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INTRODUCTION

Je t'ai reconnue

Je t'ai reconnue.

Pas a ton visage. Pas a ton nom. Je t'ai reconnue a cette fatigue particuliere que tu portes —
celle qui ne part pas méme apres une nuit de sommeil, méme aprés des vacances, méme

apres avoir fait « tout ce qu'il faut faire ».

Je t'ai reconnue a cette fagon que tu as de toujours répondre « ¢a va » quand quelqu'un te
demande comment tu vas. A ce sourire automatique qui arrive avant méme que tu aies eu

le temps de vérifier si c'est vrai.

Je t'ai reconnue a 'écart entre ce que tu donnes et ce que tu recois. Cet écart qui s'est
creusé si progressivement que tu ne t'en es pas rendu compte. Un jour tu t'es réveillée et tu
as regardé ta vie — tes relations, ton quotidien, ce que tu as dans le ventre le matin — et

qguelque chose ne correspondait plus a qui tu croyais étre.

« Tu es épuisée. Vraiment épuisée. Pas fatiguée — épuisée. 11 Yy aune

différence immense entre les deux. »




Avant d'aller plus loin, je veux que tu saches une chose.

Tu n'es pas faible. Tu n'es pas « trop sensible ». Tu n'es pas en train de craquer. Tu es une
femme qui a donné énormément, depuis longtemps, a des gens et a des situations qui
n'ont pas toujours rendu l'équivalent. Et ton corps, ton coeur, ton systéeme entier ont tout

gardé. Tout absorbé. Tout porteé.

La guerriere épuisée, c'est toi. Celle qui s'est battue contre tout et tout le monde — mais
surtout contre elle-méme. Celle qui a appris que se reposer était un luxe, que ses besoins

passaient apres, que mériter de l'amour demandait de le gagner.

Ce livre n'est pas une liste de plus. Pas une transformation spectaculaire. Juste la
permission de souffler. De déposer. De te choisir, peut-étre pour la premiere fois depuis

trés longtemps.

« Tu es prete ? Alors commengons. »

< < <+

Comprendre ce qui t'a Déposer ce que tu portes Te choisir, enfin
amenée ici depuis trop longtemps



CHAPITRE |

Qui est

la Guerriere
Epuisée [

[) l, /- I [) Z,. [+ 7 -/
« De lexterieur, tu g€7 es. e Lnterieur, tu es CPULSLL. »



CHAPITRE |

Le portrait que personne ne voit

De l'extérieur, tu géres. C'est méme souvent la premiere chose que les gens disent de toi : «
Elle géere tellement bien. » Comme si c'était un compliment. Comme si gérer était la chose

la plus précieuse que tu pouvais offrir au monde.

Tu es celle sur qui on peut compter. Celle qui répond aux messages, qui aide quand on lui
demande, qui trouve des solutions quand les autres ne savent plus quoi faire. Tu as peut-

étre méme développé une sorte de fierté autour de ca.

Mais il y a une autre version de cette histoire. Celle que tu vis de l'intérieur. De lintérieur, tu
es épuisée d'étre disponible pour tout le monde sauf pour toi. Epuisée de sourire alors que
tu as envie de pleurer. Epuisée de rassurer les autres alors que tu aurais toi-méme besoin

d'étre rassurée.

Et quelque part, il y a cette question qui revient — discretement, la nuit surtout : est-ce que

c'est ca, ma vie?

Les visages de l'¢puisement

La guerriere épuisée n'a pas un seul visage. Elle peut étre la maman qui fait tout pour ses
enfants. L'amie sur qui tout le monde s'appuie mais qui n'appelle jamais quand elle a
besoin d'aide. La collegue qui fait le travail de trois personnes. La fille qui a grandi trop vite,

qui a appris dés l'enfance que ses besoins dérangeaient.

