CE SOURIRE
QUE TU FORCES
CHAQUE JOUR

Oser parler. Retrouver sa force intérieure.

Khadija

Force Intéricure




Ala femme forte,
A la femme sensible.
A la femme croyante.
A celle qui porte plus qu'elle ne le
montre.
A celle qui sourit
alors que son coeur est fatigue.
A celle qui continue,
méme quand personne ne voit
ce qu'elle traverse.
Ce livre est pour toi.
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J'al longtemps sourt...
meéme quand mon coeur etait lourd.
Je disais “cava”
alors que je me sentais épuisee.

On m'avait appris a etre forte.
Ane pas déranger.
Alors je gardais tout pour moi.
Mais ce sourire me coutait.

[l cachait des larmes,
des doutes,
une fatigue silencieuse.

Avec le temps, j'ai compris
[tre croyante
ne signifie pas etouffer sa douleur.
Ma foi ne me demandait pas de nier ce que je ressentais.
Elle me demandait d’étre sincere.
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Le Sourire
cComme Armure

“lUne armure protege. Mais elle empéche d'étre touchée.”

Tu n'as pas appris a sourire par hasard.

Moi non plus.

Je me souviens des moments ou sourire était plus facile que
d'expliquer ma douleur.

Je me souviens des fois ou javais envie de pleurer, mais ou j'ai

relevé la téte et jai dit : “Ca va.”

Je me souviens d'avoir avalé des mots.

D'avoir étouffé des larmes.

D'avoir minimisé ce qui me blessait pour ne pas déranger.
Trés 16t, j'ai compris que ma tristesse mettait les autres mal @
I'aise.

Alors j'ai appris a rassurer.

A sourire.

A faire comme si tout allait bien.
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Ce sourire m'a protégée.

Il m'a permis de rester digne.

Il m'a permis de tenir.

Mais & l'intérieur... je me sentais seule avec ce que je portais.

Et c'est peut-étre la que toi et moi nous nous ressemblons.

Il n'y a pas eu de grand moment.
Juste un jour ou j'ai compris que mon silence m'épuisait plus qu'il

ne me protégeait.

Alors j'ai osé une petite vérité :
“Je ne vais pas trés bien.”

Ce n'était pas spectaculaire.

Mais c'était sincére. Je n'ai pas enlevé mon armure d'un coup.

Je I'ai déposée doucement.

En acceptant ma fatigue.
En cessant de me juger.
En comprenant que je pouvais étre forte et vulnérable a la fois.

Et c'est |a que tout a commencé a changer.



% Pause 1: Observer ton sourire

Pendant une journée, sois attentive.
Note mentalement :
Quand est-ce que je souris alors que je vais mal 7

Prends conscience.
Sans te juger.

La prise de conscience est le premier pas vers la liberté.

o

Tun’es pas forte
parce que tu ne pleures pas.

Tu es forte

parce que (u as Survecu
en Silence.

Mais survivre
n'est pas vivre.




Action 2 : Dire une petite vérité

Pas un grand discours.

Pas une confession dramatique.

Juste une petite verité.

1k

Ton Sourire n'a pas besoin de disparaitre,

Il a besoin d’étre vrai.
Ettuas ledroit d’exister...
Sans armire.



La Fatigue Que Personne
Ne Vot

Il y a une fatigue que le sommeil ne répare pas.

Tu peux dormir huit heures.
Te réveiller a I'heure.

Accomplir ta journée.
Et pourtant...
Tu te sens lourde.

Cette fatigue ne vient pas seulement du corps.

Elle vient de tout ce que tu retiens.

Chaque émotion que tu n'exprimes pas demande
de l'énergie.

Chaque pensée que tu ravales crée une tension
intérieure.

Chaque “ca va” non sincére laisse une trace.

Ton esprit travaille en silence.
Il analyse,
Il encaisse,
Il reformule,

Il anticipe.

