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INTRODUCTION

Sur commande de l’ORVIFF (observatoire réunionnais des violences faites 
aux femmes) avec le soutien de la Délégation régionale aux droits des 
femmes et à l’égalité, deux groupes de femmes victimes de violences ont 
suivi le programme d’écriture bienveillante© PLUMES de la romancière et 
ancienne journaliste Isabelle Kichenin.

Le premier groupe a réuni à Saint-Benoît des femmes suivies par les asso-
ciations Afect et Femmes Solid’air!. Le deuxième regroupait au Tampon des 
femmes suivies par Inseranoo et Femmes des Hauts, Femmes d’Outre-Mer. 
Durant huit semaines, entre septembre et octobre 2018, ces vingt femmes ont 
participé à ce programme visant à accompagner l’expression des émotions, 
l’apaisement des souffrances et la culture de la bienveillance et ont produit 
plus de 130 textes, réunis au sein de ce recueil. 

Certaines de ces femmes venaient à peine de quitter un environnement 
violent, d’autres en étaient sorties depuis plus de dix ans et en gardaient 
encore les séquelles psychologiques. Enfin, certaines ont dévoilé durant 
ces ateliers des blessures liées à des agressions dont elles n’avaient encore 
jamais parlé.

Violences physiques, sexuelles, psychologiques, inceste subi enfant ou 
vécu par un de leurs enfants, violences conjugales, maltraitance parentale, 
grossesses précoces, alcoolisme, décès d’un enfant… Autant de sources de 
souffrances écrites avec force, poésie et sincérité par celles qui en ont été 
victimes. 

Au-delà des faits, ce sont leurs émotions et sensations que ces femmes 
écrivent : peur, honte, douleur, rapport au corps, espoir et joie aussi. 

Elles s’adressent également aux autres femmes et aux jeunes filles, car outre 
le fait d’apaiser leurs propres maux,  elles espèrent que leurs mots prévien-
dront d’autres blessures.

C’est suite aux nombreuses réactions de lecteurs et lectrices à la parution 
de son premier roman, Gourmande, traitant des séquelles des violences 
infantiles et notamment l’inceste, qu’Isabelle Kichenin a conçu ce programme, 
expérimenté pour la première fois en février 2018 auprès d’un groupe de 
détenus de la prison du Port. L’écriture bienveillante© est un programme de 
développement personnel associant l’écriture, formidable outil de mise à 
distance de la douleur, la méditation de pleine conscience, pratique laïque 
aux bienfaits scientifiquement prouvés (résistance au stress, stabilité de l’at-
tention, ouverture aux autres...) et la lecture d’extraits de romans, précieux 
outil pour développer l’empathie et l’intelligence émotionnelle. L’écriture 
bienveillante© associe ces trois outils dans une démarche de mieux-être et 
d’ouverture aux autres.
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CHAPITRE 1

JE SUIS

Une battante
Marie-Thérèse
Une femme unique
Une personne unique
Émotionnelle
Triste de voir cette jeunesse se perdre
Une femme de caractère
Une femme digne
Une reine
Solide
Je suis enracinée sur des bonnes bases
Sur des bonnes prescriptions et recommandations
Je suis une guerrière
Une battante
Un vainqueur
Je suis fière de moi, de mon parcours, de mes enfants, de ma famille
Une conquérante
Je suis patiente
Je suis dans ce monde
Forte
Souriante
Rieuse
Plaisantin
Humoriste
En paix
Dans la joie
Motivée
Remplie d’idées
Solidaire
Amoureuse de la vie
Folle de mes enfants.

Marie-Thérèse
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Esclave marronne
Je suis une fille unique et aimée dans notre famille. Mon père est décédé 
quand j’avais 2 ans.
Je suis une femme mariée et mère de deux enfants et nous trois on a eu la 
bénédiction de notre famille, de ma maman, de mon frère, de mes amies, 
de tous mes proches, de mes collègues et même de l’école de ma fille lors-
qu’elle a dû la quitter. La séparation de ma famille à Madagascar était dure, 
mais je pensais qu’ avec le téléphone, les réseaux sociaux, on pourrait se 
donner des nouvelles, on pourrait se contacter autant qu’on voulait. Du 
coup, j’avais tant de courage, de force, d’espoir en arrivant ici, à La Réunion, 
chez mon mari. Lui il habitait déjà ici depuis longtemps. 
Bien sûr, une fois chez lui, ou plutôt chez nous, nos habitudes, notre monde 
avaient changé. 
Tout,tout, tout avait changé, même le caractère de mon mari. 
Évidemment, j’ai fait tout pour pouvoir m’adapter et m’intégrer dans la so-
ciété, comme tout le monde. Malgré mes efforts, je me sentais perdue, seule, 
enfermée. 
Mon mari, il avait fait de ma vie un enfer. Il m’ a trompée, il m’a rabaissée, il 
m’a traitée de tous les noms et il m’a accusée à tort de choses que j’ai pas 
faites.
La vie de tous les jours était de pire en pire, sans répit, toutes sortes d’escla-
vage. Toute la nuit, je ne pouvais pas dormir jusqu’à minuit. Il ne me laissait 
pas dormir, il fallait que j’écoute ses morales et les insultes pendant qu’il 
buvait, et lorsqu’il était soûl, c’est là que je pouvais rejoindre mes enfants et 
dormir en pleurant dans le lit. 
C’est lui qui donnait les ordres. Plus de téléphone, plus de contact, plus de 
relation avec qui que ce soit, plus de paix. Tous les jours c’était la guerre ! 
De mon coté, je ne disais rien, je laissais faire, en sachant que j’étais loin de 
ma famille, j’avais tellement peur qu’il me chasse de la maison sans pouvoir 
emmener les enfants. Pour moi, ce sont mes enfants qui m’ont donné les 
raisons de vivre.
Mais un jour, un grand matin, j’en pouvais plus, j’attendais qu’il sorte. C’est 
là que j’ai décidé de le quitter. J’avais préparé les enfants et nous sommes 
partis.
Ce jour là, j’ai enterré mes souffrances et leurs histoires.

Nih

Douleurs et peines
Je ne suis que douleurs et peines. 

Chaque jour, chaque souffle peine à sortir. Je voudrais partir loin et devenir 
celle que je souhaiterais.

Je suis empathique et je voudrais transmettre mon énergie positive à tous 
ceux qui m’entourent. La paix enfin retrouvée pourra me permettre d’avancer.
Je suis moi tout simplement.

Daniela
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Libre
Je suis ici, parmi vous, femme, mère, amie.

Contente de partager un moment agréable en toute simplicité, malgré les 
larmes, les sourires sur nos visages.

Femme, battante, conquérante et libre.

Lana

Avec vous
Je suis avec vous au quotidien de la vie qui nous a séparés de nouveau 
physiquement.

Je reste positive pour moi et vous avec des aléas au quotidien de chaque 
instant et je sais qu’on est ensemble tous les jours. La vie nous offre beau-
coup d’air et d’espoir pour que nous soyons réunis physiquement dès de-
main.

Je suis comme une merveille du monde qui a donné quatre beaux diamants, 
puisque pour moi le diamant c’est l’infini. Vous êtes mes enfants, la vie m’a 
gâtée de vous avoir eus. Encore aujourd’hui, de vous avoir donné la vie et de 
la porter, c’est un mystère de la vie et je suis très épanouie d’avoir pu le faire.
Aujourd’hui, je suis un arbre bien enraciné pour promouvoir et accueillir 
notre retour ensemble.

Avec le passé et le présent et le futur que nous devons pouvoir vivre comme 
des étapes de la vie… se dire qu’on est en vie et en profiter ensemble pour 
demain.

Béa

Une femme
Je suis une femme
Qui aime écouter les autres
Je suis très aimable
Je suis très conviviale
Je suis très timide
Je suis aussi souriante.

Bernadette

Une fille
Je suis née le 29 février 1976 à Saint-Pierre d’une mère formidable qui s’ap-
pelle Jeanine. Je l’aime tant cette femme. C’est ma maman, elle m’a donné 
la vie. Aujourd’hui elle ne nous voit plus car elle a perdu la vue. Je l’aime tant 
cette femme, elle reste mon tout. Je t’aime maman.

Judith
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Heureuse
Je suis une femme amoureuse, maman de trois garçons.
Je suis aujourd’hui une femme et mère heureuse,
Qui dans le passé a fait de mauvais choix.
Ces choix, malheureusement, m’ont fait énormément de mal.
Mais ils m’ont emmenée là où je suis maintenant.
Toute cette douleur que j’essaie d’oublier refait régulièrement surface, 
même après tant d’années.
Mais je me dis que la vie est belle et qu’il faut en profiter, même si ce n’est 
pas facile tous les jours.

Lina

Je suis cette femme
Je suis… une femme amoureuse. Non ! Ça c’est les paroles d’une chanson.
Je suis une femme qui cherche sa place dans son couple, marquée à jamais 
par le choix (indispensable) de son mari d’avoir des enfants avec une autre 
femme d’une autre culture.

Je suis une femme qui trouve l’éducation de ses enfants incompatible avec 
un choix de divorce, ce qui l’amène à avoir une attitude de pardon vis-à-vis 
du mari.

Mais comment vivre sereinement ?
Je suis cette femme qui peine à rester apaisée, qui reste perturbée par ce 
passé alors que faire grandir mes enfants dans l’amour bienveillant est ma 
plus grande volonté.

Sabine 

Je suis mes émotions
Je suis ce que je suis.

J’ai pris conscience que je suis une merveille de Dieu, je suis Séverine.
Je suis mon corps, je suis mon âme, je suis mon esprit.
Sur mes sentiers, de joie ou de souffrances, je me laisse toujours porter par 
mon cœur, mon intuition. Mes valeurs, mes convictions, m’accompagnent 
dans mes choix, dans mon discernement.

Je suis mes émotions et les laissent déborder quand je ne peux plus les rete-
nir. Je ne sais pas les contrôler. Peut-être devrais-je en faire l’apprentissage 
car certaines d’entre elles me détruisent et m’ont entraînée vers le chaos.
Quand prendra fin ce fardeau ? Pourquoi ?

Pour que je puisse me retrouver telle que je suis au plus profond de moi-
même. Une femme qui aime la vie et qui souhaite le bonheur autour d’elle. 
Une femme pétillante et lumineuse, débordante d’amour et de bonne vo-
lonté. Une femme bienveillante tout simplement.

Séverine
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Une femme brisée
Je suis une femme brisée en peu de temps par mon mari, que je portais 
moi-même sur un piédestal. Je l’ai protégé du monde entier pendant 28 
ans. Lui qui me brise, me salit, m’accuse en moins de deux. Aujourd’hui j’ai 
du dégoût, du mépris et il me donne envie de vomir.
Je le déteste au plus profond de moi-même.
Aujourd’hui, je me rends compte que je ne connaissais pas la personne avec 
qui je vivais pendant ces 28 ans.
Aujourd’hui, je me pose la question : Est-ce que je l’aimais ou c’était pour 
mon confort que je suis restée aussi longtemps avec lui ? J’avais la réponse 
au fond de moi-même sans vouloir l’admettre. Je me suis laissée prendre à 
mon propre jeu, si on peut dire ça comme ça.
Le jour où j’ai pris conscience que ma vie pouvait être meilleure sans lui, j’ai 
tout quitté sans laisser un mot à personne. Difficile, certainement, mais je 
sais que je vais y arriver.
Je sais que je ne suis plus toute seule.
Je veux avancer et j’y arriverai.

Régine

Une grande dame
Je suis une femme très gentille, généreuse, courageuse, déterminée à être 
heureuse dans ma vie. Me donner la joie de vivre, montrer l’exemple à mes 
enfants. Arrêter d’écouter les autres me dire du mal, me rabaisser.
Je vis dans la peur, dans un stress.
Je décide aujourd’hui d’être heureuse. Je sais ce que je vaux. Je suis deve-
nue une grande dame. Avec tout le mal que l’on m’a fait, ça me rend plus 
forte aujourd’hui pour avancer. Je sais que le meilleur est à venir. Je reste 
positive. J’arrête de me dire que je ne suis pas capable. Je suis moi.
Être toujours un souffre-douleur, c’est fini.
J’avance dans ma vie.

Nelcie

Je suis en vie
Je suis la benjamine de ma famille. J’ai 27 ans. À chaque échec que j’ai eu 
dans la vie, j’ai eu du mal à remonter la pente et à relativiser. Peut-être que 
je n’ai pas assez confiance en moi et peur des jugements et des regards des 
autres personnes. Chaque jour, je me remets en question et j’apprends sur 
moi et ma personnalité. Je résiste au stress difficilement car je suis très émo-
tive et négative vis-à-vis de moi. Je donne difficilement ma confiance aux 
autres, de peur d’être trahie par la suite. À partir d’aujourd’hui, je vais penser 
positif et sourire à la vie. Je suis un rayon de soleil pour moi et les personnes 
qui m’entourent. Je suis en vie. Merci à l’univers et à dieu du très haut de 
vivre sur cette terre.

Amel
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Une maman
Je suis une maman qui aime la nature,
Les aventures,
Et qui partage beaucoup de moments en famille.

Faty

Plusieurs en une seule
Je suis une mère, une femme, une fille.
Je suis un tout.
J’ai fait des choix qui m’ont menée où je suis et je ne regrette rien.
J’ai fait de belles rencontres et de nombreuses découvertes.
J’aime aller vers la vie.
J’ai beaucoup souffert, mais à y réfléchir, ces souffrances m’ont beaucoup 
appris et fait grandir.
Je suis le résultat de mes choix.
J’aime ne pas savoir ce qui m’attend, c’est plus amusant.
Je suis sur un chemin et j’avance avec mes amies, mes amours et qui sait où 
ça nous mènera.
Je suis amour
Je suis colère
Je suis tendresse
Je suis plusieurs en une seule.

Samantha

Comme une étrangère
Je suis la cadette d’une famille de six enfants. Depuis mon plus jeune âge, 
j’ai dû me battre pour trouver ma place. Chose que je n’ai pas réussi à faire. 
Est-ce parce que je n’ai pas su m’adapter ? Ai-je dérogé aux règles ? Pour-
quoi n’ai-je pas pu me fondre dans ce moule qui m’était destiné ? Pourquoi 
je me suis sentie toujours différente des autres ?

Nous avions tous les mêmes origines et pourtant je me sentais comme une 
étrangère au sein d’une fratrie qui était pourtant la mienne.

Moi qui aspirais à construire des bases familiales solides, je me suis pourtant 
retrouvée là, au milieu de tous et pourtant si seule. En grandissant, cette 
solitude qui m’exaspérait tant est devenue mon amie. Grâce à elle, ou plu-
tôt à cause d’elle, j’ai pu me forger un caractère de combattante, comme si 
je me devais de prouver au monde entier que je pouvais y arriver. C’est ce 
que j’ai fait. Mes années de collège ont été les plus belles années de ma vie. 
Contrairement à la sphère familiale, à l’école j’étais celle qui excellait dans 
tous les domaines. Adulée de tous les professeurs, j’étais l’exemple à suivre 
car j’étais la première. Ceci était complètement opposé au climat familial 
difficile auquel j’étais confrontée au quotidien. À l’école, j’avais l’impression 
d’exister, surtout de compter. Jusqu’au jour où…

Babiedolle
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Un être pas parfait
Je suis une femme
Faible et forte
Petite et grande
Moche mais belle
Femme et maman
Séparée et mariée

Je suis comme une sorcèlerie,
J’attends cette délivrance…

Je suis enfant mais femme
Je suis plume mais un poids dont on a voulu se séparer
Je suis naïve mais intelligente
Je suis attentionnée et sensible
Je suis triste mais heureuse
Je suis entière et pas rancunière

Je suis tout simplement un être pas parfait, bien que certains me disent le 
contraire.

Sisi

Une écorchée vive
Une écorchée vive depuis ma naissance,
Une enfant n’ayant eu aucun équilibre affectif, familial,
Une éponge face à la souffrance d’autrui, au monde,
Devenue pendant des années hermétique à mes propres ressentis, mes besoins,
Celle qui, à 41 ans, a sombré dans les abîmes pour renaître,
Celle qui a dû retrouver son être, faire face à ses propres démons,
Enfin moi, avec mes qualités, mes défauts, mes fardeaux,
Dans l’acceptation de mes émotions, bonnes ou mauvaises,
Une femme, une mère, une amie,
Attachée à mes valeurs,
Fière de m’être battue et m’être construite seule, sans repère parental,
Fière d’avoir eu la capacité de pardonner aux personnes qui m’ont fait du 
mal, qui ont détruit mon enfance, celles qui, durant quatre ans, ont saccagé 
mon être au point d’en perdre mon identité,
Dans la gratitude, car je sais qui je suis aujourd’hui.

