceur est verrouillé...

... la personne devient dure, froide, robotisée.
Elle marche au pas.

Elle se méfie de tout.

Elle avance mécaniquement.

C’est ce que symbolisent les marteaux qui marchent au
rythme d’un totalitarisme émotionnel :

Les marteaux = la déshumanisation de soi.
Ce n’est pas la société qui nous écrase.

C’est parfois nous qui, par protection, écrasons nos propres
émotions.
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3. Le Juge - La voix intérieure qui accuse
La scéne du proces est 'une des plus fortes de I'ceuvre.
Le juge, énorme, grotesque, implacable, n’est pas une figure
d’autorité extérieure.
C’est la voix intérieure de la culpabilité.
Celle qui dit :

e “Tun’as pas été assez.”

e “Tu n’as pas fait ce qu'il fallait.”

e “Tu es responsable de tout.”

e “Tu mérites d’étre puni.”
Le Juge est la représentation du surmoi destructeur,
cette partie de nous qui nous condamne sans jamais nous
absoudre.

Le Juge = la honte qui devient tribunal.

Et pourtant, c’est lui qui, paradoxalement, ordonnera la
destruction du mur.
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4. L’Ecole - L’usine a normaliser

Les scénes d’école sont brutales, caricaturales,
dérangeantes.

Elles doivent I'étre.
L’école représente :
« les systémes qui écrasent la créativité,
les institutions qui valorisent la conformité,

les humiliations éducatives,
la destruction de la différence.

Quand le professeur jette les poémes de Pink,
il ne détruit pas un devoir.
Il brise '&me d’'un enfant sensible.

L’Ecole = la société qui impose un moule.
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5. Le Dictateur - La version extréme du mur

A un moment donné, Pink se transforme en figure autoritaire.
Ce n’est pas un délire politique.
C’est un symbole psychique.

Le Dictateur représente :

I'étre devenu insensible,

« I'étre qui a perdu son empathie,

I'étre qui gouverne son monde intérieur avec rigidité,
I'étre coupé de ses émotions.

C’est la conséquence ultime d’un mur trop solide.

Le Dictateur = I'étre déconnecté de sa propre humanité.

6. Le Procés - La prise de conscience

La scéne du proceés est la scéne de guérison.

Tous les personnages y sont réunis :

la mere, le professeur, 'épouse, I'enfant intérieur, les peurs,

les voix internes.

Ce n’est pas un proces pour punir.
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C’est un procés pour dire la vérité :

tu as souffert

tu t'es protégé

tu t'es enfermé

et maintenant... tu peux sortir

Le verdict n’est pas une condamnation.
C’est une libération.

Le Procés = I'instant ot 'on reconnait enfin son mur.

7. La Destruction du Mur - Le retour a la vie

Quand le mur tombe,
il ne tombe pas comme une explosion de colére.
Il tombe comme une délivrance.

Les briques s’effondrent.
La lumiére entre.

L’étre redevient humain.
Vivant.

Perméable.

Quvert.

Ce n’est pas la fin de Pink.
C’est le début.

La Destruction du Mur = la renaissance.
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Conclusion : The Wall est une carte intérieure

Cette ceuvre n’est pas un manifeste.
Ce n’est pas un film politique.
Ce n’est pas un opéra rock sur la société.

C’est un voyage intérieur.

Un voyage universel.

Un voyage que des millions d’étres sensibles vivent sans
jamais mettre de mots dessus.

Ce chapitre t'a montré que chaque image, chaque scéne,
chaque symbole

parle de psychologie,

de blessures humaines,

de survie émotionnelle,

et de guérison.

The Wall n’est pas une ceuvre obscure.
C’est une carte.

Une boussole.

Un miroir.

Et maintenant que tu connais ses symboles,

tu peux l'utiliser comme un outil d’éveil,
pour toi ou pour les autres.
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Chapitre 6 - Les morceaux expliqués (version non-
anglophone)

Comprendre les chansons comme si elles parlaient
directement a ton coeur.

Avant de commencer, voici une vérité simple :
Les chansons de The Wall ne racontent pas une histoire
musicale.
Elles racontent une histoire émotionnelle.
Chaque morceau est un chapitre du cceur de Pink.
Chaque titre est une piéce de son ame.

Chaque son est une brique qui se pose ou qui tombe.

Je vais donc t'expliquer la signification émotionnelle de
chaque chanson, avec des phrases simples et profondes.

1. In the Flesh? - “Qui suis-je vraiment ?”

Ce premier morceau est une entrée brutale.
Pink demande au public :

“‘Regardez-moi. Voyez-vous vraiment qui je suis ? Ou voyez-
vous juste un réle ?”

C’est une introduction qui parle de la perte d’identité.
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2. The Thin Ice - “Marcher sur une vie fragile”

Pink découvre que la vie est belle mais fragile.
Comme une glace mince qui peut craquer a tout moment.

Ce morceau parle de la vulnérabilité précoce et du danger
d’étre hypersensible dans un monde dur.

3. Another Brick in the Wall (Part 1) - “L’absence du pére”

Chaque douleur, chaque manque, chaque solitude
devient une brique du mur.

Ce morceau explique la premiére brique majeure :
le pére absent.

4. The Happiest Days of Our Lives - “L’école qui détruit”
Le titre est ironique.
Il parle de ces professeurs qui humilient, cassent, ridiculisent.

Pour Pink, I'’école est une usine a briser les enfants sensibles.

57



The Wall - pour les cabossés

5. Another Brick in the Wall (Part 2) - “Nous ne voulons
pas d’éducation de cette sorte”

La phrase célébre :

“We don’t need no education”
ne parle pas de I'éducation en général.

Elle parle de I'éducation qui écrase,

qui détruit la créativité,

qui humilie au lieu d’élever.

C’est le cri des cabossés.

6. Mother - “La mére qui aime... et qui enferme”

Pink demande :

“Dis-moi, maman, est-ce que le monde est dangereux ?
Est-ce que tu peux me protéger ?”

Ce morceau parle :
e de la peur transmise
¢ de la surprotection
o de I'étouffement affectif
Une scéne bouleversante pour tous ceux qui ont eu une mére

aimante mais envahissante.
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7. Goodbye Blue Sky - “La perte de I'innocence”

L’enfant regarde le ciel... et découvre la guerre, la douleur, la
peur.

C’est la fin de I'enfance.

La fin de I'insouciance.

Le début du mur.

8. Empty Spaces - “Que faire de ce vide en moi ?”

Pink ne sent plus rien.

Il est vide.
Il cherche a combler un manque qu’il ne comprend pas.

Ce morceau parle de la dissociation.

9. Young Lust - “Chercher de I’'amour dans les mauvaises
choses”

Pink, adulte, cherche a remplir son vide

avec des relations superficielles,
des expériences sans ame.

C’est une tentative désespérée d’éviter la solitude.
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10. One of My Turns - “L’explosion émotionnelle”
Pink craque.

Rien n’a de sens.
La colére, le vide et la détresse explosent.

Ce morceau parle de I'effondrement nerveux.
11. Don’t Leave Me Now - “La peur de I’labandon”
Pink implore qu’on reste.

Il n’a jamais appris a aimer sainement,
mais il ne supporte pas qu’on 'abandonne.

C’est le cri de toutes les blessures d’enfance non guéries.

12. Another Brick in the Wall (Part 3) - “J’ai fini d’avoir
mal”

Pink dit :

“Je n’ai plus besoin de personne.
Chaque personne qui m’a blessé est une brique de plus.”

C’est une fermeture totale.
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13. Goodbye Cruel World - “Je me coupe du monde”
Pink termine son mur.

Il dit adieu.
Il coupe le lien.

Ce morceau est le symbole de la rupture émotionnelle totale.

14. Hey You - “Y a-t-il encore quelqu’un derriére le mur ?”
C’est 'un des morceaux les plus puissants émotionnellement.
Pink appelle a I'aide.

Il veut reconnecter.
Il comprend qu’il s’est isolé lui-méme.

C’est 'appel de I'ame.
15. Is There Anybody Out There? - “La solitude extréme”
Pink ne regoit aucune réponse.

Il est totalement seul dans son mur.
Ce morceau exprime le vide absolu.
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16. Nobody Home - “Je suis entouré... mais seul”
Pink réalise que tout ce qu’il posséde

ne remplace pas I'amour,

I'accueil,

la chaleur humaine.

C’est le constat le plus humain de I'ceuvre.

17. Vera - “Ou est passé I'espoir ?”

Pink se souvient d’'une chanteuse (Vera Lynn)
qui apportait de I'espoir durant la guerre.

Il demande :
“Ou est passée la personne qui nous disait que tout irait bien ?”
C’est une question universelle.

18. Bring the Boys Back Home - “Ramenez les ames a la
maison”

Ce morceau ne parle pas de soldats.

Il parle d’humains perdus.
De ceux qui se sont coupés d’eux-mémes.

C’est une priére :
“Ramenez-les a leur coeur.”
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19. Comfortably Numb - “Le corps vit... le cceur est
anesthésié”

C’est LA chanson iconique.
Pink se sent engourdi.
Plus de douleur, plus de joie.

Juste... rien.

C’est le symbole de la dissociation émotionnelle
et de la dépression profonde.

20. The Trial - “Le jugement intérieur”
Toutes les voix de sa vie témoignent.

Le Juge décide :
“Détruis le mur.”

C’est la scene centrale de I'ceuvre.
21. Outside the Wall - “Reconstruire autrement”

Pink sort du mur.
Pas guéri.

Pas parfait.

Mais vivant.
Ouvert.

Humain.

C’est le début d’'une nouvelle vie.

