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Dedicace

Je dédie ce livre à toutes les femmes qui ont appris trop tôt à se taire, à supporter, à comprendre, à pardonner, parfois au prix de leur propre paix.

À celles qui ont longtemps cru que leur force consistait à endurer, alors qu’au fond d’elles, quelque chose s’épuisait en silence.

À celles qui ont aimé sincèrement, donné sans calcul, attendu avec patience, jusqu’à parfois perdre de vue leur propre valeur.

À celles qui ont traversé des relations où les blessures ne portaient pas toujours de nom : silences lourds, distances inexpliquées, paroles ambiguës, exclusions discrètes, incompréhensions répétées et ce sentiment difficile à décrire d’être présente sans vraiment avoir sa place.

À celles qui ont porté seules des questions restées sans réponse, des douleurs sans explication, des blessures que personne ne semblait voir.

À celles qui ont fini par douter d’ellesmêmes parce que le doute avait été installé autour d’elles, lentement, presque invisiblement.

Je dédie aussi ces pages à celles qui, malgré les tempêtes intérieures, ont découvert qu’au plus profond de leur fragilité demeurait encore une force intacte : celle de se relever, de comprendre, de se reconstruire et de reprendre leur place sans violence, mais avec vérité.

À celles qui apprennent à discerner sans se durcir, à poser des limites sans culpabilité, à protéger leur paix sans renoncer à leur humanité.

Que ces pages vous rappellent qu’aucune souffrance vécue dans le silence n’est insignifiante, qu’aucune blessure invisible n’est trop petite pour mériter d’être reconnue et qu’après les saisons de confusion, il reste toujours possible de retrouver une lumière intérieure plus stable, plus libre et plus vraie.

Ce livre vous est dédié, comme un lieu de vérité, de dignité retrouvée et d’espérance.
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Préface

Les communautés chrétiennes sont souvent perçues comme des lieux de fraternité, de soutien et de croissance spirituelle. Elles sont appelées à refléter l’amour, la compassion et la vérité qui se trouvent au cœur du message de l’Évangile. Pourtant, comme toute réalité humaine, elles ne sont pas exemptes de tensions, d’incompréhensions et parfois de blessures relationnelles profondes.

Le témoignage que vous tenez entre vos mains aborde un sujet rarement exprimé ouvertement : l’expérience du mobbing dans un contexte chrétien. Parler de ces réalités demande du courage, car il ne s’agit pas seulement de raconter des faits, mais aussi de mettre des mots sur des souffrances vécues dans un environnement où l’on espère normalement trouver protection et solidarité.

Dans ce livre, l’autrice partage un chemin personnel marqué par des interrogations, des moments de solitude et une quête sincère de compréhension. Elle ne cherche ni à condamner ni à accuser, mais plutôt à éclairer certaines dynamiques relationnelles qui peuvent se développer au sein des groupes humains, y compris dans les milieux de foi.

Ce témoignage invite à une réflexion profonde. Il rappelle que les communautés chrétiennes, pour rester fidèles à leur vocation, doivent aussi être capables d’écoute, d’humilité et d’examen de conscience.

Audelà du récit d’une épreuve, ce livre est également l’histoire d’un chemin de reconstruction. Il montre qu’il est possible, même après un désert relationnel, de retrouver une paix intérieure et de redonner sens à son parcours.

Puissent ces pages encourager le dialogue, la compréhension et une plus grande attention aux relations humaines au sein de nos communautés car la foi authentique ne se manifeste pas seulement dans les paroles, mais aussi dans la manière dont nous prenons soin les uns des autres.

Pour moi, ce n’est pas un simple livre mais, un outil de restauration des blessures dans le corps de Christ.

Que ce témoignage soit pour le lecteur une invitation à la réflexion, mais aussi un message d’espérance.

Beatrice Hingfene.




Note de l’autrice

Ce livre est né d’un cheminement personnel, marqué par des expériences relationnelles profondes, parfois douloureuses, mais aussi riches d’enseignements. À travers ces pages, j’ai choisi de partager des fragments de ma vie, des réflexions et des prises de conscience qui ont façonnés mon parcours et contribués à ma transformation intérieure.

Afin de préserver la confidentialité et l’intégrité des personnes évoquées dans ce récit, certains prénoms ont été volontairement modifiés. Car ce livre ne cherche pas à exposer des individus, mais à mettre en lumière des dynamiques relationnelles qui, parfois, conduisent à se perdre. Les prénoms Marcelle, Jeanne, Élise, Georges, Steve, Gérard, Cécile et Madeleine sont des prénoms d’emprunt et apparaissent en italique dans le texte. Les autres prénoms ont été conservés tels quels.