« Donner. Encore donner. Donner plus. Donner méme quand il ne reste plus

c \
rien a dO?’lVLG?’. »

Et recevoir ? Recevaoir, c'est compliqué. Recevoir, ca met mal a l'aise. Recevoir, ¢a crée une

dette. Recevoir, c'est presque suspect.



Ce que les miettes font 1 une femme

Les miettes. Ce mot que tu as peut-étre lu sur ce livre et qui t'a fait quelque chose.

Les miettes, ce sont les restes. Ce qu'on te donne quand tu as donné un repas entier. Ce
gu'on t'offre quand tu as tout mis sur la table. Cette disponibilité a moitié sincere, cet amour

conditionnel, cette présence qui n'est la que quand ca arrange.

On ne t'a pas toujours donné des miettes par malveillance. Parfois les gens ne savent tout
simplement pas donner autrement. Parfois ils sont eux-mémes vides. Parfois le

déséquilibre s'est installé tellement progressivement que personne ne l'a vraiment vu venir.

Ce que les miettes apprennent a une femme

A ne pas avoir faim. A minimiser ses besoins. A se convaincre que c'est suffisant, que c'est
normal. A travailler plus dur pour mériter mieux. A douter de ses propres perceptions. Et

progressivement, a devenir une experte pour survivre avec peu.

10



AUTO-RECONNAISSANCE

Est-ce que cest toi ?

Lis les phrases suivantes et observe ce que tu ressens. Pas ce que tu penses — ce que tu

ressens:

¢ Tu te leves le matin et tu nas pas vraiment envie de la journée qui sannonce.

¢ Tu te sens coupable quand tu prends du temps pour toi — comme si tu le volais a

quelqu'un.
¢ Tu as du mal a dire non sans sur-expliquer, sans texcuser, sans te sentir mal apres.

¢ Tu fais des choses que tu nlas pas envie de faire pour éviter les conflits ou pour ne pas

décevoir.
¢ Tu as l'impression que les autres recoivent plus qu'ils ne donnent dans ta vie.

¢ Tu ne sais plus vraiment ce que tu veux — pas pour les autres, pour to.

Si plusieurs de ces phrases ont résonné, tu es au bon endroit. Ce livre est écrit pour toi.

11



UNE PAUSE

« Tu nles p&lS en train d€ craquer.

Tu es en train de te reveiller. »



CHAPITRE II

Pourquoi tu
donnes rout

« Ce nlest pas un dc_/faul: de caractere.

= 7 o .
(J’CSE une stmtegle d(.’ suroie. »



CHAPITRE Il

Ce nlest pas un défaut d€ Caractére

La premiere chose que je veux que tu entendes — vraiment entendes — c'est que ce n'est
pas un défaut de caractére. Tu n'es pas née avec une anomalie qui te pousse a te sacrifier.

Tu n'es pas « trop gentille » parce que tu manques de volonté ou d'intelligence.

Tu donnes tout parce que tu as appris que c'était la facon la plus siire d'étre aimée. D'avoir

ta place. D'éviter la douleur.

Quelque part dans ton histoire — dans ton enfance, dans tes premieres relations
importantes — tu as recu un message. Ce message disait que pour mériter l'amour, il fallait
le gagner. Que pour avoir ta place, il fallait la justifier. Que les besoins des autres passaient

avant les tiens.

Ce message ne t'a peut-étre pas été dit avec des mots. Il t'a été dit avec des
comportements. Avec des silences. Avec ce qui était récompensé et ce qui était ignoré

ou sanctionné.

Et toi, comme tout enfant, tu as appris. Tu t'es adaptée. Tu as développé des stratégies

pour naviguer dans cet environnement du mieux que tu pouvais.

14



Les racines du don excessif

ILy a plusieurs chemins qui menent a devenir une guerriere épuisée. Reconnais-toi dans un

ou plusieurs — il n'y a pas de regle absolue.

