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Ce récit s’inspire d’une histoire vraie. Toutefois, les noms, lieux et certains faits ont été modifiés dans un souci de confidentialité. Toute ressemblance avec des personnes existantes ou ayant existé serait purement fortuite.


Ce livre est un témoignage personnel. L’auteure partage son histoire avec sincérité, mais ce livre ne saurait remplacer un suivi médical ou thérapeutique pour les personnes victimes de violences psychologiques et physiques. Si vous êtes en détresse, contactez une association d’aide aux victimes.






Pourquoi j’ai écrit ce livre ?


Il y a un jour où j’en ai eu marre. Marre de lire ces témoignages anonymes sur Facebook, ces femmes laissées pour compte dans leur coin, en détresse, demandant de l’aide sans toujours en trouver. Marre de voir ces émissions, ces reportages où d’autres racontaient leur descente aux enfers et leur lente reconstruction. J’étais spectatrice de toutes ces histoires qui ressemblaient à la mienne, et je me suis dit :


"Et moi ? Pourquoi est-ce que je ne témoignerais pas à mon tour ?".


Alors j’ai pris mon clavier et j’ai commencé à écrire.


D’abord, ce livre est un témoignage. Parce que raconter, c’est aussi me libérer. Mettre des mots sur l’horreur que j’ai vécue, coucher tout cela sur le papier, m’a permis d’exorciser une partie des émotions négatives qui restaient en moi. Je l’ai tant de fois racontée à l’oral, cette histoire. Et à chaque fois, c’était le même effet : une vague d’émotions qui me submergeait, comme si je revivais chaque scène. L’écrire, c’était différent. Cela demandait un autre effort, une autre prise de recul. Je me suis posée, j’ai réfléchi, j’ai structuré, j’ai traversé ces souvenirs autrement.


Mais au-delà de mon propre besoin de guérison, ce livre est surtout un message d’espoir. Il est là pour toutes ces femmes qui vivent ou ont vécu la même chose. Il est là pour leur dire que l’on peut s’en sortir. Qu’il ne faut pas hésiter à demander de l’aide. Qu’il y a une issue, même si elle semble invisible dans l’instant.


J’aurais aimé lire un livre comme celui-ci à l’époque où j’étais encore prisonnière de cette relation. J’aurais aimé tomber dessus par hasard, l’ouvrir, et comprendre que mon histoire n’était pas une exception, que je n’étais pas seule. Un livre qui m’aurait tendu la main. C’est ce que je veux faire aujourd’hui : tendre la main à celles qui en ont besoin.


À qui s’adresse ce livre ?


Ce livre est dédié à toutes les victimes et ex-victimes de relations toxiques.


À toi qui vis peut-être encore dans l’ombre, qui doutes, qui te demandes si ce que tu ressens est réel ou si tu exagères. Tu n’es pas seule. Même si l’isolement que ton bourreau a créé te fait croire le contraire, il y a des personnes prêtes à t’écouter, à t’aider, à te soutenir. Ce livre est là pour que tu comprennes que ce que tu vis n’est pas normal, et que tu as le droit, et surtout le pouvoir, de t’en sortir.


Ce livre s’adresse aussi aux proches des victimes. Comprendre ce qu’elle traverse est difficile, surtout quand on ne l’a jamais vécu. Parfois, vous ne comprendrez pas pourquoi elle a encore peur, pourquoi elle doute de son propre jugement, pourquoi elle se replie sur elle-même. Ce que je veux vous dire, c’est que votre patience et votre soutien peuvent tout changer. Soyez là, même quand elle semble distante. Soyez une oreille, une présence rassurante, un phare dans sa tempête.


Enfin, ce livre peut être utile aux professionnels qui accompagnent les victimes : thérapeutes, avocats, travailleurs sociaux, associations. J’ai moi-même compris l’ampleur de ce que j’avais vécu grâce à une psychologue qui m’a conseillé un livre. Peutêtre que ce témoignage pourra aider d’autres femmes à mettre des mots sur leur propre histoire et à commencer leur reconstruction.