Les situations décrites s’inspirent d’événements réels, tels que je les ai vécus et perçus. Mon objectif est avant tout de révéler certaines dynamiques relationnelles, parfois invisibles ou difficiles à nommer, afin d’encourager la réflexion, la prise de conscience et surtout, la guérison.

Si certaines expériences relatées dans ce livre résonnent avec ta propre histoire, sache que tu n’es pas seule. Chaque parcours comporte ses épreuves, mais il peut également devenir un chemin vers la liberté intérieure, la dignité retrouvée et la reconstruction.

Puisse ce témoignage contribuer à ouvrir un espace de dialogue, de compréhension et d’espérance pour celles qui cherchent à se relever, à se reconstruire et à marcher vers leur propre liberté.

Edwige Tankio epse Kouangain


Ta liberté commence par toi.

Et tu as le droit d’y accéder.






Avant-Propos

Écrire ce livre a été pour moi une démarche à la fois difficile et nécessaire. Difficile, parce qu’il n’est jamais simple de revenir sur des expériences qui ont laissées des traces profondes dans la vie d’une personne. Nécessaire, parce que certaines réalités vécues dans le silence méritent parfois d’être mises en lumière afin de permettre une meilleure compréhension et, peutêtre, d’ouvrir un chemin d’espérance pour d’autres.

Le milieu chrétien est généralement perçu comme un lieu de fraternité, de soutien et d’amour mutuel. C’est ce que beaucoup de croyants espèrent y trouver : un espace où la foi se vit dans la confiance, le respect et la solidarité. Pourtant, comme dans tout groupe humain, il peut aussi arriver que des tensions, des incompréhensions et des dynamiques relationnelles difficiles apparaissent.

Le parcours que je partage dans ces pages est celui d’une expérience personnelle vécue au sein de ce contexte. À travers les événements racontés, j’ai traversé des moments de solitude, de questionnement et parfois un profond sentiment de désert relationnel. Certaines situations ont été difficiles à comprendre sur le moment, et il m’a fallu du temps, de la réflexion et du recul pour en saisir les mécanismes.

Il s’agit avant tout de mon témoignage. Un témoignage sur les relations humaines, sur les blessures qui peuvent surgir là où on s’y attend le moins, mais aussi sur la capacité de se relever et de se reconstruire intérieurement.

Avec le temps, j’ai compris que mettre des mots sur ce que l’on vit est une étape essentielle pour avancer. Nommer certaines expériences permet non seulement de les comprendre, mais aussi de reprendre peu à peu sa place, sa dignité et sa liberté intérieure.

Si ce livre peut aider certaines lectrices à se reconnaître dans des situations similaires, à mettre des mots sur ce qu’elles vivent ou simplement à se sentir moins seuls dans leur parcours, alors cette démarche d’écriture aura pleinement trouvé son sens, car même au cœur du désert relationnel, il est possible de retrouver un chemin vers la paix intérieure, la vérité et la reconstruction.




Ouverture : Quand le silence devient une violence invisible

« Et si le sourire d’une communauté, d’un groupe d’amis ou de sœurs cachait parfois une arme invisible contre vous ? »

Il existe des blessures qui ne commencent ni par une accusation directe, ni par un conflit ouvert. Elles s’installent lentement, presque imperceptiblement. Les regards changent, les conversations s’interrompent lorsqu’on arrive, certaines attitudes deviennent froides sans qu’aucune explication ne soit donnée. Peu à peu, un malaise s’installe. La personne concernée commence alors à chercher en ellemême ce qu’elle aurait pu faire de travers :

« Aije mal parlé ? Aije offensé quelqu’un ? Suisje devenue un problème sans le savoir ? »

C’est souvent ainsi que débute une forme de violence relationnelle silencieuse : lorsque l’on finit par douter de soi avant même de comprendre ce que l’on subit. Le plus troublant est que cette expérience peut surgir dans un lieu censé protéger : un espace de foi, de fraternité, de prière, ou de communion spirituelle. Là où l’on espérait être accueilli, on se heurte parfois à une exclusion silencieuse, tissée de sousentendus, de rumeurs, de nondits et d’attitudes ambiguës. Certaines violences ne crient pas, mais elles désorganisent profondément l’âme.

Dans ce type de contexte, la souffrance n’est pas toujours liée à ce qui est dit, mais à ce qui n’est jamais nommé. Un silence répété peut devenir plus lourd qu’une parole hostile.

Le plus difficile n’est pas toujours l’attaque directe ; c’est l’absence de clarification, l’ambiguïté prolongée et l’isolement progressif. Lorsqu’une personne commence à perdre sa paix intérieure, à remettre en question sa valeur, sa légitimité ou même son discernement spirituel à cause d’un climat collectif, il devient nécessaire de poser des mots justes sur ce qu’elle traverse, car nommer la réalité est souvent la première étape de la reconstruction. À partir du moment où un groupe vous pousse à douter durablement de votre valeur, il devient essentiel d’examiner ce qui se joue réellement.

