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Certaines scènes de ce roman psychologique peuvent aborder des thèmes sensibles ou difficiles.

	 Il est important de prendre soin de soi en lisant et de s’arrêter si nécessaire. Si vous avez besoin d’aide ou de soutien, n’hésitez pas à en parler à quelqu’un de confiance ou à consulter des ressources spécialisées. Ces passages sont intégrés pour refléter la complexité des émotions et des situations vécues par les personnages, mais votre bien-être prime avant tout.
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	À vous qui aimez avec sincérité et de manière indélébile,

	 

	Sachez que vos cicatrices seront votre force de demain. Même dans la plus profonde obscurité, 
il y a toujours une étoile qui brille.

	 

	Je suis admirative de vous.

	



	
Prologue

	Sa mère, Lou, était une femme de prestance, toujours parfaitement vêtue, chaque cheveu en place, chaque geste mesuré. Son visage, malgré les années, conservait une beauté froide et intransigeante, accentuée par des yeux perçants et une bouche souvent pincée par le mécontentement. Elle dirigeait la maison comme une reine déçue de ses sujets, distribuant critiques et reproches sans retenue.

	Le matin, Lou passait des heures à se préparer devant son miroir, scrutant chaque imperfection et appliquant soigneusement son maquillage. Cléa observait cette routine avec une fascination mêlée de crainte, consciente que sa propre apparence ne rencontrait jamais les standards intransigeants de sa mère. 

	« Regarde-toi, disait Lou en passant devant sa fille attablée pour le petit déjeuner. Tu devrais prendre exemple sur moi. La discipline, c’est ce qui fait la différence entre réussite et échec. »

	Les repas étaient un champ de bataille verbal. Lou se servait toujours en premier, choisissant des portions mesurées, savamment équilibrées. 

	« Tu devrais apprendre à te contrôler, lança-t-elle à Cléa, regardant avec dédain l’assiette de sa fille. C’est pour ton bien que je te dis ça. Personne ne te respectera si tu continues à te laisser aller ainsi. »

	Cléa se tenait devant le miroir de sa chambre, les larmes aux yeux, écoutant une fois de plus les paroles ignobles de sa mère résonner dans son esprit. Lou, toujours impeccable, toujours critique, avait un talent particulier pour transformer chaque repas familial en un calvaire.

	« Regarde-toi, cracha Lou, son regard perçant chaque parcelle de la silhouette de sa fille. Tu n’as aucune volonté, aucune discipline. À ton âge, je pesais vingt kilos de moins. Qui voudrait de toi comme ça ? »

	Chaque mot était une flèche enflammée, brûlant la confiance fragile de Cléa. Elle baissait les yeux, tentant de cacher les larmes qui menaçaient de couler. Dans ce foyer, l’amour semblait conditionnel, accordé seulement si Cléa parvenait à se conformer à des standards inatteignables.

	Le poids des attentes et des insultes s’accumulait, rendant chaque jour un peu plus lourd. Cléa sentait son âme se recroqueviller, chaque remarque la poussant un peu plus vers le désespoir. La douleur des mots de sa mère était plus tranchante que n’importe quelle blessure physique, laissant des cicatrices invisibles, mais profondes.

	 


Chapitre 1

	Le petit déjeuner des larmes

	Le soleil se levait doucement, projetant une lumière dorée à travers les rideaux de la cuisine. Cléa s’assit à table, ses yeux encore lourds de sommeil. Lou, sa mère, s’affairait déjà, préparant le petit déjeuner avec une énergie qui contrastait avec la torpeur matinale de Cléa. La table était garnie de croissants, de confiture, de fruits frais et de céréales, une véritable corne d’abondance matinale.

	Cléa saisit une pomme et un croissant, espérant profiter de ce moment de calme avant que sa journée ne commence réellement. Mais Lou n’était pas du genre à laisser passer une occasion de faire des remarques.

	« Tu devrais vraiment faire attention à ce que tu manges, Cléa », cracha Lou d’un ton qui se voulait doux mais qui laissait transparaître une critique sous-jacente.

	Cléa mordit dans sa pomme, tentant d’ignorer la remarque. 

