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	L'après violences conjugales 

	 Comment se reconstruire ?

	



	



	Je dédie ce livre à mon mari qui est mon soutien indéfectible, 

	Anne, Denis, Etienne, Virginie, Marie-Thérèse, pour leur soutien également sans faille, sans oublier Sylvie et Marie




	 

	Chapitre 1 

	Le Grand Silence : Le départ et l’impact du choc

	 

	Ce premier chapitre traite de l’immédiat après-départ. C’est le moment où le fracas s’arrête pour laisser place à un silence assourdissant. On y aborde la sidération, l’épuisement physique et la nécessité de sécuriser son environnement matériel et juridique.

	L’Onde de Choc et la Sidération

	Une fois la porte refermée et la sécurité physique assurée, le cerveau entre souvent dans une phase de sidération psychique. Après avoir vécu sous une tension constante, le système nerveux s’effondre.

	Le brouillard mental : Difficulté à prendre des décisions simples (quoi manger, comment s’habiller).

	L’épuisement total : Une fatigue que même le sommeil ne semble pas soulager, car le corps relâche enfin sa garde.

	Sécuriser le périmètre (Le "Cocon de survie")

	La priorité absolue est la stabilisation de l’environnement immédiat. Sans cette base, la reconstruction psychologique est impossible.

	Sécurité matérielle : Changer les serrures, modifier ses mots de passe, informer la banque, ou s’installer dans un lieu neutre et secret.

	Sécurité numérique : Couper les ponts sur les réseaux sociaux et désactiver la géolocalisation pour éviter le harcèlement ou le pistage (cyber-contrôle).

	Le silence radio : Établir une règle de non-contact strict pour permettre au cerveau de sortir de l’état d’alerte.

	La gestion des émotions primitives

	Dans ce premier chapitre, les émotions ne sont pas encore fines ou analysées ; elles sont brutes et contradictoires.

	Il s’agit ici de "soins de support" pour tenir le choc :

	La peur résiduelle : Sursauter au moindre bruit, craindre de croiser l’autre à chaque coin de rue.

	Le sentiment d’irréalité : Avoir l’impression de vivre le cauchemar de quelqu’un d’autre.

	Le manque paradoxal : Comme une addiction chimique, le cerveau peut réclamer "sa dose" de conflit ou de présence de l’autre, car il a été conditionné au cycle de la violence.

	Les premiers soins d’urgence

	L’image de ce chapitre : Vous êtes comme un plongeur qui remonte trop vite à la surface. Il faut respecter des paliers de décompression. Ne vous demandez pas encore "ce que vous allez faire de votre vie", demandez-vous simplement comment traverser les prochaines vingt-quatre heures.

	L’ancrage : Se concentrer sur des tâches manuelles ou des rituels très simples pour s’ancrer dans le présent.

	L’écoute spécialisée : Appeler des lignes d’écoute (comme le 3919 en France) pour mettre des mots sur l’indicible sans jugement.

	Dans les premiers jours, votre cerveau est en mode "survie" (cerveau archaïque), ce qui rend la réflexion complexe impossible. Voici des outils concrets pour stabiliser cette période.

	L’agresseur utilise souvent l’information comme un levier de contrôle. Reprendre le pouvoir passe par le verrouillage de vos données.

	La "Trousse de secours" administrative et numérique

	Adresse mail que l’autre ne connaît pas du tout.

	L’Hygiène des mots de passe : Ne changez pas seulement votre code de téléphone. Changez les mots de passe de vos comptes Ameli, impôts, banque et boîte mail principale. Si possible, utilisez une

	Le contact avec l’agresseur, même pour des détails logistiques, relance immédiatement le cycle du stress.

	La déconnexion des appareils : Dans les réglages de vos comptes (Google, Apple, Facebook), utilisez l’option "Se déconnecter de tous les autres appareils". Cela éjecte l’agresseur s’il était connecté sur votre session depuis un ordinateur commun.

	Le sac d’urgence (si pas encore fait) : Rassemblez dans une pochette vos documents essentiels (livret de famille, passeports, carnets de santé des enfants, preuves des violences) et confiez-les à un tiers de confiance.

	Le Protocole de Non-Contact (Le "Zéro brèche")

	Quand vous sentez la panique monter (palpitations, tremblements), votre corps croit qu’il est encore en danger. Il faut le ramener dans le présent.

	L’intermédiaire : Si vous devez communiquer pour les enfants ou le loyer, désignez un intermédiaire (avocat, ami neutre, ou application dédiée comme 2houses ou Geev) pour ne plus recevoir de messages directs.

