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	À toutes celles et ceux qui ont survécu.

	À vous qui avez appris à vous taire pour rester en sécurité.

	À vous qui avez porté la honte, la peur, la culpabilité…

	alors qu’elles ne vous appartenaient pas.

	À vous qui avez cru être brisé·e.

	À vous qui avez continué à avancer malgré les nuits sans sommeil,

	malgré les souvenirs qui reviennent,

	malgré cette impression d’être différent·e, à part.

	Je sais la solitude.

	Je sais le silence.

	Je sais le courage invisible qu’il faut pour continuer à vivre.

	Ce livre est pour vous.

	Pour que vous ne restiez plus seul·e face à ce qui vous a traversé.

	Pour que vos blessures ne soient plus des condamnations,

	mais des chemins vers votre propre lumière.

	Avec une profonde reconnaissance pour votre force,

	 

	Mélanie



	



	 

	 

	INTRODUCTION

	Ce livre n’est pas un récit biographique, ni un exposé scientifique, ni un livre d’expert : c’est un livre d’exercices pour toutes celles et ceux qui souhaitent se reconstruire après une agression sexuelle, qu’elle ait été une tentative, un viol ou bien des violences répétées, ou que vous ayez grandi dans un milieu incestuel.

	Ce livre est pour vous, que vous soyez un homme ou une femme. Je l’ai écrit de manière inclusive, et même si les femmes sont le plus souvent concernées, j’aborde les spécificités pour les hommes également. Nous sommes tous concernés en 2025 : 1 femme sur 5 et 1 homme sur 10 ont subi au moins une agression sexuelle dans leur vie.

	Ce livre est pour vous, si vous voulez plus d’équilibre, moins d’instabilité, si vous avez fait de mauvais choix de conjoints, ou saboté vous-même vos relations amoureuses, si vous avez envie d’avoir des relations plus harmonieuses avec votre entourage, une vie sociale épanouie, si vous avez peur de devenir parent, si vous l’êtes devenu et n’avez pas été stable émotionnellement, si vous vous êtes mis en danger, avez testé les limites de votre corps, de la loi, si vous souffrez d’une addiction ou tout simplement si vous avez envie de trouver enfin votre place dans le monde et profiter de votre droit au bonheur.

	 

	Ce livre est pour vous, même si vous n’avez jamais pratiqué l’Emotional Freedom Technique.

	Vous pouvez être à la recherche de réponses à un mal-être que vous ne vous expliquez pas. Le chemin de réappropriation de sa propre histoire est parfois long. Je vous propose ici de vous confronter, voire de vous identifier aux possibilités en prenant conscience des schémas les plus fréquents, afin d’accueillir votre histoire, vos souvenirs.

	Ce livre est pour vous pour sortir du silence après avoir perdu toute culpabilité, toute honte.

	J’avais 10 ans quand j’ai été agressée, j’en ai porté les conséquences qui me semblaient digérées, et pourtant ancrées dans ma vie et dans mon corps, jusqu’à ce jour de 2020 où j’ai rencontré une technique formidable : l’EFT (Emotional Freedom Technique). Avant cela, je n’en avais jamais parlé.

	 

	Le contexte était important aussi : les témoignages de plus en plus fréquents et le mouvement #Metoo avaient réveillé quelque chose en moi. Cette technique m’a permis de « gratter » une carapace qui me contraignait plutôt qu’elle me protégeait. J’avais renoué avec l’insécurité, la peur d’être seule la nuit qui m’avait submergé lors d’une prise de poste dix ans plus tôt. J’avais également subi un harcèlement sexuel et moral avant mon départ de l’entreprise. Cela avait fortement impacté ma confiance en moi, et ma vie de couple de manière disproportionnée.

	J’ai ainsi pu parler de ce que j’avais subi avec mon mari et mes enfants. Mais, à l’issue de ce parcours, j’ai eu un sentiment d’inachevé, je sentais qu’il y avait autre chose à quoi ma mémoire me refusait l’accès.