Il n’y a pas de profil type de victime. Une femme de 22 ans qui découvre la toxicité de son couple, une autre de 60 ans qui réalise après 30 ans de mariage qu’elle est sous emprise… Cela peut arriver à n’importe qui. Mais ce que je veux transmettre ici, c’est que nous avons toujours le choix. Même quand tout semble fermé, même quand la peur nous paralyse, il y a un chemin vers la liberté. Et il existe des mains tendues pour nous aider à l’emprunter.


Comment utiliser ce livre ?


Ce livre est construit comme un témoignage entrecoupé d’analyses.


J’ai choisi cette structure parce que je voulais qu’il soit à la fois un roman et un outil pédagogique. Il suit mon histoire dans un ordre chronologique, mais chaque chapitre est suivi d’une partie théorique qui explique les mécanismes de l’emprise, les stratégies des pervers narcissiques et les réactions des victimes.


Tu peux le lire de différentes façons :




	Si tu veux comprendre l’impact progressif d’une relation toxique, lis-le dans l’ordre, comme un récit.


	Si tu cherches des réponses précises sur un comportement ou une situation, tu peux aller directement aux parties théoriques.





Certaines sections contiennent des exercices pratiques, des questionnaires et des outils. Ils ne sont pas obligatoires, mais ils sont là pour aider celles qui veulent pousser plus loin leur réflexion et amorcer un travail sur elles-mêmes.


Et surtout, prends ton temps. Ce livre peut réveiller des émotions fortes. Lis-le à ton rythme, fais des pauses si nécessaire. Et si certains passages te bouleversent trop, sache que ce n’est pas un échec. C’est une étape.
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Si tu es encore dans la relation et que tu as commencé à douter, ce livre pourrait te chambouler.


Je sais que certaines parties risquent de te sembler excessives, presque irréelles. Moi aussi, à une époque, je n’aurais jamais cru que mon histoire finirait ainsi. Si j’avais lu un témoignage comme le mien au début de ma relation, je me serais dit : "Non, ce n’est pas pareil, ça ne peut pas m’arriver."


Je ne veux pas que ce livre te fasse peur au point de le refermer et de l’oublier. Mais garde-le à portée de main. Même si certaines choses te semblent lointaines ou impossibles aujourd’hui, elles pourraient un jour faire écho en toi.


Et surtout, sache une chose :


Si, en le lisant, une petite voix en toi te dit "Et si… ?", alors écoute-la. Parce que ton intuition ne te ment pas. Et parce que tu mérites mieux.










Chapitre 1 – La rencontre


Je n’aurais jamais dû aller à cette soirée.


J’avais hésité toute la journée. À la base, j’avais prévu une sortie avec des amies, mais l’une après l’autre, elles s’étaient toutes désistées. J’aurais pu rester chez moi, mais l’idée de passer la soirée seule me pesait. J’avais besoin de sortir, de sentir la vie autour de moi. Alors, presque par dépit, j’avais décidé de me rabattre sur cette petite soirée de village. Un endroit sans prétention, une vingtaine de personnes, de la musique trop forte et quelques visages connus. Rien d’exceptionnel, mais au moins, je n’étais pas seule.


Je me souviens encore de l’atmosphère. La chaleur moite de la pièce, l’odeur de la bière et des parfums bon marché qui se mélangeaient, créant un cocktail entêtant. Les rires bruyants, les discussions animées, la musique qui résonnait trop fort, faisant vibrer le sol sous mes pieds. J’avais presque envie de partir. Mais un instinct inexplicable m’a poussée à rester.


Et puis, il est arrivé.


