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			« La culpabilité est le mécanisme de défense principal des relations mère-fille toxiques. »

			« Si tu te sens coupable en lisant ce livre, c’est que tu es au bon endroit. »

		

	
	

		

		
			Non, tu ne devrais pas avoir à “ gérer ” ta mère.
Oui, il est pourtant nécessaire que tu le fasses.

			Avant toute chose, commençons par une évidence : normalement, une mère, ça ne se « gère » pas. Ça n’aurait jamais dû être ton rôle de la ménager, de la rassurer ou de la satisfaire. C’était à elle de créer un environnement émotionnel sécurisant. Pourtant, aujourd’hui encore, c’est bien toi qui te prépares mentalement avant chaque visite chez ta mère. C’est toi qui ajustes ton attitude, ton énergie et tes mots pour ne pas la contrarier. C’est toi qui répètes ce que tu vas dire et ce que tu ne vas surtout pas dire. C’est toi qui retiens ton souffle en attendant que ça passe. Et après ? Tu es épuisée. À la fin de la journée, une fois que tu as géré ta mère et surtout la petite voix qu’elle est devenue dans ta tête, il ne reste plus beaucoup d’espace pour toi, pour tes projets et pour tes relations.

			

			Qui es-tu, quand tu n’es pas occupée à gérer ta mère ? Tu ne le sais pas vraiment et ce n’est pas un hasard. Quand on passe des années à être la fille d’une mère émotionnellement immature, on apprend à s’adapter, pas à se définir. À répondre, pas à ressentir. Et à être utile, pas à être soi. Votre relation repose sur une dynamique fondamentalement déséquilibrée. Elle demande, tu satisfais. Elle déverse, tu absorbes. C’est un système qui te vampirise et, contrairement à ce qu’on t’a fait croire, ce n’est pas normal. Tu n’es pas censée être épuisée par ta propre mère. Une relation mère-fille saine, même avec ses désaccords et ses imperfections, est un refuge où tu peux respirer. Pourtant, toi, tu es en apnée depuis aussi longtemps que tu te souviennes.

			Alors pourquoi restes-tu dans cette situation ? Parce que gérer une mère qui t’épuise, ce n’est pas comme gérer un collègue toxique ou un partenaire qui ne te convient plus. C’est infiniment plus complexe. Quelque part en toi, il y a encore cette petite fille qui dépendait de sa mère pour survivre. Ta mère est la personne que tu as aimée le plus au monde. La relation la plus fondatrice de ton existence. La matrice de toutes les autres. Alors pour cette relation-là, il faut des outils à la hauteur de l’enjeu. Ce livre ne va pas te dire de « lui pardonner » ou de « comprendre ses traumatismes » puisque tu n’es pas son infirmière. Il ne va pas te vendre une réconciliation hollywoodienne où elle reconnaîtrait soudainement ses torts et vous tomberiez dans les bras l’une de l’autre. Tu ne peux pas changer ta mère. Mais tu peux changer les règles qui régissent votre relation et qu’elle t’a imposées depuis des années. Tu peux redéfinir la place qu’elle occupe dans ta vie et dans ta tête. Tu peux reprendre ton pouvoir.

		

	
	

		

		
			 Partie I 

Pourquoi   ta mère t’épuise ?

		

		

		
			Tu te souviens du dernier dimanche après-midi chez ta mère ? Trois heures. Aucun drame particulier. Juste des histoires de voisins qui l’ont vexée et qu’elle te raconte pour la cinquième fois, quelques questions intrusives, quelques remarques parce que tu ne l’appelles pas assez, des confidences sur sa vie intime que tu n’as pas demandé à connaître, des soupirs frustrés parce que tu ne restes pas dîner, des commentaires sur ta coupe de cheveux qui était mieux avant, sur tes projets qu’elle trouve irréalistes, sur ton canapé qui manque de coussins, sur ton ex qu’elle aimait bien finalement ou sur la fille de la voisine qui s’occupe si bien de sa mère. Un dimanche ordinaire avec maman. Rien de spectaculaire. Rien de violent. Juste une accumulation de micro-agressions. Tu es rentrée chez toi à 18 heures, épuisée, en te disant : « Bon, c’est fait. C’était supportable, finalement. »

			Sauf que ton corps, lui, n’a pas trouvé ça « supportable ». Durant ces trois heures et celles qui ont suivi, ton taux de cortisol, l’hormone du stress, a augmenté. Ton système digestif s’est contracté. Tes épaules et ta mâchoire se sont tendues. Tes neurones ont renforcé les circuits de l’hypervigilance, pour te préparer à la prochaine fois. Tout ça pour un dimanche après-midi. Quand cela arrive une fois, ton corps récupère. Mais multiplie par vingt ans, par des milliers d’interactions similaires. Là, ton organisme n’a plus le temps de revenir à l’équilibre et ton système immunitaire s’affaiblit. Oui, ton corps tient les comptes. Et la facture est salée.

