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  Préface




   




   




   




  Vous tenez dans vos mains un outil précieux, un recueil d’expériences pour libérer la parole autour de l’amour et ses blessures, par la force et la variété des histoires retenues. À travers des personnages hauts en couleur, vivants, imaginés grâce à l’expérience, les animations radio et la plume d’Anna Sweety, vous plongerez dans l’univers de la relation sentimentale, enflammée, douce parfois, orageuse ou trop calme. Rien dans ce livre ne vous laissera indifférent.




  C’est un ouvrage de transmission qu’Anna Sweety vous propose, dans sa grande générosité, à partir de ce qu’elle a appris des autres, de ce qu’elle a compris sur soi à travers l’amour. C’est un miroir souvent tendre, mais parfois brutal de nos failles affectives.




   




  Seront abordés quelques grands thèmes classiques comme la jalousie, la pluralité amoureuse, les rapports homme femme, la famille et la violence.




   




  Anna et moi avons été présentées par Madis, un de ses amis de longue date, dans « Votre Salon », un endroit magique qui lui appartient, situé 7 rue Guersant à Paris. Nous fûmes voisines de brushing avant de devenir sœurs de cœur.




   




  Quand Anna Sweety m’a proposé de préfacer son livre, j’ai tout de suite accepté pour les magnifiques synergies entre ses nouvelles et mes quatre premiers romans : Destinées amoureuses, Samy, mon amour marocain, ainsi que Fanny et Aston et Pousser les nuages, ce dernier édité chez Le Lys Bleu Éditions.




  Anna est journaliste radio, elle a eu la chance d’emporter la confiance immédiate de patrons de radios formidables, NRJ, Voltage, etc. Elle a croisé de nombreuses personnalités du monde des médias, sans jamais céder aux sirènes de la célébrité et de ses travers. Elle a su rester simple, humble et a toujours agi avec l’amour de l’autre. Vous ressentirez toute sa générosité dans ses écrits, mais aussi les émissions sur Espace FM 98.8, dont celle que nous démarrons ensemble en septembre 2025, « À cœur ouvert ».




   




  Avec Anna, on donne un sourire, une parole agréable, un mot doux.




   




  Influenceuse connue sur TikTok, on lui propose de vendre des produits, mais elle s’y refuse. Ses activités de journaliste et de coach de vie, en France et au Maroc, l’occupent plus que nécessaire.




   




  Oui, le livre que vous tenez dans les mains vous fera prendre l’ascenseur émotionnel. Vous aimerez des personnages comme Karima, la femme forte, ou Fabrice qui sait révéler Charlotte. Vous détesterez Philippe, qui incarne la violence trop souvent présente dans la société. Vous aurez de la compassion pour Léa ou Iris, qui se perdent dans leurs illusions… Vous vous poserez des questions sur le pardon, sur les tensions du polyamour et de ses effets sur le couple. Il y a aussi dans ce livre le portrait de Selim, un séducteur invétéré, mais aussi celui du gentil Khaled.




   




  C’est la société tout entière qu’Anna Sweety questionne avec les arnaques du web, le gaslighting ou la violence psychologique.




   




  Ce livre oscille entre fiction, psychologie, développement personnel et analyse relationnelle. Il pourrait devenir votre compagnon de lecture, un miroir pour beaucoup de femmes et d’hommes, un outil de réflexion pratique, facile à lire, et extrêmement réconfortant, de sept à soixante-dix-sept ans.




   




  On n’apprend pas l’amour à l’école, mais avec ce recueil Anna Sweety offre peut-être une solution pour toutes les académies de France. Un autre livre pédagogique, co-écrit avec Florence Ollivier, paraîtra dans la foulée.




   




  Rêvons grand, car comme disait Oscar Wilde :




  Il faut toujours viser la lune, car même en cas d’échec, on atterrit dans les étoiles.




   




  Florence Ollivier Duchamp




   




   




   




   




   




  Qui suis-je ?




