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Les événements ne changent pas mais c’est nos regards sur les


événements qui changent.


Jacques Salomé
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INTRODUCTION


J’ai partagé bien des pensées de ce livre lors de mes nombreux cours en ligne pendant lesquels j’enseignais sur le thème des relations toxiques. Pendant ces cours, j’ai annoncé que mon objectif n’était pas d’enseigner la façon d’oublier une relation malsaine, mais comment se servir de cette relation destructrice pour pouvoir avancer sereinement dans votre vie.


Comme je le disais, personne ne peut parvenir à effacer un événement traumatisant, ce qui importe c’est votre façon de gérer la situation. Quels que soient nos efforts, nous aurons toujours des souvenirs de notre passé, mais le plus important c’est de nous servir de notre passé comme d'une force.


J’ai choisi le titre Rebâtir sur la ruine car après une relation toxique, nous nous sentons brisé et nous avons l’impression qu’on ne pourra plus jamais être heureux. Cette douleur est tellement forte que nous décidons de ne plus ouvrir notre cœur et de nous fermer au bonheur. Je remarque que beaucoup de femmes et d’hommes ayant vécu des relations malsaines ne s’en remettent jamais. La peur, la culpabilité et la condamnation les harcèlent, et la plupart du temps ils ne voient aucune solution et finissent par subir la vie.


Beaucoup de sites sont créés pour aider ces victimes, mais très peu leur donnent des solutions concrètes pour s’en sortir. À travers ce livre, je veux enseigner comment adopter une nouvelle mentalité après avoir été dans une relation destructrice.


Rebâtir sur la ruine signifie donner des nouveaux fondements à sa vie, se donner un nouveau départ. C'est est une phrase que j’utilise pour décrire mon approche de la croissance personnelle.


Après avoir coaché plusieurs femmes et hommes, j'ai remarqué que la plupart d’entre eux mettaient toute leur énergie sur leur « bourreau » au lieu de se concentrer sur eux-mêmes.


Régulièrement, ils me disent : « Je ressens une profonde colère en moi. » La plupart du temps, ce sentiment de colère provient d’une incompréhension de ce qui leur est arrivé. Souvent, la relation toxique n’est que la manifestation d’un problème beaucoup plus profond. Lors de mes séances de coaching, je dis souvent que pour régler un problème dans notre vie, il faut chercher l’origine du problème.


Après être sortie de ma relation toxique, je suis passée par plusieurs phases et j’ai voulu comprendre où était l’origine de la situation que j’avais vécue. Je me suis posé une question : « comment m'étais-je retrouvée dans une telle situation ? »


Par la suite, j’ai découvert le développement personnel et j’ai commencé peu à peu à changer ma mentalité. Dans ce livre, j’ai à cœur de vous communiquer toutes ces étapes et toutes ces stratégies que j’ai mises en place pour m’en sortir. Le contenu de ce livre est riche et regorge de nouvelles idées.


Prenez votre temps pour le lire et ne vous sentez pas obligé d’arriver à la dernière page le plus vite possible. Ce livre est destiné à vous faire grandir et c’est à vous de vous en servir à votre convenance.


Si vous désirez une aide supplémentaire ou souhaitez simplement explorer le domaine du développement personnel, n’hésitez pas à vous rendre sur ma page : Gaelle Tapé.


Mettre en application ce que ce livre vous enseigne ne sera pas facile pour vous. Cela ne fut pas facile pour moi non plus.


Commençons dès à présent notre voyage, en quête de la restauration intérieure.




Chapitre 1


LES SIGNES ANNONCIATEURS D’UNE


RELATION TOXIQUE




1. Le jour où tout a basculé


Je l’avais rencontré la veille de mon anniversaire. Il était charmant et me complimentait régulièrement. On s’appelait tous les soirs. Nous avons toute suite eu cette sensation de proximité. Tout était idyllique. Il avait toujours les mots qu’il fallait.


« Tu es si belle, tu es très intelligente, tu es la femme parfaite !»


Avec lui, je me sentais revivre, je sentais l’amour que je n’avais jamais connu, il était l’homme avec qui je pouvais totalement me livrer sans avoir peur, je ressentais l’amour d’un père.


C'est très vite devenu mon meilleur ami, puis on s'est mis en couple au bout de 7 mois de relation amicale. On s’échangeait plus de cent messages par jour. C’était l’homme de ma vie, c’était mon univers, mon meilleur ami, mon amant, mon double. Une très grande complicité, une très grande fusion s’étaient installées entre nous.


Et brusquement tout a changé, il a arrêté de prendre soin de moi et ce couple s’est transformé en cauchemar. J’ai commencé à ne plus le reconnaître, il était devenu de plus en plus distant, froid. Cela faisait trois mois qu’on s’écrivait tous les jours et tout à coup, j’étais chanceuse d’avoir au moins un message de lui dans la journée.


Chaque matin, j’attendais son premier message : il allait définir mon moral de la journée. J’avais l’impression qu’une personne rentrait chez moi, m’allumait la lumière puis l’éteignait.


Cet homme charmant était devenu un homme agressif, méchant. Ces messages étaient de plus en plus froids.


- Bonjour mon ange, comment vas-tu ?


- Bonjour.


Puis silence... Parfois, cela pouvait durer toute la journée. Je passais d’une émotion à l’autre. À certains moments, j'étais la femme de sa vie... puis, parfois, l'idée de me perdre ne lui faisait ni chaud ni froid.


Par la suite, il m'a complètement isolée. Il m'a utilisée en détruisant pas à pas toute ma confiance en moi. Je suis complètement tombée dans le panneau. Je devais faire ce qu'il voulait au moment où il le voulait, lui rendre des services de plus en plus grands, sans aucune réciprocité. Quand je le faisais, j'avais le droit à quelques compliments, et si je ne le faisais pas, alors la manipulation et la destruction commençaient.


Il a méthodiquement attaqué ma confiance en moi en se servant de choses intimes que je lui avais confiées pour me critiquer, et me faire croire que j'étais une bonne à rien. Il m'a éloignée de mes autres amis en me disant qu'ils n'étaient pas bons pour moi. Il m'a fait croire que lui seul pouvait m'aider à régler tous mes problèmes. Personne autour de moi ne se rendait compte de ce qu'il faisait.


J’étais convaincue qu’il allait changer. Malgré tous les signes que j’avais, j’ai continué à m’accrocher. J’étais emprisonnée dans cette relation avec l’espoir de revenir avant. J'ai mis des années à accepter le fait que cet homme était toxique. Je me mentais à moi-même, en me disant qu'il ne pouvait pas le faire exprès. Peu à peu, je me suis habituée à la souffrance. Je n'arrivais pas à accepter de m'être trompée à ce point alors je multipliais les efforts pour revoir l'homme que j'avais connu.


Pourtant, la violence psychologique qu'il me faisait subir était bien réelle. Quand je m'en suis enfin aperçu, j'étais au bord de la dépression. Les mois étaient passés, je me sentais de plus en plus seule dans cette relation, je sentais qu’il ne me disait pas tout, il passait de moins en moins de temps avec moi.


Son comportement s’est empiré. J’avais l’impression de marcher sur des œufs. Un moment, il était gentil ; un moment, il était méchant.
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