			Pendant toutes ces années, on t’a appris que tes ressentis n’étaient pas fiables et que tu étais trop sensible, alors tu as normalisé et justifié la situation : « C’est comme ça, c’est ma mère », « Elle fait de son mieux ». Tu as comparé ta douleur à celle des autres. Et puisqu’il y a toujours quelqu’un qui souffre plus quelque part, tu t’es convaincue que tu n’avais pas le droit de te plaindre. Alors quand tu évoques ton épuisement, c’est avec de la résignation, et même de la honte : « Je suis juste fatiguée », « Je suis trop fragile », « Tout le monde est stressé de toute façon, non ? ».

			

			Non. Tout le monde ne vit pas en hypervigilance permanente. Tout le monde ne porte pas un fardeau invisible sur le dos. Tout le monde n’a pas cette sensation d’être vidée après un simple appel téléphonique. Non, tu n’es pas « trop fragile ». La fragilité, c’est avoir un point faible à l’origine. L’épuisement, c’est le résultat logique d’un système qui t’a poussée à bout. Ton corps n’est pas défaillant. Au contraire, il fait exactement ce qu’il doit faire, c’est-à-dire sonner l’alarme. Pendant des années, tu as ignoré ses murmures, alors maintenant il hurle pour te forcer à écouter. Il est temps de mesurer ce qu’il a encaissé en silence, dimanche après dimanche, appel après appel. Parce que ta relation avec ta mère n’est pas juste un peu « compliquée » ou « pesante ». Elle a créé un stress chronique dès l’origine, qui laisse des traces. Et ton corps, lui, ne peut pas se convaincre que « ce n’est pas si grave ». Il enregistre, il réagit, et c’est maintenant qu’il paie l’addition. C’est une réalité qui est documentée par les neurosciences et l’approche systémique en psychologie. Ce que ton corps subit chaque dimanche porte un nom clinique : la charge allostatique. Théorisé par le neuroendocrinologue Bruce McEwen en 1993, ce concept permet de mesurer le prix biologique que nous payons pour notre adaptation au stress : une usure invisible, mais réelle, de nos systèmes de régulation.

			Déjà dans les années 1970, le psychiatre Salvador Minuchin, fondateur de l’approche structurale en thérapie familiale, décrivait ce qu’il appelle les familles « enchevêtrées » : un système où les frontières entre les membres sont si floues que le stress de l’un contamine instantanément l’autre. Dans ce type de relation, ton organisme reste en alerte car il a appris que l’intrusion émotionnelle de ta mère est une menace directe contre laquelle il doit se défendre sans relâche.

			Ton épuisement est donc le cri de ton corps qui tente de rétablir une frontière vitale là où elle a constamment été niée. Il prend le relais car tu n’as pas été capable de poser les limites nécessaires, prise au piège d’une loyauté invisible. Dans son ouvrage de référence Invisible Loyalties (1973), Ivan Boszormenyi-Nagy, père de la thérapie contextuelle, explique que chaque famille est inconsciemment régie par un « grand livre de comptes » qui répertorie les dettes de chacun sur plusieurs générations. Sans le savoir, tu passes tes dimanches après-midi à essayer de rembourser une « dette de vie » à ta mère. Pour comprendre pourquoi elle réclame tant de toi, le psychiatre parle de « légitimité destructive ». Ta mère, probablement lésée dans sa propre enfance, se sent désormais inconsciemment autorisée à collecter son dû auprès de la mauvaise personne : toi. 