   




   




   




  Je suis Anna Sweety, présente sur TikTok depuis un an, avec déjà près de 300 000 abonnés, animatrice de radio sur Espace FM 98,8, où le dernier vendredi du mois à 18 heures, Florence Ollivier et moi animons une émission sur l’amour, « À cœur ouvert ». J’ai voyagé à travers le monde, des USA jusqu’à Dubaï, côtoyé les plus grands noms de la chanson, de la politique, du cinéma, et j’ai participé à de nombreuses soirées de gala dans le tout Paris.




   




  Voici les liens pour me retrouver :




  

    

      – https://www.espacefm.com/equipes-1

    




    

      – https://www.tiktok.com/@anna_sweety_coach

    


  




   




  La radio et la télé ont été ma seconde famille pendant vingt-cinq ans. J’ai travaillé sur de nombreux plateaux et rencontré tellement de belles personnes !!! Je tutoie des journalistes de renom, très connus du PAF… mais chuuut !!




   




  Pourtant, pour qui me connaît, je suis une femme simple et authentique et j’aime offrir au monde ce que j’ai de meilleur.




   




  Mes parents m’ont permis de devenir une enfant des deux continents, entre deux pays, le Maroc et la terre de Voltaire. J’aime les gens, je favorise la gentillesse et l’authenticité. C’est mon crédo.




   




  J’ai vécu des expériences douloureuses qui m’ont révélé le pouvoir de l’amour et ont activé la conscience que tout est lié dans l’humanité et qu’il faut contribuer à faire circuler les bonnes énergies.




   




  J’ai toujours aimé les histoires d’amour et je vous livre ici quelques récits que les auditeurs et les rencontres de ma vie m’ont inspirés. Chacun gardera dans son cœur ce qui sera le meilleur.




   




   




   




   




   




  Karima, une femme forte




   




   




   




  Karima, 32 ans, est née à Marseille de parents algériens. Grande, mince, les cheveux noir corbeau coupés au carré, un regard intense qui transperce. Son corps porte les cicatrices de batailles intérieures : une fine marque sur le sourcil gauche, vestige d’un coup reçu pendant l’enfance, et un tatouage représentant l’homme libre symboliquement, le signe berbère Yaz, sur son avant-bras droit.




  Marseille, un soir d’été, alors que l’air chaud collait aux murs défraîchis des immeubles. Karima avait 15 ans, une gamine au regard dur, forgé dans les ruelles du Panier. Dans ce quartier où les allégeances se scellaient plus vite qu’un battement de cils, elle savait qu’on ne pouvait pas rester neutre. Ce soir-là, pourtant, elle n’avait pas cherché l’affrontement.




  Les cris avaient fusé à l’angle d’une ruelle, là où les ombres s’amoncellent sous le halo des réverbères cassés. Deux bandes rivales s’étaient croisées, une vieille rancune ayant refait surface. D’un côté, la sienne, sa famille de la rue, des visages qu’elle connaissait depuis toujours. De l’autre, des gars d’un autre quartier, avec qui les tensions remontent à des histoires de territoire, de regards de travers, d’insultes échangées trop longtemps, parce que le chien d’un caïd de quartier a été tué quelques années auparavant.




  Elle ne se rappelait plus qui avait frappé le premier. Tout avait explosé en un instant : des poings s’étaient abattus, des cris avaient percé l’air, l’adrénaline brûlait les veines. Karima se battait comme elle avait appris : rapide, féroce, sans jamais reculer. Mais l’ennemi aussi savait cogner.




  Elle l’a vu trop tard, ce mec plus âgé, plus grand. Juste le reflet métallique d’une boucle de ceinture avant que l’impact ne la projette en arrière. Une douleur vive avait éclaté sur son sourcil gauche, le sang chaud s’étalant aussitôt sur sa joue. Elle avait titubé, les oreilles bourdonnantes, son monde rétréci à cette blessure qui pulsait.