Jacinthe
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CHAPITRE 2

QUAND J’ÉTAIS PETITE, 
JE RÊVAIS…

Avoir une mère pour moi
Quand j’étais petite, je rêvais d’avoir une mère pour moi.
Avoir son amour, chose que je n’ai jamais eu jusqu’à ce jour.
Avoir une belle robe, des jolies chaussures.
Avec un repas chaud comme mes frères.
Avoir une chambre comme mes frères.
Avoir des jouets pour Noël et mon anniversaire.
Puis je rêvais que ma mère arrête de me maltraiter avec ses coups, ses cris, 
qui commençaient depuis 1h du matin et qui duraient jusqu’au soir quand il 
n’y avait pas d’école, comme les vacances.
Avoir un goûter comme les autres camarades.
Au collège, avoir plus de vêtements et des chaussures, alors que j’avais des 
savates deux doigts « pigeon ».
Pouvoir prendre mon repas du midi avec mes camarades, chose que je n’ai 
pas eu, je devais descendre chez moi et remonter sans prendre de repas et 
j’avais que 10 minutes pour arriver au collège alors qu’il me fallait trois quarts 
d’heure.
Quand elle m’a retirée du collège, j’étais en 5eme , pour que je puisse faire à 
manger pour la famille.
Je rêvais d’être une ado comme les autres.
Avoir des camarades qui viennent me voir à la maison, chose qui m’était 
interdite.
Puis, j’ai quitté la maison à l’âge de 17 ans, puis j’ai rencontré mon mari pour 
la première fois.
J’avais cru que mon rêve s’était réalisé avec ma belle-famille. Je me suis 
trompée, c’était pire.
Puis on a pris une maison à part. Je me suis dit « enfin, c’est le bonheur ». 
Mais non, je me suis trompée à nouveau.
Il m’a trompée pendant trois ans, chose que j’ai dû supporter jusqu’au  
mariage. Pendant le mariage, j’ai eu un soupçon de bonheur. Oui,  
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financièrement il n’y avait pas de soucis, mais pour les autres choses, choses 
comme confiance, respect, sentiment, les deux dernières années, elles 
n’existaient plus. Des disputes rapprochées, ou bien des messages grossiers, 
insultes, rabaissements. Surtout, la chose qui m’a fait le plus mal c’est qu’il 
a mis mes enfants contre moi, en sachant qu’ils sont tout pour moi. Il a tout 
fait pour que tous les gens qui me fréquentaient et pour qui j’avais beaucoup  
d’estime s’éloignent de moi. Et comme il me restait ma meilleure amie, il 
a tout fait pour l’éloigner de moi. Comme la confiance et la complicité et 
le respect qu’elle a pour moi sont les mêmes que j’ai pour elle, ça n’a pas 
marché. On était très mal toutes les deux, on a pu surmonter tout ça avec 
difficulté mais notre amitié nous a beaucoup aidées.
Je remercie Dieu pour sa grâce, il nous protège de toute cette souffrance.
Quand j’étais petite, je rêvais d’une belle vie avec mes parents, de me marier 
avec un homme qui me comprendrait et m’aimerait avec respect, fidélité et 
compréhension et qui me redonnerait la joie de vivre.
Aujourd’hui je me dis que tout n’est pas fini pour moi. Je suis bien entourée 
et j’avance à petits pas, sûrement, mais j’avance et j’y arriverai. J’ai confiance 
en moi, qu’une nouvelle vie commence.
Je souhaite à toutes les femmes : « Ne vous laissez plus avoir par personne, 
que ce soit mari, concubin, petit ami. Dites-vous que la vie est meilleure  
ailleurs sans eux. Courage à vous, les femmes ».

Régine

Inaccessible rêve
Quand j’étais petite, je ne rêvais pas comme les autres petites.
Pour moi, mon rêve était de vivre et de grandir auprès de mes parents.
Je rêvais de jouer, de pleurer, de chanter, d’être complice avec mes sœurs et 
mon frère, tous plus âgés que moi.

Mais malheureusement, je rêvais, je rêvais.

Quand j’étais petite, je rêvais de voir à la sortie de l’école mes parents  
m’attendre et me faire un bisou et me réconforter de ma dure journée 
d’école, car quand on est petite, tout paraît si immense et inaccessible.
Je rêvais des bras forts et chaleureux de mon papa et des bras tendres et 
réconfortants de ma maman. Mais je rêvais car c’était un rêve inaccessible.
Quand j’étais petite, je rêvais d’une vraie vie de famille, remplie d’amour et 
de tendresse. Mon papa et ma maman ont rendu mes rêves irréalisables.
Quand j’étais petite, je rêvais et maintenant que je suis grande et que je suis 
maman de trois beaux enfants, je réalise tous les jours leurs rêves de petits 
en leur donnant tout mon amour, ma tendresse et ma joie de vivre.
Jusqu’au bout, je réaliserai les rêves de mes enfants, mes amours.

Je vous aime plus que tout au monde et je suis contente de vous  
entendre tous les jours m’appeler maman et me dire « je t’aime », car je sais  
maintenant que je ne rêve pas.
Je vous aime plus que tout.

Maman

Judith
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Ma fleur
Quand j’essaie de me remémorer mes souvenirs d’enfance, aussi loin que 
je m’en souvienne, quand j’étais petite, je rêvais et j’aspirais à vite devenir 
grande. Je voulais grandir pour devenir autonome et indépendante. 

Évidemment, comme toutes les petites filles en général, je rêvais également 
au prince charmant. Celui qui viendrait un beau jour sur son magnifique 
cheval blanc, me faire vivre dans le bonheur et la joie. 

A l’âge de quatorze ans, l’âge de l’insouciance, celui où toutes les jeunes filles 
commencent à se forger leurs propres personnalités, j’ai rencontré celui qui 
a été mon premier amour. Encore très jeune, mais pourtant enfermé dans un 
corps de femme, je me suis donc laissé aller au premier flirt de ma jeunesse. 
Des baisers volés, des câlins maladroits, mêlés de honte et de sentiments de 
réconfort, puis quelques caresses ici et là qui me faisaient me questionner 
sur la suite de cette relation. Les relations amoureuses, l’intimité, ainsi que 
l’acte sexuel en lui-même, ont toujours raisonné négativement en moi. Je 
ressentais cela avec une connotation incestueuse.

Effectivement, depuis mon plus jeune âge, j’ai été confrontée malgré moi 
à des scènes d’actes sexuels sans gêne et sans pudeur. Ma mère, malade 
alcoolique, ne se gênait pas pour se livrer à ses ébats sexuels dans 
l’appartement familial. Nous ne pouvions qu’assister impuissants à ses 
râles, à ses soupirs, et à ses claquements de peaux mortifiants qui jusqu’à 
aujourd’hui me hantent dans ma propre vie de femme.

Je me rappelle avec mélancolie le jour ou j’avais demandé à ma mère 
quel était le cadeau d’anniversaire le plus approprié à offrir à ce fameux 
petit copain de l’époque. Elle me répondit alors : « Offre lui ta fleur ». Je 
ne compris pas immédiatement ce que cela pouvait bien vouloir dire, mais 
finalement elle me fit des gestes révélateurs que je ne pouvais pas feindre de 
ne pas comprendre. Je me suis donc dit que si cela venait de ma mère, ce 
ne pouvait qu’être la marche à suivre… C’est comme ça, qu’un beau jour, en 
sortant du collège, j’ai retrouvé mon copain chez moi, ma mère l’avait invité… 
Ainsi donc, en croyant bien faire, je lui ai fait don de ce que j’avais de plus 
précieux. Je lui ai offert mon innocence, la fleur de mes quatorze ans. Je 
n’étais plus vierge, selon elle j’étais désormais une grande fille.

Un mois plus tard, j’appris que j’étais enceinte. J’étais heureuse, j’avais ma 
mère, mon copain, je n’avais besoin de rien de plus. Or, après trois mois de 
bonheur et d’euphorie, l’illusion a fait brutalement place à la réalité. Tout 
d’un coup mon ciel s’est assombri. Sans crier gare, je me suis retrouvée là, 
seule et démunie. Cela faisait une semaine que je n’avais pas de nouvelles 
de lui, une semaine où de la fenêtre de ma chambre je guettais son arrivée, 
une semaine où dans mon corps résonnaient des échos d’angoisse, de stress 
et d’anxiété, une semaine où j’avais essayé de le joindre sans succès…

Babiedolle
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Une autre part de beauté
Gros(se) est l’adjectif qualificatif qui indique le volume, l’épaisseur, la taille 
dans les comparaisons.
Il peut être dans certains cas mélioratif ou péjoratif. Tout dépend du contexte.
Pour ma part, le mot « grosse » était difficile à entendre. En effet, pendant 
onze ans j’ai appris à surmonter le regard des autres dans lequel je pouvais 
observer le mépris, la moquerie, les sous-entendus. Parfois, même, le 
dégoût.
Dans toute mon innocence, je me sentais tourmentée par cette marginalité 
durant ma scolarité. Je me posais la question : « Pourquoi me regarde-t-on 
avec ces yeux ? ». Et je me disais : « Mis à part mon poids, ma laideur, j’ai le 
même sang qui coule dans les veines que ceux qui m’entourent ».
Je n’ai peut-être pas été gâtée par la nature, mais je dois dénombrer une 
autre part de beauté en moi, peu confiante.
Isolée, je me répétais : « Pourquoi ne voit-on que mon opulence ? ». Je me 
sentais tellement mal, dans mes petits souliers de poupée tant contemplés, 
que peu importe l’endroit où le vent me menait, je préférais me faire toute 
petite. Et dans ces moments d’amoindrissement, je rêvais à la séduction et 
préférais aller jouer dans un coin.
C’est alors que mon imaginaire prenait place.
Je m’identifiais à ces belles actrices que l’on pouvait admirer dans les 
feuilletons américains que ma mère visionnait chaque soir. J’empruntais les 
talons de ma mère, je choisissais l’une de mes plus belles robes. J’appliquais 
de manière hésitante du maquillage et afin d’imiter la chevelure soyeuse de 
ces femmes sveltes, je fixais à l’aide d’une pince à cheveux du bolduc sur ma 
tête.
En me regardant dans le miroir, j’essayais pour l’heure de me persuader que 
j’étais charmante et que lorsque je serais adulte, moi aussi je gagnerai le 
cœur de chacun des êtres que j’affectionne ( hommes ou femmes).
Vint alors l’heure d’une visite et mon espace fictif se voyait dans l’obligation 
de retourner à la réalité. Prostrée, j’entendais la voix de cette personne qui 
disait : « Elle a encore gagné en masse il me semble ! Il faut qu’elle fasse 
attention ! ».
Tout au fond de moi, je me disais : « À quand ce jour, où l’on m’acceptera 
comme je suis ? ».

Séverine

Avec maman
Mes « rêves » de petite fille … Ça m’a fait réfléchir pendant pas mal de jours. 
Et celui qui me revient à l’esprit c’est celui de grandir et vivre avec ma maman, 
même si je suis si heureuse d’avoir grandi avec mes tantes, oncles et grands 
parents.

L’autre rêve, c’est de devenir pâtissière. Rêve qui aujourd’hui reste de plus 
en plus présent.

Lina
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Ai-je le droit d’être heureuse ?
Quand j’étais petite, je rêvais d’être une princesse, d’avoir un château.
Gouverner le monde entier. Triste réalité ce rêve. Au lieu d’être princesse, 
j’étais un souffre-douleur.

Les disputes, les souffrances étaient mon quotidien. Maman et papa qui se 
séparent. Maman a refait sa vie. Notre ti père qui nous traite de « bâtards ». 
Je mangeais sans cesse pour oublier. Au contraire, ça m’a fait grossir, j’étais 
jugée à l’école.

Un beau jour, j’ai décidé de partir avec mon prince à 13 ans. Un vrai conte de 
fée cette union. Une princesse aux cheveux bouclés est née, je n’avais que 
16 ans. Ce rêve fut brisé par une séparation.

À 18 ans, je rencontre un autre prince. De cette union sont nés trois 
enfants, deux princesses et un prince. Ce conte de fée dura pendant onze ans.  
Toujours de la souffrance, encore une séparation.

Un beau jour, je rencontrai un autre prince avec qui j’ai eu deux enfants 
pendant ces quatre ans. Pleurs, souffrance, malheur pour mes enfants. J’ai 
décidé de me séparer encore une fois. Pourquoi souffrons-nous sur cette 
terre ? Maintenant je ne crois plus aux contes de fée.

Pas trop de souvenirs de quand j’étais petite. C’est comme si on m’avait fait 
un lavage de cerveau. Peut-être bébé j’étais heureuse.

Aujourd’hui, je ne veux plus souffrir. Ai-je le droit d’être heureuse ? Mon rêve 
aujourd’hui, c’est d’être heureuse.

Si j’avais une gomme magique, j’effacerais toute cette souffrance.

Nelcie

J’aimerais être petite 
Quand j’étais petite, je rêvais… Oh oui, je rêvais comme toutes les petites 
filles, de poupées, de jeux. En toute innocence, je rêvais. Certainement pas 
de toutes les responsabilités et les contraintes des adultes.

Troisième enfant d’une famille de cinq, je rêvais de devenir une personne 
honnête, noble et loyale. Aujourd’hui que je suis une adulte, je me dis que 
finalement la vie n’est vraiment pas comme celle dont je rêvais lorsque j’étais 
petite. Non pas parce que je ne rêve plus, mais lorsque l’on devient une 
grande personne, j’ai l’impression que notre capacité à rêver s’enfuit autant 
que notre âge avance.

J’aimerais être petite… n’avoir aucune difficulté à m’échapper le temps d’un 
instant loin de la vie réelle, là où tout est possible et là où rien ne nous paraît 
difficile et insurmontable.

J’envie aujourd’hui tous ces enfants qui rêvent. Peut-être qu’un jour je 
rêverai encore comme quand j’étais petite.

Daniela
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Je n’étais qu’une enfant 
Quand j’étais petite, je rêvais d’un monde merveilleux où tout le monde 
s’entendait. J’étais pleine d’illusions… une Candide sans doute.

Oui, j’étais naïve et ignorante dans le monde où je vivais. Je ne voyais pas le 
mal dans les personnes. À vrai dire, je n’étais qu’une enfant.

Au fil des années, ces illusions partaient… s’envolaient pour laisser place à la 
peur des autres.

Je remarquais que les personnes me jugeaient selon mon apparence 
physique. J’ai été humiliée…

Ces personnes m’ont fait perdre confiance en moi et aux autres. Si c’était 
possible, je me mettrais dans un trou pour ne plus en sortir.

Les années passent et se ressemblent.

Puis un jour, je prends conscience que je suis « moi » et une personne 
unique en mon genre. Je prends à nouveau confiance en moi. Je me dis : «Si 
on m’aime, on m’acceptera comme je suis ».

J’ai décidé de vivre avant tout pour moi et non pour les regards des autres… 
et avec les personnes qui m’aiment comme je suis.

Je suis méchante… peut-être oui… peut-être non.

Je souhaiterais de tout mon cœur être un exemple pour ma famille, 
notamment pour mon neveu. Son regard sur moi me donne des ailes pour 
avancer et relativiser dans ma vie au quotidien.

La vie est courte. Je ne me prendrai plus la tête avec les personnes qui me 
veulent du mal.

La vie à l’instant présent est un cadeau.

Comme je dis : « Tous les jours, c’est Noël ».

Merci à la vie et à l’Univers d’être en vie. Jusqu’à quand ? Seul le Très Haut 
le sait.

Amel 

Que quelqu’un vienne me chercher
Quand j’étais petite, je rêvais…
D’avoir un père et une mère, d’être une vraie famille.
Que les contes de fées soient vrais, réalisables, ainsi que la magie.
Qu’on voie à quel point j’étais malheureuse.
Qu’on cesse de me considérer comme une «merde», une enfant qui ne 
comprenait rien à ce qui lui arrivait.
De vivre avec mon père adoptif.
De ne pas me sentir différente des autres.
De ne pas avoir le sentiment d’être spectatrice de ma vie.
D’avoir le pouvoir de faire disparaître ce qui ne me plaisait pas.
Que quelqu’un vienne me chercher pour me donner une vie meilleure.

Jacinthe
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Des réunions de famille joyeuses
Quand j’étais petite, je rêvais de relations apaisées entre adultes. Tout le 
monde devait s’entendre avec tout le monde, les enfants avaient leurs deux 
parents autour d’eux pour les aimer, pour les faire grandir, pour partager 
leurs activités. Parce que la vie donnée est sacrée : « On n’a pas demandé à 
être là nous ! ».

Quand j’étais petite je rêvais de jouer avec un petit frère ou une petite sœur. 
Quelqu’un de mon rang d’enfant avec qui je pourrais m’amuser, rires de nos 
espiègleries, courir autour de la maison.