			

			Aujourd’hui, la recherche montre que le traumatisme ne vient pas seulement de ce qui est arrivé une fois, brutalement. Il peut aussi naître de ce qui s’est répété, lentement, silencieusement, dans un environnement dont on ne pouvait pas s’échapper psychologiquement. En 2022, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a donc officiellement intégré le trouble du stress post-traumatique complexe à sa classification internationale des maladies. Celui-ci va au-delà du simple traumatisme : il atteint profondément l’organisation même de ta personnalité. Il s’installe en toi à travers trois piliers qui finissent par définir ton quotidien : une dysrégulation émotionnelle, une image de soi dégradée et une difficulté à habiter tes relations qui les rend complexes et insécurisantes. Grandir avec une mère contrôlante, victime ou étouffante, ce n’est pas spectaculaire. Souvent, il n’y a pas de fracas, mais il y a une imprégnation. C’est une captivité émotionnelle prolongée qui, sans bruit, sans drame apparent, installe un état d’alerte chronique.

		

	
	

		
			

			Comment en es-tu arrivée là ?

			L’épuisement s’installe progressivement, en trois phases. Et à chacune d’elles, tu as cru que c’était toi le problème.

			Phase #1 : l’adaptation

			Jusqu’à 25 ans environ, ton système nerveux est jeune, plastique et hyperrésilient. Face aux comportements toxiques de ta mère, ton corps encaisse et s’adapte. En apparence, tu as l’air de bien fonctionner. Mais à l’intérieur, tes ressources commencent à s’épuiser discrètement : insomnies occasionnelles, que tu mets sur le compte du stress des examens, maux de ventre avant de la voir, que tu attribues à quelque chose que tu as mangé, fatigue chronique, que tu compenses avec du café, anxiété diffuse, que tu normalises. À ce stade, tu ignores que le stress chronique modifie déjà des structures clés de ton cerveau, comme l’hippocampe qui joue un rôle essentiel dans la régulation de tes émotions et de ta mémoire. Ton système nerveux compense en puisant dans ses réserves de plasticité, mais il crée une vulnérabilité silencieuse qui ne demandera qu’à s’exprimer des années plus tard. Tu ne fais pas non plus le lien entre tes symptômes et ta relation avec ta mère. Tu te dis que c’est toi le problème, comme on te l’a appris,et que tu dois simplement apprendre à « mieux gérer ton stress ».

			Phase #2 : la saturation

			Ton système nerveux commence à saturer et les mécanismes de compensation de ton corps ne suffisent plus. Les insomnies deviennent régulières. Les maux de ventre se transforment en syndrome de l’intestin irritable. La fatigue ne part plus, même après une nuit complète. L’anxiété se mue en angoisse. Les tensions musculaires deviennent des douleurs chroniques. Tu commences à consulter : médecins, naturopathes, psychologues, énergéticiennes, hypnothérapeutes. Tu essaies la méditation, le yoga, les compléments alimentaires, les régimes anti-inflammatoires. Et puis un jour, quelque chose résonne. Dans un livre, une session de thérapie ou une conversation avec une amie : « Et si c’était ma mère, le problème ? » Au début, tu résistes à l’idée, mais le doute s’est installé. Tu commences à observer différemment votre dynamique. Tu commences à comprendre que ton épuisement a une source et que tu la fréquentes régulièrement. Ce que tu fais de cette prise de conscience détermine la suite.

			

			Phase #3 : l’effondrement

			C’est ce qui arrive quand tu continues comme avant, trop longtemps. À un moment, ton corps dit « stop » : burn-out, dépression, maladies auto-immunes, crises de panique. Ton organisme n’arrive plus à compenser. Il s’effondre. Et là, tu vois enfin le problème clairement. Trop clairement, même. Sauf que cette lucidité arrive quand l’énergie, elle, n’est plus disponible. L’effondrement, c’est ça : comprendre enfin, sans avoir la force d’agir.

			Si tu es déjà effondrée, ce livre peut encore t’aider. Le chemin sera plus long. Plus doux, aussi, parce que tu n’as pas le choix. Avant même de poser des limites à ta mère, il faudra d’abord sécuriser ton système nerveux et retrouver un minimum d’énergie. Ce n’est pas un détour, c’est la condition même du changement.

			Et si tu n’es pas encore effondrée, tu as quelque chose de précieux : de l’énergie. L’énergie pour dire non, pour tenir tes limites et pour changer les règles du jeu avec ta mère sans y laisser ta peau.

		

	
	

		
			

			Quels masques portes-tu ?

