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  Introduction


  Si tu tiens ce livre entre tes mains, c’est peut-être que tu avances dans la vie en portant un poids que tu n’arrives pas à nommer.


  Nous allons parler des blessures que l’enfance peut laisser dans notre corps, de ce qui continue de vivre en nous après tant d’années.


  Certaines blessures ne disparaissent pas quand on devient adulte. Elles changent de forme. Elles s’installent dans notre vie, nos peurs, nos difficultés à faire confiance, notre manque de confiance en nous. Elles deviennent ce brouillard qu’on ne comprend pas, ce malaise qu’on minimise, ces émotions qu’on ravale.


  Ce livre raconte l’histoire d’une enfant qui a survécu, et qui, à l’âge adulte, essaie de comprendre pourquoi tout s’effondre parfois sans raison apparente. Il parle de ces moments où le passé revient d’un coup, sans prévenir. D’un choc un peu trop fort qui ravive de vieux souvenirs. D’une crise qu’on ne comprend pas, d’une colère qui fait peur, d’un effondrement qu’on n’attendait pas. Parce que oui, le corps se souvient, même quand la tête veut oublier.


  Et il parle aussi de l’après. De ce moment où l’on ose demander de l’aide, même avec les mains qui tremblent. De la première séance chez la ou le psy où on se sent fragile, mais enfin écouté·e. Il parle de ce lent travail de réparation, de cette manière nouvelle d’exister qu’on apprend petit à petit.


  C’est un livre sur le courage silencieux de celles et ceux qui ont grandi dans le chaos, et qui aujourd’hui tentent de se reconstruire.


  Page après page, j’espère que tu t’y sentiras moins seul·e. Que tu trouveras peut-être des mots pour ce que tu n’as jamais osé nommer. Que tu sentiras qu’il n’est jamais trop tard pour commencer à guérir.


  


  « Aujourd’hui, 
je vais mal… 
et tout a commencé quand j’étais enfant. »
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    Le conseil de Marco


    Tu te rends compte que ta douleur actuelle n’est pas « sans raison », elle vient de loin. Comprendre cela est bouleversant, comme si tout un passé refaisait surface.


    Ce n’est pas parce que l’on grandit que les blessures d’enfance disparaissent. Elles restent dans le corps, les réflexes, la manière d’aimer et d’avoir peur.


    Accueille cette prise de conscience sans te juger. Tu n’inventes rien. Parler à un·e professionnel·le ou écrire ce que tu ressens peut aider à relier « l’enfant que tu étais » à « l’adulte que tu es ».

  


  « À la maison, 
il fallait sourire, même quand
ça faisait mal. »
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    Le conseil de Marco


    Tu as appris très tôt à cacher ce que tu ressentais pour éviter les conflits. Ton sourire est devenu une armure.


    Quand un enfant vit dans un environnement tendu, il s’adapte. Il comprend vite que pour maintenir la paix, il faut taire ses émotions. C’est un réflexe de survie.


    Désormais, tu as le droit d’être toi-même, même si c’est nouveau. Tu peux dire « Je ne vais pas bien », pleurer ou ne pas sourire.

  


  « Les cris,
les silences,
les portes 
qui claquent… c’était normal. »
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    Le conseil de Marco


    Tu as grandi dans un climat instable, où la peur était constante. Les cris et le silence devenaient ton quotidien, et ton corps a appris à rester en alerte.


    Le corps d’un enfant ne fait pas la différence entre le danger physique et le danger émotionnel.
Il apprend à anticiper, à se contracter. Ce stress permanent laisse une empreinte durable.


    Aujourd’hui, tu peux réapprendre à sentir la sécurité. Respire, observe ton environnement, dis-toi : « Je ne suis plus là-bas. » Ces petits ancrages apaisent doucement le corps.

  


  « J’ai appris
à marcher
sur la pointe
des pieds. »
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    Le conseil de Marco


    Tu as vécu dans la peur du moindre faux pas.
Tu voulais tout bien faire pour éviter la colère ou la tension.


    C’est ce qu’on appelle l’hypervigilance, un état où le cerveau reste constamment sur ses gardes. Chez l’enfant, c’est une stratégie pour survivre dans un environnement imprévisible.


    Quand tu sens ton corps se crisper, rappelle-lui qu’il n’a plus besoin d’être en alerte. Mets une main sur ton ventre, respire lentement. Tu peux te rassurer maintenant, c’est fini, tu es en sécurité.

  


  « Ce jour-là, quelque chose s’est cassé. »
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    Le conseil de Marco


    Un jour, tu as compris que tu ne pouvais plus compter sur personne. Une partie de toi s’est figée pour ne plus jamais ressentir cette peur ni ce rejet.


    Quand un enfant vit un choc émotionnel, il se protège en « coupant » une partie de ses émotions. C’est un mécanisme de survie. Cette coupure aide à tenir mais, plus tard, elle empêche de se sentir vraiment vivant·e.


    Reconnaître qu’il s’est passé quelque chose, c’est déjà beaucoup. Tu peux petit à petit reconnecter cette partie blessée à toi : par la parole, l’écriture, la thérapie. Rien n’est « cassé à jamais », certaines choses peuvent se réparer autrement.

  


  Dans la même collection
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