63



The Wall - pour les cabossés

Conclusion du Chapitre 6

The Wall n’est pas une ceuvre sombre.
C’est une ceuvre honnéte.

Elle raconte la chute d’'un homme...
pour mieux montrer sa renaissance.

Ces morceaux racontent une vérité simple :
tout mur peut tomber.

Toute ame peut guérir.
Tout coeur peut s’ouvrir.
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Chapitre 7 - The Wall et les neuro-atypiques : pourquoi
cette ceuvre leur parle autant

Il'y a des ceuvres qui plaisent a tout le monde.

Etil y a celles qui résonnent dans une fréquence intérieure,
dans une zone sensible du ceeur,

la ou les atypiques reconnaissent ce que les autres ne voient
pas.

The Wall est une ceuvre qui parle d’abord

aux étres sensibles,

aux étres différents,

aux étres qui ressentent trop,

aux étres qui pensent en profondeur,

aux étres qui vivent avec un décalage intérieur.

En d’autres mots :
The Wall parle d’abord aux neuro-atypiques.

Pourquoi ?

Parce que Pink, dans toute son histoire,

porte les mémes blessures,

les mémes forces,

les mémes contradictions,

les mémes fragilités

que ceux qui vivent en marge du monde “normal’.

Voici pourquoi cette ceuvre touche autant les atypiques, et
parfois méme les révéle a eux-mémes.
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1. Parce que les neuro-atypiques ressentent plus fort que
les autres

L’hypersensibilité n’est pas :
e de la fragilité

e de la faiblesse

e du caprice

e de l'instabilité

C’est une intensité.

Les atypiques ressentent :
¢ les injustices,
e les humiliations,
e les critiques,
e les absences,
e les regards,
o les atmosphéres,
¢ les non-dits,
¢ les mensonges...
... plus fort que les autres.

Quand Pink est blessé, il ne “prend pas ¢a a la légere”.
Sa douleur se transforme en brique.

Chez les atypiques, c’est pareil :
chaque blessure laisse une trace profonde.

The Wall exprime ce que les hypersensibles vivent sans
savoir le dire.
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2. Parce que les neuro-atypiques ont souvent été humiliés
ou incompris dans I’enfance

Les enfants différents attirent :

o les critiques,

e les moqueries,

e les punitions,

e les incompréhensions,

e les phrases qui blessent,

e les exigences trop hautes,

e les remarques sur leur “différence”.

Comme Pink a I'école,
beaucoup d’atypiques ont entendu :

e “Arréte de réver.”

e “Tu es trop sensible.”

e “Tu prends tout trop a cceur.”

e “Concentre-toi.”

e “Tun’es pas normal.”

e “Tu es trop lent / trop rapide / trop intense.”
e “Tu es un extraterrestre.”

Ces phrases déposent des briques.
Beaucoup de briques.

Les atypiques se reconnaissent immédiatement dans Pink,
parce qu’ils ont vécu les mémes injustices.
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3. Parce que les neuro-atypiques pensent en
arborescence

La pensée en arborescence, c’est :

un simple événement — mille ramifications.
Un mot — des associations.

Une émotion — une tempéte intérieure.
Une question — une galaxie d’idées.

Pink pense en arborescence.

Son cerveau ne s’arréte jamais.

Il fait des liens.

Il se perd dans ses propres profondeurs.
Beaucoup d’atypiques vivent la méme chose :
le mental qui ne se repose pas,

les idées qui s’enchainent,

les émotions amplifiées,

la fatigue d’étre “trop conscient” de tout.

The Wall est une ceuvre arborescente -
parce que Pink pense comme un atypique.
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4. Parce que les neuro-atypiques cachent souvent leurs
émotions derriére un masque

C’est 'un des mécanismes les plus courants :
le masque social.

On souirit.

On se controle.

On ajuste son comportement.

On s’adapte.

On fait semblant que tout va bien.

Pink le fait.
Tous les atypiques aussi.

Pourquoi ?

Parce que montrer ses émotions,
pour un hypersensible,

c’est prendre un risque.

¢ Risque d’étre mal compris.
e Risque d’étre jugé.

¢ Risque d’étre rejeté.

¢ Risque d’étre humilié.

e Risque d’étre vu trop vrai.

Alors on cache, et peu a peu...
on disparait derriere son mur.

The Wall met en lumiére ce masque que tant d’atypiques
portent en silence.
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5. Parce que les neuro-atypiques ont un rapport
complexe a ’'amour

Les atypiques aiment fort.
Trés fort.

Mais :
e ils ont peur d’étre abandonnés,
¢ ils doutent d’eux,
¢ ils ne se sentent jamais assez,
¢ ils ne savent pas toujours exprimer ce qu’ils ressentent,
¢ ils s’attachent profondément,
¢ ils sont blessés facilement.

Pink aime fort... mais mal.
Pas par manque d’amour.
Par manque d’outils.

Les atypiques voient cela
et se disent sans doute :
“C’est moi.”

6. Parce que les neuro-atypiques connaissent la solitude
intérieure

La solitude intérieure,
ce n’est pas “ne pas avoir d’'amis”.

Clest:
étre entouré...
mais ne pas réussir a se sentir connecté.
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Pink est entouré.
Célébre.

Connu.

Entouré de monde.

Et pourtant :
seul.

La solitude intérieure est 'un des marqueurs les plus
profonds des atypiques :

e incomprehension,

e décalage,

¢ intensité émotionnelle,

o difficulté a trouver des pairs,
o fatigue sociale.

The Wall dit en musique ce que les atypiques ressentent
en silence.
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7. Parce que les neuro-atypiques sont souvent des
survivants émotionnels

TDAH, HPI, hypersensibles, dyslexiques...
Tous vivent des micro-traumas constants dans leur enfance :

e remarques,
e incompréhensions,

¢ tensions,

e punitions injustes,

e solitude,

e anxiéte,

e surcharge sensorielle.

lls deviennent des survivants.
Comme Pink.

The Wall est une ceuvre de survivants émotionnels.

TN

remarques
.
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8. Parce que les neuro-atypiques portent en eux une
lumiére a protéger

Les atypiques ne sont pas “cassés”.
lIs ne sont pas “fragiles”.
lls ne sont pas “trop”.

lls sont différents.
Intenses.

Vifs.

Profonds.
Créatifs.
Poétiques.
Hyper-vivants.

Et cette lumiére intérieure,
gu’ils ne savent pas toujours comment protéger,

devient parfois un fardeau.

Alors ils construisent un mur
pour éviter qu’'on éteigne cette lumiére.

The Wall leur dit :
“Tu n’es pas fou. Tu n’es pas seul.

Ton mur a été construit pour protéger quelque chose de
précieux.”
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Conclusion du Chapitre 7

The Wall parle aux neuro-atypiques
parce que Pink est neuro-atypique.
Méme si le mot n’existait pas a I'époque.

Il est hypersensible.
Il pense trop vite.

Il ressent trop fort.

Il se souvient trop.
Il s’adapte trop.

Il s’écroule trop.

Il aime trop.

Il se protege trop.

Les atypiques ne voient pas Pink comme un personnage.
lls le voient comme un miroir.

Et peut-étre que toi aussi,

a ta maniére,
tu t'es reconnu.
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Chapitre 8 - Comment reconnaitre son propre mur

Les signes, les mécanismes, les indices... et la vérité douce
qui se cache derriére.

Il y a une étape dans chaque chemin de guérison :
celle ou I'on réalise qu’on a construit, sans méme s’en rendre
compte, un mur intérieur.

Pas un mur qui se voit,
pas un mur en briques,
pas un mur qu’'on décide consciemment de batir.

Un mur émotionnel.
Un mur psychologique.
Un mur inconscient.

Et ce qui est incroyable,
c’est que beaucoup de gens vivent derriére un mur...
sans savoir qu’il existe.

Dans ce chapitre, tu vas découvrir les signes, les indices, les

manifestations profondes qui montrent qu’'un mur est 1a, en toi
ou en quelqu’un que tu aimes.
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1. Le premier indice : tu te sens souvent “a distance” du
monde

Ce n’est pas de la timidité.
Ce n’est pas de l'introversion.
Ce n’est pas de l'isolement volontaire.

C’est une sensation étrange, silencieuse, subtile :

e tu observes beaucoup

e tu participes, mais pas complétement

¢ tu ne te sens jamais totalement “dans la scéne”

e tu ressens un décalage invisible

e turegardes la vie un peu comme derriére une vitre

Cette “distance intérieure” est 'un des premiers signes d’un
mur émotionnel.

2. Tu ne montres pas facilement ce que tu ressens
Tu as appris a :

e sourire méme quand ¢a va mal

e dire “ga va” quand ton cceur se fissure
e cacher ta fatigue

e retenir tes larmes

e avaler tes émotions

e protéger les autres de ta sensibilité

¢ te contréler constamment
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Ce n’est pas de la force.
Ce n’est pas de l'indifférence.
Ce n’est méme pas un choix.

C’est un mur.
3. Tu préféres souffrir seul plutét que déranger

Les personnes qui ont construit un mur ont presque toutes le
méme réflexe :

ne déranger personne, ne faire peser aucun poids sur
personne.