Quand j’étais petite, je rêvais à des réunions de famille joyeuses, où les 
membres de la famille se retrouvaient autour de la grand-mère ayant élevé 
dix enfants. Ces retrouvailles devaient être plus régulières pour me permettre 
d’être avec mes cousins.

Sabine

La fée sourire
Quand j’étais petite, je rêvais d’être une fée pour faire apparaître beaucoup 
de choses à manger, pour avoir le ventre bien rempli. Je rêvais de faire 
apparaître une belle maison pour mes parents pour que le bonheur règne et 
pour trouver sur leurs visages un sourire.

Bernadette

Quand j’étais moi
Quand j’étais petite fille, assise sur les genoux de mon père, quelle innocence 
on a à trois ans ou cinq ans. Quand on commence à grandir, on devient plus 
distant avec notre papa. On ne s’assoit plus sur ses genoux, mais sur une 
chaise à côté de lui.

Quand j’étais petite fille, mon père était mon héros de tous les jours. Rien ne 
me paraissait difficile à atteindre. J’étais une rêveuse, au quotidien de mon 
enfance…

Quand j’étais petite fille, pour moi quand je regardais la mer à l’horizon, 
c’était le grand vide tout simplement et j’adorais ce rêve.

Quand j’ai grandi, tout a changé.

Mon père, devenu violeur, on ne se fréquente même plus. Je ne m’assois ni 
sur ses genoux, ni à côté de lui.

Quand j’étais petite fille, je voyais le monde beau. Aujourd’hui je suis dans 
ma bulle merveilleuse, avec des projets plein la tête qui attendent d’être 
réalisés avec amour…

Quand j’étais Moi… et quand je serai…

Toujours avec moi et mes quatre enfants.

Béa
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Rêve de paix
Quand j’étais une petite fille, je rêvais d’être heureuse, d’avoir beaucoup 
d’enfants, plus de filles que de garçons. Je rêvais que la paix s’installe quand 
j’entendais les disputes. Je rêvais d’être une jolie jeune femme, riche, la 
classe, avoir une grande maison, un beau prince charmant comme dans les 
contes de fées. 

Les circonstances de la vie en ont décidé autrement, mais aujourd’hui je 
m’accroche encore à ce rêve. Je crois, et j’en suis sûre, que cela se réalisera, 
et en plus beau encore. Un beau jardin. Je désire l’accomplissement de mes 
projets. Mon mariage. La magnifique famille, je l’ai déjà eue.

Marie-Thérèse

Mon prince charmant
Quand j’étais petite, je rêvais d’être maîtresse d’école. Puis la vie en a décidé 
autrement.

Je n’ai pas fait de grandes études, mais je suis très débrouillarde dans la vie.

Passant de petits boulots en petits boulots, j’ai fini par abandonner mon 
rêve et fait mes enfants qui font ma fierté aujourd’hui.

Sinon, je rêvais d’être une princesse et de rencontrer le prince charmant.

Certes, je ne suis pas une princesse aujourd’hui, mais j’ai rencontré mon 
prince charmant qui a fait de moi sa princesse.

Faty 

Rêves oubliés
Quand j’étais petite je rêvais, oui, comme toutes les petites filles. Mais 
malheureusement, aucun de ces rêves qui ont fait mon enfance ne me revient 
plus à ce jour. C’est dû sûrement au temps ou aux années qui passent, aux 
épreuves que la vie nous fait endurer, aux rires et aux larmes versés sur mon 
visage. Je préfère garder que les bons et meilleurs souvenirs et moments 
partagés aux instants présents et faire en sorte que les rêves de mes enfants 
soient inoubliables peut-être, au moins essayer.

Lana
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Retrouver la petite fille
Quand j’étais petite, je rêvais que j’avais un ami imaginaire à qui je racontais 
tout. Dommage que tu aies disparu, toi. 

Je voulais devenir médecin, car j’adorais les mystères du corps humain et 
la mort m’intriguait. Je voulais aussi aller vivre au Japon après avoir regardé 
trop de mangas. Les cerisiers en fleurs me font toujours rêver. La vie était si 
insouciante. J’étais pressée de grandir. Je voulais devenir une femme, être 
aimée par un homme, adulée même. Mon Dieu, que j’en suis loin.

Je ne vous cache pas que je dois faire d’énormes efforts pour repenser à 
cette petite fille. Elle me semble si lointaine. Presque irréelle.

Je me suis bien éloignée d’elle. Un jour, j’irai sûrement la retrouver, la 
cageoler et lui dire ou plutôt me dire « Que veux-tu aujourd’hui, ma belle ? ».

Des rêves, j’en avais plein, comme toutes les petites filles. J’en oublie 
certainement beaucoup.

À ce propos, j’ai demandé à ma fille à quoi elle rêvait. Et bien c’est d’être une 
princesse, de se marier avec son petit ami de l’école maternelle, d’avoir un 
chat et d’avoir une maison à côté de moi.

Au fond, je suis toujours cette petite fille et je rêve encore. Ce sont ces rêves 
qui me font continuer à vivre. La vie est un rêve.

Samantha



23

CHAPITRE 3

LA PREMIÈRE FOIS

Comme un miroir éparpillé
La première fois qu’il m’a dit…

Que j’étais rien sans lui,

Que j’étais une merde qu’il chie dans le chiotte,

Une salope, « pute », c’était le mot qu’il sortait de sa bouche.

Je me souviens de ces injures comme si c’était hier, de la première gifle.

Elles me faisaient mal, dans le passé, me faisaient réagir, me blessaient et 
brisaient le cœur en mille morceaux.

Comme un miroir éparpillé, je me renfermais, j’hurlais dans ma chambre, je 
m’isolais.

Je n’avais pas de force, je levais les bras au ciel en demandant de l’aide au 
seigneur, je lui demandais « pourquoi cela arrive à moi ? ».

Je n’avais qu’une seule envie, celle de partir loin de tout ça. Je regardais mon 
enfant et je me disais « ça ne vaut pas la peine d’emmener mon enfant loin 
de son père et de le priver de sa famille ». Ensuite, je n’avais qu’une envie, 
encore pour m’évader, celle de dormir. Je fermais la porte et je dormais d’un 
profond sommeil.

Parfois, la situation était si extrême que je ne voulais pas me réveiller et 
quand je me réveillais, c’était pour mon enfant, cet enfant qui est né d’amour 
et qui n’a demandé à personne que sa vie soit ainsi, alors qu’à sa naissance 
elle était remplie d’amour. C’était en 2012.

Dès que je me réveillais, je voyais dans ses yeux beaucoup de joie et d’amour, 
elle avait deux ans et demi. Elle n’a pas trop de souvenirs, elle était petite.

Mais moi, je voyais sa joie de vivre et de voir son visage, ça me donnait l’espoir 
de vivre, de dire « je suis maman, responsable » . Peut-être ça ne serait pas 
une erreur de partir avec mon enfant et de la priver de cette famille.

Et ça me donnait la peine de lui pardonner et de me dire que l’erreur est 
humaine.

Sisi
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Monsieur Amour
Janvier pointait le bout de son nez et il fallait retenir ses larmes car pour la 
première fois en quatre ans, Monsieur Amour et moi devions nous séparer, 
corps et âmes. Provisoirement, mais pour combien de temps véritablement, 
nous ne le savions pas encore.

Et oui, le moment est arrivé pour mon bien-aimé de prendre son envol et 
de penser à son avenir professionnel. Il n’avait pas eu un parcours scolaire 
brillant et n’avait pas décroché de diplôme qualifiant. L’opportunité d’emploi 
ultramarine qui se présentait à lui désormais était peut être sa seule chance.

Alors confiante, je décidais de mettre mon égoïsme de femme amoureuse 
de côté et d’accepter son projet, de l’encourager dans sa voie, par amour 
pour lui.

J’essayais de me consoler en me répétant inlassablement que bientôt si tout 
se passait bien, j’irai le rejoindre.

Le jour du départ, je suis allée l’accompagner à l’aéroport avec ses amis 
que je ne connaissais pas. Pendant que nous patientions dans le hall 
d’enregistrement, un sentiment de jalousie m’envahit instantanément. Je 
ne comprenais pas pourquoi il préférait passer plus de temps à discuter, à 
échanger avec ces jeunes hommes qui me regardaient curieusement plutôt 
que de m’accorder toute son affection. 

À cet instant, mon cerveau se mit à cogiter et à trouver mille et une explications 
cartésiennes.

Au plus profond de moi, j’entendais : « Ne t’en fais pas ma belle, il veut 
profiter des derniers moments comme il se doit avec tous ceux qu’il aime 
sans aucune exception. », « Tu ne comptes peut-être pas autant que tu le 
penses pour lui.», « Il préfère mettre une légère distance entre nous, de peur 
que la séparation soit trop poignante.»

Le moment de l’embarquement arriva alors et en se résignant tous les deux, 
nous nous échangions langoureusement de doux baisers d’adieu, comme 
dans les films.

Le lendemain de son arrivée à destination, je l’ai appelé afin de m’assurer 
que tout s’était bien déroulé. Je sentais dans sa voix une intonation baroque 
que je n’arrivais pas à décrire. Peut-être une certaine froideur. Je ne le 
reconnaissais pas. Les mots tendres et rassurants qu’il avait l’habitude de 
me souffler ne sortaient pas spontanément de sa bouche.

Ce n’était pas Monsieur Amour. Ce n’était pas cet homme qui m’a fait 
connaître ce sentiment de douceur, de joie, de bien-être. Celui qui m’a fait 
découvrir mon corps et m’a permis de l’accepter avec ses imperfections. Ce 
n’était pas ce romantique dans l’âme d’un rappeur.

Les heures, les jours, les semaines passèrent et je n’arrivais plus à le contacter. 
Je me faisais énormément de soucis pour lui et son devenir.

L’angoisse, les remises en questions firent alors surface.

« Aurais-je dit ou fait quelque chose qui ne lui aurait pas plu ? Non, puisque 
je suis tellement occupée par mes projets professionnels que je n’ai même 
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pas le temps de voir qui que ce soit.»

Questions et réponses élucidées, je décidais de prendre contact avec sa 
mère. Elle accepta de venir partager un repas à la maison et a su trouver 
quelques explications pour me rassurer sur le silence de son fils : « Il travaille 
beaucoup et souvent en horaires décalés. Il est très fatigué et dispose de 
peu de temps pour lui en ce moment. Mais ne t’inquiète pas, il se porte bien, 
et il m’a dit qu’il t’appellera sans faute la semaine prochaine. »

Le week-end se présentait et comme à son habitude, la cousine de ma mère 
venait nous rendre visite.

Mais ce jour-là, elle avait une révélation particulière à me faire, me disait-elle.

Elle me demandait :
« Pourquoi ton homme est-il allé en voyage ? »
Je lui répondis tout naturellement :
« Mais tu le sais bien tatie, pour le travail ! »
Elle me questionnait :
« En es-tu réellement sûre ? »
Toute intriguée, je lui disais :
« Mais bien évidemment. Pour quelle autre raison ?
Elle me révéla alors :
« Tout le monde connait la vérité sauf toi et ta famille, c’est dingue ! »
Pétrifiée par sa confidence, je me faisais vigoureuse et j’essayais de me 
convaincre qu’il devait très certainement y avoir un malentendu.

Les jours suivants, assise au chevet de mon lit, j’attendais impatiemment 
l’appel de mon tendre Amour.

À mon grand étonnement, le téléphone retentissait et je me précipitais pour 
le décrocher.
Calmement, je prenais de ses nouvelles, je partageais avec lui mes sentiments 
face à ses multiples silences. Puis, tout à coup, il m’interrompit dans mon 
discours et dit : « Je dois te dire quelque chose d’important à propos de 
moi, à propos de nous.»

Débordante de désarrois, je ne le laissais pas terminer de s’exprimer et 
lui dis : « Stop ! Arrête ! Ça suffit ! Le petit jeu est terminé. Je ne suis plus 
le pion que tu prends, que tu poses, que tu déplaces malléablement à ta 
convenance. Je sais toute la vérité. La raison de tes silences est la présence 
intempestive de cette femme que tu es allé rejoindre. Voilà ce qui faisait 
briller les prunelles de tes yeux dans la salle d’embarquement ! Je pensais 
que c’était la lumière de l’espérance pour notre avenir ensemble. »

L’illusion démasquée, je me remémorais régulièrement les moments passés 
avec Monsieur Amour et je concluais que j’étais la marionnette de son petit 
théâtre. Il était « Guignol » et j’étais « Bécassine ».

La première fois qu’il m’a trompée, manipulée, mise en scène, je me suis 
sentie anéantie, maculée, transvasée. Etait-ce véritablement la première 
fois ? Quelle intrigue ! 

À cette époque, une artiste à renommée internationale dont les paroles 
des chansons me parlent à chaque épisode de ma vie, venait de 
sortir un titre que j’écoutais inlassablement en guise d’auto-thérapie. 
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Cette chanson disait :

« Ecris-moi une lettre de rupture 
En m’expliquant toutes les raisons 
Qui t’ont fait t’évanouir dans la nature 
Qui m’font mélanger toutes les saisons 
Choisis bien tes mots, choisis les justes 
Comme un artisan prend 
Son temps quand il ajuste.
Même si partir quand l’autre reste 
Ça fait du mal aux sentiments 
Ça peut quand même faire un beau geste 
Sauf si bien sûr l’un des deux ment. »

Je vous laisse terminer ma pièce ?

Séverine

La première fois qu’il m’a dit je t’aime
La première fois qu’il m’a dit je t’aime, je pensais réellement qu’au fond de 
moi, j’aurais eu cette sensation d’avoir la jambe en pin-up. Vous savez, cette 
image de bimbo fringante qui reflète l’aspect de la vague d’émotion qui de-
vrait vous envahir à l’instant même où ces fameux mots sont prononcés. 
Cet instant crucial où vous avez la sensation que le monde ne tourne plus 
qu’autour de vous. Cette impression où tout ce qui vous entoure tourne au 
ralenti, juste pour admirer la beauté de cet instant. 

Et pourtant, la première fois qu’il m’a dit je t’aime, je n’ai rien ressenti de tout 
cela. Je n’ai ni frissonné, ni parlé, je suis restée là, stoïque, comme si ces mots 
ne me concernaient en aucune façon. Mon cœur était devenu hermétique à 
toutes ces niaiseries, à tout cet infantilisme, qui finalement ne faisaient que 
faire souffrir. Alors pourquoi s’y attarder plus que ça ? 

J’étais devenue telle une tige de bambou. C’est le reflet intérieur le plus 
fidèle que je puisse vous faire imaginer afin de vous projeter dans mon 
univers. Pourquoi un bambou ? Imaginez-le, fort, imposant, se dressant avec 
fierté pour admirer à sa guise l’horizon qui se dévoile devant lui. Un bambou 
qui se dandine dans tous les sens au gré des bourrasques de vent, comme 
pour se complaire de n’importe quelle situation. Un bambou qui même noyé 
sous des flots emportés par des pluies torrentielles sait se soumettre afin de 
survivre. Il courbe le dos, suffoque sous les eaux, se voit heurté par toutes 
sortes d’objets et de créatures indisciplinés, il s’abandonne simplement et 
laisse le mauvais temps passer.

Puis, comme si tout cela était naturel, il s’étire, se relève, et se redresse tel 
un mât solide et fort comme un roc. Et pourtant ce même bambou était il 
n’y a pas si longtemps englouti sous des masses dont il n’était pas sûr de 
réchapper. 

Babiedolle
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La première fois
C’était en 2010, fin d’année, normalement comme toutes les fins d’années 
festives et heureuses. Ce ne fut pas ainsi.

Octobre 2010 après 7 mois à te porter, j’avais hâte de te rencontrer pour la 
première fois. Hâte de te câliner, t’embrasser, ou tout simplement te blottir 
dans mes bras.

Je devais te protéger et j’en fus incapable.

Tu es né et ma soeur était obligée de te faire du bouche à bouche. J’espérais 
vraiment que tu respires.

Mais tu es resté sans vie et je me souviens m’être dit que ce n’était plus la 
peine de vivre aussi. J’ai vu la douleur et la peine sur les visages de tous mes 
proches. J’avais déclenché de l’hypertension ce qui avait causé un trou dans 
le placenta. Bébé n’était donc plus alimenté. Je me demandais comment 
cela avait pu m’arriver.

C’est dans ces moments que l’on se dit... eh oui... cela n’arrive pas qu’aux 
autres.

Ca été très dur à surmonter et j’ai bien failli sombrer. Je me disais que ma 
famille, même si elle était présente, ne pouvait pas comprendre la douleur 
immense que je ressentais.

Effectivement, mon coeur était déchiré.

Une partie de moi ne sera jamais guérie de cette blessure. Un être cher 
m’avait été enlevé. 

Mais ma douleur ne s’arrêtait pas là, non! 

J’appris via badoo que mon copain de l’époque, alors que nous étions en 
deuil, me trompait. Comme si cela ne suffisait pas, il fallait aussi rajouter une 
trahison à la perte de cet être cher.