	« Je sais, maman. »

	« Non, je ne pense pas que tu comprennes vraiment, poursuivit sa mère en versant du café dans une tasse. Tu as pris du poids ces derniers temps. Ce n’est pas bon pour ta santé. »

	Cléa sentit un nœud se former dans son estomac. Elle n’avait pas envie de discuter de son poids ce matin, ni aucun autre matin d’ailleurs.

	« Je vais bien, maman. Je fais de l’exercice et je mange équilibré. »

	Lou haussa les sourcils, sceptique. 

	« Manger équilibré ne signifie pas se goinfrer de croissants tous les matins. Tu devrais opter pour des fruits ou des yaourts nature. »

	Cléa prit une grande inspiration, tentant de garder son calme. 

	« Un croissant de temps en temps ne va pas me tuer. »

	« Non, mais ce n’est pas qu’une question de croissant. C’est une question de mode de vie. Tu devrais vraiment te concentrer sur ta santé, et cela commence par ton alimentation. »

	Cléa posa son croissant, soudainement dégoûtée. Elle avait toujours été en lutte avec son image corporelle, et les remarques constantes de sa mère n’aidaient en rien. 

	« Je fais de mon mieux, maman. »

	« Faire de ton mieux n’est pas suffisant si tu ne vois pas de résultats, répliqua-t-elle, tranchante. Tu dois être plus disciplinée. Regarde-toi dans un miroir et demande-toi si tu es vraiment satisfaite de ce que tu vois. »

	Ces mots frappèrent Cléa comme un coup de poing. Elle baissa les yeux, évitant le regard perçant de sa mère. 

	« Pourquoi est-ce que tu me dis tout ça ? » demanda-t-elle, la voix tremblante.

	« Parce que je t’aime et que je veux le meilleur pour toi, répondit Lou, adoucissant légèrement son ton. Mais parfois, il faut être honnête pour aider les gens à s’améliorer. »

	Cléa se leva brusquement, la chaise raclant le sol. 

	« Je n’ai pas besoin de tes remarques pour m’améliorer. J’ai besoin de ton soutien. »

	Lou la regarda, déconcertée. 

	« Je te soutiens, Cléa. C’est pour ça que je te dis tout ça. »

	« Non, tu me critiques. Constamment. Et ça me fait mal », lâcha la jeune fille, les larmes commençant à remplir ses yeux. « Tu ne vois pas à quel point tes mots me blessent. »

	Lou soupira, exaspérée. 

	« Tu es trop sensible, Cléa. La vie est dure. Si tu ne peux pas supporter un peu de critiques constructives, comment vas-tu affronter le monde réel ? »

	Les larmes coulaient maintenant librement sur les joues de Cléa. 

	« Je veux juste être acceptée pour ce que je suis, pas constamment poussée à être quelqu’un d’autre. »

	Lou resta silencieuse un moment, comme si elle cherchait les mots justes. Mais au lieu de réconfort, ses paroles furent comme du sel sur une plaie ouverte. 

	« Accepter ce que tu es ne signifie pas renoncer à devenir meilleure. Pense à ta santé, à ton avenir. »

	C’était la goutte d’eau. Cléa se précipita hors de la cuisine, montant les escaliers deux par deux. Elle se jeta sur son lit, sanglotant, le visage enfoui dans l’oreiller. La porte de sa chambre claqua derrière elle, coupant court à toute tentative de réconciliation.

	Lou resta en bas, perturbée mais incapable de comprendre pleinement l’impact de ses mots. Pour elle, ses remarques étaient motivées par l’amour et le souci du bien-être de sa fille. Pour Cléa, elles étaient une source constante de douleur et d’insécurité.

	 

	PLUS TARD DANS LA SOIREE, VERS 22 HEURES

	Dans sa chambre, Cléa se laissa aller à ses larmes, chaque sanglot la rapprochant d’une prise de conscience douloureuse : ce qu’elle désirait plus que tout, c’était l’acceptation et l’amour inconditionnel de sa mère. Mais au lieu de cela, elle se sentait jugée et insuffisante. Elle finit par s’endormir, épuisée, espérant que le lendemain serait différent, même si elle doutait que cela soit possible.

