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“Se connaître, c’est s’aimer. Et s’aimer, c’est devenir libre.”


— Lao-Tseu









Préface


Les relations toxiques laissent des marques profondes, souvent invisibles à l’oeil nu. Elles s’infiltrent dans l’esprit, altèrent la perception de soi, et redéfinissent ce que l’on pense mériter.


Ce livre n’est pas seulement un témoignage, mais un cri de survie, une lumière dans la nuit pour ceux qui, comme moi, ont connu cet enfer.


L’amour, un mot si simple, si universel, et pourtant capable de cacher des réalités bien différentes selon qui le vit et qui le subit.


J’ai longtemps cru que c’était censé faire mal, que ça impliquait un sacrifice de soi, qu’il fallait plier, endurer, pour être aimée. Il m’a fallu traverser des tempêtes pour comprendre à quel point j’avais tort.


Pendant des années, j’ai cru que ce que je vivais était normal. Je croyais que l’amour devait être une lutte, un compromis constant entre souffrance et rédemption. Je pensais que pour être aimée, je devais d’abord me sacrifier.


Il m’a fallu tout autant d’années pour comprendre que l’amour véritable n’a rien à voir avec la domination ou la douleur.


L’amour ne devrait jamais faire mal.


Cette préface est une invitation à entrer dans ce récit non pas comme une simple lecture, mais comme un compagnon de route pour celles et ceux qui cherchent à comprendre, à guérir, ou à se libérer.


En écrivant ces pages, j’ai voulu non seulement raconter mon histoire, mais aussi donner une voix à toutes celles qui ne se sentent pas entendues.


Ce livre est né de cette compréhension tardive, mais libératrice. Ce n’est pas une histoire de vengeance ou de regret, mais une histoire de survie, de guérison, et de renaissance. Il s’agit d’un cheminement qui m’a menée de l’enfermement d’une relation toxique à la redécouverte de la liberté intérieure, de la capacité à aimer et, surtout, à s’aimer soi-même.


Lorsque j’ai commencé à écrire, je ne savais pas encore que cela deviendrait bien plus qu’un simple témoignage personnel. Peu à peu, en mettant des mots sur mes douleurs et mes victoires, j’ai réalisé que mon histoire n’était pas unique. Elle est celle de milliers de femmes (et d’hommes) qui, eux aussi, ont été piégés par une relation destructrice, qui ont douté d’eux-mêmes, qui ont perdu de vue leur propre valeur.


Ce livre est pour vous. Ceux qui ont survécu à une relation qui les a brisés, ceux qui cherchent encore la sortie d’un cycle de manipulation et de violence. Celles et Ceux qui doutent, qui ont peur, qui pensent qu’ils ne sont pas assez forts pour partir.


Je suis là pour vous dire que vous l’êtes. Dans ces pages, vous ne trouverez pas de solution miracle. Chaque chemin de guérison est unique, et chaque cicatrice raconte une histoire différente... La mienne a été longue, tortueuse, souvent incertaine. Mais j’ai trouvé des réponses, des forces insoupçonnées, et j’ai appris à m’aimer là où j’avais cru ne plus pouvoir le faire.


Personne n’aura jamais toutes les réponses... Mais si, à travers ces pages, je peux vous offrir un peu de lumière, un peu d’espoir, alors je saurai que ce voyage, aussi difficile soit-il, aura servi à quelque chose de bien plus grand que moi.


À celles et ceux qui sont toujours dans cette spirale destructrice, sachez ceci : votre voix compte. Vos émotions, vos craintes, vos espoirs sont valides. Vous méritez de vivre, d’être aimées, mais surtout, vous méritez de vous aimer. Si ce livre parvient à faire résonner en vous une lueur d’espoir, si ces mots vous encouragent à croire que la liberté et la paix intérieure sont possibles, alors mon objectif est atteint.


Ce que vous vivez ne vous définit pas. Votre histoire ne s’arrête pas ici.


Là où vous survivez, vous pouvez apprendre à vous aimer à nouveau, et c’est la plus belle victoire que vous puissiez obtenir.









“Ceux qui sont forts ne sont pas ceux qui ne tombent jamais, mais ceux qui se relèvent à chaque fois.”


— Confucius









Introduction


Ce livre est le récit d’un voyage. Un voyage à travers l’enfer d’une relation toxique, mais aussi à travers la résilience, la guérison, et finalement, la libération. Il raconte l’histoire de la chute lente et insidieuse dans la spirale destructrice d’un amour qui n’en était pas un, et de la lutte pour en sortir, pour se reconstruire, et pour réapprendre à s’aimer.