Lenfant qui devait mériter son
amour

L'amour arrivait quand tu te comportais
bien, quand tu ne dérangeais pas. Tu as
intégré : je suis aimée si et seulement si

je me comporte d'une certaine facon.

Lenfant qui a pris soin des adultes

Tu es devenue, trés jeune, le pilier
émotionnel de ta famille. Une
parentification qui laisse une trace : les

besoins des autres avant les miens.

15

Lenfant qui devait maintenir la
paix

Tu absorbais la tension. Tu désamorcais.
Tu disparaissais dans le décor quand il le
fallait. Tu as appris que tes émotions

risquaient de tout déséquilibrer.

o/ 4
La culture et la société

On a appris aux femmes que leur valeur
résidait dans leur capacité a prendre
soin des autres. A étre douces. A ne pas

déranger. A se sacrifier.



La croyance C&Chée au fond d€ tout

Sous tous ces schémas, il y a souvent une croyance centrale. Une conviction profonde qui

tourne en sourdine et qui oriente chaque décision, chaque comportement, chaque relation.

« Je ne suis pas assez telle que je suis. »
« Je dois mériter l'amour. »
« Si je cesse de donner, je n'aurai plus ma place. »

« Mes besoins sont trop importants — ils vont faire fuir les gens. »

Tu n'as probablement pas ce texte écrit dans ta téte. Mais tu le vis — dans chaque oui qui

voulait dire non, dans chague minimisation, dans chaque effondrement solitaire.

16



/ .
Le Cycle de l'epulsement
Voila comment le cycle fonctionne une fois qu'il est installé :

Tu donnes = tu t’épuises = tu regois des miettes = tu te demandes si tu n'en fais pas

assez = tu donnes encore plus = tu t'epuises davantage = le cycle recommence.

A chaque tour, les réserves diminuent un peu plus. L'épuisement s'installe plus
profondément. Et la croyance que tu dois donner encore plus pour mériter mieux

se renforce.

C'est un piege subtil et cruel. Et il est difficile d'en sortir parce que de l'extérieur — et

parfois de l'intérieur — ce cycle ressemble a de la générosité, a de l'amour, a de la force.

« Mais ce nest pas de la force. Clst de la survie. »

17



Les masques du don excessif

Ce schéma se cache derriére des apparences valorisées socialement. Il porte des masques

qui ressemblent a des qualités.

Le masque de la gentillesse
Cache une incapacité a décevoir, une peur du conflit, la conviction que si tu arrétes d'étre

gentille, on ne t'aimera plus.

Le masque du dévouement
Cache l'impossibilité de se donner a soi-méme, de prioriser ses propres besoins sans

culpabilité.

Le masque de la force
Cache une femme qui ne sait pas demander de l'aide, qui s'est construite une armure si

épaisse qu'elle ne laisse plus rien entrer.

. !
Le masque de l'independance
Cache le fait d'avoir eu besoin et de ne pas avoir recu si souvent que ne plus avoir besoin

est devenu une protection.

18



Le don depuis la plenitude

Il existe une autre facon de donner. Une facon qui n'épuise pas, qui ne crée pas de

ressentiment, qui ne demande pas de réciprocité pour étre soutenable.

Quand tu donnes depuis un espace de plénitude, tu donnes ce que tu as vraiment envie de
donner, parce que ca te fait genuinement plaisir, parce que tu as les ressources pour le

faire. Pas par peur. Pas pour acheter de 'amour. Pas pour te rendre indispensable.

Ce type de don n'épuise pas parce qu'il ne prend pas sur des réserves vides. Il vient
d'un surplus. Et il permet a la vraie générosité — celle qui est libre, légere, joyeuse —

de s'exprimer.

« Se remettre en premier nlest pas de l’égo'isme. Clst la condition pour que ton

amour soit veritablement libre. »

19



CHAPITRE 111

Ce que les miettes
tont coute

« L'inventaire que personne ne fait —

parce qu'il est trop douloureux. »



CHAPITRE III

Linventaire que personne ne fait

Ily a des colts que nous calculons facilement. L'argent dépensé pour quelqu'un qui ne
nous le rend jamais. Le temps passé sur une relation qui n'apporte rien. L'énergie investie

dans un travail qui ne nous valorise pas.