	La lumière du matin se fit plus intense, inondant la chambre de Cléa. Mais dans son cœur, il n’y avait que l’ombre des remarques acerbes de sa mère, pesant lourdement sur son esprit déjà fragile.

	Dans la chambre, Cléa se redressa lentement, ses yeux rougis et gonflés. Elle regarda autour d’elle, son univers personnel, son refuge. Les murs étaient tapissés de photos et de dessins, des souvenirs de moments heureux, des éclats de sa personnalité qu’elle chérissait. Pourtant, même ici, elle ne se sentait pas totalement à l’abri des jugements de sa mère.

	Elle se dirigea vers le miroir accroché à la porte de son placard. Son reflet lui renvoyait une image familière mais désespérément imparfaite à ses yeux. Elle caressa du bout des doigts les contours de son visage, cherchant à y trouver une trace d’acceptation. La balance dans un coin de la pièce semblait la narguer, un rappel constant des attentes de sa mère.

	Cléa se laissa tomber sur son lit, ses pensées tourbillonnant dans sa tête. Elle se souvenait des nombreuses fois où elle avait essayé de suivre les conseils de sa mère, de se plier à ses exigences en matière de régime et d’exercice. Mais chaque tentative se finissait par un sentiment d’échec et une frustration grandissante. Elle se demandait pourquoi il était si difficile pour Lou de simplement l’aimer telle qu’elle était.

	Lou, de son côté, nettoyait machinalement la table, son esprit ailleurs. Elle se remémorait ses propres luttes avec le poids et l’apparence. Les critiques qu’elle avait subies dans sa jeunesse, les efforts incessants pour correspondre à une certaine image. Elle voulait épargner à Cléa ces souffrances, mais elle réalisait de plus en plus qu’elle risquait de reproduire le même schéma douloureux.

	Un bruit léger se fit entendre à l’étage, sortant Lou de ses pensées. Elle hésita un instant, puis monta les escaliers. Arrivée devant la porte de Cléa, elle frappa doucement. 

	« Cléa, puis-je entrer ? »

	Aucune réponse. Lou tenta d’ouvrir la porte, mais elle était verrouillée. 

	« Cléa, s’il te plaît, je veux juste parler. »

	De l’autre côté, Cléa se redressa, essuyant ses larmes. 

	« Va-t’en, maman. Je ne veux pas te parler. »

	 


Chapitre 2

	Nuits agitées 

	La nuit était tombée depuis longtemps, enveloppant la maison dans un silence oppressant. Timothée, allongé dans son lit, fixait le plafond de sa chambre. L’ombre des arbres à l’extérieur dansait à la lueur de la lune, créant des formes inquiétantes sur les murs. Il se retourna une énième fois, espérant trouver une position plus confortable, mais son esprit ne lui laissait aucun répit. Depuis des semaines, une angoisse sourde et persistante s’était installée en lui, le privant de sommeil et de paix.

	Soudain, une vague de panique monta en lui sans prévenir, comme une tempête envahissant un ciel serein. Son cœur s’emballa, battant à un rythme effréné. Il avait l’impression que ses poumons se contractent, rendant chaque respiration de plus en plus difficile. Ses mains devinrent moites, et une sueur froide perla sur son front. La pièce semblait se refermer sur lui, chaque mur se rapprochant, menaçant de l’écraser.

	« Respire, Timothée. Respire, » se répétait-il, tentant de reprendre le contrôle. Mais ses efforts semblaient vains. La panique prenait le dessus, l’étouffant sous un poids invisible. Il se redressa brusquement, s’assit sur le bord de son lit, la tête entre les mains, essayant de rassembler ses pensées éparpillées.

	Il se leva et se dirigea vers la fenêtre, espérant que l’air frais de la nuit pourrait l’aider à se calmer. En l’ouvrant, il fut accueilli par une brise légère qui caressa son visage. Il prit une grande inspiration, mais cela ne fit qu’accentuer son vertige. La nuit noire semblait immense et indifférente à sa détresse. Les étoiles, habituellement source de réconfort, semblaient si lointaines, si inaccessibles.