Le soir venu en demandant des explications à ce soi-disant copain, quelle 
ne fut pas ma surprise de l’entendre me dire que je ne m’intéressais plus à lui, 
que je n’avais plus d’attention à son égard et qu’il a choisi par conséquent 
d’aller voir ailleurs.

L’erreur qu’il a commis à ce moment où j’étais fragile c’était de parler de 
mon petit Clément... Des paroles qui m’ont fait sortir de mes gonds... Je 
m’acharnais donc à coups de poings au visage de ce malheur et lui amochais 
sérieusement ce qui fut autrefois son visage.

Lèvres fendues, arcades ouvertes et nez en sang. Je fus satisfaite de cette 
correction que je lui avais infligée. Petite consolation de ce triste épisode de 
ma vie. Je décidais par la suite de le quitter. Avec beaucoup de courage et 
de force, je continue à avancer tant bien que mal.

Femmes!!! La perte d’un enfant alors que vous l’avez porté, senti bouger et 
attendu, est une douleur incommensurable, mais j’en suis sûre... Vous êtes 
fortes... Continuez à espérer et donner la vie car c’est une joie immense de 
voir votre enfant grandir et s’épanouir.

Daniela
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Honte d’être une femme
La première fois qu’il m’a frappée, ma première fille avait neuf mois. Elle était 
dans mes bras, on avait commencé à se disputer car je n’acceptais plus qu’il 
rentre de plus en plus tard et qu’il soit souvent absent.

Je devais travailler seule, je ne pouvais plus passer du temps avec ma fille, 
j’étais épuisée. Il m’avait répondu de m’organiser, que c’était comme ça.

J’avais l’impression d’être petite et impuissante en face de lui et je ne 
sais même pas si j’étais énervée ou si je faisais une dépression. Soudain, 
je me suis pris une gifle avec une force… mes oreilles, mes tympans, s’en 
souviennent. Je me suis retrouvée par terre et il m’a dit : « Tu vois ce que tu 
me fais faire, tu es vraiment idiote, franchement tu gâches tout, vas te faire 
soigner, tu es folle ».

J’avais à ce moment-là, je me le rappelle, une grande émotion et j’ai pleuré, 
pleuré. J’avais aussi une grosse culpabilité d’être comme ça. Peut-être qu’il 
avait raison, j’étais malade et il fallait que je voie un médecin.

Mais malheureusement, au fil des années, il a continué à me rabaisser au 
point que je ne sortais plus. Ma vie, mon quotidien, c’était mon travail, aller 
chercher les enfants à l’école et faire deux petites courses rapides pour pouvoir 
se restaurer et être au top pour le boulot. Et quand je lui expliquais mon mal-
être, il me disait sans rien changer « Organise à ou . Quoi ou veut mi di a ou ». 
Alors, par rapport à tout ça, je m’occupais de mon travail, de mes enfants et je 
commençais à adorer ses absences, je ne me plaignais plus. 

Quand il partait en voyage d’affaire, une chose est sûre, il ne me manquait 
plus. Car quand il était à la maison, en plus de la grosse charge de travail, 
il fallait s’occuper de monsieur pendant la sieste. Il fallait que je laisse les 
enfants livrés à eux-mêmes. En attendant que j’arrive, monsieur mettait un 
film porno et s’il n’avait pas encore trouvé, moi je devais lui faire une fellation. 
Quand il me pénétrait, il regardait le film en même temps. J’avais hâte que 
ça se termine, mon dieu. Pour s’exciter, il ne touchait que mes seins et mon 
sexe et après c’étaient des objets sexuels qu’il introduisait pendant l’acte, 
selon son degré d’excitation. C’était un calvaire. Je ne donnais pas mon avis. 
Plusieurs fois, il m’a violentée, prise au cou. 

Une fois, il m’a cassé la chaîne avec un médaillon religieux car il disait que 
c’était ça qui foutait la merde entre nous. Une fois, il m’a étranglée car je ne 
devais pas écouter les « la di la fé », il n’avait pas de maîtresse, m’a-t-il dit. 

Ce jour-là, j’avais fait pipi sur moi et les deux biberons que je tenais dans les 
mains, il les a fait péter.

Une autre fois, il m’a étranglée car je devais le laisser tranquille avec sa 
maîtresse, je ne pouvais pas comprendre ce qu’il ressentait.

Un soir, dans le couloir, il a commencé à m’étrangler et ma plus grande fille 
est arrivée et lui a dit « arrête, papa ». 

Un matin, il m’a cogné la tête contre le mur et j’ai fait pipi sur moi.
Une autre fois, c’était un coup de boule, j’avais mal au nez et au front.
Un matin, au petit-déjeuner, je lui avais dit qu’on ne pouvait pas continuer 
comme ça et il m’a prise par le cou, m’a dit de dégager et m’a craché dessus. 
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Ma plus petite a vu la scène et il m’a dit « Tu vois c’est out faute ». Ma 
princesse est descendue de sa chaise haute et est allé voir sa sœur pour lui 
dire que papa avait craché sur le visage de maman.

Encore une autre fois, il m’a donné un coup de pied dans les côtes et j’ai eu 
un hématone. Quand il l’a vu, il m’a dit « C’est moi qui ai fait ça ? » et je lui ai 
répondu « Ben oui ». Il m’a dit : « J’ai eu peut-être un voile devant les yeux, 
je ne me rappelle plus. Viens, que je fasse un bisou dessus ».

Une fois, il a vidé les déchets de sa voiture de fonction ( il aimait bien qu’on 
dise ça) et il les a tous mis dans le caisson de la camionnette. Quand je lui 
ai dit « Je ne suis pas ta poubelle », il m’a répondu « Bien sûr que si et en 
plus débrouille toi, moi on m’attend, je suis pressé ». Ce jour-là, les enfants 
devaient passer la journée avec lui, donc ils étaient dans sa voiture. Il a fait 
marche arrière, il a remis la première et a foncé sur moi. J’ai sauté sur le 
capot de ma voiture.

Une autre fois, on était dans la camionnette et là, tout naturellement il 
m’annonce qu’il va faire une formation avec sa maîtresse. Je lui ai répondu « 
Tu me prends pour qui ? » et en roulant, il a commencé à me pousser et me 
donner des coups de poing. Je ne savais pas s’il fallait sauter ou essayer de 
supporter les coups. En arrivant devant chez nous, je me suis dit qu’il allait 
arrêter car il y avait du monde. Et bien non. Il m’a dit « Moin la pa fini avec ou, 
ma montre a ou qui mi lé ». Ce jour-là, dans la maison, il m’a étranglée pour 
ne pas changer et m’a regardée droit dans les yeux en me disant « dégage 
de ma vie ».

Il m’insultait et m’humiliait souvent. Il me disait « Tu es un poison, un membre 
inutile » et il disait aux enfants « Votre maman est folle ».

Cet homme m’imposait des rapports sexuels en pleines journées et d’après 
ses envies.

Une fois, il a mis sa main jusqu’au poignet dans le vagin et quand je lui ai 
demandé « Pourquoi tu fais ça ? C’est désagréable », il m’a répondu « Tu 
mouilles, c’est chaud et j’aime bien ça ». 

J’avais honte de moi, de mon corps. J’avais honte d’exister, honte d’être une 
femme.

Et quand on croit qu’on a tout fait, c’est bon un jour il va s’arrêter, et bien 
non. Il avait créé un compte facebook et il voulait qu’on rencontre d’autres 
couples et dans ma tête je me suis dit « Jusqu’où il va m’emmener ? ». On 
a rencontré un jeune couple et le bébé de cette femme a commencé à 
pleurer. Je me suis dit « qu’est-ce qui va encore m’arriver ? Peut-être des 
ennuis, peut-être qu’il allait me piéger, me salir, m’humilier, si j’acceptais cet 
échange ? ». De là, j’ai décidé de partir de chez moi avec mes trois enfants.

J’ai vécu avec cet homme 18 années.

La première fois qu’il m’a frappée, c’était déjà trop, mais inconsciemment 
je ne pouvais pas le quitter et jusqu’à aujourd’hui je ne sais pas pourquoi. 
Est-ce que je l’aimais encore ? Est-ce que j’avais peur de lui ? Est-ce que je 
m’étais habituée aux coups qu’il me portait ?

Judith
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Premières fois
La première fois qu’il m’a regardée, je devais avoir à peine seize ans et c’était 
à Saint-Denis. J’ai craqué pour ce garçon aux yeux verts à l’air innocent et 
gentil. Il était avec une dame qui avait l’air d’être sa mère. Et puis à seize ans, 
c’est qu’un regard. Je ne l’aurais jamais revu, il habitait sûrement à Saint-
Denis et moi dans l’Est. Une chance sur combien de le revoir ?

L’année d’après, sortant du lycée, je le revois. Toujours des regards, sans 
oser se parler. Premier coup de foudre et la vie continue sans se connaître.
Une sortie entre amies, pendant les vacances, après le bac. Quelle erreur. 
Erreur d’avoir accepté pour la première fois quelque chose à manger 
d’un inconnu, lui, ce garçon pour qui j’avais eu un coup de foudre un an 
auparavant. J’aurais vraiment dû rester chez moi ce jour-là.

On a donc décidé de sortir ensemble. J’étais en guerre contre mes grands-
parents, qui ne voulaient pas que je sorte autant. Mais c’était l’homme de 
ma vie, donc je m’en foutais pas mal. J’étais la fille la plus heureuse, il faisait 
attention à moi, il prenait le bus à 6h pour venir avec moi tous les jours à la 
Chambre de commerce où je préparais un BTS. Il m’attendait jusqu’à l’heure 
de sortie. Quel garçon aurait fait ça pour moi ? Il me bouchait les yeux quand 
il y avait un chien mort sur la route. Et les roses qu’il m’offrait… Tout pour me 
faire plaisir.

La première fois qu’il m’a dit de venir vivre avec lui, c’était après une dispute 
toute bête. Il a appelé chez mes grands-parents en disant que je ne rentrerais 
plus et il a commencé à me dire qu’il m’aimait et voulait vivre avec moi et 
qu’il viendrait me chercher si je ne voulais pas. Et tout bêtement, je suis 
restée avec lui pour vivre avec lui, sans penser aux conséquences. 

L’amour était là.
Il m’a promis qu’on ne resterait pas vivre trop longtemps là où il était, à 
peine une semaine. J’ai vécu dans un fond de rivière où il fallait déposer 
ma voiture en haut, au bord de la route, marcher dix minutes et arriver sur 
un terrain où il y avait deux « cabanes », une pour la chambre, où il n’y avait 
qu’un lit, et dans l’autre deux étagères. En dehors, à droite, un coin feu de 
bois, pas de toilettes, pas de salle de bain ni de lumière. 

Moi qui vivais dans le « luxe », comment j’ai pu tout quitter pour vivre comme 
ça ? L’orgueil de revenir chez ma mamie, à qui j’avais fait énormément de 
mal, et la peur de ce garçon totalement barge…
Se laver à la rivière et vivre à la bougie, je l’ai fait pendant plus de huit 
mois, jusqu’à ce que j’ai pu avoir un logement, logement obtenu à cause 
de ma faiblesse et ma grande envie de quitter ce bas de rivière. Il fallait 
tout bêtement coucher avec l’A.S. Du coup, c’est là que j’ai compris qu’on 
profite de la faiblesse des gens, mais mon cul m’a permis d’avoir un loyer, 
un petit appartement à peu près équipé. Lui ne voulait pas vivre dans cet 
appartement, il trouvait qu’il y avait trop de choses à payer. Mais il est resté 
quand même.

La première fois qu’il m’a punie, qu’il m’a « corrigée » comme il disait, c’était 
au fond de cette cabane. Il m’a demandé de faire quelque chose à manger 
et je n’ai pas réussi à allumer le feu de bois pour faire de la purée. Il m’a prise 
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par les cheveux et m’a balancée de tous les côtés. Sur le corps, on aurait vu 
mes bleus, alors que sur la tête non. Il a pris mes vêtements, mis de l’huile 
dessus et mis le feu. Et comme ça n’était pas suffisant, il a pris mon petit 
chat, qu’il m’avait offert en cadeau, et l’a battu à plusieurs reprises par terre 
pour que je comprenne ce qu’il ferait de moi si je parlais et si je ne l’écoutais 
pas. Et il balançait le chat dans les arbres.

Quand il se calmait, au bout de quelques heures, des fois quelques jours, il 
s’excusait et me ramenait ce petit chat presque mort pour que je le soigne. 
Imaginez ce petit chat tout écrasé, agonisant. Mon cœur était plus déchiré 
par ce petit chat que par les coups que j’avais reçus.

La première fois où les gendarmes sont venus, c’était après une dispute à 
cause de son chien qui vivait dans la salle de bain, son Rottweiler. J’ai juste 
demandé s’il pouvait l’emmener se promener car je voulais prendre une 
douche dans la salle de bain et j’avais peur du chien. Il a pris sa batte de 
base-ball, a tapé le chien pour me montrer comment faire pour que le chien 
ait peur. Je lui ai dit d’arrêter et du coup il a cassé tout ce qu’il y avait dans 
l’appartement. Il a balancé son vélo du troisième étage et rebelote avec 
mes cheveux. Là, les voisins ont appelé les gendarmes, qui l’ont emmené. Il 
m’avait déjà prévenue que si je portais plainte pour coups il me retrouverait 
et viendrait chez mes grands-parents. J’ai fini par me taire.

Tout le mal que j’avais eu pour ces meubles, tout était parti en une soirée.
La première fois qu’il m’a forcée à avoir une relation, c’était difficile pour moi 
mais il prenait un malin plaisir. Je n’aimais pas vraiment ça et j’avais peur à 
chaque fois qu’il était dans la même pièce que moi. Je ne m’attarderai pas 
sur ce point là, assez difficile.

La première fois qu’il m’a « marquée », c’est quand j’avais sept mois de 
grossesse. On devait aller chez un copain à lui et c’était à moi de conduire. 
Je me suis trompée de route, au lieu de tourner à droite, j’ai tourné à gauche. 
J’ai eu un poing dans ma figure, en même temps que je conduisais, je pensais 
que mon œil s’était décollé. Et quand on est arrivé dans l’appartement, 
rebelote avec mes cheveux, j’ai dû faire le tour de l’appartement. Mon 
premier œil au beurre noir. Le meuble qu’il a balancé sur moi m’a marquée 
pendant plusieurs années.

Je pense que je vais finir sur l’un des moments les plus difficiles de mes quatre 
ans d’enfer. Car mes premières fois, il y en a eu pas mal et ces premières fois 
se sont répétées en je ne sais combien de fois.

La première fois qu’il m’a « agressée sexuellement avec arme », selon la 
justice, moi je dirais plutôt violée mais on ne va pas chipoter sur les mots.
Au bout de ma dixième séparation, il a compris que ma peur n’allait pas me 
faire revenir, car je lui avais déjà dit qu’il me frappe c’est une chose, mais 
toucher à mon garçon, je ne lui pardonnerai pas. Et puis il faut dire que 
j’avais des vues sur un autre homme qui m’avait promis de me mettre dans 
une boîte de coton si je le quittais.

Un soir, il est venu me chercher au bureau, mais comme je venais de 
commencer à travailler, je devais finir un dossier pour mon chef. Je lui ai 
dit d’aller prendre notre garçon à la crèche, car oui, moi je travaillais, mon 
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garçon allait à la crèche car lui il devait aller voir ses autres copines, fumer 
avec ses amis… Il m’a répondu d’aller chercher ma merde moi-même et qu’il 
m’attendait le soir même. J’ai tellement eu peur que je ne suis plus jamais 
rentrée. J’ai tout laissé derrière moi : voiture, vêtements, paperasse… et je 
suis partie.

Période très compliquée et trop longue à expliquer. Il me faisait du chantage 
pour mon garçon, jusqu’au jour où il m’a obligée à venir avec lui et mon 
fils car si je ne venais pas il ne me rendrait jamais mon petit bonhomme. 
Dès que je suis rentrée dans ma voiture, il est également rentré et on a dû 
faire le tour de l’île. En chemin, il m’a montré un pistolet, vrai ou faux, je ne 
pourrai jamais le dire car j’ai eu très peur. Il m’avait promis de partir quand 
on reviendrait devant mon nouveau chez moi. Mais non, il a voulu monter 
car il n’avait pas d’endroit où dormir et après mon refus, il a repris son arme. 
J’avais peur pour mon petit garçon et j’ai fait tout ce qu’il voulait. Et puis il 
m’a obigée à m’allonger sur le lit avec un couteau à côté de ma tête et il m’a 
fait ce qu’il voulait. Je pleurais et ma seule envie était de prendre ce couteau 
et de le lui planter. Mais impossible car j’avais mon petit. Et le lendemain, il 
m’a promis de me laisser faire ma vie sans jamais revenir et je l’ai cru.