Je ne l’ai pas remarqué tout de suite. Pas immédiatement. C’est sa présence qui a attiré mon regard avant même que je ne le voie vraiment. Un homme qui entre dans une pièce et capte l’attention sans rien dire. Il n’avait pas besoin de hausser la voix ni d’envahir l’espace. Il était là, et c’était suffisant.


Il discutait avec l’un des organisateurs de la soirée, accoudé au bar. Tout dans sa posture respirait l’assurance. Un léger sourire aux lèvres, un regard tranquille, des gestes posés. Il dégageait une force calme, une espèce d’élégance presque magnétique. J’ai senti un frisson parcourir ma colonne vertébrale. Je ne pouvais pas m’empêcher de l’observer.


Mais ce sont ses regards insistants qui ont vraiment capté mon attention.


Des regards appuyés, directs, comme s’il savait déjà quelque chose que j’ignorais. Un sourire en coin. Ses yeux semblaient pénétrer mon âme, comme s’il pouvait lire en moi des secrets que même moi j’ignorais. Il jouait. Et sans m’en rendre compte, j’ai joué aussi.


Je l’ai observé plus attentivement. Il n’était pas le plus beau mec du monde, mais il avait quelque chose. Un charisme brut, une prestance indéniable. Il était costaud, bien habillé, soigné sans être maniéré. Il portait un parfum boisé, envoûtant, qui flottait autour de lui comme une aura mystérieuse. Mais surtout, il avait un côté mystérieux et envoûtant, une intensité silencieuse qui donnait envie d’en savoir plus. Et puis, il y a eu ce moment d’incohérence.


Je l’avais vu quelques instants plus tôt, dominant la conversation avec son ami. Sûr de lui, maîtrisant chaque mot, chaque geste. Alors quand je me suis approchée du bar, je m’attendais à retrouver cette même assurance.


Mais non.


Dès que nos regards se sont croisés de près, son masque s’est fissuré. Il a baissé les yeux. Un instant de vulnérabilité déconcertant.


J’ai pris mon verre et j’ai engagé la conversation. Il m’a répondu d’une voix posée, mais il semblait presque hésitant, comme s’il cherchait ses mots. Une forme de timidité inattendue.


Et c’est ça qui m’a déstabilisée.


Ce contraste.


Cet homme qui, quelques minutes plus tôt, semblait inébranlable, et qui, face à moi, paraissait presque vulnérable. Cette façade d’assurance qui se craquelait pour révéler une douceur désarmante.


J’ai trouvé ça charmant.


Le Jeu de Séduction


Je suis partie avec lui ce soir-là.


Sans trop réfléchir. C’était naturel, fluide. Il m’inspirait confiance, une sécurité inexplicable.


Chez lui, tout était confortable. Chaleureux. Je ne me suis pas sentie comme une étrangère. Au contraire. Comme si cet endroit était déjà familier, comme s’il avait été conçu pour me mettre à l’aise. Une décoration sobre, mais élégante, aux teintes apaisantes. Un parfum léger flottait dans l’air, un mélange de bois de santal et de vanille.


Et puis, il y a eu la nuit.


Intense.


Comme si nous nous connaissions depuis toujours. Comme s’il savait exactement ce que j’aimais, comment j’aimais. Chaque geste, chaque contact, était parfait. Ses mains étaient à la fois fermes et douces, ses lèvres brûlantes et délicates. Doux, mais passionné. Il me découvrait avec une précision troublante, comme s’il lisait en moi. J’ai ressenti un abandon total, une confiance aveugle.


Et au matin, je n’ai eu aucun doute. Je voulais le revoir.


La Première Faille.


Le lendemain, nous nous sommes retrouvés. Encore une soirée, encore une nuit chez lui. Toujours cette sensation de sécurité, de bien-être absolu. Mais cette fois, quelque chose a changé. En plein milieu de la nuit, son discours a pris un tournant étrange. Il s’est mis à me parler de son ex. Longuement. Trop longuement. Il l’a décrite comme une femme toxique, incapable, une mère indigne. Feignante, sale, menteuse, manipulatrice. Une sorcière qui lui avait volé son argent et détruit sa vie.