Mais il y a des colits que nous calculons rarement. Les colts invisibles. Ceux qui
s'accumulent silencieusement, jour aprés jour, jusqu'a ce qu'ils deviennent le fond sonore

permanent de notre vie.

.Zv l . / A7
« Voila ce que Les miuetctes tont coute. »

Tu as perdu confiance en ton propre jugement

Quand tu recois des miettes depuis longtemps, il se passe quelque chose d'insidieux : tu
commences a douter de toi-méme. Parce que les gens qui donnent des miettes ont souvent
une facon de retourner les situations. De te faire croire que c'est toi le probleme. Que tu es

trop exigeante.

21



Tu as mis ta vie en pause

La guerriere épuisée est souvent une femme qui a mis sa propre vie en suspens. En
attendant que les conditions soient réunies pour se choisir. En attendant que les autres

aillent bien. En attendant que ce soit « le bon moment ».

Mais le bon moment n'arrive jamais parce qu'elle ne le crée pas. Combien d'envies tu as

mises de coté ? Combien de réves tu as reportés a plus tard ?

Tu as perdu le contact avec tes désirs

Quand on existe longtemps pour les autres, on finit par ne plus savoir ce qu'on veut pour
soi. Si tu demandes a une guerriére épuisée ce qu'elle aime vraiment — pas ce qu'elle aime
faire pour les autres, ce qu'elle aime pour elle — elle va souvent hésiter. Dire « je ne sais

pas » avec une sincérité troublante.

Quand nous avons passé des années a ignorer Nnos propres signaux intérieurs, ces signaux
finissent par se taire. Ils ne disparaissent pas vraiment, mais ils parlent si doucement que

nous ne les entendons plus.

. / . . -
« Retrouver contact avec tes vrais desirs — pas ceux quon tia dit d'avoir —

est une partie essentielle du chemin. »

22



Ton corps a payé la note

L'épuisement émotionnel ne reste pas dans la téte. Il descend dans le corps. Et le corps

présente la note.

Maux de ventre inexpliqués Tensions cou et épaules
Insomnies récurrentes Maladies qui reviennent
Fatigue sans raison apparente Lourdeur au réveil

Ton corps n'est pas ton ennemi. Ces symptdémes ne sont pas des pannes aléatoires. Ils sont

des messages. Ils te disent que quelque chose, depuis longtemps, colite trop cher.

24



Tu as Commencé él e méﬁer dG l'amour

C'est peut-étre le colit le plus douloureux. Apres avoir tant donné et avoir si souvent recu
des miettes en retour, quelque chose en toi a commencé a se fermer. A se méfier. A

attendre la déception.

Peut-étre que tu analyses maintenant les intentions des gens avant de te permettre de leur
faire confiance. Peut-étre que quand quelqu'un est gentil avec toi, une petite voix demande
« qu'est-ce qu'il veut en échange ? ». Peut-étre que tu sabotes parfois les relations qui

commencent bien parce que tu ne crois plus que ca puisse durer.

Cette méfiance n'est pas de la paranoia. C'est une protection. Ton systéme a appris que
'amour était douloureux, qu'il venait avec des conditions, qu'il disparaissait. Alors il a

construit des murs.

« Le probleme, clest que ces murs tiennent dehors les gens qui pourraient

vraiment te nourrir. »

25



CHAPITRE IV

Ton systéme nerveux
a tout garde

« Le corps noublie pas.

Il enregistre tout. »



CHAPITRE IV

Le corps qui n'oublie pas

Ily a quelque chose que la plupart des livres de développement personnel ne te disent pas

— ou pas assez clairement. Ce quelque chose, c'est ceci : ton corps a une mémoire.

