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––––––––

DÉDICACE

––––––––

À toutes les femmes qui se sont retrouvées soudainement seules, non pas parce que l'amour leur manquait, mais parce que quelqu'un a cessé de rester. Ce livre est pour vous qui apprenez à respirer à nouveau, à faire de la place à la douleur sans vous laisser définir par elle. Après nous, ce n'est pas la fin d'une histoire, mais le début d'une voix qui vous appartient à nouveau. Que ces pages vous accompagnent pour vous rappeler qui vous êtes, même lorsque quelqu'un a choisi de partir.
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Quand une histoire ne s'arrête pas là où elle finit

Il y a des histoires qui se terminent par une porte qui se ferme.

Et puis il y en a d'autres qui se terminent sans bruit, mais qui continuent à vivre à l'intérieur.

La douleur ne survient pas toujours au moment exact de la fin. Parfois, elle arrive après. Quand le téléphone reste muet. Quand personne ne te demande plus comment tu vas. Quand tu te rends compte qu'une grande partie de tes pensées n'allaient que dans une seule direction, et que maintenant, cette direction n'existe plus.

Si vous lisez ces pages, vous n'essayez probablement pas « d'oublier ».

Vous essayez de comprendre.

Comprendre pourquoi une relation vous a laissée si fatiguée. Pourquoi, malgré tout, une partie de vous continue d'y revenir. Pourquoi il ne suffit pas de se dire « c'est fini » pour se sentir vraiment libre.

C'est de là que vient ce guide.

Non pas de l'idée que l'amour doit toujours être facile, mais de la conscience que l'amour ne devrait pas vous vider. Il ne devrait pas vous demander de vous rabaisser, d'attendre, de justifier trop longtemps ce qui vous fait du mal.

Peut-être que ce n'était pas une relation « mauvaise » de manière évidente.

Peut-être n'y avait-il ni cris, ni gestes spectaculaires.

Peut-être n'y avait-il qu'un sentiment constant de devoir tout garder ensemble. De devoir comprendre, pardonner, attendre encore un peu.

Et quand tout a pris fin, il ne restait plus que la douleur de la perte de l'autre.

Il restait une question plus silencieuse et plus difficile :

« Où suis-je passée dans cette histoire ? »

Beaucoup de femmes en arrivent là sans se sentir autorisées à souffrir.

Elles se disent qu'elles auraient dû être plus fortes. Plus lucides. Plus prêtes à l t à partir.

Elles se sentent coupables d'avoir trop aimé, comme si l'intensité était une faute et non une qualité qui, tout simplement, a besoin d'un contexte approprié pour ne pas devenir une blessure.

Ces pages ne servent pas à déterminer qui a raison ou qui a tort.

Elles ne servent pas à étiqueter une personne comme « toxique » pour se sentir mieux.

Elles servent à ramener l'attention là où elle a souvent manqué : sur vous.

Sur ce que vous avez ressenti.

Sur ce que vous avez enduré.

Sur ce que vous avez confondu avec l'amour.

Car certaines histoires ne se terminent pas vraiment lorsqu'elles prennent fin, mais lorsque vous cessez de chercher des explications à l'extérieur et que vous commencez à les chercher à l'intérieur. Lorsque vous cessez de vous demander « pourquoi il ne m'a pas assez aimée » et que vous commencez à vous demander « pourquoi j'ai accepté si peu ».

Ce n'est pas un cheminement vers l'accusation.

C'est un chemin de reconstruction.

Je ne te demanderai pas d'effacer ce qui s'est passé. Ni de renier l'amour que tu as ressenti.

Je te demanderai plutôt de le regarder sans l'idéaliser. De reconnaître ce qui t'a fait grandir et ce qui t'a consumée. De séparer l'intensité de la réciprocité, le désir de la sécurité, la passion du respect.

Si tu te sens fatiguée, confuse ou simplement différente de ce que tu étais avant, cela ne signifie pas que quelque chose s'est brisé pour toujours.

Cela signifie que quelque chose demande à être remis au centre.

Et ce cheminement ne commence pas en te demandant de devenir une autre personne.

Il commence par vous demander de redevenir davantage vous-même.

Ce que vous trouverez dans ces pages (et ce que vous n'y trouverez pas)

Avant de continuer, il est important de le dire clairement :

ce guide n'est pas un raccourci.