Le lendemain, il est revenu me voir au travail et là j’ai pris mon courage en 
lui disant que ce qu’il m’avait fait c’était grave car c’était un viol et que j’irai 
porter plainte. Je ne sais plus trop, mais les gendarmes sont arrivés au même 
moment. Il me semble que mon nouveau compagnon les avait prévenus. J’ai 
eu honte devant mes collègues. Et là, j’ai fini par porter plainte.
Fuir, aller au tribunal, prendre un avocat, vivre avec la peur mais être libre, 
sans violences, j’aurais jamais cru ça possible.

Après ses deux ans de prison, j’ai refait ma vie et j’étais enceinte de sept 
mois, il est venu me voir. Et c’est devenu la première fois où il a pris la vie de 
mon petit ange. La peur que j’ai eue a fait que j’ai eu un infarctus placentaire. 
En tout cas, j’ai remis la faute sur lui.

Je m’arrêterai là, car quatre ans d’enfer, il y a tant de choses à dire.
Seize ans plus tard, la douleur et la peur sont toujours présentes, mais on 
cache tout, on ferme tout à clé pour avancer et être heureuse.

Lina 

Promié fwa
Lo promié fwa li la toush a mwin mon kor té an douler, mon shové té en 
batay, mon dé zié té plèr, mon tèt té soulazé.

Koman mwin la gyin fé sa ? Kosa té atan a mwin aster ? Po in promié fwa, li 
la fé war mwin malizé. 

So promié fwa li la aparèt, la rest dan’ mon coco po touzour. Mon vi té 
chamboulé, sa té i gyin pi déviré, la mark té fé en mwin.

-Ben kosa la ariv a èl don ?

-Ou koné pa ? Li lété en wa d’famy ! Son ti baba la nèt !

Sabine
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Devenir moi
La première fois qu’il m’a donné un rendez-vous, c’était devant une église. Je 
m’en souviens comme si c’était hier. Un vrai prince charmant. Beau, waouh.
Je ne me sentais pas à la hauteur, moi, petite Samantha de seize ans, pas 
belle, pas riche, rien d’intéressant en somme. On est allé se promener dans 
sa jolie voiture verte et ce jour-là j’ai fait ce que je n’aurais pas dû faire. J’ai 
enjolivé mon portrait, me donnant des qualités et des traits de personnalité 
qui n’étaient pas les miens. Comme si la vraie Samantha n’était pas digne 
d’être aimée. Ne valait pas grand chose.

Pour lui, je suis devenue cuisinière, beaucoup plus gentille et connaissant 
tout sur tout. Aujourd’hui, je me demande ce qui fait que je me sentais nulle 
et pourquoi je voulais être aimée à tout prix.

Il faut dire que peu de temps avant, j’avais perdu mon étoile, mon repère, 
mon papa, celui qui m’avait élevée. Et je m’étais retrouvée avec des étrangers 
et une inconnue presque, ma mère, elle que pourtant j’aimais tant mais qui 
m’était restée si inaccessible. J’avais tout fait pourtant pour obtenir son 
amour. J’étais la plus sage des petites filles, la plus travailleuse pour que tu 
me voies.. Je me faisais toute petite quand elle était en colère. J’étais sourire, 
j’étais tout pour lui faire plaisir. Une vraie petite servante. Mais malgré tout, tu 
ne m’as jamais donné la part la plus profonde de ton amour. Voilà pourquoi 
sûrement pour moi l’amour ne m’était pas dû, mais je devais le quémander.

Ce prince a fini par m’aimer, enfin, à aimer la Samantha que je lui avais vendue. 
Mais l’essentiel était que j’avais pu partir, m’enfuir. On avait emménagé 
ensemble. J’ai dû abandonner mes études, moi qui étais si douée. Un 
vrai gâchis. Je n’étais pas malheureuse, juste un peu perdue. Et je devais 
continuer à jouer mon rôle qui commençait à me peser. Je détestais cuisiner 
et je n’étais pas du tout soumise. Mais je ne pouvais pas me rebeller, je 
n’avais nullepart où aller. Il n’était pas méchant au fond, juste très autoritaire 
et beaucoup trop possessif.

Avec le temps, il a fini par cuisiner et faire le ménage, mais je n’étais pas 
heureuse. Lui ne voulait pas me laisser partir, ni même me laisser fréquenter 
trop de copines. Bon, j’avais créé cette prison, donc j’y restais. Mais 
notre naturel refait toujours surface. J’ai donc travaillé, je suis devenue 
indépendante et petit à petit, j’ai changé. Ou plutôt, je suis devenue moi. 
Une vraie féministe. Et j’ai fini par partir.

C’était dur au début mais j’y suis arrivée. Moi qui n’avais jamais vécu seule, 
il m’a fallu du courage, mais j’y suis arrivée. Et aujourd’hui j’apprends à être 
avec moi-même, à me connaître. J’ai appris qu’on ne doit jamais aimer 
quelqu’un d’autre plus que soi-même, accepter ce qui ne nous convient 
pas, se soumettre et surtout prétendre ce qu’on n’est pas et attendre de la 
main des autres à tout prix.

Aujourd’hui je m’aime et je me cageole. Je sais à quel point je le mérite.

Samantha
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Vivre avec l’irréparable
La première fois qu’il m’a embrassée, je me suis dit « je suis amoureuse ». Le 
lendemain, je suis arrivée à l’école de mon fils et j’arrêtais pas de dire à tout 
le monde « je suis amoureuse ».
Puis, avec le temps, il m’a touchée différemment, avec des coups de poings, 
des claques, des crachas dans la figure, des insultes au quotidien.
D’être dénigrée par des paroles qui font mal, d’être rabaissée devant mes 
enfants, c’était un cauchemar permanent.
J’ai laissé cet homme mener la barque pendant plus de dix ans. Aujourd’hui, 
c’est moi qui partage mes journées comme je le veux, surtout avec ma liberté.
Une anecdote qui m’a cassée et c’est comme si c’était hier : Une fois, je me 
rappelle, c’était dans ma chambre, j’étais enceinte et il y avait notre petit 
garçon qui était dans mes jambes à voir son père me taper devant lui. La 
seule fois devant son fils et quand il a pris conscience, il a arrêté. Je suis 
partie dans différents foyers de l’île et à chaque fois il était jamais trop loin, il 
s’arrangeait pour me retrouver. Une fois, pour la Saint-Valentin, il sonne à la 
porte d’un foyer pour me déposer des gâteaux. Depuis que je me suis dit « 
je ne veux plus, stop, je ne retourne plus avec lui ! Ma liberté n’a pas de prix 
», je suis bien là, en vie, et surtout je m’exprime avec une fierté de pouvoir 
sauver une vie. Je me déplace avec une liberté de partir loin, d’être où je 
veux, avec qui je veux… Pour l’instant c’est comme ça puisqu’on m’a privée 
de ceux qui sont les plus chers à moi dans ma vie, mes enfants…
Alors que nous avons besoin de nous retrouver ensemble pour consolider 
avec force nos blessures. Aujourd’hui je vis avec un mot qui résonne au 
quotidien dans ma tête, c’est de vivre avec l’irréparable.
Pour la première fois qu’il m’a touchée, c’était comme un arrêt de mort à 
petit feu. Je voudrais rajouter « ne plus retourner en arrière ». Dire stop au 
premier coup qu’il ou qu’elle vous portera, cela risque d’être fatal. Merci…

Béa

La première fois qu’il m’a tapée
Il m’a emmenée chez le coiffeur ce jour-là, il est resté avec moi dans le salon 
de coiffure. Quand le coiffeur a fini de me mettre les rajouts, il m’a demandé 
« Madame, vous voulez que j’attache vos cheveux ou je les laisse lachés ? ». 
Et moi j’ai eu le malheur de dire à ce coiffeur « Faîtes comme vous voulez ».

Arrivée à la maison, je n’ai rien compris à ce qui m’arrivait.

Ainsi commença mon calvaire. Il commençait à me tirer les cheveux, à 
arracher les cheveux de ma tête. Il prenait ma tête, la cognait contre le mur, 
me donnait des coups sur le visage, partout. J’avais le visage enflé, gonflé, 
plein de bleus. 

Et soudain, quand je suis tombée par terre, il a pris mes deux pieds et m’a 
traînée par terre.

J’étais enceinte de mon premier enfant. J’avais sept mois de grossesse…

Faty
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L’enveloppe
La première fois qu’il m’a dit « je t’aime ». Ce sentiment « Je t’aime ». La 
première fois depuis 18 ans.

Un sentiment non exprimé de vive voix mais sur une enveloppe. Ce n’était 
pas dans ses habitudes de le dire, voire de l’écrire.

Pendant 18 ans, je ne voyais pas son attention et son affection.

Peut-être par pudeur, honte, orgueil. Je ne sais pas.

À vrai dire, s’il buvait encore, je n’aurais pas été de ce monde.

Je l’ai su à mon adolescence… Ça m’a fait mal.

Le jour de ma majorité, il a écrit « Je t’aime ».

Il me montrait son affection à travers ses leçons de morale et parfois de 
philosophie de la vie. Ça me soûlait. Je ne comprenais pas son attitude.

Les années passent…

À l’âge adulte, je l’écoute et je lui pardonne son manque d’amour envers 
moi.

Je n’ai qu’un seul papa. Malgré ses défauts et ses maladresses dans ses 
paroles. Je t’aime mon petit padre.

Amel

La première fois qu’il nous a détruits
Après un bonheur, le cauchemar est arrivé. Ce fameux 11 février 2010 où notre 
vie a basculé. Un jour comme un autre, non. On voit des faits-divers à la télé, 
moi je disais « seigneur protège mes enfants ». Et le jour où ça nous arrive, 
c’est comme si le ciel est tombé sur nous. Pourquoi il nous a détruit ? Belle 
et jeune innocente à 13 ans, il l’a détruite et nous avec.

Ce 11 février, tout va bien, on dépose les enfants à l’école, on emmène mamie 
faire les courses, à 11h30 on récupère ma fille au collège et on arrive à la 
maison. J’aide mamie à décharger ses courses. Je dis à ma fille « va changer 
tes effets ». Monsieur aussi est parti dans la maison. Moi je continue à aider 
mamie. Mamie me donne des trucs à ramener à la maison. Moi toute joyeuse 
je rentre dans la maison. Je vois ma fille qui est en train de changer ses effets 
et monsieur la main dans ses seins. Alors commencent les disputes. Je lui 
demande « Tu fais quoi ? ». Il me répond « J’enlève un brillant ». Tout ce 
qu’il y avait devant moi, je lui ai lancé à la figure. On s’est bagarré. Dans cette 
situation, on ne sait plus quoi faire. Je voulais le tuer. Heureusement que j’ai 
pensé à mes enfants.

Avant que je parte de la maison, je lui redemande « Tu faisais quoi ? ». Sans 
réponse. J’ai pris mes quatre enfants et je suis partie.

On n’est à l’abri de rien. Comme quoi tout peut s’arrêter. Il n’a pas pensé à 
ses propres enfants en faisant ça.

Nelcie
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Je survis
Je vis actuellement dans la souffrance, car depuis l’année dernière j’ai 
découvert que mon mari est infidèle. Il est parti soi-disant dans la grande 
île avant son camarade pour travailler. Au lieu de ça, au bout de trois mois il 
m’a faite cocu dans le dos. Il vit toujours à la maison, mais tous les jours c’est 
l’enfer, beaucoup de disputes. Actuellement, c’est mon fils qui va au collège 
qui en souffre.

Mais le plus dur là-dedans, c’est qu’à chaque fois qu’il fait un travail, il envoie 
de l’argent pour sa maîtresse toutes les semaines, mais à la maison il n’achète 
rien, ne fait rien. Quand il rêve, il achète un sachet de riz et quelques boîtes 
de sardines.

Ma vie est détruite, car tous les matins je me lève comme un robot. Je ne vis 
plus, je survis. Je me demande qu’ai-je fait au bon dieu pour mériter cette 
vie actuellement. Je ne comprends pas, au bout de douze ans de mariage, 
comment ça peut arriver.

Bernadette

Se sentir exister
La première fois qu’il m’a frappée
Je ne l’ai pas compris,
Car j’étais jeune et naïve.
J’ai fini par lui pardonner

Pensant qu’il allait changer
Et pouvoir tout recommencer.
Je l’ai amèrement regretté.
Il en a évidemment profité,

De ma confiance, de ma faiblesse,
De ma naïveté, de ma gentillesse,
De l’amour que j’avais pour lui.
Un amour aveugle, un amour infini.

J’ai encaissé des coups et des insultes
Jusqu’à ce que cet amour devienne haine.
Larmes, peurs, humiliations, souffrance
Étaient mon quotidien,
Jusqu’au jour où la vie s’est arrêtée pour lui.

Il m’a fallu du temps et des années
Pour comprendre qu’aimer
C’est se sentir exister,
Faire que l’amour partagé
Nous donne l’envie d’aimer.

Lana 
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Sous la véranda, un canapé en skaï
J’ai 8 ans et 11 mois.

Cela fait à peine deux mois que ma mère et moi sommes revenues de 
Métropole.

Mon père adoptif doit nous rejoindre plus tard.

Le seul, l’unique père.

Ce retour est un retour précipité, mémé est malade.

Voilà qu’un soir, ma mère m’emmène.

Je suis dans une R12 bleue turquoise. Une espèce d’homme au volant.

On descend à Saint Pierre pour manger un sandwich, un américain peut-
être, je ne m’en souviens plus.

De mes yeux d’enfant, je ne saisis pas le comportement de ma mère, elle est 
proche de cet homme.

Lui, il se montre gentil avec moi. Alors que moi, je n’attends que le retour de 
papa.

Comme tout enfant, après une journée d’école, c’est la fatigue qui arrive.

Je me suis endormie dans la voiture au retour.

Je sens que je suis portée, mais ma tête d’enfant ne percute pas.

Sous la véranda en tôle, un vieux canapé en skaï, imitation cuir, est installé.

Maman a oublié ses clés, elle est obligée de réveiller mémé.

C’est lui qui me porte.

Il s’assoit dans le canapé en attendant que mémé ouvre.

Ma mère n’allume pas la lumière sous la véranda, peur que mémé le voie, 
mémé n’aime pas les noirs, n’accepte pas ce que ma mère fait.

C’est à cet instant.

A demi ensommeillée.

Je sens une main, elle se trouve là, entre mes jambes, tentant de se faufiler 
sous ma culotte.

J’ai le souvenir d’une respiration mêlée de peur, d’excitation.

Aujourd’hui, avec mon regard d’adulte, je peux l’analyser.

Il y avait de la peur dans cette respiration, peur de quoi?

Je n’arrive pas à saisir ce qui se passe.

Mémé a ouvert la porte,

La main se retire aussitôt.

Ma mère me prend et me met au lit.

L’enfant de 8 ans oublie, la mémoire efface et replonge dans les rêveries, 
notamment le retour de son papa.

Mais j’allais haïr ma vie jusqu’à mes 19 ans...

Jacinthe
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La nuit, j’ai peur
Femme fragile, il m’a harcelée.
Ce voyou m’a suivie
Et le cauchemar a commencé.
Ce voyou m’a maltraitée.
Il m’a « chosifiée ».
Mes larmes ruissèlent le long de mes joues, interminables larmes, amères 
larmes…
Je n’avais plus d’humanité.
J’ai dû fuir.
Aujourd’hui je suis toujours traumatisée.
La nuit, j’ai peur.
Au moindre au bruit, je tremble.
Quand vais-je guérir de ces craintes ?
Quand ne serai-je plus cette femme blessée au cœur meurtri ?

Lisa

Ma guérison
La première fois qu’il m’a touchée, ce fut d’une chaleur inconnue. Intense. 
Unique. Il m’a transformée. Il m’a changée. Je ne peux plus vivre sans lui. Le 
matin, le soir, je pense à lui. Je lui parle, il me parle. Il est fidèle, il est unique, 
il ne m’abandonne jamais. Je sais qu’il est avec moi en permanence. Je suis 
confiante. Il est mon assurance. Je l’aime. Je le remercie de la profondeur de 
son amour, pour les paramètres de son amour. Il est mon tout. J’essaie de 
lui donner la première place dans ma vie. Il est vérité, il n’est pas menteur. Il 
me guide, m’amène loin, très loin. Je souhaite à chacun de vous de pouvoir 
le rencontrer. C’est mon Jésus, son nom est puissant, que vous croyiez en lui 
ou non, c’est notre solution. Ma guérison.

Marie-Thérèse
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CHAPITRE 4

MON CORPS

Moi dans mon corps 
Mon corps est très sensible physiquement. Au toucher d’un doigt, je deviens 
rouge et peux même devenir bleue.