Pas la mémoire des souvenirs que tu peux raconter. Une autre mémoire, plus profonde,
plus cellulaire. La mémoire des émotions que tu n'as pas pu exprimer. Des tensions que tu

as gardées. Des peurs que tu as avalées pour continuer a fonctionner.

Ton systeme nerveux — ce réseau extraordinaire qui régule ton corps, tes émotions, tes
réactions — a enregistré tout ca. Chaque fois que tu as di te couper de ce que tu ressentais

pour survivre. Chaque fois que tu as souri alors que tu voulais crier.

« Ce nlest pas dans ta téte. Clest physiologique. »

27



Comprendre le mode survie

Tu as peut-étre entendu parler de la réponse fight or flight — combattre ou fuir. Mais il y a
une troisieme réponse, moins connue : le freeze — le gel. Quand le danger est trop grand,

le corps se fige. Il se coupe. Il s'engourdit.

Fight thht Freeze

Toujours en train de se Evitant les conflits, les Engourdie,
battre, de résoudre, de émotions fortes, les déconnectée,
gérer. situations difficiles. incapable d'agir.

Le probleme avec un systeme nerveux coincé dans ces modes, c'est qu'il devient tres
difficile de se sentir vraiment en sécurité. De vraiment se reposer. De vraiment se connecter

aux autres et a soi-méme.

28



Pourquoi le repos ne suffit pas

C'est peut-étre l'une des choses les plus frustrantes que tu vis. Tu te reposes — tu dors, tu

prends des vacances, tu ne fais rien le week-end — et tu te réveilles encore épuisée.

La raison est simple : le repos du corps ne suffit pas quand c'est le systéme nerveux qui est

dysrégulé. Si ton systéme nerveux tourne a plein régime pendant que tu dors, le sommeil

ne fait qu'une partie du travail.

Ce dont tu as besoin, c'est d'apprendre a réguler ton systéme nerveux. Pas le controler —

le réguler. Il y a une grande différence.

Controler

C'est forcer. Te dire « arréte de stresser »,

« sois positive ». On sait toutes comment

ca finit — ca ne marche pas.

29

Réguler

C'est travailler avecton corps. Lui donner
les signaux de sécurité qu'il cherche. Lui

montrer que la menace n'est plus la.



Les signaux que ton corps tenvoie
Ton corps te parle. Il t'a probablement toujours parlé. La question est de savoir si
tu l'écoutes.

Tensions musculaires chroniques
Cou, épaules, machoire, dos. La ou tu portes le poids de ce que tu géres.

Fatigue qui ne passe pas
Tu dors mais tu te réveilles fatiguée. Le signe d'un systeme en alerte constante.

Réactions disproportionnées
Un petit imprévu te submerge. Une remarque anodine te blesse beaucoup.

Engourdissement émotionnel
Tu ne ressens plus grand-chose. C'est le freeze — la protection de ton corps.

Problemes digestifs
L'intestin est le « deuxiéme cerveau » — extrémement sensible au stress chronique.

30



Les trois portes d'entrée vers la régulation

Trois facons d'accéder a la régulation de ton systeme nerveux. Trois portes d'entrée,

chacune valide, chacune efficace selon les moments.

.
Le corps
L'acces le plus direct. Respiration lente, eau froide sur le visage, main sur le coeur, marche
pieds nus. Le corps parle au systéme nerveux dans une langue que les pensées ne parlent
pas.
\
.
La relation
Le systéme nerveux est social. Il se régule au contact d'autres systémes régulés. Une amie
calme, un thérapeute, une communauté, méme un animal — c'est de la biologie, pas de la
fragilité.
N
(
La signiﬁcation
Comprendre d'ou vient ton épuisement, le nommer, le placer dans un contexte — c'est une
forme de régulation. La douleur ne disparait pas, mais elle devient portable autrement.
N

31



\ .
Ton systeme nerveux n'est pas ton ennemi

Ton systeme nerveux hypervigilant, ton mode survie permanent, ta difficulté a te reposer —

tout ca n'est pas une anomalie. Ce n'est pas une preuve que tu es « cassée ».