Pendant des années, j’ai cru que ce que je vivais était normal. J’ai cru que l’amour signifiait sacrifice, douleur, humiliation. J’ai accepté des comportements inacceptables, car je ne savais pas que j'avais le droit de dire non, de me protéger, de m’éloigner. J’ai vécu dans la peur, la confusion, et la honte. Et comme beaucoup de femmes (et d’hommes aussi), je me suis blâmée pour tout cela. J’ai cru que c’était ma faute, que j’étais celle qui devait changer.


Ce livre n’est pas seulement le récit de cette relation toxique, mais aussi celui de la transformation intérieure qui s’en est suivie. Parce qu’il ne suffit pas de quitter quelqu’un pour être libre. La véritable libération vient de l’intérieur, de ce travail profond et intime qui consiste à retrouver son estime de soi, à comprendre que l’amour ne devrait jamais être synonyme de souffrance, et à apprendre que la seule personne à qui l’on doit véritablement se prouver quelque chose, c’est soi-même.


À travers ces pages, je partage non seulement les moments les plus sombres, mais aussi les leçons les plus précieuses que j’ai apprises en chemin. Je parle de la douleur, des cicatrices invisibles, mais aussi de la lumière au bout du tunnel. Ce livre est une lettre ouverte à toutes celles et ceux qui, comme moi, ont cru qu’ils ou elles n’étaient pas assez, qu’ils ou elles ne méritaient pas mieux. C’est un message d’espoir, une invitation à comprendre que là où l’on survit, on peut aussi apprendre à s’aimer.


Je souhaite que ce livre soit une main tendue à ceux qui sont encore dans l’obscurité, une preuve que, peu importe à quel point l’on se sent brisé, il est possible de se reconstruire. Il est possible de retrouver la liberté, de découvrir un amour sain, et surtout, de réapprendre à s’aimer soi-même.


Que ces mots soient pour vous une source de force, de réconfort, et de résilience. Parce que vous méritez d’être aimés, par les autres, oui, mais surtout par vous-mêmes.


Là où j’ai survécu, j’ai appris à m’aimer.


Et vous le pouvez aussi.


Andréa M.









“La guérison n’est pas linéaire. C’est un voyage en spirale, où chaque tournant nous rapproche un peu plus de nous-mêmes.”


— Anonyme









I. Chapitre 1


-


L'enfer Invisible


Je me souviens parfaitement du bruit. Ce claquement sec, inattendu, presque irréel. Un son qui a coupé le souffle de la pièce, comme si le monde lui-même avait retenu sa respiration.


La gifle est tombée, violente, brutale, et je suis restée figée. Mes pensées se sont arrêtées. Un blanc total. Je n'arrivais plus à comprendre. Mon cerveau avait comme disjoncté, incapable de traiter ce qu'il venait de se passer. Une partie de moi pensait : Non, ça n’a pas pu arriver. Pas lui. Pas nous. Je le regardais, cherchant une explication dans ses yeux, mais tout ce que je voyais, c'était du mépris. Et c’est à ce moment-là que j'ai compris que j'avais perdu une partie de moi-même, peut-être même toute entière.


Je ne savais plus pourquoi j'étais là, ni comment j'en étais arrivée à ce point. Mes souvenirs de la personne que j'avais été avant lui étaient flous, distants. À cet instant, je ne pouvais plus me rappeler quand j'avais été heureuse pour la dernière fois. Il avait réussi, sans que je le voie venir, à me couper de tout. Tous ceux qui m'étaient chers, mes amis, ma famille... Je les avais perdus, un par un, sous ses manipulations. "Ils ne te comprennent pas comme moi", qu'il me disait. Et j'avais fini par le croire.


À ce moment-là, seule une question me traversait l'esprit : Qu’est-ce que je fais encore là ?


Je me tenais debout, incapable de bouger, devant un homme que j’avais cru aimer, un homme en qui j’avais mis toute ma confiance. Pourtant, il m’avait fait du mal, non seulement par ce geste, mais avant ça, bien avant, par ses mots qui avaient lentement rongé mon amour propre. Je ne voyais plus que par lui. Il m’avait convaincue que sans lui, je n’étais rien. C’est là tout le piège : il ne m’a pas isolée d’un coup, non, il a pris son temps. Il s’est assuré que je n'avais plus personne sur qui compter à part lui et, ironiquement, sa propre famille — tout aussi toxique que lui.


Ma famille à moi vivait loin. À des centaines de kilomètres. Et même eux, j’avais fini par les éloigner, persuadée que leurs appels à l’aide n’étaient que de l’ingérence. Mais là, à cet instant, j’avais juste envie de les appeler. J’avais envie de courir dans leurs bras, de pleurer comme une enfant. Mais je ne l’ai pas fait.


