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AVANT-PROPOS 

Tomber pour mieux se relever

33 ans. Voilà trois années que je n’ai pas refait de crise. 
Trois années que je croque la vie à pleines dents. Que je 
travaille sans problème. Que je sors voir mes amis.

J’ai créé mon entreprise. Trouvé une personne avec qui 
partager ma vie. Pris un appartement.

Pourtant, je reviens de loin. Ma vie n’a pas toujours 
été facile.

Il y a quelques années, lors d’une de mes phases maniaques, 
je planifiais le braquage d’un camion de cigarette. Puis, lors 
d’une phase dépressive, je tentais de me suicider.

J’ai fait un détour en hôpital psychiatrique.

Jusqu’au jour où j’ai dit stop.
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Alors, je me suis mis en quête de solutions. Je me suis 
shooté aux médicaments. Je suis allé voir des dizaines de 
psychiatres et psychologues.

Sans résultats.

Tout ce que j’entreprenais pour gérer mon trouble 
bipolaire échouait lamentablement.

J’étais perdu, livré à moi-même, sans espoir aucun.

Quand enfin, j’ai compris.

Mon salut ne passerait pas par les médicaments, par les 
spécialistes ou par un séjour en hôpital. Il passerait par un 
travail de fond sur moi-même, ainsi que ma volonté de m’en 
sortir et de prévenir mes phases maniaques ou dépressives.

Je sais ce que vous pensez.

Que même avec de la volonté, cela ne suffit pas.

Je suis d’accord avec vous.

C’est bien pour ça qu’il vous faut un plan d’action 
concret pour vous apprendre à gérer votre trouble bipolaire.

Un plan étape par étape, vous expliquant de A à Z 
comment maîtriser votre bipolarité.
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J’emploie bien les mots « gérer » et « maîtriser ». Comme 
vous le savez déjà, on ne guérit pas vraiment de ce trouble.

Mais rassurez-vous, on peut très bien vivre avec.

J’en suis la preuve.

Dans ce livre, vous ne trouverez pas un ramassis 
d’explications scientifiques sur le trouble bipolaire. En 
revanche, vous trouverez un plan d’action séquencé afin de 
vous aider à gérer votre bipolarité.

Il vous suffira de l’appliquer pour voir des résul-
tats apparaître.

Je compte sur vous. Ne vous contentez pas de lire ce 
livre. Le fait de vous l’être procuré est le premier pas vers 
votre nouvelle vie.

Prêt ?

C’est parti !
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