	Timothée se recula et se laissa tomber sur le sol, ses jambes repliées contre sa poitrine. Il avait l’impression de perdre le contrôle, de sombrer dans une mer de terreur sans fond. Chaque son, chaque ombre, semblait amplifié, contribuant à son malaise grandissant. Il ferma les yeux, espérant échapper à cette réalité suffocante, mais les ténèbres derrière ses paupières ne faisaient qu’intensifier son sentiment d’emprisonnement.

	Il repensa aux moments où il avait essayé de parler de son malaise, mais ses mots avaient toujours semblé insignifiants, incompris.

	« Timothée, tu dois te ressaisir, s’était-il souvent entendu dire. Tout ça, c’est dans ta tête. »

	Mais à cet instant, la peur était bien réelle, palpable. Il se sentait pris au piège dans son propre corps, chaque fibre de son être criant à l’aide. Il se mit à trembler, des frissons parcourant son échine. La chambre, qu’il connaissait si bien, était devenue un lieu de tourment, chaque objet semblant conspirer pour accentuer sa détresse.

	Il essaya de se lever, mais ses jambes étaient faibles, comme si elles refusaient de le porter. Il rampa jusqu’à son bureau, où il attrapa une feuille de papier et un stylo, cherchant désespérément à écrire, à extérioriser son angoisse. Mais ses mains tremblaient trop pour former des mots cohérents. Les lignes se brouillaient sous ses yeux, et il jeta le stylo de frustration.

	Il se rappela des exercices de respiration que son thérapeute lui avait conseillés. Timothée se força à inspirer profondément, puis à expirer lentement. Mais l’air semblait se bloquer dans sa gorge, et il se mit à tousser. Des larmes de désespoir commencèrent à couler, chaque goutte marquant son impuissance.

	Des minutes, peut-être des heures passèrent, chaque seconde s’étirant en une éternité. Timothée était épuisé, mentalement et physiquement. La crise semblait ne jamais vouloir finir, chaque vague de panique succédant à la précédente sans répit. Son esprit était un champ de bataille, toute pensée une nouvelle attaque.

	Il se rappela alors des mots de sa grand-mère, une femme sage qui avait souvent su trouver les bons mots pour le réconforter. 

	« Parfois, il faut accepter que l’on ne puisse pas tout contrôler. Laisse-toi aller, Timothée. Laisse-toi porter par le courant. »

	Avec un effort immense, il essaya de suivre ce conseil. Il relâcha un peu sa résistance, se laissant envahir par la panique au lieu de lutter contre elle. Paradoxalement, cette acceptation sembla apaiser quelque peu son esprit tourmenté. Il se concentra sur le présent, sur chaque sensation physique, essayant de ne pas se perdre dans ses pensées.

	Le temps passa, et peu à peu, la crise commença à se dissiper. Son cœur ralentit, ses respirations devinrent plus régulières. La fatigue prit le dessus, et il se sentit sombrer dans une torpeur bienvenue. Il se hissa sur son lit, épuisé mais soulagé. La panique s’était retirée, laissant place à un calme fragile, précaire.

	Allongé là, Timothée réfléchissait à ce qu’il venait de vivre. La nuit avait été un cauchemar éveillé, mais il avait survécu. Il savait que ce ne serait pas la dernière fois qu’il ferait face à une telle crise, mais il espérait qu’il apprendrait à mieux les gérer. Il se promit de chercher plus d’aide, de parler plus ouvertement de ce qu’il ressentait.

	La maison était de nouveau silencieuse, paisible. Les ombres sur les murs avaient perdu leur aspect menaçant, devenant de simples reflets de la nuit. Timothée ferma les yeux, laissant le sommeil l’emporter enfin. Ses derniers souvenirs furent ceux de la voix rassurante de sa grand-mère et de la promesse qu’il se faisait à lui-même : ne jamais cesser de chercher la lumière, même dans les moments les plus sombres.

	Timothée se tourna sur le côté, enveloppé dans ses couvertures, la fatigue s’emparant doucement de lui. Alors que ses yeux se fermaient, il pensa à ceux qui pourraient comprendre sa souffrance, des amis proches ou même des groupes de soutien en ligne qu’il avait souvent envisagé de rejoindre sans jamais franchir le pas. La solitude de ses crises nocturnes était insupportable, et il se rendit compte qu’il devait ouvrir des portes pour trouver un véritable réconfort.