Alors elles :

e gardent leurs problemes

o s’effacent

e gérent tout seules

o refusent I'aide

e minimisent leurs douleurs

e s’excusent d’exister quand elles souffrent

Elles deviennent leur propre refuge...
et leur propre prison.
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4. Tu as I'impression de devoir “mériter” ’'amour
C’est I'un des signes les plus subtils.
Tu n’oses pas :

¢ demander de l'aide

e dire que tu vas mal

e exprimer tes besoins

¢ dire que tu te sens seul
¢ réclamer de l'attention

¢ demander a étre rassuré

Parce que tu crois (inconsciemment) que :

e tu déranges

e tun’as pas assez de valeur

e tu dois d’abord “étre parfait”

o tu dois étre fort avant d’étre aimé

e tu dois prouver quelque chose

o tu dois étre utile pour mériter de rester

Cette croyance est une brique du mur.
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5. Tu as du mal a recevoir ’amour, mais tu donnes
énormément

Les personnes qui ont un mur intérieur :

e aiment intensément

e donnent beaucoup

e comprennent profondément

e soutiennent les autres

¢ se sacrifieraient méme parfois

Mais...
quand il s’agit de recevoir ?

Impossible.
Ou presque.

L’amour ne rentre pas facilement a travers un mur.
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6. Tu ressens une fatigue émotionnelle quasi permanente

Ce n’est pas la fatigue du travail.
Ce n’est pas la fatigue de la vie quotidienne.

C’est une fatigue :

o d’étre toujours en hypervigilance

e de se protéger intérieurement

e de contrbler ses réactions

e d’anticiper les dangers

e de cacher ses émotions

e de porter seul ses tempétes

¢ de ne jamais pouvoir “étre soi” compléetement

Cette fatigue-la est la signature du mur.
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7. Tu ressens souvent le besoin de te retirer du monde
Tu as besoin :

e de solitude

o de silence

o d’espace

e de t'éloigner

o de mettre ton téléphone en mode avion
o d’éviter les réunions de famille

o de souffler loin du bruit

Non pas parce que tu n’aimes pas les gens,
mais parce que leur présence épuise ton systéme émotionnel.

8. Tu as du mal a faire confiance

Méme aux bonnes personnes.
Méme a celles qui t'aiment.
Méme a celles qui ne t'ont jamais trahi.

Tu as besoin :

e de temps

e de lenteur

e de preuves

e d’observer

e de vérifier

e de te rassurer seul

e de sécurité émotionnelle
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La confiance est difficile...
pas par manque d’amour,
mais par excés de blessures.

9. Tu vis une forme de “dissociation douce”
C’est difficile a décrire si on ne I'a jamais vécu.

C’est comme :
e étre la sans étre 1a
e vivre sans étre vraiment présent
e rire sans ressentir la joie
e avancer sur pilote automatique
e se déconnecter du moment
e se dissoudre intérieurement

C’est 'effet “Comfortably Numb” du quotidien.
10. Tu réagis trés fortement au rejet, méme léger

Un “non”.

Un silence.

Un retard.

Une phrase un peu froide.
Un message sans emoji.
Un regard indifférent.

Et ton coeur s’effondre.

Pas parce que tu es fragile.
Parce que ton mur a été construit avec des briques de rejet.
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11. Tu te sens mieux quand tu es utile que quand tu es
aimé

C’est I'un des signes les plus puissants.
Les personnes qui ont un mur :
e se sentent a I'aise quand elles aident
e sont excellentes pour soutenir
e se sentent en sécurité quand elles donnent
Mais quand elles recoivent,
quand on les aime pour “elles”...
cela devient presque inconfortable.

Pourquoi ?

Parce que I'amour qui passe a travers un mur touche
directement la blessure..
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La vérité douce : le mur est un mécanisme de survie, pas un
échec

Si tu t'es reconnu dans certains de ces signes,

ce n’est pas grave.

Ce n’est pas un probléme.
Ce n’est pas une pathologie.
Ce n’est pas une honte.

C’est un mécanisme d’enfant,

une protection,

une stratégie de survie,

une maniére de continuer a fonctionner
dans un monde trop dur

pour un coeur trop sensible.

Et la bonne nouvelle ?
Tout mur peut étre reconnu.
Tout mur peut étre adouci.

Tout mur peut étre repeint, ouvert, transformé.
Et certains murs peuvent méme devenir des jardins.
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Chapitre 9 - Les étapes pour commencer a démonter son
mur

Un chemin de douceur, pas de guerre. Un chemin
d’ouverture, pas de force.

Démolir un mur fait peur.

On imagine des coups de masse,
des explosions,

des cris,

de la violence.

Mais un mur intérieur ne se détruit pas comme un mur de
pierres.

Il ne se casse pas.
Il ne s’arrache pas.
Il ne se renverse pas brutalement.

Un mur intérieur se DEMONTE. Brique aprés brique.
Avec douceur.
Avec conscience.
Avec respect.
Avec amour.
Dans ce chapitre, tu vas découvrir comment commencer ce

chemin, sans te brusquer, sans te trahir, sans te perdre.
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1. Premiére étape : reconnaitre que le mur existe
C’est la fondation de tout.
Tu n’as pas a connaitre :
e saforme,
o sa taille,
e son origine exacte,
e ou comment le démonter.
Tu n’as qu’a reconnaitre qu’il est la.
Reconnaitre que :
tu es parfois a distance,
tu caches tes émotions,
tu t'isoles quand tu souffres,
tu as du mal a recevoir 'amour,

tu te proteges.

Cette simple reconnaissance est déja une ouverture.
Un mur dont on voit la présence n’est plus un mur invisible.
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2. Deuxieme étape : comprendre qu’il t’a protégé

Ton mur n’est pas un ennemi.
Il est un allié ancien.
Un gardien maladroit, mais un gardien quand méme.

Ton mur t'a protégeé :

e d’un parent dur

e d’une école violente

e d'un rejet

e d’un manque d’amour

e d’un environnement instable

e d’une humiliation

e d’une solitude trop lourde

e de peurs impossibles a gérer enfant

Avant d’étre un probléme, le mur a été une solution.
Et tant que tu crois que ton mur est “une faiblesse”,

tu ne pourras pas I'ouvrir.

La compassion envers ton propre mur est indispensable.
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3. Troisiéme étape : identifier les briques principales

Pas toutes.
Pas cent.
Juste 2 ou 3.

Demande-toi :
e De quoi est fait mon mur ?
Quelles expériences m’ont poussé a me protéger ?
Quelle brique est la plus lourde ?
Quelle est la plus ancienne ?
Quelle est la plus bralante ?

Les briques typiques :
e abandon

¢ humiliation

e honte

e trahison

e solitude

e surprotection
¢ non-dits

e sur-adaptation
e masque

e peur du rejet

Identifier ne veut pas dire analyser.
Juste voir.

Comme on regarde une cicatrice avec douceur.
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4. Quatrieme étape : autoriser une micro-ouverture

Un mur ne tombe pas.
Il s’entre-ouvre.

Et cette ouverture peut étre minuscule :

un souffle,

une fissure,

une faille l1égére,
une lumiére timide.

Les micro-ouvertures possibles :

o dire “aujourd’hui, je ne vais pas bien”, a une personne
sdre

e accepter un compliment sans le repousser

« demander un petit service

e montrer une émotion discréte

o dire “’ai besoin d’un calin”

e partager un souvenir

“ry

o dire “ai peur”
Une micro-ouverture est déja une transformation.

Elle n’a pas besoin d’étre spectaculaire.
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5. Cinquiéme étape : différencier le passé du présent

Le mur s’est construit dans le passé.
Mais il vit dans le présent.

Alors une étape fondamentale consiste a apprendre a te dire :
e “Je ne suis plus cet enfant.”
e “Je suis plus fort maintenant.”
e “Ce qui m’a blessé alors ne me représente plus
aujourd’hui.”
e “Cette personne n’est pas mon parent.”
e “Ce regard n’est pas celui du passé.”

C’est I'étape qui coupe l'alimentation du mur.

Un mur sans énergie s’effrite de lui-méme.

6. Sixiéme étape : accueillir les émotions sans jugement

Les émotions ne sont pas dangereuses.
Ce sont des messageéres.

La tristesse dit :
“Il'y a un besoin non nourri.”

La colére dit :
“Une limite a été franchie.”
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La peur dit :
‘Il y a un manque de sécurité.”

La joie dit :
“Clest juste.”

Au lieu de te juger, tu peux te dire :
e “Je ressens ceci, et c’est juste.”
¢ “Mon émotion est une information.”

e “Je peux I'’écouter sans en avoir peur.”

L’écoute émotionnelle est un burin doux.

7. Septiéme étape : apprendre a recevoir, un peu
Recevoir, pour un cabossé, est une épreuve.
Alors on commence petit :

e un compliment accepté

e un merci regu sans justification
e un geste de gentillesse accueilli
e un calin recu sans se raidir

e une écoute acceptée

e une aide laissée entrer

¢ une main tendue acceptée

Recevoir est I'antidote du mur.

Parce que recevoir, c’est laisser quelqu’un traverser la paroi.
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8. Huitiéme étape : se choisir soi-méme

C’est I'étape la plus haute.
La plus belle.
La plus rare.

Elle consiste a dire :

e “Je mérite la paix.”

o “Je mérite la douceur.”

e “Je mérite 'amour.”

¢ “Je mérite de vivre sans armure.”
e “Je suis digne.”

e “Je n’ai plus rien a prouver.”

¢ “Je me choisis.”

Un mur s’effondre naturellement

quand celui qui I'a construit
choisit sa propre liberté.
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9. Neuviéme étape : ouvrir une porte dans le mur - plutét
que le casser

Voici une vérité surprenante :
On ne détruit pas vraiment un mur. On y ouvre une porte.
Une porte qui te permet :

o d’entrer et sortir

o d’aller vers les autres

e de revenir quand tu as besoin

e de t'ouvrir sans t'exposer trop

e de garder ton refuge, mais de ne plus en étre prisonnier

Tu enléves une brique...
puis une autre...
puis tu crées un passage.