Certaines personnes croient qu’endurer sans parler est une preuve de maturité spirituelle. Pourtant, supporter indéfiniment une souffrance relationnelle ne guérit pas, cela fragilise parfois davantage. Se taire n’est pas toujours de la sagesse ; parfois, c’est simplement survivre sans comprendre. Reconnaître ce qui s’est passé ne signifie pas accuser sans discernement. Cela signifie rétablir les faits, sortir du brouillard émotionnel, et retrouver une lecture saine de son vécu.


« Nommer une blessure n’est pas créer un conflit ; c’est commencer à restaurer la vérité intérieure »






Introduction

Certaines blessures ne se voient pas. Elles se cachent derrière des sourires, des silences et des mots pieux, mais elles marquent profondément l’âme. Il existe une souffrance silencieuse qui détruit en douceur : « Le mobbing ». Lorsqu’il se produit dans un environnement chrétien, il est d’autant plus destructeur qu’il peut se cacher derrière des versets Bibliques, des sourires polis et un discours d’amour fraternel. C’est une violence qui ne frappe pas ouvertement, ne laisse aucune trace visible, mais dont les effets sont profonds et durables.

Pendant longtemps, j’ai gardé en moi des expériences, des interrogations et des blessures difficiles à expliquer. Comme beaucoup de femmes, j’ai cherché à donner du sens à des comportements, à des paroles, à des situations qui me laissaient souvent dans la confusion. Je me demandais alors : Estce moi qui exagère ? Estce normal ? Pourquoi aije l’impression de me perdre dans cette relation ? Avec le temps, et au fil de mes lectures sur cette thématique, certaines réponses ont peu à peu émergé. J’ai alors compris que certaines dynamiques relationnelles, bien que subtiles et difficiles à nommer, laissent des traces profondes.

L’expérience de rejet, d’isolement ou de manipulation dans des contextes relationnels n’est pas un phénomène isolé. Plusieurs chercheurs et auteurs en psychologie, sociologie et spiritualité ont étudié ces dynamiques. Leurs travaux permettent de comprendre que ces situations correspondent à des mécanismes relationnels identifiables et documentés.

La psychiatre et psychanalyste Marie-France Hirigoyen a largement contribué à faire connaître le phénomène du harcèlement moral. Elle explique que la violence psychologique ne commence pas toujours par des attaques directes, mais par des comportements subtils et répétés qui finissent par déstabiliser la personne ciblée. Le harcèlement peut se manifester par des paroles, gestes ou attitudes répétés qui portent atteinte à la dignité ou à l’intégrité psychologique d’une personne.

Le psychologue Heinz Leymann a introduit le concept de mobbing, décrivant un processus collectif dans lequel un individu devient progressivement la cible d’actions hostiles répétées visant à l’isoler ou à le marginaliser au sein d’un groupe.

Dans le domaine spirituel, l’auteur chrétien Ken Blue a étudié les phénomènes d’abus spirituel, définis comme l’utilisation de l’autorité religieuse ou communautaire pour contrôler, culpabiliser ou faire taire les individus.

Les psychologues Henry Cloud et John Townsend ont montré l’importance des limites relationnelles saines. Selon eux, l’absence de frontières claires dans les relations peut créer des dynamiques de contrôle, parfois dissimulées derrière des discours moraux ou spirituels.

La chercheuse Brené Brown a étudié le rôle de la honte dans les dynamiques sociales. Elle montre que la honte se développe particulièrement dans les contextes où la personne se sent jugée, exposée ou inadéquate aux yeux d’un groupe.

D’autres auteurs comme Harriet Lerner, Lundy Bancroft et Johann Hari ont également analysé les mécanismes de manipulation, de culpabilisation et d’isolement relationnel.

Ces travaux permettent de situer les expériences individuelles dans un cadre plus large d’analyse psychologique et sociale, et de comprendre que les dynamiques de rejet, de silence ou d’exclusion peuvent suivre des schémas récurrents.

Mon parcours montre que l’influence spirituelle peut devenir une arme lorsqu’elle est utilisée pour contrôler, manipuler ou juger. Mais il est possible de se reconstruire, de retrouver confiance en soi et de réapprendre à vivre pleinement sa foi. La Bible ne cautionne ni la manipulation, ni le silence complice, ni l’exclusion déguisée en piété. Au contraire, elle appelle à la vérité, à l’amour, à la justice et au discernement, et rappelle que la dignité d’une personne ne dépend jamais de l’opinion d’un groupe.