			Pendant ces trois phases, tu as enfilé des masques pour rester fonctionnelle au quotidien. À force de les porter, tu n’y vois plus des adaptations, tu finis par croire que c’est « toi ». Le pédiatre et psychanalyste Donald Winnicott, figure majeure de la psychologie de l’enfant, a passé sa carrière à observer comment un enfant devient ou ne devient pas lui-même. Sa conclusion est la suivante : pour construire un « vrai soi », un enfant a besoin d’une mère capable de s’adapter à ses besoins spontanés plutôt que de l’obliger, lui, à s’adapter aux siens. Quand ce n’est pas le cas, le développement naturel de l’enfant est interrompu. Ce dernier met alors en veille son « vrai soi » (ses besoins, sa spontanéité) pour construire ce que Winnicott appelle un « faux-soi » : une version de l’enfant conçue non pas pour vivre, mais pour survivre à la relation.

			Le psychiatre Murray Bowen a observé le même phénomène depuis l’angle de la thérapie systémique familiale. Il a établi dans son ouvrage fondateur Family Therapy in Clinical Practice (1978) que dans les systèmes familiaux anxieux, l’enfant est poussé à abandonner son « soi solide » (ses vrais besoins) au profit d’un « pseudo-soi » : un masque d’emprunt conçu uniquement pour plaire et stabiliser le système.

			

			
			Afin d’identifier le(s) masque(s) que tu portes, entoure les affirmations suivantes qui correspondent à 100% à ton expérience personnelle :

			 

			

			
					Je suis incapable de me reposer vraiment (en vacances, je planifie, j’organise, je gère). `

					J’explose pour des détails (une assiette mal rangée, un mot de travers, un retard de cinq minutes). u

					J’ai une peur viscérale de perdre les gens si je ne réponds pas à leurs attentes. ,

					Je me sens déconnectée de mes émotions, comme si je vivais ma vie en pilote automatique. m

					Je réfléchis à l’avance à ce que je vais dire ou ne pas dire à ma mère (sur mes projets, mes achats, mon emploi du temps, mes relations...) pour éviter ses réactions. s

					L’état émotionnel de ma mère contamine le mien instantanément. >

					Je relis plusieurs fois mes messages avant de les envoyer à ma mère. n

					Je minimise et je trouve des excuses aux comportements toxiques de ma mère. B

					J’ai besoin de tout contrôler sinon je me sens anxieuse. `

					Je suis irritable en permanence. u

					Je culpabilise quand je ne suis pas productive. `

					Je ne ressens plus vraiment de joie, même dans des moments qui devraient être heureux. m

					Je rêve d’une relation où je n’aurais pas à cacher qui je suis. s

					Je ravale constamment mes émotions pour maintenir la paix avec ma mère. >

					Je surinterprète les messages, les silences, les comportements des gens que j’aime. n

					Je culpabilise quand je ressens de la colère contre quelqu’un. B

					J’ai des tensions permanentes dans la mâchoire, la nuque ou les épaules. s

					Je ne sais pas dire non sans me justifier pendant dix minutes. ,

					J’ai du mal à identifier ce que je ressens vraiment. m

					J’ai deux versions de moi : celle que je montre à ma mère et celle que je suis vraiment. s

					Dans mes relations, je deviens qui on a besoin que je sois, au lieu d’être moi-même. >

					Je rejoue mentalement les conversations avec ma mère pour détecter les manipulations. n

					Je me compare toujours à pire que moi : « Au moins, ma mère ne me frappait pas. » B

					Mon énergie naturelle est épuisée. Je fonctionne au café et à l’adrénaline. `

					Quand je suis contrariée, je me mure dans un silence glacial ou je me laisse aller à des remarques passives-agressives. u

					Je me sens souvent utilisée dans mes relations. ,

					Je traverse mes journées avec une sensation de vide intérieur. m

					Un inconnu en apprend plus sur moi en une conversation que ma mère en des années. s

					Je me focalise toujours sur ce que ressent l’autre, plutôt que sur ce que je ressens, moi. >

					Je mesure chaque information avant de la donner à ma mère ; elle pourrait s’en servir contre moi. n

					Je ris nerveusement en racontant des moments douloureux de mon enfance. B

					Je ne délègue jamais, j’ai besoin de tout faire moi-même pour être sûre que ce soit bien fait. `

					Je fais passer tout le monde avant moi, même quand je suis épuisée. ,

					Ma mère est la personne à qui je mens le plus. s

					Je ne suis jamais la même selon avec qui je suis. >

					J’anticipe chaque débordement de ma mère et je prépare mes défenses à l’avance. n

					Je me sens illégitime dans mes émotions négatives. B

					J’ai des pensées agressives que je n’exprime jamais. u

					Je dis oui par réflexe, même quand tout en moi dit non. ,

					Je n’arrive plus à pleurer, même si j'en ai besoin. m

			

			

			Interprétation

			Compte le nombre de symboles que tu as entourés pour chaque catégorie. Les masques dominants sont ceux pour lesquels tu as entouré au moins trois affirmations.