« Quand elle était là, j’étais toujours à découvert. Le jour où je l’ai quittée, j’avais plein d’argent sur mon compte. »


Il parlait avec une intensité troublante, un mélange de colère et de soulagement, comme s’il voulait à tout prix que je comprenne à quel point elle était mauvaise. Ses yeux brillaient de rancœur, sa voix devenait plus dure, plus tranchante.


Et moi, je l’ai cru.


J’ai eu pitié de lui.


Il me racontait son histoire comme un homme brisé qui cherchait simplement à reconstruire sa vie après une relation toxique. Un père victime d’une femme odieuse. Un frisson a parcouru mon échine, mais je l’ai ignoré.


Je n’ai pas réfléchi. Je n’ai pas vu l’alerte rouge clignoter devant moi.


J’aurais dû.


À ce moment-là, je n'avais pas encore réalisé que j'étais en plein dans ce qu'on appelle l'idéalisation. Cette phase où tout semble parfait, où l'autre semble lire en toi mieux que quiconque. Mais derrière cette perfection se cache une stratégie bien plus perverse...


Ce n'est qu'après coup, une fois prise dans ses filets, que j'ai compris à quel point tout était orchestré avec précision. Cette séduction n'avait rien de naturel, c'était une manipulation calculée, minutieusement préparée pour m'attacher à lui. Ce que j'avais pris pour de la sincérité n'était en réalité qu'une façade destinée à me séduire, à me capturer.


Mais à ce moment-là, j'étais loin de m'en douter...










chapitre théorique 1 – La lune de miel : l’installation de l’emprise


L’emprise ne commence jamais par la violence. Elle s’installe dans le silence, dans le doute, dans l’illusion. Ce n’est qu’une fois piégée qu’on réalise que la toile s’est refermée.


1. L’idéalisation : Pourquoi le PN paraît si parfait au début


La phase d’idéalisation est le premier piège tendu par un pervers narcissique (PN). Dans cette période, tout semble parfait, trop parfait. Il se présente comme l'âme sœur, celui qui comprend tout de toi, qui t’admire, qui te met sur un piédestal. Tu te sens spéciale, unique, aimée comme jamais.


Mais cette perfection n’est qu’une illusion. C’est un miroir déformant, une version idéalisée de la relation, où le PN capte et reflète exactement ce que tu veux entendre, ce dont tu as besoin. Il t’observe attentivement, analyse tes rêves, tes blessures, tes désirs profonds, et s’en sert pour construire une version parfaite de lui-même. Il devient ton idéal.


« Quand je l’ai rencontré, il était tout ce que j’avais toujours recherché chez un homme. Il anticipait mes besoins, savait exactement quoi dire pour me réconforter. J’avais l’impression qu’il lisait dans mes pensées. » – Témoignage de Sandra, victime de manipulation narcissique.


Exemples Concrets :




	
Un dîner parfait : Il t’emmène dans un restaurant exactement comme tu les aimes, avec une ambiance intime, une décoration raffinée, et il commande même ton plat préféré sans que tu aies à le dire.


	
Des cadeaux sur mesure : Tu mentionnes en passant que tu adores un auteur en particulier ? Le lendemain, il t’offre le dernier livre de cet auteur, avec un mot tendre qui semble sorti tout droit d’un film romantique.


	
Des attentions excessives : Il se rappelle de tous les détails que tu lui as confiés : ton parfum favori, le prénom de ton premier chat, la couleur de ta robe préférée. Tout. Et il utilise ces détails pour créer une connexion intense, comme s’il te connaissait depuis toujours.





Pourquoi cette phase est-elle si puissante ?


Ce processus d’idéalisation est conçu pour :




	
Créer une dépendance émotionnelle – En te donnant une dose massive d’amour et d’attention, il devient ta “drogue affective”. Tu t’habitues à cette intensité émotionnelle, et tu en deviens dépendante.