Il ne promet pas de vous faire vous sentir mieux en dix jours, ni d'effacer le passé grâce à quelques exercices bien faits.

Vous ne trouverez pas ici de phrases motivantes destinées à faire taire la douleur.

Vous ne trouverez pas non plus d'instructions strictes sur la manière « d'oublier » quelqu'un, car oublier n'est pas toujours possible, et souvent, ce n'est même pas ce dont nous avons vraiment besoin.

Ce que vous trouverez, en revanche, c'est un espace.

Un espace où vous pourrez regarder votre histoire sans avoir à la défendre ou à la condamner.

Un espace où reconnaître qu'aimer ne vous a pas rendue faible, mais exposée.

Et que l'exposition, lorsqu'elle n'est pas acceptée, peut blesser profondément.

Ce parcours est conçu pour être parcouru lentement.

Vous pouvez le lire d'une traite ou revenir plusieurs fois sur certaines pages. Vous pouvez vous arrêter, reprendre, souligner, sauter des passages. Il n'y a pas de bonne façon de faire. Il n'y a que votre rythme.

Chaque chapitre naît d'une question que beaucoup de femmes se posent après la fin d'une relation intense :

• Pourquoi je me sens si vide, même si c'est fini ?

• Pourquoi je continue à penser à lui, même si je sais qu'il me faisait du mal ?

• Pourquoi ai-je si peur de recommencer ou de rester seule ?

Nous ne répondrons pas à ces questions par des définitions abstraites, mais par une compréhension concrète.

Nous observerons les mécanismes émotionnels qui nous retiennent, même lorsque notre raison nous dit qu'il vaut mieux partir.

Nous parlerons des limites, du désir, de l'identité, sans les transformer en concepts éloignés de la vie réelle.

Vous trouverez également des exercices, mais ils ne seront jamais invasifs.

Ils ne vous demanderont pas de creuser là où vous ne vous sentez pas prête.

Ce sont des invitations gentilles à changer de regard, à mettre de l'ordre, à mettre des mots là où il n'y avait jusqu'à présent que de la confusion.

Si, à un moment donné, vous ressentez une résistance, ce n'est pas grave.

La résistance n'est pas un signe d'échec, mais indique souvent que vous touchez quelque chose de vrai. Vous pouvez fermer le livre et y revenir quand vous le souhaitez. Ce parcours ne s'enfuit pas.

Une chose, cependant, est importante à clarifier dès maintenant :

vous ne lirez pas ces pages pour « redevenir celle que vous étiez avant ».

Car après une relation qui a laissé des traces, il n'est pas possible de revenir en arrière.

Et ce n'est peut-être même pas souhaitable.

L'objectif n'est pas de retrouver la version de vous-même qui existait avant cet amour.

Il s'agit de construire une nouvelle version, plus consciente, moins encline à se perdre, plus capable de reconnaître ce qu'elle mérite.

Cela signifie également accepter que certaines illusions s'effondreront.

Que certaines histoires romantiques ne résisteront pas à la lumière de la réalité.

Que tout ce qui a été intense n'était pas forcément juste.

Mais cela signifie surtout cesser de te demander ce que tu aurais dû faire différemment pour être davantage aimée, et commencer à te demander ce que tu peux faire maintenant pour ne plus te laisser distancer.

Si vous êtes ici, c'est probablement qu'une partie de vous est déjà prête.

Pas prête à aller mieux tout de suite, mais prête à ne plus te mentir.

Prête à considérer l'amour non seulement comme quelque chose qui bouleverse, mais aussi comme quelque chose qui doit soutenir.

Dans les chapitres qui suivent, je ne te demanderai pas de renier ce que tu as ressenti.

Je te demanderai de comprendre.

De distinguer ce qui vous a nourrie de ce qui vous a consumée.

Reconnaître les signaux que tu as ignorés, non par naïveté, mais par besoin d'être choisie.

Et pas à pas, sans à-coups, nous commencerons à déplacer le centre.

De l'autre vers toi.

Du « nous » vers un « moi » qui n'est pas de l'égoïsme, mais de l'attention.

Parce qu'une histoire peut se terminer.

Mais pas toi.

Et s'il y a une chose que ce parcours veut t'offrir, c'est la possibilité de redevenir entière, sans avoir à cesser d'être sensible, intense, capable d'aimer.

C'est par là que nous commencerons.
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