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J’ai des idées noires.

Elles ne préviennent pas toujours.

Elles arrivent parfois doucement, comme une brume.

Parfois plus brutalement, comme une phrase intérieure qui tombe sans que je l'aie
invitée.

Ce ne sont pas forcément des projets.

Ce ne sont pas forcément des intentions.

Ce sont des pensées sombres.

Des scénarios de disparition.

Des images de fin.

Des conclusions radicales.

Et aussitot, A s’affole.

“Pourquoi je pense ¢a ?”

“Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?”

“Et si je perdais vraiment le controle ?”

La peur de la pensée devient presque plus forte que la pensée elle-méme.

Dans la lecture ABH, une idée noire n’est pas automatiquement un désir de mourir.
Elle est souvent un signal d’épuisement structurel. Un point de saturation.

Quand A a trop porté, quand B a trop contenu, quand H ne trouve plus de cohérence
dans la trajectoire actuelle, le systéme peut produire une pensée extréme.

Non pas comme un plan. Comme une sortie théorique.
Une fagon brutale de dire : “Je n’en peux plus dans cette configuration.”
Les idées noires sont souvent des indicateurs de surcharge, pas des verdicts.

Mais si A les interpréte comme une preuve de danger immédiat, il se met a surveiller.



Il analyse chaque pensée. Il cherche a vérifier s’il est “capable de passer a I'acte”. Et
cette hyper-surveillance augmente I'angoisse.

Car entre le haut et le bas, le langage differe.
Une pensée n’est pas une action.
Une image n’est pas une décision.

Une idée n’est pas une trajectoire.

H ne fonctionne pas par impulsion brutale. La signature cherche la cohérence, pas
I'auto-destruction.

Quand une idée noire apparait, c’est souvent le signe que la cohérence actuelle est
vécue comme intenable.

Ce n’est pas “je veux disparaitre”.
C’est “je ne peux plus continuer comme ¢a”.

La nuance est essentielle.

Le filtre structurel profond protége la trajectoire.

Le filtre défensif, quand il est saturé, peut générer des pensées extrémes comme
soupape.

Dans ces moments, le plus dangereux n’est pas la pensée elle-méme. C’est
l'isolement avec elle. Le silence. La honte. La croyance que “quelque chose est
cassé en moi”.

Alors que le systéme, en réalité, exprime une surcharge.

J'ai des idées noires.

Mais elles ne définissent pas mon identité.
Elles ne sont pas ma signature.

Elles sont un signal d’alarme interne.

Un appel a réexaminer la charge.

A alléger la pression.

A réintroduire de la cohérence la ou il y a accumulation de contradictions.

Cela ne se traite pas uniquement par raisonnement.

Dire “je ne devrais pas penser ¢a” ne suffit pas. Il faut regarder ce qui épuise. Ce qui
contraint. Ce qui maintient une tension prolongée.

Et surtout, ne pas rester seul avec ces pensées.
Car lorsque la pression diminue, lorsque la cohérence revient méme légerement, les

idées noires perdent leur intensité. Elles deviennent moins fréquentes, moins
envahissantes.



Elles cessent d’étre centrales.

Si ces pensées deviennent insistantes, envahissantes, ou s'accompagnent d’'une
réelle intention de passage a I'acte, il est essentiel de demander de l'aide.

Parler a un professionnel, a un médecin, a un proche. La structure humaine est
robuste, mais elle n’est pas faite pour porter seule une surcharge extréme.

Une idée noire n’est pas une condamnation.
C’est un signal.

Derriere elle, il y a un systeme qui a trop supporte.
Une architecture qui demande ajustement.
Une signature qui cherche a retrouver une trajectoire vivable.

Méme dans 'ombre, la structure demeure.

Et tant que la structure demeure, la cohérence peut étre
retrouvee.