Je restais là, figée, immobile, comme une proie devant un prédateur. Ma tête me hurlait de partir, mais mon corps refusait de bouger. La peur. Cette peur sourde qui te paralyse, te chuchote à l’oreille : Peut-être que c’était ma faute... Peut-être que je l’ai mérité... Si seulement j’avais fait les choses différemment...


C'est ça la prison. Ce n’est pas celle qu’on voit. Ce n’est pas les chaînes visibles, c’est cet enfermement dans ta propre tête. Chaque jour, il détruisait un peu plus ce qu’il restait de mon estime de moi, et moi, je le laissais faire. Pourquoi je reste ? Je me posais la question en boucle, mais je n’avais pas de réponse. Il avait détruit mes repères, ma capacité à me faire confiance, et à cet instant, je n’étais plus qu’une ombre de moi-même.


Je l’ai entendu dire quelque chose, mais les mots se perdaient dans le vide, comme si je n’étais plus vraiment là. Comme si je m’étais détachée de mon corps. Je ne me souviens même pas de sa justification. Tout ce que je savais, c’est que j’étais seule, terriblement seule. Et c’est ça qui me faisait le plus mal. Cette solitude qu’il avait façonnée autour de moi, cette cage invisible dont il détenait la clé.


Dans ce silence, au milieu de ma stupeur, une seule pensée se répétait, comme un murmure au fond de moi : Tu dois partir.


Mais partir signifiait affronter l’inconnu, la peur de ne rien trouver de l’autre côté. C’était terrifiant, presque plus terrifiant que de rester.


Et pourtant, à cet instant, j’ai senti quelque chose naître en moi, quelque chose de très faible, presque imperceptible : une envie de vivre, de retrouver celle que j’avais été avant lui. Une minuscule étincelle de révolte contre l’homme qui me tenait capturée dans son propre jeu, un jeu où il fixait les règles, et où je n’avais aucun droit, aucune voix.


Je n’ai pas encore bougé ce jour-là. Mais cette gifle... cette gifle a changé quelque chose en moi. Elle m’a montré la vérité que je refusais de voir. Ce n'était pas de l'amour. C'était autre chose, une monstruosité déguisée en amour. Un piège dans lequel j’étais tombée. Et si, à cet instant, je n’avais pas encore la force de partir, une partie de moi avait déjà commencé à chercher la sortie.


Je ne savais pas comment il avait fait. Comment, d'une manière si insidieuse, il avait réussi à prendre le contrôle sur chaque aspect de ma vie. À l'éloigner de moi, la vie d’avant, celle où je riais encore avec des amis, où j’avais des projets, des rêves. Tout avait disparu, et je ne m'en étais même pas rendu compte. Il avait réussi, oui. Réussi à m'éloigner de tout ce qui comptait, réussi à me contrôler sans même que je m'en aperçoive. Et moi, je l'avais laissé faire. Sans comprendre, sans même protester.


Ce n’est que bien plus tard que j’ai vu l’étendue des dégâts. Comment, petit à petit, il m’avait isolée. Les premières disputes avec mes amis ? Il les avait encouragées. "Ils ne te comprennent pas", répétait-il sans cesse. "Moi, je suis là, je te comprends." Et j’y avais cru, aveuglément. Les appels de ma famille ? "Ils sont trop loin, ils ne peuvent pas savoir ce que tu traverses vraiment." Encore une fois, j'avais laissé faire, appelant moins souvent et ne me fiant plus à leurs jugements, convaincue que c’était la meilleure chose à faire.


OEBPS/images/cover.jpg
Un livre de

"LA OU
J'AL
SURVECU,
J'AL
APPRIS A
M'AIMER"

*IL N'Y A PAS DE FATALITE, MEME DANS LES MOMENTS LES
PLUS SOMBRES, IL EST TOUJOURS POSSIBLE DE SE RELEVER
ET D'APPRENDRE A S'AIMER."





OEBPS/nav.xhtml




		Epigraphe



		Sommaire



		Préface



		Introduction



		Chapitre 1 : L’enfer invisible



		Chapitre 2 : En proie au doute



		Chapitre 3 : Premiers éclats



		Chapitre 4 : Le point de ruptureLe jour où tout à basculé



		Chapitre 5 : La reconstruction après la rupture



		Chapitre 6 : La difficulté d’entrer dans une nouvelle relation saine



		Chapitre 7 : Le nouveau départ



		Chapitre 8 : Conclusion



		Remerciements



		Page de copyright









Page List





		7



		162



		8



		9



		10



		11



		12



		14



		16



		17



		18



		20



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		151



		152



		153



		156



		157



		158



		159