C'est une adaptation. Une adaptation brillante, méme, a des circonstances qui demandaient
de la vigilance. Ton systéme nerveux a appris a te protéger de la meilleure facon

qu'il connaissait.

Le travail maintenant n'est pas de le combattre. C'est de lui apprendre doucement,
progressivement, que le contexte a changé. Que tu n'es plus dans le danger d'autrefois.

Que tu peux, maintenant, te permettre de souffler.

« Tu nas pas d te b&ltt?’(f contre EOl.'WLCAWl(? pOl/LT 01”67” mieux. Tu as d te

rencontrer. »

32



CHAPITRE V

Arréter de
se battre

« La guerre la plus épuisante,

! 5 A
clest CCZZC C]LLC tu menes contre tor-meme. »



CHAPITRE V

La guerre la plus ¢puisante

Tu as des ennemis extérieurs. Mais il y a une guerre qui colte plus cher que toutes les
autres — une guerre que tu ménes depuis si longtemps que tu ne la vois méme plus. C'est

la guerre contre toi-méme.

« Tu aurais pu mieux faire. » « Tu nen fais pas assez. » « Tu es égoiste. » « Tu es trop

sensible. » « Arréte de te plaindre. »

Cette voix t'a peut-étre été utile autrefois — te poussant a te dépasser — que
tu l'as confondue avec de la sagesse. Mais ce n'est pas de la sagesse. C'est de

'épuisement supplémentaire.

Ce que se battre contre soi-méme ressemble

La culpabilite chronique Le perfectionnisme

Coupable quand tu te reposes. Coupable Toujours voir ce qui mangque — la peur de
quand tu dis non. ne pas mériter ta place.

La comparaison constante Lautocritique incessante

Te mesurer aux autres et te trouver en Rejouer les conversations, te flageller
dessous. pour ce que tu aurais pu dire autrement.

85



La différence entre la discipline et la guerre

Arréter de te battre contre toi-méme ne veut pas dire abandonner tout effort, toute

ambition. Il y a une différence fondamentale entre la discipline et la guerre.

-
Discipline Guerre

Ressemble a du mouvement. De ['élan, Ressemble a de la résistance. Lourde,
de l'énergie, de la vitalité. Vient de la épuisante, joyless. Vient de la peur de
clarté de ce qu'on veut et du plaisir de ne pas étre assez, de la honte.

s'en approcher.

Quelle énergie tu reconnais le plus souvent en toi ?

36



Les premiéres armes 2 déposer

Déposer les armes ne se fait pas en un jour. Mais il y a des premieres étapes concretes.

Remplace les jugements par des descriptions.
Au lieu de « je suis nulle », essaie « jai fait quelque chose que je regrette ». La description observe, elle

ne juge pas.

Questionne le standard.

Quand ta voix dit « tu nlen fais pas assez » — demande : par rapport a quel standard ?

Qui la fixé 7

Traite-toi comme tu traiterais une amie.

Si ta meilleure amie venait te dire ce que tu te dis a toi-meéme, que lui repondrais-tu ?

Nomme la voix.
Donne-lui un nom. « Clst encore Marguerite qui parle. » « Ah voila le Juge. » Ca crée une

distance.
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CHAPITRE VI

Te remettre
en premier
sans culpabilite

« La revolution la plus douce

et la plus radicale. »



CHAPITRE VI

La revolution la plus douce et la plus radicale

Se remettre en premier. Ces quatre mots peuvent sembler anodins. Ils sont en réalité l'une
des choses les plus révolutionnaires qu'une guerriere épuisée puisse faire — parce que tout

t'a appris que c'était mal. Egoiste. Dangereux.