	En pratiquant l’EFT durant ces quatre dernières années, j’ai accompagné de nombreuses personnes qui avaient vécu une agression sexuelle. Fin 2023, j’ai commencé à m’intéresser de plus près aux chemins de vie des victimes, pour y reconnaître le mien. Au fil de mes recherches, j’ai compris les mécanismes de la mémoire traumatique qui me protègent encore en partie aujourd’hui et je les accepte. Mais j’ai avant tout compris comment je me suis mise en danger : à quel point je n’avais pas de notion du consentement à l’adolescence, pourquoi j’ai fait de mauvais choix, pourquoi j’ai vécu des périodes de dépression alors que tout « allait bien », comment le schéma familial où enfant j’ai été battue m’a conduite à ne pas parler. J’ai tourné la page à 14 ans en quittant le nid de mes parents pour me mettre en sécurité chez mes grands-parents. Certains souvenirs se sont alors retrouvés enfouis, comme souvent chez les personnes atteintes d’amnésie traumatique.

	À partir des séances effectuées avec mes clients, de mes recherches, de mes formations et de mes lectures, j’ai mis au point une technique basée sur l’EFT que je nomme « le tas de ruines ». Elle s’est révélée efficace sur des volontaires, puis je l’ai testée sur moi-même, en auto-EFT, ensuite sur des personnes avec lesquelles je n’avais jamais fait d’EFT, et enfin sur mes nouveaux clients. Devant ces résultats rapides, ce livre est devenu une évidence, combinée avec la volonté de les partager avec le plus grand nombre dans le cadre de consultations tout à fait anonymes pour les lecteurs.

	Le silence instauré par l’agresseur, le contexte familial ou bien la société ne nous permettent pas de nous reconstruire, car c’est par le dialogue qu’on arrive à la résilience. Mais voilà, certaines personnes ne sont pas prêtes à entendre notre témoignage, et choisissent de nous rejeter.

	Après la naissance de mon deuxième enfant, j’ai vu une psychologue qui m’a dit que j’allais très bien. C’était en 2003, j’ai mis quatorze ans de plus avant d’aller réellement mieux.

	 

	Ce livre a pour but de vous permettre de faire les premiers pas vers la guérison, la libération de la parole. Je complète ce livre par une chaîne YouTube sur laquelle vous pouvez me retrouver pour des séances d’EFT en live, ainsi que les replays de ces séances, et une version audio du livre.

	Dans cet ouvrage, je décris la démarche en deux temps :

	
	• Partie 1 : se réapproprier son histoire à partir d’exemples, comprendre les connexions entre le passé et le présent. Prendre des notes préparatoires aux séances d’EFT.

	• Partie 2 : les séances d’EFT, dont « le tas de ruines ».

	• Chaque chapitre est destiné à servir de support à la prise de notes pour ensuite construire des séances qui répondront à votre problématique. Elles sont dans la deuxième partie du livre.



	Chaque cas est unique. Il ne s’agit pas ici de le minimiser, et je suis convaincue qu’il n’existe pas qu’une forme de silence, mais plusieurs, qui nous enferment dans une cage mortifère. Car l’isolement et le silence sont une forme de mort intérieure.

	Vous retrouverez tout au long du livre des exercices avec les supports que vous pouvez également télécharger en format .pdf sous la forme d’un cahier.

	Je remercie chaleureusement un de mes clients pour sa volonté d’avancer et la confiance qu’il m’a témoignée et qui a accepté d’être le tout premier « cobaye » de cette méthode lorsque je la mettais au point. C’est son histoire et la mienne qui m’ont motivée pour mettre en forme la méthode du « tas de ruines ». Elle s’est révélée efficace pour lui, puis sur moi lorsque je l’ai pratiquée en auto-EFT. Cela m’a poussée à écrire ce livre pour permettre au plus grand nombre d’avancer, de comprendre, de libérer la parole et d’aller mieux.

	Je remercie également mon mari, Nicolas, qui m’a encouragée à choisir ce thème pour mon deuxième livre. À ses côtés, tout semble plus facile aujourd’hui. Je souhaite à chaque lecteur de ce livre de trouver une relation de couple aussi harmonieuse après avoir guéri.

	Je dédie ce livre à ma grand-mère, qui s’est éteinte à 98 ans à l’heure où l’écriture s’achevait. Elle m’a sauvée en me donnant de l’amour dès ma naissance, en me guidant et en me maintenant dans le droit chemin — celui qui était le mien. Elle m’a toujours aimée telle que je suis, sans jugement. C’est la seule personne avec qui je n’ai jamais eu peur de parler, même si je n’ai pas pu tout lui dire à l’époque de mes 10 ans. En y réfléchissant, je pense que cela ne m’avait en fait pas traversé la tête, tellement j’avais honte de ce qui s’était passé.
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