			 

			` La fille qui « gère »

			u La fille en colère

			s L’experte en dissimulation

			, La fille qui ne peut pas dire non

			m La fille qui ne ressent plus rien

			> Le caméléon émotionnel

			n La fille qui se méfie

			B La fille qui « va bien »

			Si tu portes un seul masque : tu as développé une stratégie de survie dominante face à ta mère. C’est celle qu’il va falloir déconstruire en priorité pour retrouver ton énergie.

			Si tu portes plusieurs masques : tu as multiplié les stratégies pour tenir le coup, mais aucune ne suffit plus.

			Regardons de plus près ce que chaque masque cache vraiment.

			 

			` La fille qui « gère »

			Tu as compris, très tôt, que tu devais servir de pilier pour empêcher que tout s’écroule. Ta mère n’avait pas besoin de gérer ses angoisses, tu le faisais pour elle. Ton système nerveux a intégré une équation simple : « Tant que je contrôle, je suis en sécurité. » Tu anticipes les besoins des autres. Tu règles les problèmes avant qu’ils n’arrivent. Le calme t’inquiète plus que la surcharge. Alors tu te débrouilles pour toujours avoir une responsabilité ou une urgence. Derrière ce masque, il n’y a pas une femme forte. Il y a une enfant qui a dû être solide quand les adultes ne l’étaient plus. En thérapie systémique, on appelle cela « l’aîné fonctionnel ». Peu importe ton rang de naissance, tu as appris à « surfonctionner » pour compenser l’immaturité émotionnelle de ta mère. Le problème, c’est que ce rôle devient une seconde nature : aujourd’hui, ton corps ne sait plus comment s’arrêter de gérer, car s’arrêter, c’est risquer l’effondrement du système tout entier.

			 

			

			u La fille en colère

			Ta colère est là, juste sous la surface, prête à déborder. C’est parce qu’elle n’a pas pu être exprimée en temps voulu qu’elle est devenue chronique. Chaque émotion réprimée est une dette que ton corps inscrit dans ses registres. Et un jour, le registre est plein. Cette colère s’est construite, couche après couche, ces milliers de fois où tu as subi sans broncher pour ne pas être traitée d’ingrate, d’excessive ou de méchante. Ton système a stocké chaque reproche de ta mère, chaque intrusion, chaque incohérence, chaque injustice. Et maintenant, il est prêt à exploser pour le moindre détail. Inconsciemment, c’est une tentative désespérée de reprendre le contrôle là où tu as ressenti une perte totale de pouvoir. Aujourd’hui, cette stratégie défensive t’empêche d’exprimer d’autres émotions plus vulnérables comme la tristesse, la peur ou le besoin de connexion, car la colère prend toute la place.

			 

			s L’experte en dissimulation

			Chaque fois que tu as essayé de partager quelque chose de vrai avec ta mère, cela s’est retourné contre toi. Alors tu crées une fiction : une version de toi compatible, qui ne la dérange pas. En surface, la relation peut sembler calme. En profondeur, elle est creuse puisqu’en réalité ta mère n’a jamais été confrontée à qui tu es vraiment. La théorie des systèmes familiaux qualifie cela de « coupure émotionnelle » : tu restes physiquement présente, mais tu as retiré ta « substance » de la pièce pour éviter qu’elle ne soit piétinée. En dissimulant des parties de toi, tu maintiens une certaine paix, mais tu envoies un message brutal à ton système nerveux : « Ce que je suis vraiment doit rester caché. » Et ce message, répété des milliers de fois, finit par s’ancrer profondément.