Il y a un mythe tenace dans notre culture autour du sacrifice féminin. L'idée que se donner
entierement, s'oublier pour les autres — c'est la marque d'une bonne femme. Ce mythe

n'est pas seulement faux. Il est dangereux.

« 'Te remettre en premier nest pas de Z’égoi’sme. Clest la condition pour que ton

don soit réel, abondant et durable. »

Concrétement, ga ressemble a

— Dire non quand tu nlas pas l'énergie, méme si ¢a degoit.

— Ne pas sur-expliquer, ne pas sur-justifier ce refus.

— Nommer tes besoins avant d'anticiper ceux des autres.

— Te reposer sans culpabilité. Prendre du plaisir sans te demander si tu le mérites.

-~ . 1 . .
— Consulter ton envie a toi avant de consulter lenvie des autres.
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La culpabilite — comprendre pour ne plus obeir

La culpabilité sera probablement ton premier obstacle. Dés que tu essaies de te choisir, elle

arrive. Elle dit : « Et eux ? » Elle dit : « Tu es égoiste. »

Voici ce que tu dois comprendre. Il y a deux types de culpabilité.

Saine Toxique

Arrive quand tu as réellement causé du Arrive chaque fois que tu oses avoir des
tort. Elle t'incite a réparer. Elle est un besoins. Pas un signal moral — un
signal moral utile. vestige conditionné.

La culpabilité toxique n'a pas de réponse correcte. Si tu lui obéis, elle ne disparait pas —
elle revient. La seule facon de 'apprivoiser, c'est de faire l'action malgré elle. Et d'observer

qu'il ne se passe pas la catastrophe gu'elle annoncait.
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0 . . A
Construire une nouvelle relation avec toi-meme

Voici quelques pratiques concretes pour commencer :

p
La consultation intérieure
Avant de donner une réponse, demande-toi : comment je me sens ? Est-ce que j'ai
l'énergie ? Est-ce que c'est ce que je veux vraiment ?

\

(
Les limites non négociables
Identifie une ou deux choses sur lesquelles tu ne peux plus faire de compromis. Ton
sommeil. Ton temps seul. Protége-les.

\

(
Le dialogue intérieur bienveillant
« Je fais de mon mieux avec ce que j'ai. » « J'ai le droit d'étre fatiguée. » « Je mérite du
repos. »

\

(
Le journal de ce qui te nourrit
Tiens pendant une semaine une liste simple : qu'est-ce qui m'a nourrie aujourd'hui ?
Qu'est-ce qui m'a vidée ?

L
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CHAPITRE VII

Les relations
qui te nNourrissent
vs celles qui te vident

« Certains liens fom ﬂeurir.

D'autres font faner. »



CHAPITRE VII

L'écologie de tes relations

IL'y a un concept en biologie qu'on appelle l'écologie. L'étude des relations entre les
organismes vivants et leur environnement. Comment certains environnements font

prospérer les étres vivants. Comment d'autres les épuisent.

Tes relations fonctionnent de la méme facon. Certaines sont des écosystemes nourrissants
— elles t'apportent de 'énergie, de la clarté, de la joie. D'autres sont des écosystéemes

épuisants — elles drainent, confondent, vident.

La guerriere épuisée a souvent développé une sensibilité émoussée a cette différence. A
force de se dire que ses besoins sont trop, elle a perdu la capacité de distinguer clairement

ce qui la nourrit de ce qui l'épuise.

« Ce chapitre est la pour taider a recalibrer ce radar. »
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Les signes d'une relation qui te nourrit

Une relation nourrissante n'est pas une relation sans friction. Les vraies relations profondes

traversent des tempétes. Ce qui les définit, c'est ce que tu ressens globalement.

. . A
4 Tu te sens libre d'étre toi-méme
Pas une version performée. Toi — avec tes doutes, tes jours difficiles, tes besoins.

I e . 14 .
4 La reciprocite existe
Pas comptable, mais une réciprocité de présence, d'attention, de soin.