Mon corps. J’aime mon corps au détail près. Mon ventre, qui me donne 
bonheur d’avoir porté la vie pour mes bébés. Les filles, je les entendais dire 
que les vergétures c’était moche, mais moi je n’en savais rien de ça. J’ai porté 
mes bébés comme moi, il fallait que je prenne soin d’eux, ils faisaient partie 
de mon corps.

Mon corps. Je prenais soin de nous, avec tout ce qu’il fallait pour moi et 
bébé. Moi dans mon corps…

C’est les merveilles du monde que j’ai pu faire avec mon corps. Mon corps a 
été mon allié, ma force, mon atout, ma présence physique pour le bonheur, 
pour mes diamants.

Il ne faut pas vivre dans le négatif, sous quelque sorte de manière, en son 
corps et en son mental.

Mon corps me donne le plaisir physique. Je fais l’amour avec mon corps. 
Cela me produit des effets extraordinaires. Ne pas le ressentir comme ça, 
pour moi, il y a quelque chose de pas bien.

Quand mon corps touchait ton corps, mon corps tremblait vraiment de 
l’intérieur. Tu me touchais et mon corps était outré, triste, malheureux d’en 
jouir avec mon corps dans ses états là, de se dire psychologiquement qu’on 
veut pas, tout simplement, avec notre bouche.

Mon corps a subi des agressions physiques, mon corps a subi la violence 
physique, mon corps a subi des agressions sexuelles.

Mon corps m’appartient, après des années qui détenaient mon corps.

Je l’aime, mon corps, je respecte mon corps, je prends soin de lui.

Mon corps, un seul et unique corps. Mon corps. J’en prends soin et je 
l’écoute aussi.

Mon corps n’a pas envie de se lever ce matin. Je ne le lève pas.

Béa
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Il est mort  
Mon corps, je le perçois comme une maison. Il héberge une âme, une 
énergie, une vibration.

Je dis «héberge» car ce n’est que temporaire.

Ce corps se dégrade de jour en jour.

Comme une maison, mon âme s’en occupe comme elle peut.

Elle envoie des alertes parfois à mon corps.

Comme en 2016, mon corps s’est trouvé meurtri face à la douleur. Il a connu 
la peur, l’abandon, la trahison, la violence, le désert total au bout de trois 
mois de mariage.

Mon corps n’a rien compris, il a été propulsé dans l’incompréhension 
incommensurable, déconnecté de cette réalité démesurée.

Il a refusé de se nourrir, refusé de dormir, refusé de voir l’extérieur. Il s’est 
terré dans ce studio de 30 m2.

Il a valdingué dans tous les sens émotionnellement, s’est plié en deux pour 
me faire vomir même un verre d’eau.

Mon âme a mis sens dessus dessous ce corps pour exprimer la douleur, 
exorciser cette addiction affective si toxique.

Aujourd’hui quand je croise le bourreau, mon corps tremble, le nœud à 
l’estomac revient.

Mémoire émotionnelle que mon âme n’oublie pas, ou plus communément 
appelée stress post-traumatique.

Même sans violence physique mon corps se souvient par quoi il est passé, 
16 kg perdus en 3 mois.

Il a fallu faire un travail colossal avec mon corps car je ne le reconnaissais 
pas dans le miroir.

Il n’était pas ce que j’étais.

Un regard sans expression, âme en perdition, perdue dans les méandres de 
la vie, dans la terreur de voir resurgir ce bourreau.

Mon âme a connu les abysses, sombres, sales, agrémentés par la puanteur 
du mensonge, de la manipulation, de la diffamation.

Mon corps a perdu pied.

Je ne percevais qu’un amas de chair, qui se traînait machinalement à des 
rendez-vous obligatoires: tribunal, psy, avocat, gendarmerie et autres 
démarches administratives.

Perte identitaire, amnésie de ce qu’est ce corps, il est mort le 19 mars 2016.

Mon âme, ce moi si profond, est bien distinct de mon corps. Elle ne ressemble 
pas à ce dernier.

Jacinthe
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Honte de mon corps 
À l’âge de cinq ans, une partie de mon anatomie, plus exactement ma tête, 
a été martyrisée par un accident domestique. J’ai été brûlée au cuir-chevelu 
et heureusement que mon oreille n’a pas été touchée, ni mon visage.
Ce malheur m’a fait souffrir toute mon enfance. À l’école on se moquait de 
moi, on me disait que j’étais moche. « Est-ce que tu es née sans cheveux ? 
», on me demandait. Aussi, je ne pouvais jamais les attacher.
Mais on grandit, on s’adapte, on s’habitue à tout ça. Je pensais même que 
c’était le pire que mon corps pouvait me faire subir. Oh que non, mon corps 
allait me réserver d’autres surprises.
J’ai eu mes premières règles à l’âge de 12 ans. Je me rappelle, on ne m’avait 
rien expliqué. J’avais des petites traces et le jour J, toute contente et sans 
m’affoler, je suis allée l’annoncer à ma grand-mère qui a eu une drôle de 
réaction. Elle m’a répondu : « Tu devras faire attention de ne pas ramener un 
gros ventre dans la maison ». Et dans ma tête de petite adolescente, je me 
suis demandée ce qu’elle me racontait et je suis allée faire des recherches 
sur le corps humain.
Au fil des années, mon corps changeait, je m’affinais, j’avais des formes et 
encore une fois mon corps m’a trahie vers mes 16 ans, 17 ans. Mes grands-
parents me surveillaient, me faisaient la morale, m’interdisaient des sorties. 
Je n’arrivais pas à comprendre, car à la maison j’écoutais et je faisais toutes 
les tâches ménagères et je nettoyais la cour. Mais un soir, en rentrant du 
lycée, j’ai eu le malheur d’aller me laver et ma grand-mère m’a dit « ou la fait 
le couillon », « ou lé putain comme out’ momon et out’ bande sœurs » et je 
ne comprenais pas pourquoi toute cette méchanceté. Je suis allé chercher 
des explications auprès de ma mère, qui avait eu deux enfants de deux papas 
différents, et elle avait expliqué que c’était lors d’une tâche domestique (elle 
allait chercher du bois) que le père de ma première demie-sœur a abusé 
d’elle et que le père de mon demi-frère lui avait dit qu’il pouvait, car comme 
elle avait déjà un enfant personne ne voulait plus d’elle.
Je n’aime pas mon corps car il m’a trahie à plusieurs reprises, il a été utilisé 
pour des choses malsaines, cochonnes, vulgaires. J’ai honte de mon corps, 
j’ai honte d’être une femme.
J’aurais aimé être un homme pour qu’on me respecte.

Judith

Mon corps 
Je suis une femme de 52 ans, je mesure 1m50 et je ne suis ni grosse ni 
maigre. J’ai le visage rond, le nez petit, le front droit et les joues légèrement 
arrondies avec de petites oreilles et un petit menton, le regard vif, un petit 
cou, un sourire mignon avec des yeux marrons, des paupières fines, sourcils 
fins et cils fins. J’ai les mains un peu potelées, mon teint mat, une poitrine 
juste, ma silhouette avec des épaules larges, un ventre arrondi, des fesses 
arrondies, des petites jambes et des petits pieds.

Bernadette
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Sous un accoutrement de garçon 
Petite fille mon corps n’avait rien de féminin. J’avais juste ce petit triangle 
imberbe qui me rappellait que oui j’étais bien une fille.

Adolescente, je m’inscris dans un club de gymnastique et mon corps 
développe une musculature qui m’était inconnue. Je restais pourtant peu 
féminine.

Première fois que je revêts une robe... Horreur !!!! Un garçon dans une robe 
cela fait bizarre, non ?!!!

Au fil du temps, je grandis encore. Mon corps fut à une période où il rejetait 
les impuretés d’une non fécondation, vous voyez toutes et tous de quoi je 
parle ?!

J’arrêtais la gymnastique à l’âge de 17 ans et là ce fut un choc pour ce petit 
corps de fille caché sous celui d’un garçon.

Les formes qui étaient jusqu’alors inexistantes, furent exposées aux yeux de 
tous.

Seins saillants, fessiers et hanches développés pointèrent le bout de leur 
nez.

Je sus que mon corps avait changé car le regard des garçons commença 
également à changer.

Il s’attardait davantage sur mes décolletés. C’était une gêne particulière 
pour moi. Je les cachais donc sous un accoutrement de garçon. Polos, tee-
shirts, pantalons. Je ne m’habillais en fille que lorsque j’allais à des fêtes, 
cérémonies, mariages... 

Je ne me permettais de montrer mon corps de femme que lors de festivités.
De pouvoir voir mon corps était un privilège que j’offrais à qui je voulais.

Daniela

Mon corps 
Mon corps, mon âme et mon esprit c’est moi, tout mon être. Je vis dans un 
corps mais je suis esprit. Je dois prendre soin de mon corps. L’alimenter. Le 
soigner. L’embellir. Le respecter. Le protéger contre tout danger, contre toute 
attaque. Le faire respecter. C’est un cadeau, c’est la vie, mes cellules, mes 
organes, je dois les ravitailler des besoins physiologiques.

Ce que j’ai de plus beau. Car quand quelqu’un est vivant et debout, il se croit 
inébranlable, immortel. Mais quand ce souffle lui est retiré, il ne vaut plus 
rien. Il revient poussière. Il pourrit. Il meurt.

Alors, tant que ce corps vit, je vis avec lui. Je le protège. Il est solide. Constitué 
de plusieurs cellules, d’une structure que même la science ne peut expliquer. 
C’est mon corps, je l’aime. Je remercie dieu pour mon corps et mon habileté. 
Merci maman, merci papa.

Marie-Thérèse
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Lettre ouverte à mon corps
Mon corps, je veux te dire aujourd’hui combien je te remercie de m’avoir 
accompagnée si longtemps sur le chemin de ma vie.
Des souvenirs surgissent. Ah, qu’est-ce que j’avais un beau corps, depuis 
l’enfance jusqu’à mes 25 ans. 
Je ne t’ai pas accordé d’affection, je t’ai maltraité, ignoré.
Mon corps, tu es l’être que j’ai le plus abusé.
Mon corps, tu as subi beaucoup de violences physiques, morales. Tu as subi 
des accidents aussi.
Tu m’as protégée, tu m’as laissée être, tu m’as laissée grandir avec toi.
Mon corps, tu m’as sauvé la vie.
Mon corps, tu n’es pas parfait, mais j’ai materné quatre magnifiques bébés 
avec toi. Et puis tant pis si tu n’es pas parfait, car chaque marque, chaque 
ligne et chaque morceau de ma peau représentent mes bébés.
Je suis sereine et aimante aujourd’hui. Je suis en bonne santé, heureuse.
Tu n’es pas parfait, tu n’as pas les abdominaux dessinés ni les fesses 
bombées, mais mon corps, ce n’est pas grave.
Je voulais te dire simplement combien je t’aime, parce que tu me supportes 
chaque jour que Dieu fait. Tu es mon allié au quotidien pour faire face.
Nous irons jusqu’au bout de notre vie commune et, quoi qu’il arrive, nous 
vieillirons ensemble.

Faty

Je promets d’apprendre à t’aimer
J’apprends à vivre avec mon corps, mais ça fait quelques années seulement, 
car tantôt je l’aime et tantôt je ne l’aime pas.
Il m’emmène un peu partout, au travail, on essaie de sortir ensemble, même 
si j’ai pas trop le temps d’aller faire du sport…
Je ne le nourris pas très bien, c’est vrai, car c’est difficile de manger ces foutus 
fruits et légumes tous les jours.
En même temps, je ne lui fais pas confiance quand il s’agit d’aller au magasin, 
car j’essaie jamais les vêtements qui me plaisent, je me dis que c’est bon, ça 
m’ira et au pire je les donnerais aux filles si c’est pas bon pour moi.
Et ne parlons pas de la honte que j’ai de me mettre en maillot de bain devant 
des personnes que je ne connais pas, c’est l’horreur.
À vrai dire, j’aurais aimé avoir un joli corps bronzé avec des rondeurs 
quand même. Et puis, par moment, je me dis que les regards des autres ne 
m’atteignent pas, mais que parfois ces regards-là font mal.
Tout compte fait, je suis bien avec mon corps, je ne le plains pas, car je peux 
faire des choses avec lui, sortir, faire du sport (même si ça fait un moment 
qu’on ne l’a pas fait), je rigole, je pense m’y mettre sérieusement.
Du coup, je m’excuse de faire ça à mon corps, je suis désolée, mais je promets 
d’être plus attentionnée et d’apprendre à t’aimer comme tu es.

Lana 
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Enfin femme je suis
Mon corps je ne l’ai pas aimé.
Mon corps je l’ai maltraité.
Toute contrariété, tout soucis,
Je mangeais pour compenser,
Du sucré, encore du sucré…
Je somatisais.
Il a violemment réagi.
Cette maladie de peau est apparue.
Tout mon corps souffrait de démangeaisons.
J’ai prié, mon Dieu m’a libérée…
Aujourd’hui je me suis réconciliée avec lui.
Enfin, le miroir me renvoie une image qui me plaît.
J’apprends à l’aimer.
J’apprends à m’aimer.
Mon avenir s’annonce meilleur.
Enfin, femme je suis.

Lisa

Celui que je maltraite 
Mon corps. Celui que je maltraite depuis quelque temps déjà, car ça va pas 
fort. 

Je mange, non je me goinfre plutôt de cochonneries, afin de combler cette 
douleur dans ma poitrine. Faut que je retrouve la motivation pour arrêter 
mes conneries. Car c’est un cercle vicieux, plus je mange, moins j’ai (soi-
disant) mal mais je ne reconnais plus ce corps qui est le mien. Mon dos qui 
fait mal, mon épaule également, ma mâchoire qui serre. Je n’aime pas me 
voir c’est peut-être pour ça que je n’ai pas de grand miroir chez moi. 

Mon corps de petite fille a servi à ce vieux pervers pour me caresser. Je me 
rappellerai toujours de ce jour où j’ai eu tellement peur mais aussi de son 
visage que je revois. C’était un matin avant d’aller à l’école, j’étais en CM2 
et on m’avait laissé aller seule à la boutique. Il est passé une première fois 
derrière moi et j’ai senti quelque chose me caresser. Ce monsieur avec son 
bleu de travail était passé derrière moi et quand j’ai compris ce qu’il était en 
train de faire, je suis restée tétanisée. Il est passé et repassé plusieurs fois à 
passer sa main dégueulasse sur mes fesses. J’ai fait comme si de rien n’était 
et quand je suis sortie, j’ai couru le plus vite que je pouvais pour rentrer chez 
moi. Et j’avais tellement peur que je n’ai jamais pu rien raconter à personne. 

Puis ce corps a servi de sac de frappe, d’objet sexuel, corps marqué et 
vieillissant.

Et puis le corps, c’est qu’une enveloppe.

Lina
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Mes années collèges 
Mon corps… bonne question. Que puis-je dire ?

Mon corps a des formes généreuses. Ce n’est pas « l’idéal » selon les 
magazines féminins (comme ceux liés à la mode).

… J’ai appris à l’aimer ce corps, malgré les critiques et les regards des autres.

Mon corps n’a pas été toujours comme ça. À ma naissance, je pesais à peine 
deux sachets de sucre.

Pendant mon enfance, je mangeais comme une petite souris. Je commence 
vraiment à manger à l’âge de 8, 9 ans. Mon corps change… en tant qu’enfant, 
je ne m’en apercevais pas.

À peine 10 ans, je devenais une jeune fille. J’étais « précoce » selon mes 
proches. Ce corps de jeune fille n’est pas le même que celui de mes amies de 
l’école… Le regard des autres sur moi change.

… Arrivée au collège

Ce corps avec ses formes était humilié par mes camarades. On m’appelait « 
Psychoquake ». Suis-je un pokémon ? Mais non… je suis une jeune fille pas 
« mince » mais ronde.

Parfois, je mangeais beaucoup pour oublier. C’était de longues années… 
quatre ans… de souffrance et d’humiliation au quotidien. Arrivées les 
vacances, je ne sortais presque pas… de peur des regards de ces soit-disant 
camarades.

… Les années passent et se ressemblent.

Un jour, un de ces soit-disant camarades me demande pardon pour ce qu’il 
m’a fait au collège. « On plaisantait », me dit-il. Moi : « Oui, je te pardonne… 
mais ça m’a fait mal à l’époque ».

À l’heure actuelle, les personnes qui m’ont fait mal, je leur pardonne car 
c’était des adolescents inconscients du mal qu’ils me faisaient.

… La roue tourne. J’ai appris à avancer avec ce corps « autrement ».

… Je suis « grosse » mais je m’en fous, des regards des gens maintenant.

Je m’accepte comme je suis et je suis heureuse dans cette vie.

Vous qui lisez ce texte, si vous avez des « formes » : Soyez fières de ce que 
vous êtes.

… Si quelqu’un vous aime… il vous aimera pour ce que vous êtes et ce que 
vous dégagez.