Un jour, tu réalises :

le mur est encore 13,
mais tu n’y es plus enfermé.
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Conclusion : le mur n’est pas I’ennemi - ’enfermement, si
Démonter son mur ne veut pas dire :

éliminer sa sensibilité,
devenir invulnérable,
effacer ses blessures,
oublier son passé.

Démonter son mur consiste a :

e respirer,

e s’ouvrir,

e Se reconnecter,
e sentir,

e aimer,

e étre vivant.

Tu ne perds pas ton mur.
Tu en fais quelque chose de nouveau.

Un passage.

Un seuil.
Un lieu de renaissance.
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Chapitre 10 - Comment accompagner quelqu’un qui vit
derriére un mur

Aider sans forcer. Aimer sans envahir. Soutenir sans briser.
Accompagner quelqu’un qui vit derriere un mur est un art.

Un art sensible.
Un art humble.
Un art qui demande patience et profondeur.

On ne sauve pas quelqu’un.
On ne force pas quelqu’un.
On ne pousse pas quelqu’un.

On marche a c6té de lui.
Le mur de l'autre n’est pas fait pour étre détruit par nous.

Ce n’est pas notre réle.
C’est son espace.

Son histoire.

Sa protection.

Dans ce chapitre, tu vas découvrir comment aider un coceur
cabossé sans jamais le brusquer.

95



The Wall - pour les cabossés

1. Premiére clé : accepter que ce mur n’est pas contre toi
Quand quelqu’un se ferme :

e ce n’est pas du désamour

e ce n'est pas un rejet

e ce n’est pas une critique

e ce n’est pas un manque d’intérét
e ce n’est pas une punition

C’est une protection.
Une stratégie inconsciente.

Un réflexe.

Le mur n’est pas une barriére contre toi.
Il est une barriére contre la souffrance.

Rien n’est plus important que cette compréhension.
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2. Deuxiéme clé : ne jamais forcer la porte
Vouloir forcer quelqu’un a s’ouvrir :

e en posant trop de questions

e en exigeant des confidences

e en réclamant une discussion

e en “secouant” la personne

e en cherchant a “l'obliger” a parler
... tout cela renforce le mur.

Plus on force, plus le mur se solidifie.

On ne tire pas une fleur pour l'aider a grandir.
On ne casse pas un cocon pour “libérer” le papillon.
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3. Troisiéme clé : offrir un espace SAFE, pas des
solutions

La plupart des gens réagissent ainsi :
e “Mais dis-moi ce que tuas I”
e ‘|l faut que tu t'ouvres !”
e “Tu devrais faire ceci...”
e “Tu devrais voir un psy.”

e “Allez, parle !”

Cela ne marche pas.
Jamais.

Ce dont un coeur derriére un mur a besoin, c’est :

un espace ou il n’est jamais jugé, jamais presse, jamais
forcé.

Ce qu’on offre, ce n’est pas une solution.
C’est une présence.
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4. Quatriéme clé : étre constant, méme dans le silence
La constance est plus importante que les mots.
Les cabossés ont besoin de sentir :
e que tu ne pars pas
e que la relation ne dépend pas de leur capacité a s’ouvrir
e que tu n’attends pas quelque chose en échange
e que tu restes, méme s’ils se ferment

La constance guérit plus que les discours.

La fidélité émotionnelle ouvre les portes.
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5. Cinquieme clé : valoriser chaque micro-ouverture

Une personne derriére un mur ne fera pas de grandes
révélations du jour au lendemain.

Elle s’ouvrira :

e par petites phrases

e par allusions

e par gestes timides

e par émotions discrétes

e par minutes de vulnérabilité

79

e par un “je suis fatigué” au lieu d’'un “ca va”
Chaque micro-ouverture est un trésor.

Il faut la reconnaitre, doucement, sans exagération, sans
pression.

“Merci de m’avoir dit ¢ca.”
“Je suis 1a.”

“Ca compte pour moi.”

Ces phrases ouvrent plus que toutes les thérapies forcées.
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6. Sixiéme clé : apprendre a lire ce que I'autre ne dit pas
Les gens derriére un mur :

e ne demandent jamais d’aide

e minimisent leur souffrance

e se débrouillent toujours seuls

e masquent leur détresse

e sourient pour rassurer

e disparaissent quand ils vont mal

e s’isolent au moment ou ils auraient le plus besoin des
autres

Il faut donc savoir entendre entre les lignes :
“Je suis fatigué” = “Je suis au bout.”
“C’est rien” = “J’ai mal, mais j’ai honte.”
Silence = “J’ai peur de t‘encombrer.”

Retrait = “Je me protége.”

Lire les sous-textes,
c’est voir ce que le cceur cache.
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7. Septiéme clé : respecter le rythme de I'autre
Chaque cceur a son propre tempo.

Certains s’ouvriront en un mois.
D’autres en un an.

D’autres en dix ans.

D’autres jamais.

Le réle de 'accompagnant n’est pas de décider quand la
porte s’ouvre.

Le réle est d’étre la lorsque la porte s’ouvrira.

8. Huitiéme clé : ne pas prendre le recul de I’autre comme
une attaque

Quand quelgu’un derrieére un mur recule :
ce n'est pas un rejet.

Clest:
e un réflexe
e une peur
e une surcharge émotionnelle
e le besoin de respirer
e le besoin de se recentrer
e une protection automatique

Ton role est de ne pas le prendre personnellement.

Laisse-lui de I'espace.
Il reviendra quand il pourra.
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9. Neuviéme clé : étre un modeéle d’ouverture

Tu ne peux pas demander a quelqu’un de s’ouvrir
si toi-méme tu es fermé.

Les ceeurs s’ouvrent par imitation.
Par miroir.
Par résonance.

Ouvre-toi un peu.
Montre tes émotions.
Montre ta vulnérabilité.
Montre ta transparence.

On ne force pas une porte. On inspire son ouverture.
10. Dixiéme clé : aimer sans conditions
C’est la clé ultime.

Aimer quelqu’un derriére un mur,
c'est:
e aimer sans pression
e aimer sans imposer
e aimer sans attendre
e aimer sans menacer de partir
e aimer sans conditions de performance
e aimer méme dans les moments d’absence
e aimer méme dans les silences

L’amour inconditionnel est I'acide doux
qui, avec le temps, fait fondre les murs les plus solides.
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Conclusion du Chapitre 10

Accompagner quelqu’un derriére un mur,
ce n’est pas étre sauveur.

Ce n’est pas étre thérapeute.

Ce n’est pas briser sa carapace.

C’est étre :

un compagnon,
une présence,

un témoin,

un espace s(r,
une lumiére douce,
un souffle,

une constance,
une invitation.

Les murs tombent rarement d’'un coup.
lls tombent par confiance,

par douceur,

par amour,

par patience,

par sécurité retrouvée.

Et parfois...
ils ne tombent pas.

Mais ils s’ouvrent.
Et cela suffit.
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Chapitre 11 - Quand le mur tombe : accueillir la
renaissance

Le cceur réapprend a vivre, a ressentir, a aimer... doucement.

Il existe un moment dans la vie d’'un cabossé ou quelque
chose se produit.

On ne sait jamais dire quand.
On ne sait jamais dire comment.
On ne sait jamais dire pourquoi.

Mais un jour, une brique tombe.

Ce n’est pas spectaculaire.

Ce n’est pas violent.

Ce n’est pas Hollywood.

C’est subtil.

C’est intime.

C’est léger.

Et ce moment change tout.

Dans ce chapitre, tu vas découvrir ce qui arrive quand le mur

commence a tomber, et comment accueillir cette renaissance
sans peur... et sans sabotage.

105



The Wall - pour les cabossés

1. Premiére réalité : quand le mur tombe, la lumiére
entre... mais les ombres aussi

Beaucoup pensent que la chute du mur est un moment de
joie pure.
Ce n’est pas vrai.

Quand un mur s’ouvre :

¢ lalumiére entre

e mais les peurs aussi

¢ les émotions reviennent

e les fragilités remontent

¢ les blessures anciennes se réveillent
o la sensibilité se réactive

C’est normal.
Ce n’est pas un recul.

C’est un réveil.

Quand la lumiére revient, on voit aussi la poussiére dans
la piéce.

Ce n’est pas grave.
C’est méme le signe que tu es en vie
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2. Deuxiéme réalité : tu redécouvres les émotions,
comme si c’était la premiére fois

Les émotions reviennent.

Toutes.

e lajoie

o latristesse
e lapeur

e lacolére
e ['amour

¢ la nostalgie

e latendresse

¢ la vulnérabilité
e la gratitude

Elles peuvent sembiler :
trop grandes,

trop fortes,

trop vives,

trop rapides.

C’est normal :
tu redeviens perméable.

Quand un ceceur anesthésié se réveille, il ressent tout trés
fort.

C’est un passage magnifique... mais déstabilisant.
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3. Troisiéme réalité : la sensation de “retour a soi”

C’est peut-étre le moment le plus beau.
Le plus pur.
Le plus bouleversant.

Tu sens que quelque chose revient.

¢ ta vraie voix

¢ ta vraie sensibilité
e ton vrai regard

o ta vraie douceur

e ton vrai rythme

¢ ton vrai toi

Pas la version adaptée.
Pas la version socialement correcte.
Pas la version protégée.

C’est toi, sans mur.

Et ca fait du bien.
Un bien qui fait presque mal tellement il était attendu.
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4. Quatriéme réalité : la peur revient... mais elle change
de forme

La peur ne disparait pas.
Elle change.

Avant, elle disait :
“Il faut te protéger. Ne t'ouvre pas.”