  Mais elle ne s’est pas effondrée. Elle s’est relevée, le regard braqué sur son agresseur, un sourire tordu aux lèvres, défiant. Elle n’avait peut-être pas gagné cette nuit-là, mais elle n’avait pas perdu non plus.




  Les flics étaient arrivés trop tard, comme d’habitude. Quand tout le monde s’était dispersé, Karima était restée seule sous la lumière tremblotante d’un lampadaire, sa main serrée sur sa plaie. Ce n’était qu’une coupure, une cicatrice parmi d’autres. Mais ce soir-là, elle avait compris quelque chose : la rue ne pardonnait pas, et pour y survivre, il fallait être plus forte que la douleur.




  Elle est par la suite devenue Infirmière aux urgences psychiatriques, et a choisi ce métier comme une forme de rédemption personnelle. Son enfance dans les quartiers nord de Marseille fut un terrain de survie permanent : son père violent, alcoolique, sa mère qui encaissait sans jamais se plaindre, mais avec laquelle elle échangeait parfois, mais pas suffisamment.




  L’horloge au-dessus du buffet indiquait 22 h 37. Dans l’appartement exigu des quartiers nord, la chaleur de la journée peinait à s’échapper par les fenêtres entrouvertes. Karima, assise en tailleur sur le vieux canapé, observait sa mère. Elle roulait une cigarette avec des gestes lents, presque mécaniques, le regard perdu quelque part au-delà des murs ternes.




  Karima savait pourquoi elle voulait parler, entrer dans le détail. Peut-être pas consciemment, mais quelque chose en elle l’avait poussée à chercher cette conversation.




  — Maman…




  Sa voix était plus douce qu’elle ne l’aurait voulu. Sa mère leva les yeux, esquissa un sourire fatigué.




  — Qu’est-ce qu’il y a, ma fille ?




  Karima prit une inspiration, hésita, puis lâcha :




  — Pourquoi t’es restée avec lui ?




  Le silence s’étira. Le papier de la cigarette crissa sous les doigts de sa mère.




  — Tu veux vraiment savoir ?




  — Oui.




  Sa mère haussa les épaules.




  — Parce que je pensais qu’un jour, il changerait. Parce qu’il y a eu des moments où il était bon avec moi. Parce que j’avais peur de partir.




  Karima fronça les sourcils.




  — Peur de quoi ?




  Sa mère la fixa, et dans son regard, Karima vit une lassitude infinie.




  — De ne pas savoir faire autrement. De ne pas pouvoir survivre seule avec vous. D’être jugée.




  Karima sentit un poids dans sa poitrine. Elle hocha la tête, baissa les yeux sur ses mains croisées.




  — J’ai l’impression que tous les hommes sont comme lui. Violents, instables, égoïstes.




  — Non, ma fille. Ils ne le sont pas tous. Mais certains… oui.




  Un silence. Puis sa mère reprit :




  — Le problème, c’est pas seulement eux. C’est aussi ce qu’on accepte d’eux. Ce qu’on leur laisse prendre. Ce qu’on se raconte pour justifier.




  Karima sentit une pointe d’amertume dans la voix de sa mère.




  — Comment on sait qu’un homme ne deviendra pas comme lui ?




  Sa mère écrasa sa cigarette dans un vieux cendrier en verre, puis la regarda droit dans les yeux.




  — Il y a des signes. Un homme qui t’écoute, vraiment, pas juste pour te répondre. Un homme qui sait reconnaître quand il a tort. Qui ne te fait jamais sentir petite, jamais coupable d’exister.




  Elle marqua une pause, puis ajouta :




  — Un homme qui, quand il est en colère, ne te fait pas peur.




  Karima frissonna. Elle savait que sa mère avait raison.




  — Et s’il existe pas, cet homme-là ?




  Sa mère lui sourit tristement.




