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			Introduction
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			Ceci est un écrit thérapeutique qui s’adresse anonymement (ou pas) à ma mère toxique.

			

			Ici, je partage mes expériences, souvenirs et traumas. Avec l’objectif de m’en libérer.

			Une manière de leur dire au revoir.

			C’est évidemment ma vision et probablement est-elle influencée par la sensibilité de l’enfant, de l’ado ou de la jeune adulte que j’étais. C’est ce que mon cerveau a décidé de garder, c’est la lecture qu’il en fait. Peut-être que certains souvenirs sont partiellement tronqués avec le temps. Car chacun a sa vision d’une même expérience et je sais aussi que notre mémoire peut nous jouer des tours. (Voilà, je doute, les premiers signes des résidus qu’il me faut libérer.)

			Pourquoi maintenant, alors que je suis devenue une adulte, mature, autonome et que j’ai construit une vie qui peut être considérée comme bien réussie ?

			Parce que le fruit est mûr maintenant… Que les résidus de ce trauma me réclament quelque chose… Le temps est venu de clôturer un chapitre.

			Et aussi, je dois bien l’avouer, certaines expériences de vie récentes sont venues appuyer sur ce trauma.

			Pourquoi en livre ?

			Au départ, ceci devait être un exercice d’extériorisation. Mettre par écrit tout ce que j’ai (eu) envie de dire à ma mère et qu’il m’était impossible de faire. Je me suis très vite aperçue qu’il y avait beaucoup – trop – à dire…

			Je n’ai pas trouvé de méthode plus efficace que l’écrit. Pour sortir, cracher, vomir, tout ce qui, parfois encore, me pèse, me freine.

			Parce que la voix de l’enfant que j’étais, a besoin d’être entendue. Il est temps d’arrêter de faire fi de cette douleur.

			Peut-être parce que mon enfant intérieur a toujours le besoin d’être reconnu. Que sa douleur et ses difficultés soient reconnues. Sûrement qu’à mes yeux, cela représente l’opportunité de leur donner le droit d’exister, de leur faire place pour les libérer.

			Aussi parce que c’est une méthode de regarder en face tout mon parcours. Une analyse de mes expériences qui me permet de me poser enfin cette question : « Est-ce normal ? » « Suis-je responsable ? »

			Parce que, alors que certaines blessures sont déjà soignées, des schémas sont devenus réflexes. Et que ce travail me permet de les identifier. Pour ensuite les modifier.

			


			Je le vois comme une méthode de libération constructive, car elle peut servir à d’autres que moi. Parce que je sais que je ne suis pas la seule. Ce n’est pas juste mon histoire. C’est aussi celle de tant d’autres qui ne se sont peut-être jamais exprimés ou que l’on n’a jamais entendus. À toi qui lis ces lignes, si cela résonne en toi, sache que tu n’es plus seul·e.

			Parce que si ce livre pouvait éclairer ne serait-ce qu’une seule personne, alors il aura eu tout son sens.

			Parce que même si mon parcours semble difficile, il est rempli de force, de courage et de réussites. Et peut inspirer d’autres.

			Pour certains parents, cela peut ouvrir une réflexion. Et je la leur souhaite bienveillante et constructive.

			Parce que c’est aussi une méthode pour les accompagnants, professionnels ou non, de se rapprocher au plus près de cette réalité. Pour que le : « je comprends » prenne enfin tout son sens.

			Ou encore…

			Je n’en sais rien, en fait ! PARCE QUE… J’en ressens le besoin.

			Et je trouve que c’est, à elle seule, une très bonne réponse.

			Je n’écris pas pour accuser. Ni pour me lamenter !!!

			Je ne souhaite pas faire naître la plainte ou la colère, ni chez moi. Ni chez toi, lecteur !

			

			Je mets sur papier tout le chemin parcouru, commencé il y a bien longtemps. C’est ma façon de pouvoir le clôturer maintenant.

			Ma manière de repositionner un sentiment d’apaisement, là où régnait trop souvent le vide.

			


		

	
		
			

			


			


			Qui suis-je pour écrire un livre

			Je suis simplement une femme qui a choisi de se libérer autant que possible de ses traumas. Une femme qui veut se rapprocher de son essence.