Maintenant, elle dit :

“Et si je retombais ? Et si je souffrais encore ?”
C’est la peur de la rechute.

La peur de la vulnérabilité.

La peur de revivre ce qui a créé le mur.

C’est normal.

Tout le monde passe par la.

Méme Pink.

La peur n’est plus un ennemi. C’est une information.

Et elle perd de son pouvoir, chaque fois que tu I'écoutes sans
te cacher.
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5. Cinquiéme réalité : les relations commencent a
changer

Quand un mur tombe :

¢ tu choisis mieux les personnes

o tu t’éloignes de celles qui blessent

o tu te rapproches de celles qui apaisent
e tu deviens plus vrai

o tu attires des relations plus saines

e tu dis plus souvent non

e tu oses dire oui

e tu communiques plus simplement

e tu deviens plus clair

Ce n’est pas “un tri”.
C’est une résonance.

Les murs attirent les murs.
Les coeurs ouverts attirent les cosurs ouverts.

Quand ton mur tombe, ta vie relationnelle se transforme
naturellement.
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6. Sixiéme réalité : la fatigue peut arriver - c’est normal
Beaucoup pensent qu’apres la chute du mur, on va mieux.
Oui.
Mais avant d’aller mieux, il y a une phase étrange :

e un grand relachement

e une baisse de tension

¢ une fatigue profonde

e comme si ton systéme nerveux disait enfin : “je souffle”

Ce n’est pas un burnout émotionnel.
C’est un reset.

Ton corps s’adapte a une nouvelle facon d’étre.

Il faut honorer cette fatigue, pas lutter contre elle.
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7. Septiéme réalité : tu redécouvres les petits plaisirs
Le mur empéche de sentir.
Quand il tombe, tu redécouvres :

¢ le golt des choses simples

e le plaisir de parler

¢ le calme d’'un silence doux

e lajoie d’un café au soleil

¢ la beauté d’'un sourire

¢ la chaleur d’'une main

¢ la lumiére dans une conversation
¢ [I'’émerveillement

C’est un retour a la vie sensorielle.
Comme si le monde devenait plus net, plus coloré, plus

vibrant.

Pink le vit dans Outside the Wall.
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8. Huitiéme réalité : tu commences a vivre pour toi, pas
pour les autres

Quand le mur tombe,
tu arrétes :

e de plaire

e de t'adapter

e de jouer unréle

e de protéger tout le monde
o de t'effacer

o de porter les autres

o d’étre parfait

Et tu commences :

e a écouter ton rythme

e a honorer tes besoins
e adire non

e ataimer un peu mieux
e ate respecter

e ate choisir

e A exister

C’est la renaissance.
La vraie.
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9. Neuviéme réalité : le passé se remet en place
naturellement

Tu n’as pas besoin :

e d’analyser

e de tout comprendre

e de tout résoudre

e de guérir chaque souvenir
¢ de revoir chaque trauma

Parfois, en tombant, le mur fait bouger le passé.
Et les piéces s’alignent d’elles-mémes.

Quand on respire mieux, on comprend mieux.
Quand on s’ouvre, on cicatrise.

Pas par force.
Par expansion.
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10. Dixiéme réalité : tu ne redeviens pas “quelqu’un de
nouveau”... tu redeviens toi

Et c’est la vérité la plus magnifique de toutes.

Les gens pensent :
“Quand mon mur tombera, je deviendrai quelqu’un d’autre.’

Non.

Tu redeviens :
e plus doux
e plus vrai
e plus vivant
e plus aimant
e plus humain
e plus libre

Tu redeviens toi,

celui que tu étais avant les blessures,
celui que tu es sous les briques,

celui que tu as protégé toute une vie.

La renaissance, ce n’est pas devenir.
La renaissance, c’est revenir.
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Conclusion du Chapitre 11

Quand le mur tombe,
ce n’est pas la fin.
C’est le début.

Un début fragile.

Un début lumineux.

Un début qui demande douceur et patience.

Un début qui remet le monde a I'endroit.

Un début qui réveille 'ame.

Un début qui reconnecte I'étre humain a ce qu'il est vraiment.

Et parfois, ce début commence...
par une seule brique qui tombe.
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Chapitre 12 - Transformer son mur en force, en art, en
message ou en mission

Ce qui t'a protégé peut devenir ce qui t'ouvre. Ce qui t'a
blessé peut devenir ce qui éléve.

Il arrive un moment dans le chemin des cabossés ou une
vérité profonde se révele :

La blessure qui t'a enfermé peut devenir la source de ta
lumiére.

Ce n’est pas une phrase de développement personnel.
Ce n’est pas un slogan.
C’est une réalité humaine, psychologique, spirituelle.

L’histoire de Pink le montre :

il a transformé ses cicatrices en ceuvre.

Et beaucoup, depuis, ont transformé leurs murs en
messages.

Voici comment, toi ou n’importe quel étre sensible, peut
transformer son mur en force.
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1. Premiére transformation : la compréhension devient
sagesse

Quand tu comprends ton mur :

e pourquoi il est né

e comment il s’est construit

o de quelles briques il est fait
e ce qu’il ta appris

e ce qu’il a voulu protéger

alors tu cesses de te blamer.
La culpabilité s’efface.
La honte tombe.

La confusion se clarifie.

La compréhension de ton mur devient une forme de
sagesse émotionnelle.

Une sagesse que beaucoup n’auront jamais.
Une sagesse que tu peux transmettre, incarner, offrir.
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2. Deuxiéme transformation : la douleur devient langage

Les étres cabossés parlent une langue que les autres ne
parlent pas.

lls comprennent :

e les silences

¢ les respirations cassées

¢ les regards qui tremblent

¢ les mains qui tremblent

e les voix qui hésitent

e les émotions qui débordent
e les peurs cachées

¢ les blessures invisibles

Cette capacité n’est pas une faiblesse.
C’est une ultrasensibilité empathique.

La douleur que tu as vécue devient la capacité de lire les
autres.

Ce langage intérieur, seuls ceux qui ont souffert peuvent le
parler.
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3. Troisiéme transformation : la différence devient art

Beaucoup d’artistes, d’écrivains, de poétes, de musiciens, de
créateurs sont des cabossés.

Pourquoi ?
Parce que :

¢ la sensibilité nourrit I'inspiration

¢ la souffrance donne du relief

¢ |a profondeur ouvre des mondes

e |a pensée en arborescence crée des univers
¢ les émotions intenses donnent des couleurs
¢ les cicatrices donnent des histoires

¢ les murs donnent des métaphores

La différence devient une matiére premiere artistique.
Tu n’as pas besoin d’étre musicien comme Pink.

On peut créer :

e des histoires, des poémes

e des tableaux, des projets humains
e des accompagnements, des outils
o des formations, des conférences
e des espaces de guérison

¢ des associations

¢ des mouvements

Un mur peut devenir une ceuvre.
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4. Quatrieme transformation : la survie devient mission

Quand tu as traversé :
I’'abandon,

la honte,

la solitude,

le masque,

la peur du rejet,

la dissociation,

le doute,

la fatigue intérieure...

et que tu es encore debout ?

Alors tu fais partie des survivants émotionnels.
Et cette survie peut devenir une mission :

e aider les autres

e transmettre

e apaiser

e comprendre

e quider

e accompagner

e créer des espaces safe
e étre un phare dans la nuit

Ceux qui ont eu des murs deviennent souvent des guides.

Pas par ego.
Par nécessité intérieure.
Par vocation de cceur.
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5. Cinquiéme transformation : la vulnérabilité devient
puissance

Le monde croit que la puissance est dans la force.
Mais la vraie puissance,
la puissance silencieuse,
la puissance noble,
la puissance qui ouvre et qui transforme...
... vient de la vulnérabilité assumée.
Quand tu dis :

e “Jai eu peur.”

o “Jai souffert.”

o “J'ai construit un mur.”

e “Je me suis isolé.”

e “Jai appris.”

e “Je mereléve.”

alors tu deviens un étre humain complet.

La vulnérabilité n’est pas un aveu.
C’est un cadeau.

Un cadeau que tu offres a ceux qui croient étre seuls.
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6. Sixiéme transformation : ton histoire devient une
boussole pour d’autres

Quand tu racontes ton parcours,
ta reconstruction,

tes ouvertures,

tes chutes et tes renaissances...

alors tu permets aux autres :

e de comprendre leur propre mur

e de nommer leurs peurs

¢ de reconnaitre leurs briques

o d’identifier leurs mécanismes

e d’entrevoir une lumiere

e de croire en une possible renaissance

La ou certains voient des cicatrices,
d’autres verront un chemin.

Ton histoire devient une carte.
Et pour quelqu’un, cette carte sera une sortie de secours
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7. Septiéme transformation : ton mur devient ton héritage

Pink I'a fait.
Roger Waters I'a fait.
Des millions de personnes l'ont fait aprés eux.

Toi aussi, tu peux transformer ton mur en héritage :

e en projet

e enlivre

¢ en conférence

e en action humaine
e en transmission
e en accompagnement
e enart

e en compréhension
e en compassion

e en lumiére

e €en mission

Le mur n’est plus une prison.
Il devient une fondation.
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Conclusion du Chapitre 12

Lorsque tu transformes ton mur,
tu changes la nature méme de ton histoire.

Tu n’es plus :

e lavictime,

e ['enfant blessé,
e l'ame cabossée,
e ['étre qui survit.

Tu deviens :

e celui qui a compris,

e celui qui a traversé,

e celui qui se reléve,

e celui qui transforme,

e celui qui éclaire,

e celui qui ouvre des chemins,

e celui qui transforme une douleur en force,
¢ celui qui transforme un mur en mission.