  — Alors il vaut mieux être seule.




  Le silence reprit ses droits. Cette conversation, elles auraient dû l’avoir il y a longtemps. Mais il n’était jamais trop tard pour apprendre.




  Un matin, tout bascule dans la famille. Son frère Sofiane, 25 ans, est arrêté pour trafic de drogue. Dans ce climat familial délétère, il avait eu de mauvaises fréquentations. Karima, tandis que sa mère pleure et que son père reste prostré, agit. Elle a appris de la rue à ne pas montrer sa vulnérabilité et à trouver vite des solutions.




  Elle utilise tous ses contacts : collègues, amis des quartiers, anciennes connaissances. Elle négocie avec des avocats, trouve des témoins, démonte pièce par pièce l’accusation. Quatre mois plus tard, Sofiane sort libre, les charges ayant été insuffisantes. Il lui présente un jour une de ses fréquentations, Karim El Amrani, 28 ans, un dealer du quartier. Petit, nerveux, toujours sur le qui-vive. Il roule en BMW volée, porte des chaînes en or clinquantes. Karima le connaissait de vue, savait qu’il tournait autour de son frère. Karim la fascine d’abord, mais rapidement elle comprend que c’est un homme sans profondeur. Une « petite frappe », comme on dit dans les quartiers.




  Les premiers temps, il savait jouer son rôle. Présent quand elle rentrait tard, protecteur dans les soirées, à l’écouter parler de ses journées aux urgences. Il faisait mine de comprendre. Il lui racontait ses histoires de rue avec cette assurance de mec qui croit tout contrôler. Elle l’avait observé, fascinée par sa noirceur, comme on regarde un précipice en sachant qu’il ne faut pas sauter.




  Mais les détails n’avaient pas tardé à s’accumuler.




  Les appels passés en cachette. Les excuses floues. Les soirées où il disparaissait, laissant derrière lui ce parfum de mystère et de mensonges. Karima n’était pas naïve. Elle l’avait surveillé, comme elle avait appris à le faire dans la rue.




  Jusqu’à ce message.




  Cette nuit-là, elle l’avait suivi. Il ne s’était même pas caché. Karim était au volant de sa BMW volée, garée devant un immeuble des quartiers sud. Il était sorti, bras autour des épaules d’une fille brune, jeune, trop jeune. Une de ces gamines qui traînent dans les bars à chicha, attirées par l’argent facile et les promesses en l’air.




  Karima avait attendu qu’ils entrent dans l’immeuble avant de bouger.




  Elle n’avait pas pleuré. Pas crié. Elle n’était pas de celles qui s’effondrent.




  Elle avait attendu le matin, et quand Karim était venu la voir comme si de rien n’était, elle l’avait regardé avec un calme glacial.




  — T’as cru que j’étais une conne ?




  Il avait ri, nerveux.




  — C’est rien, Sam, tu t’emballes…




  Elle s’était approchée, son regard transperçant le sien.




  — T’es qu’une petite frappe, Karim. Et moi, je veux pas d’un rat dans ma vie.




  Il avait tenté de la retenir, de jouer les mecs blessés, mais elle l’avait déjà oublié. Karim n’était rien. Juste un mauvais chapitre qu’elle venait de refermer.




  Lorsqu’elle croise le regard de Sunday Adebayo, 30 ans, un Nigérian, lui aussi ancien dealer, elle ressent une âme différente. Grand, les traits marqués, une voix de velours quand il parle. Il traînait avec Karim, mais a compris que la rue ne mènerait nulle part.




  C’est Karima qui découvre son talent. Un soir, dans un bar, il commence à rapper. Ses textes sont bruts, vrais, parlent de survie, d’émigration, de dignité. Elle reconnaît immédiatement un potentiel.