	
Désamorcer tes défenses – Tout va si bien que tu ne cherches pas à remettre en question quoi que ce soit. Pourquoi douter d’un homme si parfait ?



	
Effacer tes repères – En t’habituant à un amour si intense, tout ce qui viendra après te semblera fade ou douloureux. Tu es conditionnée à croire que seul lui peut te rendre heureuse.





« Au début, je croyais avoir trouvé l’homme parfait. Tout était si facile avec lui, il devinait mes besoins avant même que je les exprime. Je me suis attachée à lui en un temps record. C’était trop beau pour être vrai… et ça l’était. » – Témoignage de Claire, victime de Love Bombing.


Cette phase d’idéalisation ne dure pas éternellement. Elle sert uniquement à t’attraper dans ses filets avant de passer aux étapes suivantes de l’emprise.


C’est là que le Love Bombing entre en scène.


Ce n’est pas juste de l’amour. C’est une technique de manipulation redoutable.


2. Le Love Bombing : L’arme fatale du manipulateur


Le Love Bombing est une technique de manipulation émotionnelle qui consiste à inonder la victime d’amour, de compliments, de cadeaux, d’attentions excessives. Au début, cela peut ressembler à une passion dévorante, mais c’est en réalité une stratégie de contrôle.


Comment cela se manifeste ?




	
Des compliments incessants : "Tu es la femme la plus belle et la plus intelligente que j’ai jamais rencontrée."



	
Une attention extrême : Il t’écrit des messages en continu, t’appelle, veut tout savoir sur toi.



	
Des gestes grandioses : Des surprises, des cadeaux, des voyages imprévus, comme si tu étais une princesse.



	
Des mots puissants, très tôt : "Je n’ai jamais aimé comme ça", "Tu es l’amour de ma vie", "Je veux passer ma vie avec toi."



	
Une sensation d’urgence : Il te pousse à aller vite, à t’engager rapidement, à emménager ensemble, à tout lui confier. « Après une semaine, il m’a dit qu’il voulait m’épouser. Il parlait de notre avenir, de nos enfants, comme si c’était une évidence. J’étais emportée dans un tourbillon d’émotions, c’était enivrant. » – Témoignage de Mathilde, victime de Love Bombing.





Pourquoi est-ce dangereux ?




	Parce que ça ne dure pas – Une fois que la victime est sous emprise, l’intensité diminue brutalement, provoquant un manque affectif. Tu te demandes ce que tu as fait de mal, et tu veux retrouver cette intensité perdue.



	Parce que ça isole – En étant submergée d’amour, tu peux négliger tes amis, ta famille, ton propre instinct.


	Parce que ça conditionne – Quand le PN retire cette dose d’amour, tu feras tout pour la retrouver, même accepter des comportements toxiques.






Exemples Concrets :




	
Des messages en continu : Il t’écrit du matin au soir, veut tout savoir sur ta journée, te demande des photos pour savoir où tu es.


	
Des cadeaux excessifs : Il t’offre des bijoux hors de prix après seulement quelques jours de relation.


	
Des déclarations d’amour précipitées : "Je n’ai jamais ressenti ça avant, tu es mon âme sœur."



	
Une jalousie déguisée en amour : "Je ne veux pas te partager avec qui que ce soit. Tu es à moi."






La manipulation émotionnelle à son apogée


Le Love Bombing est la première étape de l’emprise. C’est une phase de séduction intense, destinée à te rendre accro, à te faire perdre tes repères, et à affaiblir tes défenses.


Si tu ressens ce tourbillon d’émotions, si tu te dis que tout va trop vite, si tu sens une pression subtile à t’engager, alors attention : ce n’est peut-être pas de l’amour, mais une manipulation.


« Il m’a donné l’impression d’être la seule femme au monde, puis il a arraché cette illusion aussi brutalement qu’il me l’avait offerte. » – Témoignage d’Anaïs, survivante d’une relation toxique.


