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Elle s’est rétrécie 
pour qu’il reste 

I L  N ’ A  P A S  D E M A N D É  Ç A .  E L L E  L ’ A  C H O I S I .

Peut-être que tu vis encore cette situation
Peut-être que tu en sors.

                            Peut-être que tu te reconstruis.
 Peu importe où tu en es — cette lettre est pour toi.

I l  y  a des femmes qui  disparaissent d'un coup.  Et i l  y  a cel les — la

majori té d ’entre nous  — qui  s 'ef facent si  lentement qu'el les ne s 'en

rendent même pas compte.

Dans leur couple,  dans leur famil le ,  au travai l .  

Pas parce qu’on le leur demande mais parce qu’el les ont appris s i  tôt

à le faire que c’est  devenu une seconde nature,  plus un mode de

fonctionnement automatique qu’un choix conscient.

 Un compromis ici .  Un si lence là .  Une opinion ravalée.  

Un besoin mis de côté pour préserver le calme,

 pour préserver la  paix.

On appelle ça de

 la  maturi té.  De la sagesse.  Du dévouement.
 



Parfois  c 'est  vra i .  Et  parfois  — soyons honnêtes  — c 'est  juste  de 

la  peur.  
L a peur  de déranger.

 L a  peur  de perdre .  

L a  peur  de prendre trop de p lace .

Et  un jour  on se  regarde dans un miroir  et  on se  demande :  

mais  moi ,  j 'éta is  où dans  tout  ça  ?

Ce schéma touche major i ta irement  les  femmes  -  mais  pas  uniquement .

Et  s i  tu  n’as  jamais  eu  le  sent iment  de  rétréc ir  . . .  peut  ê tre  que

quelqu’un,  autour  de  to i  l e  fa isai t  s i lencieusement  à  ta  p lace .  

On y  reviendra.



R E F L E X I O N  I N T I M E

Que tu sois mariée depuis 20 ans,  en train de divorcer,  ou

en train de te reconstruire après une relation qui t 'a  laissée

à plat — le schéma est souvent le même. 

On entre dans un rôle.  On le joue si  longtemps qu'on f ini t

par croire que c'est qui on est.

La femme forte qui gère tout.  La femme douce qui ne se

plaint pas.  La femme drôle qui al lège l 'atmosphère.  La

femme sage qui comprend, qui pardonne, qui attend.

Ces rôles ne sont pas mauvais en soi .  Mais quand i ls

remplacent qui tu es vraiment — quand tu joues la pièce

depuis si  longtemps que tu ne sais plus quelle est ta

réplique à toi  — c'est là que quelque chose se perd.

L'autre n'est pas toujours coupable.  I l  s 'est souvent juste

accommodé de ce qu'on lui  of frai t .  La vraie question n'est

pas :  pourquoi m'a-t-i l  laissée disparaître ? El le est :

pourquoi ai- je cru que je devais le faire ?

Et la bonne nouvelle — parce qu' i l  y en a une — c'est que

cette question a une réponse.  Et cette réponse appartient à

toi  seule.  I l  n'est jamais trop tard pour se retrouver.



PRENDS UN MOMENT

Quel  rô le  joues-tu  depuis  s i  longtemps que  tu  

l 'as  confondu avec  to i-même ?

Qu'est-ce  que  tu  aurais  di t ,  demandé ,  re fusé  — s i  tu  t 'é tais

donné la  permiss ion d 'ê tre  ent ière  ?

Si  tu  te  chois issais  aujourd 'hui  — pas  demain,  pas  quand ce  sera

le  bon moment  — à  quoi  ressemblerait  ta  v ie  ?

RITUEL

Le Ritue l  du Retour  à  soi  
⏱  10  minutes  ·  Le  mat in

Ce ri tuel  ne te demande pas de te battre contre tes émotions.  I l  t ' invi te à revenir

dans ton corps — là où ta véri té habite avant que la peur prenne la parole.

 Pose les mains sur le cœur .

Assieds-toi .  Ferme les yeux.  Pose les deux mains sur ta poitrine.  Sens le

battement — régulier,  f idèle,  qui  ne t 'a jamais abandonnée.  Reste là 2 minutes.

 Nomme ce que tu as rangé

Dans ta tête ou sur papier,  complète cette phrase :  "J 'ai  fait  semblant de ne pas avoir
besoin de. . ."  Laisse venir sans juger.

Une promesse à toi-même

Termine par cette phrase,  di te à voix haute :  
"Je mérite quelqu'un pour qui je  n'ai  pas à lutter contre l 'envie d 'exister."



MÉDITATION GUIDÉE

Revenir  à  tai l le  rée l le
⏱  5  à  7  minutes .  Posi t ion ass ise  ou couchée

Insta l le-toi  confortablement .  Ferme les  yeux.  Commence par  trois
respirat ions  profondes .
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I N S P I R E R E T I E N S

Maintenant ,  v isual ise  une vers ion de to i  — cel le  d 'avant .  Cel le  qui  s 'éta i t
fa i te  pet i te .  Vois- la  c la irement .  Sans  jugement .  

E l le  fa isa i t  ce  qu 'e l le  pouvai t  avec ce  qu 'e l le  savai t .

Dis- lu i  doucement  :  "Tu n'as  p lus  besoin  de  rétrécir.
 I l  y  a  de  la  p lace  pour  to i  ic i ."
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R E T I E N S
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E X P I R E  

Sens ton corps  reprendre de l 'espace.  Tes  épaules  qui  s 'ouvrent .  Ta
respirat ion qui  s 'é larg i t .  Ta  voix  intér ieure qui  reprend sa  p lace .

Tu n'es  pas  trop.  Tu n'as  jamais  été  trop.  Tu avais  juste  besoin  d ’un espace

où déployer  tes  a i les .  

Quand tu  es  prête ,  rev iens  doucement .  Ouvre les  yeux.  Tu es  ent ière .



Que tu  sois  encore  dans  cet te  re lat ion ,  en  train  d 'en sort ir ,  ou  en

train de  te  reconstruire  — tu  n'as  pas  à  tout  rég ler  d 'un coup.  

Tu n'as  pas  à  te  juger  pour  le  temps que  ça  a  pris .  

Tu as  fa i t  ce  que  tu  pouvais ,  avec  ce  que  tu  savais .

Maintenant  tu  sais  autre  chose .  Et  ça ,  ça  change tout .

" Je  ne  me cache  p lus

derrière  une vers ion acceptable .

Je  suis  ent ière .  Je  suis  suf f i sante .

Je  mérite  ma propre  présence ."

ESSENCE AUTHENTIQUE .  

RITUELS, BEAUTÉ CONSCIENTE & TR ANSFORMATION

Avec douceur  et  b ienvei l lance — pour  to i  d 'abord.

Dr Inès  
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