  « Tu arrêtes la rue », lui dit-elle. « Tu fais de la musique ton métier. »




  Elle l’aide à produire ses premiers morceaux, utilise des contacts à la radio, fait jouer le bouche-à-oreille dans le milieu, pousse ses productions sur les réseaux sociaux. Six mois plus tard, Sunday, devenu MC Adé, commence à faire parler de lui dans le milieu du rap français. En deux ans, il devient une référence. Ses clips cumulent des millions de vues. Il parle des quartiers sans les glorifier, raconte la violence sans la romantiser, c’est de la drill. Karima est son manager officieux, sa confidente, celle qui l’a sorti de la rue.




  Mais Sunday n’a pas seulement changé de voie, il a aussi su s’entourer de ceux qui ont refusé la fatalité de la rue.




  Elena, son amie d’enfance, brillait à l’école pendant que d’autres traînaient dehors. Aujourd’hui, elle est magistrate. Quand Sunday doute, il l’appelle. « Les quartiers ont besoin de référents, pas de victimes », lui dit-elle souvent.




  Abdel, un ancien du quartier, a pris le chemin de la politique. Il a vu trop de jeunes tomber. Il veut faire bouger les choses de l’intérieur. « Si on ne se bat pas pour nous, qui va le faire ? » répète-t-il à Sunday.




  Mustapha, l’un des plus durs à l’époque, a tout misé sur le sport. Il est devenu champion de boxe thaï. Discipline, rigueur, sacrifice. Quand il parle à Sunday, il lui rappelle que l’effort est la seule vraie issue. « La rue, c’est la facilité. La vraie difficulté, c’est de se discipliner. »




  Ils forment un cercle. Un cercle qui refuse la dérive, qui croit en la résilience, en l’effort. Sunday sait qu’il n’est pas seul. Il sait qu’il n’aurait jamais réussi sans Karima, sans eux.




  « Sans toi », lui dit-il un soir, « J’aurais fini en prison ou mort. »




  Elle sourit. Pour Karima, sauver les autres est sa façon à elle de se sauver.




   




  Les mécanismes psychologiques




   




  Karima, Le Miroir de la Force




   




  Quand la puissance d’une femme pousse les hommes à se confronter à eux-mêmes.




   




  Les hommes face à une femme forte.




  Une confrontation avec leur propre reflet.




  Tous les hommes ne fuient pas les femmes fortes.




  Mais ceux qui le font fuient peut-être leur propre médiocrité, surtout quand celle-ci leur est renvoyée en pleine figure.




  Karima incarne cette capacité à refléter la vérité sans détours.




   




  Et vous, que voyez-vous dans son regard ?




   




  Deux hommes, deux destins :




  Karim El Amrani : L’exemple de la fuite




  

    

      – Petit dealer sans perspective ;

    




    

      – Incapable de supporter le regard lucide de Karima ;

    




    

      – La trompe pour masquer sa propre insuffisance.

    


  




   




  Elle n’a pas besoin de parler. Sa lucidité suffit à faire tomber les masques.




   




  Sunday Adebayo : L’homme qui se transforme




  

    

      – Accepte la confrontation ;

    




    

      – Utilise le regard de Karima comme catalyseur de changement ;

    




    

      – Se reconstruit grâce à son accompagnement ;

    




    

      – Devient MC Adé, un symbole de réussite.

    


  




   




  Karima ne sauve pas. Elle révèle.




  Et certains préfèrent fuir ce feu, quand d’autres y renaissent.




   




  Les mécanismes psychologiques de la répulsion




  Le miroir de la médiocrité




   




  Une femme forte révèle ce que certains hommes préfèrent ignorer :




  

    

      – Leurs failles ;

    




    

      – Leurs blessures non cicatrisées ;

    




    

      – L’écart entre ce qu’ils sont… et ce qu’ils pourraient devenir.

    


  




   




  Face à cela, beaucoup fuient.




  La fuite devient une solution plus confortable que le changement.




  L’inconfort de la vérité.




  Karima n’offre pas d’illusions ni de zones de confort.