Et personne ne le voit.
Tu continues d'étre présente.
Souriante,

Disponible.

Mais intérieurement, tu es fatiguée de faire

semblant d'aller bien.

Cette fatigue n'est pas un manque de foi.

Ce n'est pas une faiblesse.
p

C'est le poids du non-dit.
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% Aetion 1 : Identifier ce que tu portes

20
Ne corrige pas.
Ne minimise pas.
Juste ecris.

Mettre des mots sur ce que tu portes, ¢’est deja enlever un
poids invisible.




Je porte la pression de...
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Action 2 : Créer un espace de décharge

Choisis un moment dans la semaine.
15 minutes.
Sans téléphone.
Sans distraction.
Et fais une chose simple : Parle & voix haute.

Parle a Allah.
Dis exactement ce que tu n'oses dire a personne.
“Je suis fatiguée.”
7 "
Je me sens seule.
1 4 n
Je n'en peux plus.

1k

Ce n'est pas un manque de
patience.
C’estune forme d’adoration
sincere.

Exprimer ta fatigue devant ton
Créateur ne diminue pas ta foi.
Cela I’humanise.




TE

La fatigue invisible devient
dangereuse quand elle est ignoree.

Mais elle devient une porte quand
elle estecoutee.

Ce chapitre n’est pas la pour te
donner une solution miracle.

[l estla pour te rappeler une verite

Simple :
Tumn’as pas a tout porter seile.
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Retrouver Ta Valeur

Le silence m'a fait douter.

A force de me taire, fai commencé & me demander si le probléme ne
venait pas de moi.

Je me suis dit que j'étais trop sensible.

Trop fragile,

Trop émotive.

Peut-étre que toi aussi, tu t'es déja dit ¢a.

Mais laisse-moi te dire quelque chose que j'aurais aimé entendre plus t6t :

Ta valeur n'a jamais changé.
Pas les jours ou tu étais fatiguée.
Pas les nuits ol tu as pleuré en silence.

Pas les moments ou tu as douté de toi.

Ta valeur ne dépend pas de ce que tu supportes sans parler.
Elle ne dépend pas de ta capacité & encaisser.

Elle dépend du simple fait que tu existes.

Allah t'a créée avec dignité.

Et la vraie force... ce n'est pas de tout porter seule.

C'est d'oser croire que tu as de la valeur méme quand tu ne prouves rien &

personne.
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Redefinir Ma Valeur

Prends un moment..
Respire profondément....

Ce qui va suivre est important.

/1. Ma valeur ne dépend pas de...
Complete cette phrase autant de fois que nécessaire :

Ma valeur ne dépend pas de:

15



2. Ce que j'ai cru a tort

Quelles penseées ai-je acceptées comme
vraies a propos de moi ?

# 3. Ma valeur est...
Maintenant, ecris avec douceur :

Ma valeur est :



4. Engagement interieur
Aujourd’nhui, je decide de ne plus mesurer
ma valeur a:

Et je choisis de me rappeler que :

¥ Prends ton temps.
Reviens a cette page autant de fois que necessaire.
[La reconstruction commence souvent

par la maniere dont on se parle a soi-meme.
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w FMaintenant...

Ce livre t'a aidée a comprendre ton silence.

A reconnaitre la fatigue invisible.

A voir que ton sourire n'était pas une faiblesse,
mais une armure.

Mais comprendre est une premiére étape.
Guérir profondément en est une autre.

Sortir du silence, c’est courageux.

Reconstruire son estime, apprendre & poser
des limites, se libérer du besoin d'étre toujours
forte..cela demande un chemin plus intérieur.
Un chemin vers :

* une confiance stable

e une foi plus enracinée

e une identité plus affirmée

* une paix qui ne dépend plus du regard des

autres

Et ce chemin mérite un espace a part.
Un livre entierement dédié a la reconstruction
intérieure.
A la dignité retrouvée.

A la force apaisée.
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