… La vie est courte… vivez la simplement et sans complexes et sans peurs.

Amel
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Le reflet de mes émotions 
Quand l’aube se retire pour laisser place à l’aurore, et que les timides premiers 
rayons de soleil viennent faire leurs apparitions, tout ce qui était jusqu’à 
présent plongé dans la pénombre et dans l’obscurité se voit chatouiller par 
de doux petits éclats de lumières, et ainsi donc se dévoile aux yeux de tous.

C’est alors que je me réveille, que je m’étire et que je me dirige d’un 
pas hésitant vers la salle de bain. Vient alors l’instant fatidique de la 
confrontation. Celle où malencontreusement se reflète cette image un peu 
ébouriffée de moi-même. Tous les matins, en me brossant les dents, j’admire 
chaque petite partie de mon visage, et je me dis à moi-même toutes sortes 
de petites remarques telles que :

- Oh ! encore un bouton, toujours en crise d’adolescence toi apparemment.

- Tiens, mes cernes sont marqués aujourd’hui, et moi qui ne sait même pas 
mettre de l’anticerne correctement !

- Mais qu’est-ce-que je suis moche aujourd’hui !

Quand je me déshabille pour me doucher, je suis alors confrontée à ce corps 
qui il y a trois ans en arrière s’était recouvert peu à peu d’épaisses couches de 
gras, pour amortir les chocs de paroles acérées. Ce corps qui attirait le regard 
des hommes était devenu l’objet de reproches incessants, jusqu’a ancrer en 
son sein l’intuition d’être coupable d’attirer. Je pesais alors à peu près 120 
kg. Ceci, me disais-je pour me réconforter quelque peu, devrait amplement 
suffire à repousser les regards, et ainsi donc me protéger d’injures injustifiées.

Vint alors le jour où, voyant le temps filer entre mes doigts et l’entrée en 
maternelle de mon fils se rapprocher, j’ai ressenti le besoin et la nécessité 
de m’émanciper de ce rôle de mère au foyer. Je l’avais tenu avec dévotion et 
loyauté pendant 14 longues années, je voulais désormais pouvoir m’épanouir 
personnellement, même si je savais pertinemment que faire comprendre 
ceci à mon compagnon allait être un parcours du combattant. Après tout, 
pendant toutes ces années, je ne m’étais jamais plainte de ma condition, 
j’avais accepté d’être spectatrice de ma propre vie.

Cette idée en tête, j’entamais donc un régime, afin de retrouver un minimum 
confiance en moi en vue d’entamer la recherche d’un parcours professionnel. 
C’est comme ça que j’ai réussi à perdre 30 kg et à me sentir assez bien dans 
ma peau pour pouvoir être à l’aise face à des personnes extérieures à mon 
quotidien.

Mon corps n’est pas un corps d’actrice célèbre, encore moins celui d’un 
mannequin, je m’amuse souvent à dire que j’ai un corps qui ressemble à une 
petite bouteille d’orangina. Avec une taille marquée, des hanches larges, et 
des cuisses de cheval. J’ai été marquée à vie des stigmates de mes grossesses, 
mais chacune de ses stries indisciplinées me rappelle avec émotion les neuf 
mois privilégiés partagés intimement avec chacun de mes enfants. 

Mon corps est le reflet le plus authentique de mes émotions. Généreuse, 
sensuelle, toute en désaccord harmonieux. Mes taches de rousseurs me 
rappellent chaque jour à quel point je suis unique, car issue d’une fratrie 
de six enfants, j’ai été la seule à en hériter. Ce que d’autres pourraient 
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prendre pour du narcissisme, moi je le vois comme une preuve de mon 
individualité. Comme une petite touche d’originalité qui n’a été accordée 
qu’à moi. Aujourd’hui, je sais et je sens que je suis belle, c’est pour cela qu’à 
travers mes mains et mes doigts, qui sont le prolongement de mes pensées, 
j’écris ces quelques mots, pour remercier ce corps qui m’a porté et supporté 
pendant ces 29 ans et j’espère encore bien plus.

Babiedolle

Un monde caché sous une culotte 
Je comptais commencer par me demander ce que j’aime ou non sur mon 
corps, mais aujourd’hui ce comparatif me paraît inutile, voire injuste, car au 
fond chaque partie de mon corps m’est précieuse et remplit à la perfection 
son rôle. 

Mes yeux me permettent de voir le monde, sa beauté comme sa laideur, 
mais je le vois c’est l’essentiel. Ma bouche me permet de goûter à la vie 
et de parler, oui, surtout de parler, j’en use et j’en abuse de cette bouche. 
Mes jambes et mes pieds me font parcourir le monde, ce que je préfère ; 
merci à eux. Mon ventre bien dodu a accueilli en lui le plus précieux des 
trésors, l’a protégé et fait grandir. Bon, j’en ai récolté quelques vergétures, 
mais elles en valaient mille fois la peine. Mes seins, bien que j’aurais aimé 
en avoir de plus gros, mais au fond vous me satisfaisez très bien, vous avez 
nourri ma princesse pendant quatre ans, quelle belle preuve d’amour. Et 
toute la machinerie cachée qui accomplit chaque jour des miracles : cœur, 
poumon et surtout mon cerveau sans qui je ne serais pas moi. Je te dois ma 
personnalité et mon caractère unique. Merci à la vie.

Passons à une partie disons un peu… mes organes génitaux, désolée de mon 
manque de glamour, un endroit de plaisir, de gêne, de vie, de douleur. C’est 
tout un monde caché sous une culotte, ou pas d’ailleurs, libre à chacune. 
C’est un endroit qui pour moi m’appartient, qui garde toujours un côté 
mystérieux, surtout pour les hommes. Comme si toute notre personne se 
résumait à la … tant désirée, sauf pendant les règles, là bizarrement c’est sale, 
faut pas approcher, vaderetros en reglas !

Il me faudrait un livre entier pour parler juste de cette zone-là, donc il vaut 
mieux que je m’arrête là.

Mon corps, tu es mon vaisseau, celui qui transporte mon âme. Je dois 
prendre soin de toi du mieux que je peux. Je t’ai toujours défendu. Personne 
ne t’a jamais touché ni pénétré sans mon consentement, j’y ai toujours 
veillé comme une lionne. Si seulement j’en avais fait autant pour mon âme, 
d’ailleurs toi tu guéris plus lentement, en espérant que tu guérisses un jour.

Mon corps est ce que je suis, ma compagne pour la vie.

Au fait, remerciement spécial à ma main, sans qui je n’aurais pas pu écrire 
ces lignes. Merci ma main, qui fut le prolongement de ma pensée.

Samantha
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Vérités ou voiles ? 
Mon corps est un mystère, un assemblage d’éléments si particuliers que 
chacun d’eux amplifie mon questionnement.
« De qui tiens-tu ces yeux bridés ? », 
« As-tu des parents malgaches ? », 
« Tes cheveux sont frisés ou crépus ? ».
Il semble que ce questionnement provient tout autant des autres.

Quand mon corps apparaît aux autres, leur regard insinue des vérités 
subjectives. 
Pour des yeux rougis on dira que les effets des substances interdites en sont 
la cause ;
Pour un bras bleui on affirmera que la porte n’était pas au bon endroit ;
Pour un pied à la peau brûlée on soutiendra que la marmite d’eau chaude 
a débordé.

Vérités ou voiles sur mon corps ? Qui ose parler de mon corps à partir de son corps ?

Sabine
Ce corps transparent 
Quoi dire de mon corps.
Merci de me porter tous les jours.
Ce corps qui prend des coups mais qui se relève.
Ce corps transparent après la douleur.
Ce fameux corps avec de la graisse.
Ce corps où les hommes se croient tout permis.
Mon corps est à moi, je l’ai détruit avec la nourriture.
Ce corps qui aujourd’hui me rend femme qui attire ces hommes.
Ce corps, c’est pas de la viande qu’on trouve en boucherie.
Ce corps qui me donne la santé, le sourire, l’envie de vivre même après tout 
ces coups.
Notre corps est meurtri. Les blessures, les cassures, les marques que notre 
corps porte, il se reconstruit avec une nouvelle peau.
Toi mon corps que j’aimais pas, pourtant tu me portes chaque jour.
Toi mon corps qui a enfanté. J’avais pas ma place dans ce corps.
C’était pas moi.
Aujourd’hui j’aime mon corps. Cette beauté à l’intérieur qu’on voit pas mais 
qu’on juge à l’extérieur.
J’aime me regarder, me toucher et me dire « c’est MON corps ».
Même si toi, mon corps, tu as pris toutes ces joies et peines, tu as survécu à 
tout ça.
Maintenant, je te laisserai plus souffrir. Moi qui habite dans ce corps.
On se plaint toujours de notre corps, mais il est entier.
Je te remercie chaque jour de me porter, mon corps, de me rendre plus forte.
Quand je me regarde dans un miroir, je vois plus cette souffrance.
Je vois ce corps beau, même si ce corps a souffert, il se relève chaque jour.
Mon corps que j’aimais pas est devenu mon trésor.

Nelcie
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La porte de mon jardin secret 
Le corps est la partie matérielle d’un être animé considérée en particulier du 
point de vue de son anatomie et de son aspect extérieur.

Voici comment moi je vois mon corps.

Mon corps est une étoile parmi les étoiles de l’Univers ; mon corps est fait 
de lumière.

Mon corps est le sel de la terre.

Mon corps est la porte de mon jardin secret.

Mon corps est le temple qui héberge mon esprit.

Mon corps est la muraille de mes valeurs, mes qualités, mes défauts, mes 
principes.

Mon corps a été, et l’est très certainement encore aujourd’hui, l’objet de 
comparaisons, de descriptions souvent minoratives. 

Mon corps est constitué de collines, de montagnes. Ces formes qui m’ont 
longtemps dérangée mais que j’ai fini par accepter.

Mon corps a porté deux embryons. Les douleurs de l’enfantement sont pour 
moi une très belle image symbolique de la souffrance pour que naisse la vie.

Mon corps est l’enveloppe protectrice de mes émotions.

Comme tout être humain, mon corps est constitué de chair, d’os, de sang, 
de cellules.

Il est le tronc qui porte chaque récompense ou chaque fardeau de mon 
quotidien.

Mon corps j’ai envie de le célébrer car malgré toutes les mésaventures que je 
lui ai fait vivre, il est solide comme un chêne. 

Cet arbre qui dispose d’un tronc court et d’un houppier très développé et 
globuleux. Son écorce est grise et lisse, avec une tendance à se fendiller 
dans les deux sens. Ses feuilles persistantes, coriaces, ont une marge dentée 
ou lisse, parfois à bord enroulé et avec un pédoncule court et vert foncé. Ces 
feuilles sont luisantes sur le dessus, duveteuses et blanchâtres en dessous. 

Pour le tronc, encore ça va ; c’est le gland qui m’inquiète !

Mon corps supporte chaque bouleversement de ma vie et ne se plaint jamais.

Mon corps retournera à ses origines lorsque le Très Haut le rappellera vers 
lui.

Il est poussière dans ses racines  et redeviendra poussière  dans ses abîmes.

Séverine
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Si j’avais 
Si j’avais une gomme, j’effacerais mes cicatrices, celles qui sont sur mon 
corps, mais celles-ci ne sont qu’un rappel.

Si j’avais un casque, je protègerais ma tête de toutes les insultes qui ont pu 
la pénétrer.

Si j’avais un gilet pare – balles, je protègerais mon cœur de ne pas aimer 
ceux qui n’ont pas mérité et l’ont abusé.

Si j’avais de la peinture, je peindrais mon corps en couleur blanche pour 
pouvoir montrer mes marques, les coups, traces qu’ont m’a portés.

Les défauts de mon corps font de moi ma beauté.

Mes dents de lapin, comme on me le dit souvent, illuminent mon sourire 
unique comme un rayon de soleil.

Mes vergétures, celles qui m’ont permis d’être mère et de m’offrir ces diamants 
rares.

Mon visage fin, c’est mon passeport qui me permet de passer partout et de 
me différencier des autres. Souvent on m’aborde, « tu viens d’où ? », à travers 
ce profil.

Ce corps qui m’apporte des coups, des blessures, des traces, mais aussi celui 
qui m’attire des ennuis par les plaisirs des yeux, les envies, mais mon corps 
n’est pas une chair dans une assiette.

Ma tête en l’air, ce qu’on me dit souvent. Pourtant ma tête s’évade et se met 
sous hypnose pour se reposer, ainsi que mon corps.

Ma couleur, celle qui me trahit souvent, ma couleur ébène qui camoufle 
mes blessures non constatées, mais celle qui rend joyeuse aussi de me voir 
désirée parfois même si j’ai peur d’être blessée à nouveau.

Ma respiration, celle qui résiste comme une montre waterproof et qui dure 
encore avec le temps. Quand j’entends ma respiration, c’est comme l’aiguille 
d’une montre et on ne sait pas quand elle s’arrêtera car toute vie a une 
fin. J’espère que la fin n’est pas demain car la vie est belle pour explorer le 
bonheur et faire vivre son cœur comme quand on est sous coma.

Faire vivre son corps qui est sous anesthésie.

Merci à mon souffle, grâce à toi je suis en vie.

Quant à toi… Cette étiquette que tu m’as offerte restera dans ta conscience, 
car au fond de toi, tu sais que c’est pas la vérité aujourd’hui. Je refuse ton 
étiquette car cela me correspond pas.

Je reste moi-même, tu me changeras pas juste pour des mots atroces.

Quoi qu’il arrive, je suis moi et je resterai.

Sisi
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CHAPITRE 5

DOULEUR, HONTE, 
PEUR, SILENCE

Ma honte
Je suis la fille d’un papa et d’une maman alcooliques.
Cette étiquette m’a suivie toute ma vie.

On critiquait mes parents tous les jours, on estimait qu’ils étaient des 
vauriens, qu’ils finiraient devant la boutique Rémy, petit commerce chinois 
où il existait encore le petit bar. J’avais honte d’eux et par moment j’avais 
envie qu’ils disparaissent car j’avais honte d’être leur fille. Mais quand j’ai 
commencé à fréquenter mes parents de mon plein gré, j’ai découvert des 
parents inquiets et regrettant de m’avoir fait grandir avec les grands-parents. 
Mon père m’a poussée à préparer un diplôme agricole pour, comme il le 
disait, « avoir une relève » pour l’exploitation. Ma mère était une bonne 
cuisinière et me préparait mes plats préférés, car elle était maligne à me 
questionner sur mes goûts. Cette honte d’eux s’estompait au fur et à mesure, 
mais par malheur ma mère a eu une maladie de la rétine et mon père, ce 
bon et fort gaillard, le cancer était en train de le ronger. Peut-être que le 
petit bondié voulait me faire réaliser la valeur que mes parents avaient et 
surtout que je n’oublie jamais que mon père restera toujours une partie 
de moi. Les commérages et les méchancetés des autres nous ont divisés, 
rendus malheureux. Chacun dans notre coin, on se haïssait. Je ne peux pas 
en vouloir au monde entier, mais une chose est sûre, la honte que j’éprouvais 
pour mes parents, je n’ose imaginer combien cela les a fait souffrir.

J’ai honte d’avoir eu une attitude méchante et dégoûtée envers eux, car je ne 
suis pas obligée de tout pardonner mais je pouvais les aimer à leur juste valeur.

Papa, tu es parti et tu resteras à jamais dans mon cœur.

Maman, la vie ne t’a pas gâtée mais tu es pour moi une maman formidable.
Je vous aime. 

Judith
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Mes peurs
Mes peurs sont différentes par rapport à mon âge et aux différents contextes 
de ma vie. 

Le manque d’amour est je pense l’une de mes peurs, qui ne prend en compte 
aucun de ses deux paramètres. 
Cette peur d’être seule ne m’a vraiment pas aidée dans la vie. Car à vouloir 
qu’on m’aime j’ai fait des erreurs, des bêtises auxquelles la honte et la 
douleur sont venues s’ajouter. 
Je me rappelle lorsque j’étais au lycée où mon premier grand amour m’a 
quittée au bout de 4 ans. Ma douleur était tellement grande, je me sentais 
tellement seule que j’ai pris des cachets, car à la télé pour mourir c’est ce 
qu’on voyait, mais je me suis retrouvée à l’hôpital. Avec le recul j’ai honte 
d’avoir été aussi bête de penser que c’était lui l’homme de ma vie. J’ai honte 
d’avoir fait du mal à ma famille. 
Cette douleur atroce revient encore à certaines périodes de ma vie. Mais 
maintenant j’ai mes enfants donc mourir et les laisser c’est impossible. 