	La voix de sa grand-mère résonnait encore dans son esprit, apaisante, comme une berceuse. 

	« N’oublie jamais, Timothée, même dans les moments les plus sombres, il y a toujours une lumière quelque part. Il suffit de la chercher pour la trouver. »

	Avec cette pensée, il trouva un peu de paix. Il envisage de parler à sa mère malgré la peur de l’inquiéter. Peut-être qu’avec plus de soutien, il pourrait mieux affronter ces moments de terreur.

	 


Chapitre 3

	Une conversation en plein soleil

	En cette douce après-midi d’été, le jardin de la grand-mère de Timothée semblait baigner dans une lumière dorée. Les oiseaux chantaient paisiblement, les fleurs éclataient de couleurs vives, et pourtant, pour Timothée, tout semblait terne. Assis sur la vieille balançoire en bois qui grinçait doucement, il observait sa grand-mère, Ginette, penchée sur ses rosiers. Il prit une profonde inspiration, sentant le parfum enivrant des fleurs, et tenta de rassembler son courage.

	« Grand-mère, commença-t-il d’une voix tremblante. J’ai besoin de te parler de quelque chose de très important. »

	Ginette se redressa, épousseta ses mains terreuses sur son tablier et s’approcha de lui avec un regard plein de bienveillance. Elle s’assit sur le banc près de la balançoire, ses yeux pétillants de curiosité et de préoccupation.

	« Bien sûr, mon chéri. Qu’est-ce qui te tracasse ? » demanda-t-elle doucement.

	Timothée baissa les yeux, fixant ses pieds. Il avait toujours admiré la force tranquille de sa grand-mère, et maintenant, il avait peur de lui montrer sa vulnérabilité. Mais il savait qu’il ne pouvait plus garder ce poids pour lui-même.

	« Je… je ne vais pas bien, grand-mère, avoua-t-il finalement. Ça fait un moment que je me sens… perdu. Comme si tout était devenu trop lourd à porter. »

	Ginette hocha lentement la tête, l’encourageant à continuer sans le presser.

	« Tu sais, j’ai toujours pensé que je devais être fort, surtout après le départ de papa. Je voulais être là pour maman, pour toi, pour tout le monde. Mais maintenant, je n’arrive plus à faire semblant. Chaque jour, c’est une lutte juste pour me lever du lit. Tout semble tellement sombre et sans espoir. »

	Ses mots se suspendaient dans l’air comme des nuages d’orage, lourds et menaçants. Ginette posa une main réconfortante sur l’épaule de Timothée.

	« Tu traverses une période difficile, mon chéri. C’est bien que tu en parles. Parfois, il faut accepter que l’on ne peut pas tout gérer tout seul »

	Timothée se sentit soudain submergé par une vague d’émotions. Les larmes qu’il avait retenues si longtemps commencèrent à couler silencieusement sur ses joues. Ginette le prit dans ses bras, le berçant doucement comme elle le faisait lorsqu’il était enfant.

	« Je ne sais pas quoi faire. Tout le monde me dit de penser positivement, de me concentrer sur les bonnes choses, mais c’est comme si je ne pouvais plus voir aucune lumière », murmura-t-il entre deux sanglots.

	Ginette le serra un peu plus fort avant de le relâcher doucement. Elle le regarda avec une tendresse infinie.

	« Tu sais, Timothée, il n’y a pas de honte à se sentir comme tu te sens. La dépression, c’est comme une ombre qui te suit partout. Mais ce n’est pas une faiblesse de demander de l’aide. C’est une preuve de courage. »

	Timothée essuya ses larmes du revers de sa manche, essayant de reprendre son souffle. La chaleur du soleil sur sa peau contrastait avec le froid intérieur qu’il ressentait depuis si longtemps.

	« Comment as-tu fait, grand-mère, pour traverser toutes les épreuves de ta vie ? » la questionne-t-il, cherchant des réponses dans les yeux sages de Ginette.

	Elle sourit, un sourire empreint de souvenirs et de sagesse.