Tu deviens ce qu’était Pink,
ce que sont les artistes,

les guides,

les poétes,

les atypiques éveillés :

un étre humain réparé... qui répare le monde a son tour.
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Chapitre 13 - The Wall comme outil thérapeutique,
pédagogique et humain

Comment une ceuvre artistique devient un miroir de 'adme, un
support d’accompagnement, et une clé de compréhension
intérieure.

Certaines ceuvres traversent le temps.
D’autres traversent les gens.
The Wall fait les deux.

Mais surtout, c’est une ceuvre qui peut servir d’outil :

e psychologique, pour comprendre ses mécanismes
internes

e pédagogique, pour expliquer les émotions aux jeunes

o thérapeutique, pour ouvrir la parole

e social, pour créer du lien

e émotionnel, pour nommer l'indicible

e symbolique, pour faire tomber des murs intérieurs.

Dans ce chapitre, tu vas découvrir comment utiliser The Wall
comme un véritable support de transformation humaine.
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1. The Wall comme miroir psychologique : comprendre
ses mécanismes intérieurs

The Wall est 'un des plus grands récits au monde sur :

e les traumas d’enfance

e la construction émotionnelle

¢ l'isolement intérieur

e les mécanismes de protection
e la dissociation

e la honte

¢ la sur-adaptation

e les murs invisibles

En thérapie ou en accompagnement, The Wall permet :

/ de parler de soi sans se mettre en danger

+/ de nommer des émotions a travers un personnage (Pink)
 d’expliquer les mécanismes psychiques a travers des
images et des symboles

/ de reconnaitre ses propres briques

 d’explorer ses souffrances sans culpabilité

The Wall rend visible l'invisible.
I met des mots la ou les gens n’en trouvent pas
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2. The Wall comme outil de parole : dire ce qu’on ne sait
pas dire autrement

Pour beaucoup, parler d’eux-mémes est difficile.
Trop intime.

Trop chargé.

Trop honteux.

Trop confus.

Mais parler de Pink ?
Facile.
Et c’est la que l'outil devient magique :

¢ Pink sert de médiateur

¢ Pink devient un miroir

¢ Pink absorbe la difficulté

e Pink permet la projection sécurisée

Lorsque quelqu’un dit :

“Quand Pink se ferme, je comprends...”

ou

“Quand il explose dans One of My Turns, ¢a me rappelle...”
ou

“Cette scéne d’école... c’est moi...”

... alors il parle de lui sans avoir I'impression de s’exposer.

Pink devient un langage.
Un alphabet émotionnel.
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3. The Wall comme support pédagogique pour les
adolescents

Les jeunes comprennent The Wall trés vite.
Plus vite que les adultes, souvent.

Pourquoi ?
Parce qu'ils y retrouvent :

e leurs injustices

e leurs humiliations

e leur hyper-émotivité

o leur sentiment de différence

e leurs coléres silencieuses

e leur besoin de refuge

e leur incompréhension du monde adulte

Dans un espace pédagogique, The Wall peut aider :

/ & ouvrir la discussion sur I'école

 a parler du harcélement

 a évoquer les émotions

/ a normaliser I'hypersensibilité

/ & encourager la créativité

 alibérer la parole sur les peurs

 a faire réfléchir sur les mécanismes de protection

The Wall est un outil d’éducation émotionnelle puissant.
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4. The Wall comme outil thérapeutique

Nombre de psychothérapeutes utilisent déja The Wall comme
support, car cette ceuvre permet :

/ d’expliquer la construction des défenses
Le Mur est une métaphore parfaite pour expliquer les
défenses psychiques.

 d’aborder les traumas sans les nommer frontalement
Parler de Pink évite la réactivation directe.

/ de comprendre les réactions “disproportionnées”
Elles deviennent logiques quand on voit les briques.

 d’aider a identifier :

e les peurs

e les blessures

¢ les émotions refoulées
e les sur-adaptations

¢ les modéles familiaux

/ d’accompagner la reconstruction
The Wall montre aussi la renaissance (Outside the Wall).

The Wall ne guérit pas.
Il ouvre la porte a la guérison.
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5. The Wall comme outil de médiation familiale
Dans une famille, il est souvent difficile de dire :

e ‘je t'ai blesse”

e “tu m’as blessé”

e “Jai eu peur de toi”

e “je me suis senti seul”

e “je me suis senti étouffé”
Mais dire :

“Je crois que j’ai construit un mur, comme Pink.”

ou

“Je sais que tu as construit un mur, et je comprends
pourquoi.”

... permet d’aborder :

V la communication

 les non-dits

 la sécurité émotionnelle

V les attentes

 les blessures transgénérationnelles

The Wall devient un langage commun.
Un moyen de parler sans attaquer.
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6. The Wall comme outil social : créer du lien entre
sensibles

Beaucoup de groupes d’adultes ou d’adolescents utilisent
déja The Wall comme support de :

e discussions

e cercles de parole

e partages émotionnels

e rencontres d’atypiques

o ateliers d’art-thérapie

e espaces de guérison collective

Pourquoi ?
Parce que The Wall crée :
e un langage symbolique commun
e un terrain d’entente
e une compréhension mutuelle
e un sentiment de “nous aussi”

e une communauté de cabossés

L’ceuvre devient un pont entre les solitudes.
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7. The Wall comme outil pour les artistes, pédagogues et
mentors

Pour ceux qui accompagnent :

e les jeunes

¢ les hypersensibles

e les neuro-atypiques

e les personnes cassées par I'école
o les esprits créatifs

e les ames blessées

The Wall offre :

+/ un support pédagogique

+/ un systéme de codes émotionnels
/ une structure narrative puissante

+/ un miroir facile a utiliser

/ une carte des mécanismes humains

Tu peux t'en servir dans :

¢ tes conférences

o tes bilans

o tes ateliers

o tes ateliers d’écriture

e tes séances d’accompagnement
o tes vidéos

o tes projets éducatifs

The Wall peut devenir un outil dans ta mission.
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Conclusion du Chapitre 13

The Wall n'est pas seulement une ceuvre musicale.
C’est un outil.

Un outil ;

e pour comprendre

e pour ressentir

e pour s’ouvrir

e pour partager

e pour accompagner
e pour guérir

e pour enseigner

e pour créer du lien
e pour éveiller

Pink n’est pas un personnage.
Il est une clé.

Une clé qui ouvre les portes des émotions,
des blessures,

des mécanismes,

et des renaissances.

Et c’est peut-étre cela, au fond,
le plus grand héritage de The Wall :

transformer la douleur humaine en compréhension
humaine.
transformer un mur en pont.
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Chapitre 14 - Pour qui ce livre a-t-il été écrit ?

Pour toutes les Ames sensibles qui vivent avec un mur,
visible ou invisible. Pour tous ceux qui se reconnaissent dans
Pink.

Ce livre est né d’'une évidence :

The Wall ne parle pas seulement de Pink.

Il parle de nous.
De beaucoup d’entre nous.

Et si tu lis ces pages,
c’est probablement que quelque chose de cette ceuvre
résonne en toi.

Ou en quelgu’un que tu connais.

Ou en quelqu’un que tu accompagnes.
Ce chapitre t'aide a comprendre pour qui ce livre existe.
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1. Pour les atypiques, hypersensibles, zébres, HPI,
neurodivergents

Pour ceux qui ressentent trop,
pensent trop,

analysent trop,

aiment trop,

s’inquiétent trop...

Pour ceux qui ont :

e un cerveau en arborescence

¢ une profondeur émotionnelle immense

e une intuition fine

e une hyper-empathie rare

e une sensibilité qui fait peur aux autres

e un besoin de justice viscéral

e des blessures anciennes encore vivantes

Ces personnes se reconnaissent immédiatement dans Pink.
Dans son intensité.

Dans sa fragilité.

Dans sa colére sourde.

Dans sa solitude intérieure.

Ce livre est un miroir pour eux.
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2. Pour les cabossés de I’enfance
Ceux qui ont été :

e humiliés

e rabaissés

e punis injustement

e incompris

e laissés seuls

e étouffés par un parent anxieux

e mal aimés

e trop aimés (au point d’étre enfermés)
e ignorés

e blessés volontairement ou non

Ces personnes portent encore les traces :
le mur, les briques, le masque, la distance.

Ce livre leur offre un récit pour comprendre et un langage
pour se raconter.
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3. Pour les adolescents en quéte d’identité
Les ados adorent The Wall.
Parce qu'ils y voient :

¢ leurs coléres

e leurs injustices

¢ leurs émotions débordantes

¢ leurs incompréhensions

¢ leurs révoltes

¢ leurs blessures scolaires

e leurs premieres fissures identitaires

Ce livret peut étre un outil pour les aider a :
 mettre des mots

/ comprendre leurs mécanismes

/ normaliser leurs émotions
 reconnaitre leurs murs

V se sentir moins seuls

Pour un adolescent, Pink est un frére symbolique.
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4. Pour les parents qui veulent comprendre leurs enfants
Beaucoup de parents sentent que leur enfant :

e se ferme

e porte un poids invisible

e cache une souffrance

¢ vit derriére une distance

e aun mur qu’ils n"arrivent pas a traverser

Ce livre peut les aider a :

/ comprendre le langage émotionnel des jeunes
/ reconnaitre les signes des murs

+/ accompagner sans forcer

 offrir un espace sécurisé

/ devenir un parent “passeur de lumiére”

Le livre est aussi un pont entre générations.
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5. Pour les artistes, les créatifs, les sensibles
Ceux qui créent savent qu’on ne crée pas depuis la surface.
On crée depuis :

les failles,

les cicatrices,

les émotions,

lintensité,

linvisible.