  Elle questionne, elle bouscule, elle éclaire.




  Et seuls ceux qui sont prêts à évoluer peuvent soutenir son regard.




   




  Qui est Karima ?




   




  Profil psychologique : Une force de transformation




  Traits dominants :




  

    

      – Résilience absolue ;

    




    

      – Refus de se victimiser ;

    




    

      – Pragmatisme radical ;

    




    

      – Capacité à se projeter et reconstruire.

    


  




   




  Dans ses relations :




  

    

      – Ne dépend pas émotionnellement ;

    




    

      – Voit les relations comme des leviers d’évolution ;

    




    

      – Garde le contrôle sans dominer ;

    




    

      – Accompagne sans complaisance.

    


  




   




  Karima n’attend rien. Elle ne quémande rien.




  Elle n’est pas une victime. Elle est une guerrière.




  Chaque combat – pour son frère, pour Marcus – est une manière de racheter son passé, de prouver qu’on peut choisir son destin.




  Elle ne craint pas les hommes.




  Son cœur est blindé, mais pas mort. Un jour peut-être, quelqu’un la comprendra vraiment.




  En attendant, elle avance.




  Infirmière le jour. Manager la nuit. Gardienne de ses frères de sang et de combat.




   




  Connaissez-vous une Karima ?




   




  Moi, je pense à Ma philosophie d’Amel Bent, sur des paroles de Diam’s.




  Déjà plus de vingt ans, et le message résonne toujours.




  La force féminine : moteur de transformation.




  Ce que l’histoire de Karima nous enseigne.




  Face à une femme forte, un homme n’a que deux options :




  

    

      – Se transformer.

    




    

      – Fuir.

    


  




   




  La nullité n’est pas une fatalité, c’est un choix.




  La femme forte ne rabaisse pas l’homme.




  Elle l’invite à grandir.




   




  Le paradoxe de la force féminine :




  

    

      – Plus elle est puissante, plus elle est sélective ;

    




    

      – Elle ne quémande pas : elle propose ;

    




    

      – Son célibat est un choix, pas une contrainte.

    


  




   




  Leçons à retenir




   




  

    

      – La force n’est pas une menace, mais une invitation ;

    




    

      – Un homme valable voit un potentiel, pas une compétition ;

    




    

      – La transformation personnelle devient accessible.

    


  




   




  L’autonomie féminine est un catalyseur de croissance




   




  Ne pas dépendre, c’est avoir le pouvoir de choisir.




  Chaque relation devient un espace d’évolution mutuelle.




  Le rejet n’est pas un échec : c’est un tri.




  Écarter les inadaptés fait partie du processus.




  Chaque départ est une libération.




   




  Au-delà des stéréotypes




   




  Karima incarne une nouvelle forme de féminité :




  

    

      – Ni agressive ni soumise ;

    




    

      – Stratégique et bienveillante ;

    




    

      – Capable de transformer son environnement ;

    


  




  Elle prouve que la vraie force réside dans cette capacité à révéler le meilleur chez l’autre, sans jamais se compromettre.





  




   




   




   




   




   




  Isabelle, perverse narcissique au féminin




   




   




   




  Isabelle, une femme minuscule dotée d’une chevelure corbeau impressionnante, est entrée dans la vie de Laure et Marie comme seconde épouse de leur père, après un divorce fracassant. Elle avait été une belle femme et surtout la maîtresse notoire de nombreux hommes de pouvoir.




   




  « Papa ne répond plus à mes messages », soupira Laure en regardant son téléphone.




   




  Elle était assise dans le salon avec sa sœur Marie, les deux jeunes femmes partageant un café pendant que leurs enfants jouaient dans le jardin. Depuis quelque temps, elles se voyaient souvent pour resserrer leurs liens, distendus suite au divorce de leurs parents, un divorce douloureux, long et destructeur. Leur père, un basque, fort de caractère, s’était remis en couple avec Isabelle.
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