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DÉDICACE AU LECTEUR

Ce livre est pour vous.

À celui ou celle que vous étiez, qui aimait sincèrement et qui est resté(e) plus longtemps qu'il n'aurait fallu. À celui ou celle que vous étiez, qui continuait d'espérer que la clarté viendrait si vous faisiez preuve de suffisamment de patience. À celui ou celle que vous étiez, qui a appris, lentement et douloureusement, que l'endurance n'est pas synonyme d'amour.

Ce livre est dédié aux moments où vous avez douté de vous-même. Aux nuits où vous avez repassé des conversations dans votre tête. Aux moments où vous vous êtes demandé si vous en demandiez trop ou si vous ressentiez les choses trop profondément.

Il est destiné au courage qu'il vous a fallu pour cesser d'expliquer votre douleur. À la force qu'il vous a fallu pour cesser de négocier votre valeur. À la décision silencieuse de vous choisir sans devenir dur.

Que ces pages vous rappellent ce que vous avez déjà pressenti : que l'amour n'est pas censé vous rabaisser. Que la cohérence n'est pas un luxe. Que vos besoins n'ont jamais été excessifs.

Ce livre est dédié à votre retour.

Au moment où vous avez cessé d'attendre. Et à la vie qui a commencé lorsque vous l'avez fait.


ÉPIGRAPHE

« La clarté est la forme la plus profonde de gentillesse — d'abord envers vous-même, puis envers les autres. »

— Anonyme


INTRODUCTION : CE LIVRE NE TRAITE PAS DE L'OUBLI

Ce livre ne traite pas de l'effacement des souvenirs.

Il ne s'agit pas de prétendre que ce que vous avez ressenti était insignifiant, exagéré ou faux. Et il ne s'agit certainement pas de vous forcer à devenir émotionnellement insensible au nom du « passage à autre chose ».

Ce que vous avez vécu était réel. L'amour que vous avez donné était réel. L'espoir que vous portiez était réel. La douleur que vous portez aujourd'hui est réelle.

Ce livre existe parce qu'aimer quelqu'un qui ne peut pas vous aimer en retour n'est pas un simple chagrin d'amour. C'est une lente érosion émotionnelle. Cela vous prive non seulement de votre joie, mais aussi de votre identité, de votre confiance en votre propre perception et, finalement, de votre conviction que l'amour peut être source de sécurité.

De nombreux livres parlent du chagrin comme s'il s'agissait d'un moment unique : une rupture, une trahison, une fin claire. Mais l'amour non réciproque se termine rarement de manière nette. Il persiste. Il tourne en boucle. Il vous maintient suspendu entre le souvenir et la possibilité, entre ce qu'ils sont et ce que vous croyiez qu'ils pourraient devenir.

Vous ne souffrez pas parce que vous avez aimé. Vous souffrez parce que votre amour n'avait aucun endroit stable où se poser.

Lorsque l'amour est réciproque, il épanouit les deux personnes. Lorsque l'amour est unilatéral ou incohérent, il se replie sur lui-même. Il devient vigilance. Doute de soi. Analyse excessive. Attente. Espoir. Retrait.

Ce livre vous aide à vous libérer de ce repli sur soi.

Si vous êtes ici, vous vous reconnaissez probablement dans au moins l'une de ces vérités : 


		Vous aimez profondément et intensément 

		Vous êtes resté plus longtemps que la logique ne le conseillerait 

		Vous avez trouvé des excuses à un comportement qui vous a blessé 

		Vous avez cru que votre patience finirait par être récompensée 

		Vous avez continué à espérer que la clarté, l'engagement ou la tendresse apparaîtraient si vous aimiez « mieux »



Rien de tout cela ne fait de vous un idiot. Cela fait de vous un être humain.

Ce livre ne vous fera pas honte de votre attachement. La honte empêche les gens d'avancer. La compréhension les libère.

Nous parlerons des raisons pour lesquelles ce type d'amour crée des liens si forts, pourquoi lâcher prise ressemble à un sevrage, pourquoi votre esprit ne cesse de repasser les conversations en boucle et pourquoi la douleur peut sembler pire après avoir décidé de partir.

Mais surtout, nous parlerons de la manière d'arrêter de vous abandonner en attendant que quelqu'un d'autre arrive.

Cesser d'aimer quelqu'un qui ne peut pas vous aimer en retour ne signifie pas que vous avez échoué. Cela signifie que vous avez enfin cessé de confondre endurance et dévouement.

Ce livre vous demandera de dire la vérité avec douceur et fermeté : pas sur ce que cette personne pourrait devenir, ni sur ce que vous avez failli avoir, mais sur ce qui vous arrive réellement.

Et à partir de cette vérité, nous construirons le détachement, non pas comme de la froideur, mais comme le respect de soi.

Le détachement n'est pas l'absence de sentiments. C'est la présence de limites.

À la fin de ce livre, vous n'aurez pas « surmonté » ce qui s'est passé au sens superficiel du terme. Mais vous serez à nouveau ancré dans la réalité. Vous vous reconnaîtrez. Vous sentirez votre centre émotionnel revenir dans votre corps.

Il ne s'agit pas de les oublier. Il s'agit de vous souvenir de vous-même.


CHAPITRE 1 : LA DOULEUR N'EST PAS L'AMOUR, C'EST LA RÉSISTANCE

Ce qui fait mal, ce n'est pas le fait d’aimer quelqu’un.

L'amour, lorsqu'il est sain et réciproque, ne crée pas d'anxiété chronique. Il ne vous oblige pas à remettre constamment en question votre valeur, votre attrait ou vos besoins émotionnels. L'amour ne vous empêche pas de dormir la nuit en repassant des conversations dans votre tête, en cherchant des significations cachées ou en négociant avec vous-même pour savoir jusqu'où vous pouvez tolérer la situation.

Ce qui fait mal, c'est d'aimer quelqu'un qui ne peut pas vous rejoindre là où vous êtes.

L'amour en soi est expansif. Il apporte un sentiment de chaleur, d'orientation et de sécurité intérieure. Même lorsque l'amour s'accompagne de difficultés, de désaccords ou de distance, il existe une base de clarté émotionnelle. Vous savez où vous en êtes.

Si votre expérience de l'amour semble être confuse, désorientant ou déstabilisante, ce n'est pas parce que l'amour est intrinsèquement douloureux. C'est parce que vous résistez à la réalité.

Cette résistance se cache souvent derrière un langage noble : espoir, patience, loyauté, compréhension. Mais derrière ces mots se cache un processus plus silencieux et plus épuisant : le conflit interne constant entre ce que vous voulez croire et ce qui vous est montré à maintes reprises.

Vous ne souffrez pas parce que vous vous souciez trop. Vous souffrez parce que vous demandez à la réalité d'être différente

