			Parce qu’un jour, il m’est apparu nécessaire de reprendre le contrôle total de mon pouvoir personnel et de retrouver ma liberté. Complète.

			Je suis parfois un peu torturée par la complexité du monde. Avec le sentiment d’être incomprise. Et quelques fois… Je me demande même si je ne suis pas un peu folle !

			J’ai vécu des expériences compliquées dans certaines sphères de ma vie d’adulte. Parce qu’elles appuyaient encore sur cette blessure. Parce qu’elles la réactivaient. C’est encore de temps en temps le cas.

			Et un jour, tu te dis : « J’en ai assez !!!! » Assez que ça continue de rythmer ma vie. Me limiter. Me freiner.

			Peut-être que pour clôturer certains chapitres définitivement, j’ai besoin d’être rassurée, validée, reconnue… C’est encore une trace de ces résidus que je veux libérer. Et cette lettre est l’outil par lequel je passe pour le trouver.

			Cela fait plus de dix ans que je suis engagée sur le chemin du développement personnel. Pas pour me changer, mais pour me retrouver. Grandir, me révéler. J’ai parcouru beaucoup de chemin. J’ai guéri bien des choses. Mais je sens que ce trauma-là… N’est pas clôturé. Cela ne m’a pas empêchée de vivre ou d’évoluer. Voilà, c’est le moment de le clôturer. Je pense que pour pouvoir m’en libérer complètement et définitivement. Il m’est nécessaire de replonger entièrement dedans.

			J’ai grandi dans des conditions confortables, au niveau matériel je n’ai jamais manqué de rien. Avec des parents qui, j’en suis convaincue, ont fait comme ils ont pu. Avec ce qu’ils étaient, leurs connaissances et ressources disponibles.

			MAIS… Malgré eux. (C’est ce que je préfère me dire)

			


			Ils ont causé beaucoup de dégâts.

			


			Cet écrit sera rempli d’authenticité, sans filtre ni romance. Des émotions à l’état brut parfois. Que du vrai, comme je l’ai vécu. Un partage honnête de ma sensibilité. À mon image.

			Je suis thérapeute et pas psychologue. Je ne vous parle pas avec des outils scientifiques, mais avec mon cœur. Avec mon vécu. Avec honnêteté.
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			Les différentes formes de violence

			Posons un peu le cadre.

			La violence au sein de la famille peut prendre différentes formes. Elle peut être directe ou indirecte, visible ou invisible.

			Trop souvent lorsque nous parlons de violence, nous pensons à la violence physique, ce n’est pourtant pas la première à prendre place. Très souvent, ce sont les autres formes qui apparaissent d’abord. Même si nous connaissons les autres, c’est comme si nous ne leur donnions pas le même poids. Et pourtant… Elles sont tout autant destructrices !

			Les violences psychologiques et émotionnelles sont plus difficiles à détecter. À accepter. Sous couvert de « mais c’est parce que » « tu as mal compris » « tu exagères » etc. Ces petites phrases volontaires ou non, qui nous poussent finalement à croire que c’est normal, ou pire, que le problème vient de nous.

			Cette difficulté à identifier et donner un juste poids, influence notre position inconsciente à laisser faire, elle nous pousse à accepter l’inacceptable, normaliser quelque chose qui ne l’est pas. Et peut, dans certains cas, détruire les bases nécessaires à la construction de soi.

			


			Quand on a « la chance » de vivre avec une mère narcissique… C’est plutôt indirect et effectivement plus difficile à détecter. Du moins, au début. Surtout enfant, lorsque nous ne disposons pas des outils nécessaires pour comprendre ou poser une limite, et encore moins pour mesurer sa juste part de responsabilité.

			Mais vous allez voir, dans mon parcours, nous allons passer par toutes les formes de violence possibles. Malheureusement.

			


			La violence physique, la plus facile à détecter. Tant pour la victime que pour son entourage.

			Celle qui fait trembler et qui installe la peur dans chaque pièce.

			Elle crée le sentiment d’insécurité, qui vous fait croire que même au sein de votre famille, votre intégrité physique n’est pas garantie. Cela met votre système en alerte constante. Une tension s’installe, le besoin de survie ne s’apaise jamais. Mais surtout, à la longue, cela se banalise et induit que la violence envers vous est « normale ». Jusqu’à vous surprendre à l’être envers vous-même…

			


			La violence psychologique. Elle est plus perverse. Elle ne frappe pas, mais détruit lentement.