	Le blocage bienveillant : Bloquer le numéro n’est pas un acte d’agression, c’est un soin que vous vous offrez pour que votre téléphone cesse d’être une source d’angoisse.

	La Régulation du Système Nerveux (Techniques d’ancrage)

	La technique du 5-4-3-2-1 : Nommez dans votre tête :

	5 choses que vous voyez.

	4 choses que vous pouvez toucher (le tissu de votre vêtement, le froid d’une table).

	3 sons que vous entendez.

	2 odeurs que vous sentez.

	1 chose que vous pouvez goûter (ou une émotion que vous ressentez).

	La température : Passer de l’eau très froide sur vos poignets ou votre visage. Le choc thermique force le système nerveux à se "rebooter" et sort de la dissociation.

	 

	Ne regardez pas à six mois. Votre seule mission est de cocher ces trois cases par jour :

	La "Check-list" du jour unique

	Le conseil "Pratique" essentiel :

	S’hydrater et manger (même une petite quantité).

	Une tâche administrative ou logistique (un appel, un mail).

	Un moment de calme sans écran (respiration, marche de 10 minutes).

	Documentez sans relire. Si vous recevez des menaces ou si des souvenirs remontent, notez-les, faites des captures d’écran, envoyez-les à une amie ou à votre avocat, puis supprimez-les de votre vue immédiate. Ne gardez pas ces preuves dans votre galerie photo habituelle ; elles agissent comme des micro-traumatismes à chaque fois que vous faites défiler vos images.


Chapitre 2 

	 Sortir de l’emprise – Déconstruire la culpabilité

	 

	Ce chapitre se concentre sur le mécanisme psychologique de la violence et sur la manière de s’en libérer pour reprendre le pouvoir sur ses pensées.

	Comprendre le Cycle de la Violence

	Pour cesser de se culpabiliser, il faut comprendre que ce que l’on a vécu n’était pas un conflit de couple, mais un système organisé. L’agresseur utilise un cycle répétitif pour maintenir sa victime dans la confusion.

	La Tension : L’agresseur est irritable, la victime "marche sur des œufs".

	L’Agression : Décharge de violence (verbale, physique, psychologique).

	La Justification : L’agresseur rejette la faute sur l’autre ("C’est parce que tu as fait ça que j’ai craqué").

	La Lune de miel : Excuses, cadeaux, promesses de changement. C’est cette phase qui crée l’addiction et l’espoir.

	Le mécanisme de l’inversion de la culpabilité

	L’une des armes les plus puissantes de l’agresseur est de faire croire à la victime qu’elle est la cause du problème.

	Le "Gaslighting" (Détournement cognitif) : L’autre a nié votre réalité ("Tu es folle", "Ça ne s’est jamais passé comme ça").

	La responsabilité déplacée : Vous avez fini par croire que si vous aviez été "mieux", plus calme ou plus organisée, la violence n’aurait pas eu lieu.

	L’objectif du chapitre : Réaliser que la violence est un choix de l’agresseur, jamais une conséquence des actes de la victime.

	Identifier la "Voix de l’Agresseur"

	Même seul(e), vous continuez peut-être à vous autocensurer ou à vous insulter intérieurement.

	Exercice de distinction : Apprendre à identifier quand une pensée vient de vous ("J’ai besoin de repos") ou quand elle est un résidu de l’emprise ("Je suis une incapable").

	Casser le miroir déformant : L’image que l’agresseur a renvoyée de vous n’est pas votre identité, c’est un outil qu’il a utilisé pour vous contrôler.

	La dissonance cognitive

	C’est le conflit interne entre deux idées opposées : "Je l’aime/C’est le père de mes enfants" et "Il me détruit".

	Le cerveau cherche à minimiser la violence pour réduire la douleur.

	Sortir de l’emprise, c’est accepter de regarder la réalité sans l’excuser. Ce n’est pas un manque de loyauté, c’est un acte de survie.

	Se pardonner à soi-même

	Le plus grand obstacle à la guérison est souvent la honte : "Pourquoi suis-je restée ?", "Pourquoi n’ai-je rien dit ?".

	Ce chapitre explique les mécanismes de paralysie psychique et de survie.

	Vous n’êtes pas restée par faiblesse, mais parce que vous étiez sous l’influence d’un mécanisme biochimique et psychologique puissant (le lien traumatique).

	L’essentiel de ce chapitre : responsabiliser l’agresseur à 100 % pour ses actes, et se décharger du poids de la faute. Vous n
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