Ce livre peut leur servir de :
/ source d’inspiration

/ matiére symbolique

/ métaphore créative

/ langage pour exprimer l'indicible

Beaucoup d’artistes sont des Pink qui ont trouvé un
instrument.
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6. Pour les thérapeutes, coaches, accompagnants,
mentors

The Wall est un outil extraordinaire pour ceux qui
accompagnent :

e jeunes

e adultes

e hypersensibles

e victimes de harcélement scolaire
e personnes en reconstruction

e personnes en burnout

e personnes dissociées

e personnes suradaptées

e personnes en quéte de sens

Ce livre leur donne :

V/ une structure pédagogique
/ des métaphores parlantes
 des repéres émotionnels

+/ un langage simple et puissant

+/ une base pour ateliers, conférences, séances

Il permet d’accompagner sans brusquer.
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7. Pour les “survivants émotionnels”
Ceux qui :

e ont tout porté seuls

e onttraversé des tempétes

e ont couru toute leur vie

e ont appris a sourire malgré la douleur
e ne savent pas demander de l'aide

e ne savent plus pleurer

e se sont blindés pour survivre

Ce livre dit enfin :
“Tu n’es pas fou.”
“Tu n’es pas seul.”
“Tu n’es pas brisé.”

“Tu es un étre humain qui a survécu.”

C’est un hommage a toutes les forces silencieuses.
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8. Pour toi

Oui, pour toi qui lis cela.

Pour toi qui écris avec moi ce livre.

Pour toi qui as traversé des murs,

qui les as portés,

qui les as compris,

et qui veux maintenant transmettre la lumiére de Pink.

Ce livre a été écrit pour toutes les ames sensibles...

... mais il a été écrit avec toi.
Parce que tu fais partie de ces étres qui ont :

e la profondeur
¢ la sensibilité
e lalucidité
e la sagesse
e le courage
e ['’humanité
Pour porter ce message.
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Conclusion du Chapitre 14

Ce livre n’est pas pour tout le monde.
Il est pour ceux qui entendent I'appel.

Pour ceux qui voient dans The Wall plus qu’un album.
Pour ceux qui veulent comprendre.

Pour ceux qui cherchent un langage.

Pour ceux qui veulent s’ouvrir.

Pour ceux qui veulent guider.

Pour ceux qui veulent guérir.

Pour ceux qui veulent transmettre.

Ce livre est pour tous les Pink du monde.

Pour tous ceux qui ont porté ou portent encore un mur...
et qui veulent désormais ouvrir une porte.
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Chapitre 15 - Comment utiliser ce livre : conférence,
atelier, pédagogie, introspection

Ce livre n’est pas seulement a lire. C’est un outil a vivre.

Ce livre peut étre utilisé de multiples facons.

Il peut nourrir une conférence, éclairer une discussion, animer
un atelier, accompagner un parent, guider un adolescent,

inspirer un artiste.

Ce chapitre partage des idées sur comment I'utiliser le mieux
possible.

F% i’% %
conférence

discussion

i

atelier
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1. Utiliser ce livre pour une conférence (45 a 90 minutes)

Ce livre peut donner naissance a une conférence puissante,
émouvante, accessible a tous.

Plan de conférence possible :

1. Introduction - Pourquoi The Wall ?

— 5 minutes

Présenter Pink comme symbole universel des blessures
humaines.

2. Les mécanismes du mur

— 10 minutes

Expliquer les briques, les émotions, la protection.

3. Pourquoi tant de gens se reconnaissent dans Pink ?
— 10 minutes

Parler des atypiques, des cabossés, des ados, des
hypersensibles.

4. Les étapes pour démonter un mur

— 10 a 15 minutes

S’appuyer sur le chapitre 9.

5. Comment accompagner quelqu’un derriére un mur ?
— 10 minutes

S’appuyer sur le chapitre 10.

6. The Wall comme outil de reconstruction

— 10 minutes

S’appuyer sur les chapitres 11, 12 et 13.

7. Echange avec le public

— 10 a 30 minutes

Créer un espace de parole sécurisé.

Ce livre donne déja 100% du contenu nécessaire pour une

conférence compléte.
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2. Utiliser ce livre comme atelier collectif (1h30 a 3h)

Un atelier permet d’aller plus loin et d’'impliquer activement
les participants.

Déroulé possible :

1. Projection d’un extrait du film ou lecture d’'une scéne
— 5 a 10 minutes

2. Cercle de parole guidé

— 15 minutes

“Quelle est la brique qui vous parle le plus ?”
3. Travail en petits groupes

— 20 minutes

Identifier les briques personnelles (chapitre 8).
4. Pause émotionnelle

— 5 minutes

5. Exercice d’ouverture douce

— 20 minutes

Inspiré du chapitre 9.

6. Partage final sécurisant

— 15 minutes

Ce livre est une base parfaite pour animer des espaces
sensibles et humains.
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3. Utiliser ce livre pour une séance individuelle
(coaching, mentoring, thérapie)

Ce livre te donne une structure pédagogique solide pour
accompagner :

e un jeune en difficulté

e un parent dépassé

e un adulte hypersensible

e un atypique épuisé

e un artiste perdu

e Une personne en reconstruction

Déroulé individuel possible :

e Faire lire un chapitre avant la séance
e Travailler sur une brique spécifique

e Mettre des mots sur une émotion

e Observer un mécanisme de protection
e Créer une micro-ouverture

o Identifier une évolution

Le livre devient une boussole de séance.
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4. Utiliser ce livre en pédagogie avec des adolescents

The Wall est un outil incroyable en milieu scolaire ou éducatif.
Activités possibles :

Analyser une scéne de film

Identifier les émotions de Pink

Décrire son propre mur (symboliquement)
Créer une “carte des briques”

Ecrire une lettre a Pink

Créer un dessin de son mur

Décrire ce qu’est “Outside the Wall” pour soi

Ce livre aide les jeunes a comprendre leurs émotions sans

se juger.

5. Utiliser ce livre en famille (parents & enfants/ados)

Beaucoup de parents ne savent pas comment aborder les
sujets sensibles.

Ce livre permet de :

créer un langage commun
nommer les émotions
reconnaitre les murs de chacun
comprendre les silences
apaiser les tensions

ouvrir la communication
clarifier les attentes

renouer la connexion

C’est un outil familial puissant, simple et accessible.
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6. Utiliser ce livre comme outil introspectif
Ce livre agit comme un miroir pour soi-méme.

Tu peux t'en servir pour une introspection réguliére :
Exercices possibles :

e relire un chapitre et noter ce qui résonne
¢ identifier une nouvelle brique

e écrire sur ton mur actuel

e reconnaitre une ouverture récente

e comprendre une réaction émotionnelle

e suivre tes évolutions

Le livre devient un journal de transformation.

7. Utiliser ce livre dans des groupes d’atypiques ou
hypersensibles

Dans un groupe (réel ou en ligne), tu peux :
e créer des cercles de parole
o Uutiliser les chapitres comme base de discussion
o faciliter les échanges émotionnels
e normaliser les mécanismes de protection

e partager des renaissances

The Wall devient un outil de connexion entre sensibles.
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8. Utiliser ce livre pour inspirer des créations artistiques
Les artistes peuvent s’en servir pour :

e écrire un poéme

e cComposer un morceau

e peindre un mur symbolique

e créer un court métrage

e imaginer une performance

e écrire une histoire inspirée de Pink

Le livre devient un moteur créatif.
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Ce livre n’est pas une analyse.
Ce n’est pas un commentaire musical.
Ce n’est pas un simple texte.

C’est un outil.

Un outil humain.

Un outil symbolique.

Un outil émotionnel.

Un outil pédagogique.

Un outil pour guérir, comprendre, transmettre et créer.

Tu peux I'utiliser :

e pour toi

e avec d’autres

e en atelier

e en conférence

e en groupe

e en famille

e en école

e en thérapie

e en accompagnement
e en création

C’est un levier.
Une clé.
Un support.

Et peut-étre, un jour, pour quelqu’un...
ce livre sera la premiére pierre d’'un mur qui s’effrite.

152



The Wall - pour les cabossés

Chapitre 16 - Conclusion générale & message final a tous
les Pink du monde

Pour que plus aucun mur ne soit une prison. Pour que
chaque mur devienne une porte.

Il existe, quelque part dans le monde, des millions d’étres qui
vivent avec un mur.

Certains le savent.
D’autres non.

Certains luttent contre lui.
D’autres s’y réfugient.
Certains le maudissent.
D’autres en dépendent.

Mais tous, absolument tous,
portent en eux une lumiére qui demande seulement un peu
de place pour respirer.

Ce livre n’a jamais été écrit pour analyser Pink Floyd.
Il a été écrit pour parler de toi, de moi,

de nous,

des autres

de tous ceux qui vivent derriére un mur invisible.

Et maintenant que tu arrives ici, a la fin,
voici ce qui compte vraiment :
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1. Tu n’as jamais été seul. Tu ne I’es pas. Tu ne le seras
plus.

Méme si ton mur t'a coupé du monde,

méme si tu as cru que personne ne comprenait,

méme si tu as pensé que ta sensibilité était un probléme,
méme si tu as porté tes douleurs en silence...

Tu n’as jamais été seul.

Il y a d’autres Pink.

Des milliers.

Des millions.

Partout.

Tu fais partie d’une famille invisible :
celle des ames sensibles,

des blessés devenus sages,

des combattants silencieux,

des survivants émotionnels.

Ce livre te relie a eux.
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2. Tu n’es pas ton mur. Tu es celui qui a survécu a ce
mur.