Ce livre est né de ce cheminement et ne prétend pas détenir toutes les vérités. Il s’agit avant tout de mon témoignage : celui d’un parcours personnel fait de questionnements, de prises de conscience et de reconstruction. À travers ces pages, je partage des situations vécues, des observations et des réflexions qui m’ont permis de mieux comprendre certaines relations humaines et leurs mécanismes parfois déroutants.

À toi qui lis ces lignes, qui as été blessée par des sœurs dans la foi ou par ceux qui se disaient guides spirituels : tu n’es pas seule. Tes émotions sont légitimes. Il est possible de reconstruire ta confiance et ton estime. Ne crois jamais qu’un environnement chrétien toxique reflète ta valeur. Tu as le droit de partir, de protéger ton cœur et ton âme, de chercher des mentors vrais, des espaces sûrs et des enseignements qui élèvent et non qui détruisent. Ton parcours spirituel ne doit jamais se faire au détriment de ta santé mentale et émotionnelle car comprendre ce que l’on vit est souvent le premier pas vers la liberté.


« Quand nous ne pouvons plus changer une situation, nous sommes appelés à nous transformer nousmêmes. »

Viktor Frankl

« Ce qui a blessé peut aussi devenir lieu de renaissance. »

Clarissa Pinkola Estés






Partie I


Comprendre Les Mécanismes Du Mobbing Et La Dynamique Des Relations




« Il existe des blessures que personne ne voit, parce qu’elles naissent dans le silence, grandissent dans l’ambiguïté et laissent pourtant des traces profondes dans l’âme ».




Garde ton coeur plus que toute autre chose, Car de lui viennent les sources de la vie. Proverbes 4 :23






Chapitre 1


Décoder le mobbing en milieu chrétien


Comprendre le mobbing

Le mobbing est une forme de violence psychologique. Contrairement à un conflit isolé, il s’inscrit dans la durée et peut affaiblir une personne jusqu’à la faire douter d’ellemême, perdre sa place ou quitter un groupe ou un cercle. En milieu chrétien, le mobbing prend souvent une forme particulière : exclusions subtiles, paroles pieuses mais blessantes, soupçons spirituels projetés, mise à l’écart déguisée en discernement.

Quand l’intimidation devient spirituelle, elle s’appuie sur des codes sacrés : la prière, le service, la fraternité, la notion d’autorité morale. Celui ou celle qui intimide n’a pas besoin d’élever la voix. Il lui suffit d’un regard, d’un refus déguisé, d’une distance calculée. Le cadre religieux devient alors un terrain idéal pour exercer une domination subtile, car toute contestation peut être interprétée comme un manque d’humilité ou de foi. Dans ce type de dynamique, la victime est piégée. Elle hésite à nommer ce qu’elle vit, de peur d’être accusée d’exagération, de susceptibilité ou de rébellion. Elle se tait, prie davantage, cherche en elle ce qui pourrait justifier le rejet qu’elle subit.

L’intimidation spirituelle inverse les rôles : celle qui souffre devient celle qui doute d’ellemême. La victime finit par se demander : « Estce moi le problème ? »

La foi est censée relever, guérir, restaurer. Mais entre de mauvaises mains, elle peut devenir un outil de domination et de destruction. Il arrive aussi que certaines paroles bibliques soient utilisées non pour édifier, mais pour contrôler, faire taire ou discréditer. Toute tentative d’exprimer un malaise est donc interprétée comme un manque d’humilité, une rébellion ou une faiblesse spirituelle. Le silence imposé est l’un des piliers du mobbing dans ce milieu. La violence entre femmes est rarement reconnue, encore moins lorsqu’elle se déroule dans un cadre religieux. Pourtant, elle existe. Elle est souvent indirecte, passiveagressive, dissimulée derrière une façade de douceur : regards, chuchotements, oublis volontaires, jugements déguisés en prières. Autant de microagressions qui, accumulées, détruisent l’estime de soi.

Le mobbing ne détruit pas seulement la confiance en soi. Il peut aussi provoquer une perte de foi, engendrer une culpabilité chronique et brouiller la perception du bien et du mal. Le mobbing ne parle pas toujours avec des mots. Il s’exprime souvent à travers un langage silencieux, mais parfaitement lisible pour celle qui en est la cible : un regard méprisant, un déplacement du corps, un refus implicite, une absence volontaire. Autant de gestes qui disent « tu n’es pas la bienvenue » sans jamais le formuler.

Dans les milieux chrétiens, ce langage est d’autant plus violent qu’il se déploie dans des espaces censés être sécurisants. Refuser de prier pour quelqu’un, détourner le regard lors
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