	« Je ne vais pas te mentir, mon chéri. Il y a eu des moments où j’ai pensé que je ne pourrais jamais surmonter certaines adversités. La perte de ton grand-père, la maladie, la solitude… Mais j’ai appris à m’accrocher aux petites choses. Un jour, une fleur éclot. Le lendemain, un ami appelle pour prendre des nouvelles. Ces petits moments de joie m’ont aidée à continuer. »

	Elle marque une pause, laissant ses mots s’imprégner dans l’esprit de son petit-fils.

	« Et puis, il y a les personnes qui comptent pour nous. Toi, par exemple. Tu as été une lumière dans ma vie, même dans les moments les plus sombres. Parfois, il suffit de s’ouvrir et de partager nos fardeaux pour qu’ils deviennent plus légers. »

	Timothée hocha lentement la tête, ressentant une légère lueur d’espoir poindre à travers le voile obscur de ses pensées.

	« J’ai essayé de parler à maman, mais je n’ai pas réussi à trouver les mots. Elle est tellement occupée avec son travail, et je ne veux pas lui ajouter un poids supplémentaire », avoua-t-il.

	Ginette prit sa main dans la sienne, ses doigts ridés mais forts serrant doucement ceux de son petit-fils.

	« Tu sais, ta maman t’aime plus que tout. Elle serait plus inquiète de savoir que tu souffres en silence. Parler de ce que tu ressens ne la rendra pas plus faible, au contraire. Elle saura qu’elle peut t’aider, et cela renforcera votre relation. »

	Timothée se mordilla la lèvre, réfléchissant aux paroles de sa grand-mère. Il savait qu’elle avait raison, mais la peur de décevoir ceux qu’il aimait était tenace.

	« Et si elle ne comprend pas ? Si elle pense que je suis simplement paresseux ou que je cherche des excuses ? » répondit-il, l’inquiétude perçant dans sa voix.

	Ginette soupira doucement, cherchant les mots justes pour apaiser ses craintes.

	« Parfois, les gens ne comprennent pas immédiatement ce que l’on traverse. Mais cela ne signifie pas qu’ils ne peuvent pas apprendre et grandir. Donne-lui une chance de te comprendre. Sois patient, autant avec elle qu’avec toi-même. La dépression n’est pas facile à expliquer, mais cela ne veut pas dire que c’est impossible. »

	Un silence confortable s’installa entre eux, seulement interrompu par le chant des oiseaux et le bruissement des feuilles dans la brise légère. Timothée sentit un léger poids se lever de ses épaules, comme si partager ses angoisses avec sa grand-mère avait déjà allégé sa charge.

	« Je pense que je devrais peut-être voir un professionnel, quelqu’un qui sait comment aider dans ces situations, » dit-il après un moment, trouvant du courage dans le regard rassurant de Ginette.

	Elle sourit, ses yeux brillant d’approbation.

	« Je pense que c’est une excellente idée. Parler à quelqu’un qui est formé pour cela peut faire une grande différence. Et souviens-toi, tu n’es pas seul. Nous sommes tous là pour toi. »

	Timothée se sentit soudain plus léger, comme s’il pouvait enfin respirer après des mois d’étouffement. Il savait que le chemin vers la guérison serait long et semé d’embûches, mais pour la première fois depuis longtemps, il voyait une lueur d’espoir.

	« Merci, grand-mère. Merci de m’écouter, de me comprendre, » dit-il avec gratitude.

	Ginette lui donna un dernier câlin, son étreinte chaleureuse remplie d’amour et de réconfort.

	« Je serai toujours là pour toi, Timothée. N’oublie jamais ça. Et n’oublie jamais que tu as en toi la force de surmonter cette épreuve, une étape à la fois. »

	Timothée resta un moment assis sur la balançoire, regardant le jardin en pleine floraison autour de lui. Les paroles de sa grand-mère résonnaient en lui, apportant une nouvelle perspective et un espoir renouvelé. Il se leva enfin, prêt à affronter ses démons avec un cœur un peu plus léger, sachant qu’il avait le soutien inconditionnel de sa grand-mère.

	Et tandis que le soleil continuait de briller, réchauffant doucement la terre et les cœurs, Timothée se promit de ne plus garder ses souffrances pour lui-même. Il savait maintenant que parler était la première étape pour aller de l’avant, et qu’avec le temps, il retrouverait la lumière qui semblait si lointaine.
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