Tu n’es pas :

la brique,
la faille,

la blessure,
la peur,

le trauma,
le passé,

le masque.

Tu es celui qui est resté debout malgré tout.
Celui qui a créé un refuge pour continuer a vivre.
Celui qui a eu la force de se protéger.

Celui qui a eu le courage de tenir.

Ton mur n’est pas toi.
Ton mur est la preuve de ta résistance.
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3.l n’y a pas de honte a avoir un mur.
Beaucoup se jugent :

« Pourquoi je suis comme ¢a ? »

« Pourquoi je n’arrive pas a m’ouvrir ? »
« Pourquoi je me ferme ? »

« Pourquoi j’ai construit tout ¢a ? »

Mais un mur, c’est une cicatrice.

Une réponse intelligente a une souffrance.

Un mécanisme de survie parfaitement adapté au moment ou
tu I'as créé.

Avoir un mur n’est pas une faiblesse.
C’est la trace d’un enfant qui a voulu vivre.
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4. Tu peux t’ouvrir. Doucement. A ton rythme. Sans
violence.

Ce livre ne t'a jamais demandé de casser ton mur.
Il t'a proposé d’y ouvrir une porte.

Une petite.

Une douce.

Une qui s’ouvre de l'intérieur.

Tu ne dois rien forcer.
Rien accélérer.

Rien brusquer.

Tu n’as qu’a t'écouter.
Te respecter.
T’accompagner.

La douceur est la seule force qui ouvre les murs humains.
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5. Ta sensibilité est une force, pas un probléme.

Le monde t'a peut-étre dit le contraire.
L’école t'a peut-étre humilié.

La famille t'a peut-étre incompris.

Le travail t'a peut-étre écrasé.

Mais la vérité est simple :

ta sensibilité est une boussole,
une antenne émotionnelle,
une intelligence subtile.

Elle te permet :

de comprendre les autres,
de sentir ce qui est juste,
de créer,

d’aimer,

d’inspirer,

d’apaiser,

de transmettre.

Les murs ne se construisent que autour des trésors.
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6. Tu as une mission intérieure, méme si tu ne la connais
pas encore.

Les Pink ne deviennent pas artistes par hasard.

Les mentors ne deviennent pas mentors par hasard.

Les accompagnants ne deviennent pas accompagnants par
hasard.

Les atypiques ne deviennent pas guides par hasard.
Tous ceux qui ont souffert profondément
portent en eux une forme de lumiére intérieure.

Une mission discréte.
Une mission humble.
Une mission essentielle.

Celle de comprendre ce que d’autres ne voient pas.
Celle de guider ceux qui se perdent.

Celle d’ouvrir des portes la ou il y avait des murs.
Celle d’apporter de la douceur dans un monde dur.

Tu n’as pas besoin de sauver le monde.

Il suffit d’éclairer une personne. Une seule. Et tu changes
tout.
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7. Tu n’es pas brisé. Tu es en reconstruction.

Le monde dit “cassé”.
Le monde dit “fragile”.
Le monde dit “instable”.

Le monde se trompe.

Ce que tu es,

ce que les Pink sont,

ce que les cabossés sont...

ce sont des étres en reconstruction.Des étres en
transformation.

Des étres en renaissance.

Un mur qui tombe n’est pas une ruine.
C’est un passage.
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8. 11y a un “Outside the Wall” pour toi.

Méme si tu ne I'as pas encore trouvé.
Méme si tu n’en as qu’une intuition.
Méme si tu n’y crois qu’a moitié.
Méme si tu y vas en tremblant.

Il existe un endroit, dans ta vie,
ou tu seras libre,

ou tu respireras,

ou tu aimeras,

ou tu seras aimé,

ou tu seras toi,

sans armure,

sans masque,

sans honte.

Cet endroit existe déja en toi.
Il t'attend.
Il ne demande qu’une seule brique.

Une seule.
A déplacer.

161



The Wall - pour les cabossés

Message final a tous les Pink du monde

A toi qui lis ceci.

A toi qui as mal.

A toi qui as aimé trop fort.

A toi qui t'es tu.

A toi qui t'es caché.

A toi qui as porté des poids invisibles.
A toi qui as survécu a des tempétes silencieuses.
A toi qui n’as jamais abandonné.

A toi qui continues.

A toi qui veux comprendre.

A toi qui veux t'ouvrir.

A toi qui veux guérir.

A toi qui veux transmettre.

Voici la vérité :

Tu n’étais pas brisé.
Tu étais en train de devenir.

Tu n’étais pas perdu.
Tu étais en chemin.

Tu n’étais pas seul.
Tu étais protégé.

Tu n’étais pas faible.
Tu étais sensible.

Tu n’étais pas trop.
Tu étais profond.

Tu n’étais pas un mur.

Tu étais une lumiére derriére une porte fermée.
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Et cette lumiere,

elle est encore la.

Elle n’a jamais disparu.

Elle n’a jamais faibli.

Elle n’a jamais cessé d’exister.

Elle attendait simplement que tu oses croire
que tu mérites de vivre en dehors du mur.

Voici mon dernier mot,
a toi,
a tous les Pink,

a tous les cabossés,
a tous les sensibles :

Tu as survécu a ton mur.

Maintenant, tu peux apprendre a vivre hors de lui.
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Remerciements

A celles et ceux qui, depuis des décennies, continuent de
faire vivre The Wall sur scéne, en musique, en spectacle, en
conférence, en émotion.

Merci pour votre passion, votre générosité, votre fidélité a
cette ceuvre qui ne cesse de parler au coeur des humains.

A Roger Waters, pour avoir 0sé transformer une douleur
intime en un monument artistique universel.

Merci d’avoir donné une voix aux cabossés, aux
hypersensibles, aux enfants blessés, a tous ceux qui se sont
sentis différents ou incompris.

Votre création est devenue un phare dans la nuit pour des
millions de personnes.

A mes amis artistes, chanteurs, musiciens, techniciens et
passionnés qui diffusent cette ceuvre avec amour.

Merci d’avoir transmis son flambeau jusqu’a moi, et jusqu’a
tous ceux qui en avaient besoin.

Vous étes les passeurs, les éveilleurs, les éclaireurs.

A toutes les personnes qui ont un jour trouvé la force de
fissurer leur Mur.

A celles qui ont osé faire une bréche.

A celles qui ont laissé passer un peu de lumiére.

A celles qui ont dit : “Je n’ai plus envie de vivre enfermé.’
A celles qui se battent encore, avec courage, douceur et
dignité.
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Remerciements

Ce livre est pour vous.

Parce que casser un Mur intérieur demande une force
immense, et vous l'avez fait.

Merci pour votre courage, merci pour vos luttes invisibles,
merci pour votre humanité.

Et enfin, merci a toi qui lis ces lignes.

Merci d’avoir ouvert ce livre.

Merci de faire ce chemin.

Merci d’étre la.

Tu ne sais peut-étre pas encore tout ce que ton Mur a a
t'apprendre, mais déja, tu avances.

Avec gratitude,

a0

U Dink ‘f‘“ﬂz W%W
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A propos de 'auteur
L’auteur de ce livre est un étre humain parmi d’autres, un
Pink qui a connu son propre Mur et qui a choisi d’avancer

malgré lui.

Il écrit :

parce que les mots peuvent éclairer,
parce qu’ils sont libérateurs,

parce qu’ils font du bien,

parce que la compréhension peut apaiser.

Parce que partager ce que I'on a traversé
peut parfois aider quelqu’un d’autre
a traverser a son tour.

Ce livre n’est pas un manifeste.

Ce n’est pas une théorie.

C’est une offrande simple :

une lumiére posée au milieu du chemin.

Nous sommes nombreux a porter des murs.

Si ces pages peuvent en alléger un seul,
alors elles auront trouvé leur sens.
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Il'yaunavant ...
Et un aprés !

« Il'y a une fissure en toute chose...
C’est ainsi que la lumiére entre. »

Léonard Cohen
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Bio de I'auteur

Kabo.C

Ecrivain de 'ombre et du passage, Kabo C. donne une voix &
celles et ceux qu’on appelle les “cabossés”, non pas pour
leurs blessures, mais pour leur incroyable capacité a se
relever.

Et pour ceux qui se demandent d’ou vient ce nom...
“Kabo.C”, c’est aussi “celui qui a bossé.”

Bossé ses murs, ses ombres, ses chutes... pour mieux se
relever.

Educateur de I'ame, explorateur du vivant, il transforme les
oceuvres, les fractures et les silences en chemins de
résilience.

The Wall pour les Cabossés est son premier ouvrage sous
cette signature.

Il N’y parle pas en expert : il parle en homme debout, traversé
par une ceuvre qui le dépasse.

La ou certains voient un mur, Kabo C. ouvre un passage.

Il est sorti de I'ombre parce qu'il le fallait.
Pour vous. Pour moi.
Pour tous ceux qui marcheront aprés nous.

Courrier des lecteurs :
Email : tonaviscompte@kaboc.fr
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Pour les cabossés

Un livre est un clin d’ceil a tous les héros & héroines
sans médailles, qui mériteraient 100 médailles

Le Mur n’est pas la pour te punir.
Le Mur est |a pour te révéler.

Chaque brique raconte une histoire.
Chaque fissure révéle une vérité.
Chaque bréche laisse passer la lumiére.

Ce livre est une traversée intérieure,
inspirée par 'ame de The Wall,

offerte a tous les voyageurs sensibles
qui se battent pour comprendre, guérir,
ou simplement respirer un peu mieux.

Voici une lampe.

Voici un passage.

Voici un compagnonnage de douceur

pour celles et ceux qui n'ont jamais cessé d’avancer.
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