			Elle brise votre confiance en vous. Elle sème le doute et la confusion mentale et vous fait croire que vos pensées, vos souvenirs et vos analyses sont erronés. Que vous êtes en incapacité à raisonner de manière autonome et juste. Elle vous fait douter de tout et tout le temps. Dites bonjour au besoin de validation ! « Est-ce que j’ai le droit de penser cela ? » « Est-ce que je suis folle si je ressens ça ? » « Est-ce que l’on va me croire si je dis que ? » Etc. Vous en arrivez même parfois à douter de vos souvenirs. Comme si vous n’étiez pas capable de faire la différence entre vos rêves et la réalité. Cela même qui peut vous influencer grandement sur le regard que vous vous portez, qui déforme votre identité.

			


			

			La violence émotionnelle. Celle qui s’attaque à l’estime de soi. À votre droit de ressentir.

			Ressentir ! Cette légitimité est directement attaquée, mise en doute, dévalorisée, rejetée. « Tu es trop sensible », « tu transformes tout » « arrête de faire la victime » « arrête de pleurer ». Le pire ? C’est la moquerie : « Ah oui, tu vas encore pleurer… ». « C’est la seule chose que tu saches faire. » Ou encore de lire la satisfaction dans les yeux de votre bourreau lorsqu’il arrive à vous faire pleurer. Comme s’il avait l’impression d’avoir gagné quelque chose. Toutes ces violences qui s’attaquent directement à votre estime, votre droit d’exister. Car forcément si vous vivez tout cela, c’est que vous n’avez pas de valeur. Vous ne méritez pas mieux.

			


			J’ai connu toutes ces formes de violence. Chacune leur tour ou en même temps, souvent elles s’entremêlent, voire ont besoin l’une de l’autre pour que le système fonctionne. Tout cela, pas une fois, pas deux mais à de multiples reprises et durant des années.

			Oui, ça laisse des traces, oui, cela a créé de la confusion ou encore des traumas ! Oui, des schémas de survie se sont inscrits dans mon inconscient et ont influencé ma façon de penser, de ressentir, d’agir… Parfois encore aujourd’hui. Oui, j’ai eu des difficultés dans ma vie de tous les jours ! Principalement lorsque j’essayais de me construire, jeune adulte. Oui, j’ai fait des choix influencés par ces expériences, que j’ai regrettés lorsque j’ai évolué.

			Dans un conflit, il y a toujours plusieurs protagonistes. Bien sûr, j’ai ma part de responsabilité. Oui, j’ai répondu. Oui, j’ai crié. Oui, j’ai provoqué. Oui, j’ai moi aussi attisé le feu. Je l’assume et j’en parle car trop souvent j’ai entendu que tout cela était de ma faute, j’étais « trop difficile » « trop sensible » « trop têtue ».

			Mais posons le contexte, « enfant/ado difficile ». Comprenez bien que je n’étais pas une délinquante. Non, rien de bien dramatique. Des notes scolaires qui n’étaient pas à la hauteur de leurs attentes. Et probablement en dessous de mes capacités. Une facilité à répondre. Souvent des choses très justes qui les laissaient sans réponse. Et une agaçante facilité à avoir le dernier mot, pour faire place à la vérité. Une difficulté à accepter une autorité lorsque ça n’avait pas de sens à mes yeux. Et l’habitude de la remettre en question. J’oubliais beaucoup de choses comme fermer la porte ou la lumière, monter la manne de linge… Je rentrais quelques minutes en retard. Enfin bref, une ado…

			Mais la question que je me suis toujours posée…

			Cela fait-il de moi la « responsable » ?

			Toutes ces expériences sont-elles légitimes, parce que j’étais difficile ?

			L’utilisation de la violence est-elle alors « normale » ?

			


			Nous allons parcourir les sujets, les souvenirs. Cela me permet, et à toi peut-être aussi, de faire la différence entre concerné et responsable… Même si parfois, la frontière est mince. À mes yeux, cette réflexion fait toute la différence. Elle me semble nécessaire pour me libérer de certains poids ou doutes encore présents.

			Ma mère sera le personnage principal, mais mon père n’a pas tardé à devenir acteur lui aussi.
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