4  Tutesens plus légere apres
La connexion elle-méme est nourrissante.

4 Tes limites sont respectées
Quand tu dis non, c'est accueilli sans manipulation ni culpabilisation.

\ 14
4  Tun'as pas a tout gerer
La relation ne repose pas entierement sur tes épaules.
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Les signes d'une relation qui te vide

Ces signaux méritent d'étre reconnus — non pas pour couper la relation immédiatement,

mais pour voir clairement ce qui se passe.

~ ~
Tu te sens sur la pointe des pieds Tu t'excuses beaucoup
Tu surveilles tes mots, tes humeurs, pour ne Pour tes besoins. Pour tes émotions. Pour
pas déranger. exister d'une facon qui n'est pas commode.

~ ~
Tu ressens du soulagement a ne pas la Les conversations te laissent diminuce
RIS Tu te demandes ce que tu as dit de travers —
Ce n'est pas de l'introversion. C'est un signe alors que tu n'as rien fait de mal.

que la relation est épuisante.

~ ~
Le déséquilibre est chronique Tu modifies qui tu es
Tu donnes beaucoup plus que tu ne recois, et Tu te rends plus petite, plus disponible,
ca ne change pas. moins toi-méme.
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Une note sur la solitude

Parfois, en commencant a faire ce travail, tu peux traverser une période de solitude.

Certaines relations se transforment. Certaines prennent de la distance.

Cette solitude-la peut faire peur. Elle peut ressembler a une perte. Mais il y a deux types

de solitude.
Le vide douloureux Lespace de répit
L'absence de connexion dont tu as besoin. Un retour a toi-méme, une recharge avant

de créer des connexions alignées.

« Tu ne peux pas te remplir de bonnes choses si tu es deja pleine de choses qui

ne te conviennent plus. »
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CONCLUSION

La guerriére
qui se choisit

/. o
« Tu merites un festm.

Et tu as le droit de commencer a le préparer. »



CONCLUSION

Ce que tu as fait jusqu'ici

Tu as lu ce livre. Tu t'es assise avec des vérités qui n'étaient pas toujours confortables. Tu
as regardé en face des schémas qui t'ont colté cher. Tu as accepté de te reconnaitre dans

des portraits qui demandaient une certaine forme de courage.

« Je veux que tu le voies pour ce que clest : de la force. Pas la force de

continuer a tout donner. La force de regarder. »

Ce que ce livre ne peut pas faire

Ce livre t'a donné des cartes — des facons de comprendre ou tu en es et pourquoi. Mais il
ne peut pas faire le travail a ta place. Ce travail demande du temps, de la patience, et

souvent de l'accompagnement.

Si tu sens que quelque chose de plus profond demande a étre exploré, je t'encourage a
consulter un professionnel. Ce n'est pas un signe de faiblesse — c'est exactement l'opposé.

C'est te choisir, encore une fois.
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Ce que « plus que des miettes » veurt dire

Pas pour que tu attendes qu'on te le donne — mais pour que tu commences a te le donner

a toi-méme.

Tu merites des relations ou tu peux étre toi-méme — avec tes forces et tes fragilites —

sans avoir peur d'étre trop.
Tu merites des personnes qui donnent autant qulelles recoivent.

Tu mérites de prendre de la place dans ta propre vie. D'avoir des desirs, et de les

poursuivre sans te justifier.

Tu mérites du repos sans culpabilice. Du plaisir sans condition. De la joie qui n'a pas a

A .o, ff
etre meritee.

Tu merites un regard intérieur bienveillant — une voix en toi qui te parle avec la

dOUCCUV que tu aurais pour une cnfant.
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POUR FINIR

Elle devient
la guerriere

qui se choisit.

Pas parfaitement. Pas tout de suite. Pas sans accrocs.

Mais resolument. Avec une tendresse nouvelle pour elle-méme.

Tu merites un festin.