			 

			, La fille qui ne peut pas dire non

			Ta mère t’a réclamé un amour inconditionnel tout en conditionnant le sien à ta soumission. Grâce à toi, elle n’avait pas besoin de gérer la frustration, la limite ou la séparation. Aujourd’hui, tu ne sais pas dire « non » parce que ton cerveau a intégré que la sécurité ne se trouvait pas dans l’affirmation de soi, mais dans la fusion avec les désirs de l’autre. Ta priorité c’est l’apaisement à tout prix. En psychologie du trauma, on appelle cela « la réponse de soumission ». Ce concept a été mis en lumière par Pete Walker, un psychothérapeute américain devenu une référence mondiale pour ses travaux sur le trouble de stress post-traumatique complexe. Il explique que pour un enfant dont le monde dépend entièrement d’un parent contrôlant ou imprévisible, déplaire n’est pas une option. Aujourd’hui, en disant « oui » à tout, tu ne cherches pas réellement à faire plaisir, tu cherches surtout inconsciemment à rester en sécurité.

			 

			

			m La fille qui ne ressent plus rien

			À force de ressentir des émotions que personne n’a voulu accueillir, ton système nerveux a choisi l’anesthésie. Ton visage impassible déchargeait ta mère d’une responsabilité qu’elle était incapable d’assumer : celle de ta souffrance. Aujourd’hui, ton corps est le rempart et ton esprit est ailleurs, là où il ne risque plus d’être brisé. Tu ne pleures plus, mais tu ne ressens plus non plus cette chaleur dans la poitrine quand quelque chose te touche. Tu fonctionnes, mais tu ne vibres plus. Derrière ce masque, il n’y a pas une femme froide. Il y a une enfant qui a dû se déconnecter pour ne pas se noyer.

			 

			> Le caméléon émotionnel

			L’état émotionnel de ta mère faisait loi. Toi, tu devais te contorsionner autour de ça. Si l’ambiance était lourde, c’était toi qui devais t’adapter. Pas elle. Pas son comportement. Pas ses attentes. Toi.

			Aujourd’hui, tu continues d’ajuster ton énergie, ton discours, parfois même tes opinions, pour que le climat reste supportable. Tu entres dans une pièce et, sans même t’en rendre compte, tu te calibres. Tu ressens les autres avant de te ressentir toi. Et tu deviens ce que la situation semble réclamer.

			Derrière ce masque, il y a une enfant d’une grande intelligence émotionnelle qui a appris que sa propre expression authentique est potentiellement dangereuse, et qu’il est plus sûr de devenir le reflet de ce que les autres attendent.

			 

			n La fille qui se méfie

			Enfant, ta confiance et ta spontanéité naturelles t’ont coûté cher. Depuis, tu as appris à ne jamais baisser complètement la garde. Dans tes relations, chaque interaction est un dossier mental, chaque mot est pesé, chaque silence est interprété. Tu testes, tu observes, tu cherches les incohérences, les changements de ton, les signes que quelque chose pourrait basculer. Tu veux toujours avoir un coup d’avance. Ce fonctionnement est incroyablement énergivore et t’empêche de vivre la légèreté et la confiance qui rendent les relations humaines épanouissantes. Ce qui est cruel, c’est que cela finit par se retourner contre toi. Ta vigilance devient une prophétie autoréalisatrice et ton cerveau enregistre « tu vois, j’avais raison »,sans comprendre que c’est lui qui a écrit le scénario.

			 

			

			B La fille qui « va bien »

			Ta mère avait besoin que tu ailles bien. Pas pour toi, pour elle. Parce que sa souffrance à elle prenait déjà toute la place. Alors tu t’es habituée à dire que tout va bien. Tu as bâti une forteresse intérieure où tes émotions authentiques sont emprisonnées, loin de la lumière et de toute possibilité de guérison. Ce masque est difficile à retirer parce qu’il est récompensé socialement. On t’admire pour ta résilience et ta positivité. Pourtant, derrière ce masque, il n’y a pas une femme épanouie. Il y a une enfant qui a appris que sa douleur n’avait pas de place et qui attend encore la permission de ne pas aller bien.

			 

			Ces masques t’ont sauvée durant un temps, mais maintenant ils t’épuisent. La bonne nouvelle, c’est que tes émotions peuvent encore se libérer. Ton système nerveux peut se réguler et ton identité se reconstruire. En changeant la seule chose qui maintient tout ce système en place : ta relation avec ta mère.

			Ton épuisement ne vient pas d’une « personnalité sensible » ou d’un « manque de résilience ». Il est la conséquence directe et prévisible de comportements maternels précis
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