EXERCICE PRATIQUE : Identifier les signaux d’alerte d’une relation "trop belle pour être vraie"


Objectif de l’exercice :


Apprendre à repérer les drapeaux rouges d’un Love Bombing et d’une phase d’idéalisation dans une relation.


Consigne :


Lis attentivement les affirmations ci-dessous et coche celles qui correspondent à ce que tu vis ou as vécu dans une relation. Si plusieurs points sont cochés, reste vigilante.




	
1. Dès les premières semaines, il te dit des choses comme “Je t’aime”, “Je veux passer ma vie avec toi”, “Je n’ai jamais ressenti ça avant.”



	Oui


	Non








	
2. Il est toujours en contact avec toi, t’envoie des messages en continu, même quand tu lui dis que tu es occupée.



	Oui


	Non






	
3. Il te couvre de cadeaux, d’attentions, de gestes grandioses qui te semblent presque "trop beaux pour être vrais".



	Oui


	Non






	
4. Il veut que votre relation avance très vite : il parle d’emménager ensemble, de mariage, d’enfants, alors que ça fait peu de temps que vous êtes ensemble.



	Oui


	Non






	
5. Il te dit que tu es la seule personne qui le comprend vraiment, qu’il n’a jamais été aussi heureux avant toi.



	Oui


	Non






	
6. Il devient jaloux ou contrarié si tu passes du temps avec d’autres personnes, et il essaie de te convaincre que tu n’as pas besoin des autres.



	Oui


	Non






	
7. Il te fait ressentir que vous êtes “destinés l’un à l’autre”, comme une connexion magique ou spirituelle.



	Oui


	Non








	
8. S’il y a un désaccord, il essaie de te convaincre que tu te trompes, que tu es "trop méfiante" ou "trop négative".



	Oui


	Non








Analyse des réponses :




	
1 à 2 cases cochées : Il peut être simplement passionné, mais reste attentive à l’évolution de la relation.


	
3 à 5 cases cochées : Sois prudente ! Ces signaux sont caractéristiques d’une manipulation émotionnelle.


	
6 cases ou plus : Danger ! Cette relation montre des signes forts de Love Bombing et de manipulation.
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Ralentis : Ne te laisse pas emporter par l’euphorie et prends du recul.


	
Écoute ton instinct : Si quelque chose te semble trop beau pour être vrai, c’est peut-être le cas.


	
Parle à quelqu’un de confiance : Un ami extérieur pourra t’aider à y voir plus clair.


	
Mets des limites : Si la personne réagit mal quand tu veux prendre ton temps, c’est un drapeau rouge.





Conclusion


L’idéalisation et le Love Bombing sont les premières armes du pervers narcissique.


Ils te plongent dans une illusion parfaite pour mieux t’attacher. Mais l’amour sain ne s’impose pas, ne te pousse pas à aller trop vite, et surtout, il te laisse respirer.


Si une relation te semble trop intense, si tout va trop vite, prends du recul et pose-toi la question : Est-ce de l’amour, ou de la manipulation ?




Points clés à retenir :


Chapitre 1 : Comprendre la Perversion Narcissique




	
La perversion narcissique n'est pas un simple trait de caractère, mais un trouble de la personnalité.

Le pervers narcissique manipule pour obtenir le contrôle total sur sa victime.






	
Le narcissique destructeur utilise le mensonge, la manipulation et la dévalorisation pour asseoir son pouvoir.



Il crée une réalité alternative où la victime perd confiance en son propre jugement.






	
L'entourage peut être dupé par son charme et son apparente bienveillance.



À l'extérieur, il semble charismatique, généreux, voire altruiste, renforçant le doute chez la victime.






La victime n'est pas responsable de la manipulation qu'elle subit.


La perversion narcissique repose sur un jeu de pouvoir et de contrôle.
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