L’une des fois où j’ai également eu très peur c’est quand j’ai décidé de le 
quitter, après une journée de coups et de pleurs (enceinte de quelque mois), 
j’ai écrasé quelques médicaments que j’ai mis dans du jus afin qu’il dorme, 
car ce démon dormait très rarement. Et quand il était 1 ou 2 heures du matin 
où je pensais qu’il dormait profondément, je me suis levée et j’ai jeté mon 
sac avec deux robes et mes papiers importants. J’ai descendu les trois étages 
d’une telle rapidité avec mon gros ventre, j’ai pu prendre la voiture et partir. 
En route, je me suis dit que j’étais folle de partir comme ça et j’espérais 
qu’il ne meurt pas avec les cachets que je lui avais donnés. Sans téléphone, 
seule, je me suis retrouvée chez les pompiers pour pouvoir appeler l’une 
de ses tantes qui pourrait m’héberger et chez qui il ne penserait jamais me 
retrouver. 

J’avais peur de m’assoupir quand je vivais avec lui car il ne voulait pas que 
je me repose et que je sois comme lui à ne pas dormir. Une après-midi, 
il m’avait appelée et je ne l’avais pas entendu, il était rouge de colère et 
simplement pour ça, il m’était tombé dessus. Avec du recul, je me demande 
comment il a pu me contrôler à ce point. Et maintenant je dors, peu importe 
l’heure.

La peur de ce que je pouvais dire était aussi présente, peur qu’il pète 
un plomb et qu’il me frappe. Je me rappelle le jour où je lui ai demandé 
d’acheter à manger avec son argent, c’était son premier mois de salaire, il a 
tout dépensé en 2 jours. Il m’a répondu en plus des coups que c’était son 
argent et que je n’avais pas à le lui demander. Ce jour-là, j’avais mon garçon 
dans les bras et je m’étais recroquevillée, il m’a frappée et a retourné le lit sur 
nous, puis il a encore tout cassé dans l’appartement, il a pris la table basse 
qu’il m’a balancée dessus avec tellement de force que cette table a failli me 
déboiter l’épaule. Il a renversé ses plantes sur le tapis qu’on avait, et a pris 
mon petit bout. En partant il m’a dit qu’il fallait que tout soit rangé et nettoyé, 
que tout soit nickel à son retour. Sinon je devrais tout recommencer. J’ai dû 
nettoyer à genou avec un balai cassé, et un bras qui me faisait horriblement 
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mal, le tapis plein de terre.
La peur d’être en cuisine, c’est bizarre cette peur, mais ce barge ne pouvait 
pas me voir en cuisine sans venir derrière moi et tirer son coup sans que je 
puisse rien faire et dire. Il m’arrivait de faire la vaisselle le temps qu’il se fasse 
plaisir.

J’avais honte de lui car il était également très égoïste, il ne pensait qu’à 
lui. Il demandait à manger aux gens soi-disant pour nous, mais au final il 
mangeait seul. Heureusement que mon petit bout buvait du lait et qu’une 
dame de mon entourage m’offrait une boite par semaine, car c’est vrai que 
je travaillais mais il m’a endettée. Pour la nourriture en général on prenait les 
carcasses, celles qu’on vend pour les animaux, pour que ça ne nous coûte 
pas cher. La honte pour moi qui ai toujours mangé à ma faim. 

J’ai honte également d’avoir dû quémander auprès de ma maman presque 
tous les jours pour avoir de l’argent.

Honte d’être revenue neuf fois avec lui, au début c’était par amour et 
par ses promesses, « je m’excuse mon cœur et je te promets de ne plus 
recommencer », puis c’était par dépit, comment j’allais faire toute seule et 
tout ce que j’avais déjà investi et j’avais également peur des menaces, qu’il 
me tuerait et qu’il irait faire du mal à ma famille et j’avais déjà tellement fait 
de mal à ma famille. 

J’ai eu également honte lorsque j’ai quitté une dette dans une petite 
boutique chinoise, mais tout le temps je me disais que je n’étais pas une 
voleuse et au bout de quelques années je suis allée leur rendre leur argent. 
La petite dame n’en revenait pas. Et après ça j’étais tellement soulagée de 
dire que je n’étais pas une voleuse.

Il y a une fois quand j’habitais encore à côté de la rivière il m’avait frappée, 
et j’avais mis ma main devant, pour pas qu’il m’attrape les cheveux, et c’est 
mon poignet et mon bras qui ont pris le mauvais coup. Je ne pouvais rien 
faire, et c’est une amie qui a dû venir m’aider à me laver. Imaginez moi en 
train de me faire savonner et rincer par une amie dans une rivière. La honte.

J’ai appris également qu’il était bi (si on peut dire comme ça car crument je 
dirais qu’il baisait un gars, son camarade gay) pour de l’argent, un ami chez 
qui on partait manger, vous vous imaginez à quel point il devait se foutre de 
ma gueule quand j’étais à table. Et surtout toutes les maladies que j’aurais 
pu attraper. 

Avec ses autres copines, il faisait le joli cœur. Une fois en rentrant dans ma 
voiture, car bien évidemment il n’avait pas de permis et m’obligeait à le laisser 
conduire ma voiture, il avait écrit sur le pare-brise « je t’aime Nathalie », bien 
évidemment je ne m’appelle pas Nathalie, Lol , et quand je lui ai demandé 
ce que c’était, il s’est énervé et rebelote pour moi, des coups et encore des 
coups.

J’avais honte lorsqu’ il me déposait chez ma mamie très tôt le matin et 
lorsqu’il venait me chercher, il klaxonnait et je devais me dépêcher, sinon il 
s’énervait. Ma pauvre mamie s’inquiétait à chaque fois. J’ai honte de lui avoir 
fait des frayeurs.

J’ai eu très honte également lorsque j’ai dû entrer dans une voiture de 
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gendarme pour récupérer mes vêtements, car la dernière fois où je suis 
partie, je n’ai rien pris de matériel, j’ai pris mon garçon et je ne suis plus 
rentrée. Je m’en foutais du matériel mais j’avais quand même ma voiture avec 
lui et j’ai dû déposer plainte et les gendarmes m’ont proposé, si je voulais 
aller récupérer quelques affaires personnelles. Mais j’ai eu peur, même si les 
gendarmes étaient avec moi, qu’il soit là. Et toute cette honte et cette peur 
pourquoi, il avait déchiré tous mes vêtements.

Honte de se retrouver seule devant un tribunal et de raconter tout ce qu’il 
m’avait fait.

On avait également peur, je dis « on » car je sortais également deux mois 
avant mon départ, avec mon collègue qui voulait « me mettre dans une boite 
de coton ». Comme mon bourreau n’était pas là le weekend je profitais pour 
sortir en cachette lol. Il venait me chercher le vendredi soir vers 19h00 et 
me redéposait vers les 1 ou 2 heures du matin avant que l’autre ne rentre. 
Imaginez notre peur lorsqu’il me déposait, peur que ce con soit rentré avant 
moi. Cette peur on ne l’avait pas quand il venait me prendre moi et mon 
garçon c’était une libération mais lorsqu’il fallait me redéposer, oh mon dieu. 

Il y a aussi le moment où j’ai eu honte d’aller me refaire un tatouage sur 
les fesses chez un professionnel, car je l’avais laissé me tatouer ses initiales 
et un cœur, heureusement dans un sens que c’était un endroit caché pas 
comme lui, il s’était tatoué mon prénom sur son torse et sur son bras mais il 
faut être fou non ?

J’ai eu honte de moi, d’avoir fait du mal à l’homme qui m’a soutenue dans 
ces moments difficiles et que j’aime aujourd’hui. Au début de notre relation, 
il m’a vue dans la voiture avec mon ex, et il a eu terriblement mal, il pensait 
que tout ce qu’il avait fait pour moi, pour nous, j’avais tout balancé pour 
retourner avec ce con. 

J’ai tellement honte d’avoir été aussi faible et d’avoir eu peur de lui. Cette 
peur qui est toujours présente aujourd’hui. 

Quand j’étais enceinte de mon mari, j’ai voulu quitter mon travail de peur 
qu’il vienne m’embêter et que je perde encore un autre enfant. Imaginez mes 
angoisses lors de mes grossesses, tous les jours je disais « merci seigneur 
une journée de passée ». Je ne voulais plus revivre cette douleur atroce de 
devoir accoucher d’un bébé mort-né et de devoir l’enterrer. Il était venu me 
voir un jeudi (il me semble) au bureau, après son emprisonnement, j’étais 
enceinte et j’ai eu un choc, je ne m’attendais pas à ce qu’il vienne me voir. 
Tout le week-end j’avais vu un petit oiseau rouge, partout où j’étais il était 
là et je me suis dit c’est bizarre quand même, et je pense que c’était un 
signe, je ne sentais plus mon ange bouger dans mon ventre mais à aucun 
moment j’aurais pu penser le perdre, je me disais il doit dormir, et comme 
j’avais rendez-vous chez mon médecin le lendemain, je me rassurais. Arrivée 
dans son cabinet, en m’examinant, il me dit avec un air bizarre, il y a un 
souci, et j’ai compris que son cœur ne battait plus. J’ai baissé mon tee shirt 
et je suis partie, M….. est resté pour parler au médecin et ensuite venu me 
chercher. Il fallait que je rentre à l’hôpital pour accoucher qu’il disait, je ne 
voulais pas et j’avais mon premier garçon à la maison que je ne voulais pas 
laisser. On m’a dit ok de rester chez moi en attendant les contractions, car 
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on m’avait déclenchée. On est ensuite rentrés chez nous, puis je me disais 
« ils se sont trompés, il va bouger ». Mais non, par contre les contractions 
sont arrivées. On s’est rendus à l’hôpital et j’ai dû encore attendre un peu 
avant d’accoucher de mon petit garçon mort-né, je ne voulais pas le voir en 
pensant qu’il ne serait pas bien formé, et puis la sage-femme m’a dit que je 
regretterais, j’ai décidé de le voir que le lendemain, mon petit ange.
Et on a dû s’occuper des démarches pour l’enterrer. Maintenant à chaque 
fois que je vois mon petit oiseau rouge bizarrement je me dis que c’est lui. 

La fécondation in vitro pour avoir un enfant était douloureuse tant sur le 
plan psychologique que sur le plan physique. Aller au Port régulièrement se 
faire des injections, des prises de sang, je pensais et voulais absolument un 
autre enfant après la perte de mon petit ange. Puis un matin à une visite très 
attendue, le gynécologue me dit avec un grand sourire « regardez » et c’est là 
que je vois, mais sans trop comprendre, on me fait écouter le battement de 
2 cœurs, j’étais la plus heureuse avec mon mari, et dans la soirée douleurs 
atroce, mon matelas couvert de sang, je les avais perdus tous les deux. En 
une journée j’ai eu les deux émotions à l’extrême.

Aujourd’hui j’ai peur pour l’avenir de mes enfants, de la maladie de mon 
mari, de la mort, d’être seule et de ne pas être aimée (je demande tous les 
jours à mon mari quand je me lève si il m’aime. Seize ans que je lui pose 
la même question et sa réponse c’est « oui ma chérie je t’aime comme la 
vache aime l’herbe » lol. Je dois également lui dire au moins dix fois par jour 
que je l’aime. J’ai tellement peur de le perdre. Il est mon tout, il m’a aidée à 
me reconstruire, il m’a supportée, il s’est occupé de moi et de mon garçon 
comme si c’était le sien. Je n’aurais jamais pu penser qu’un jour j’aurais pu 
partir et être aussi heureuse. On a dix-huit ans de différence et on s’entend 
super bien et je lui dis toujours qu’il n’a pas le droit de mourir avant ces 98 
ans pour que je puisse mourir avec lui.
Ce matin je lui ai fait la réflexion. « Quatre ans avec l’autre et je crois avoir vécu 
une éternité alors qu’avec toi c’est comme ci on venait d’être ensemble ».

Lina

Ma honte
Ma honte c’est d’être humiliée devant ma famille. 

Ma honte c’est d’être humiliée devant les autres.

Ma honte c’est le fait de pas pouvoir tenir mes larmes devant les autres et 
surtout ma honte c’est de supporter les harcèlements et les mots blessants 
sans pouvoir réagir à temps.

Ma honte c’est d’accepter tout le temps la faute à moi.

Ma honte c’est le fait d’être le sujet de conversation des autres. 

Ma honte c’est le fait de ne pas pouvoir me défendre face aux accusations 
diaboliques. 

Nih
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À 7h16 ce matin-là
Voilà un mois maintenant que le climat de mon doux cocon s’est 
brutalement détérioré. Et pourtant, durant toute cette année, j’avais mis 
un point d’honneur à essayer de jongler entre ma vie de famille et la vie 
professionnelle qu’il me tenait à cœur de construire. Il est vrai que pour lui, 
accepter que du jour au lendemain je décide de m’épanouir autrement, a 
été difficile voire impossible à accepter. Après tout, l’aspect financier n’y était 
pour rien, nous vivions confortablement, alors pourquoi irais-je travailler ?

Durant ces douze mois qui se sont écoulés, j’ai connu des périodes de 
doutes, de souffrances, mais surtout d’incompréhensions. Je m’étais 
tellement justifiée que j’en étais fatiguée. J’avais tenté d’utiliser tous les 
stratagèmes imaginables afin de lui faire réaliser les souffrances quotidiennes 
et perpétuelles qu’il me faisait subir, en vain. J’avais tenté de le comprendre, 
en utilisant mon sens de l’empathie, en me disant que peut-être, j’avais 
manqué d’affection à son égard, qu’il fallait faire plus d’effort, en vain. 
J’avais joué la carte de la triche, en tentant de l’amadouer, de le supplier de 
rejoindre ma cause, dans une complainte mélancolique, pensant que mes 
mots sauraient trouver le chemin de son cœur, en vain. J’ai essayé de le 
culpabiliser, de lui faire du chantage, afin qu’il réalise que tout cela n’était 
finalement pas contre lui, en vain. J’en suis même arrivée à l’étape redoutée de 
l’acharnement, pendant laquelle je me noyais dans d’innombrables théories 
fantasmagoriques, pour lui offrir l’opportunité d’avoir un raisonnement plus 
juste, mais tout ça en vain.

Pendant les plus grosses périodes de crises, je me réconfortais comme je le 
pouvais, en me disant que je n’allais plus me casser le dos en dormant dans 
le canapé qui n’était plus tout jeune, où à même le sol, sur un futon fait de 
deux épaisseurs de couvertures. Je m’étais octroyé le luxe de me payer un 
petit lit de camp que j’avais vu un jour sur la pub d’une grande surface. Pour 
d’autres ce n’était sûrement pas grand-chose, mais pour moi, ce ridicule 
petit lit m’offrait la possibilité de passer une nuit convenable. Quand mon 
cœur était en proie à des déferlements houleux, je me blottissais comme 
je le pouvais dans les quatre-vingts centimètres qui m’étaient accordés, et 
j’essayais tant bien que mal de m’endormir dans mes petits sanglots étouffés 
par ma fierté.

J’ai jonglé comme ça pendant ces douze mois entre peines et souffrances. 
Bien sûr, quelques fois, il lui arrivait d’être gentil et attentionné, mais cela ne 
durait malheureusement pas assez longtemps pour permettre la cicatrisation 
des plaies précédentes. Ainsi, comme une bouteille jetée à la mer, mes cris de 
s.o.s revenaient sans cesse. Jusqu’à se fracasser sur des rochers, finalement 
revenir sur le sable grisé de mon âme, et s’éparpiller là, en milliard de petits 
morceaux, en attendant la prochaine tempête.

Ce matin-là, mon cœur est mort. Il s’est éteint précisément à 07h16. C’est à 
ce moment-là où j’ai compris que tout ce en quoi je croyais allait disparaître. 
Tout ce que j’ai bâti, tout ce pour quoi je me suis battue, tous les défis que 
j’avais relevés avec bravoure, se dissipaient dans mon esprit couvert par un 
épais brouillard médicamenteux. J’avais atteint le point de non-retour, ça 
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y est, je l’avais touché du doigt mon point de rupture. À cause d’une seule 
phrase, prononcée avec tellement d’assurance dans la voix, comme un 
château de cartes, je me suis vue littéralement effondrée, j’ai senti mon âme 
se faire ensevelir de toutes ces petites blessures que je n’avais pas pris soin 
de faire cicatriser. À cet instant, je ne pouvais ni réfléchir, ni penser à hier, 
à aujourd’hui où à demain. Je ne pouvais plus me projeter, je ne pouvais 
plus faire la différence entre ce qui est important ou ce qui est futilité. C’est 
comme si tout ce qui me servait jusqu’à présent à faire preuve de sérénité 
et de raisonnement s’était enfui. Ce cerveau qui m’a emmenée jusqu’à la 
première place du podium m’avait lui aussi lâchement abandonnée. 

Ainsi donc, à 07h16 ce matin-là mon cœur et ma raison sont tous les deux 
morts…

Babiedolle

Ma douleur
Ma douleur est identique à une balle à éclatement. Quand elle me vise, elle 
envahit tout mon corps, ma tête. Elle s’immisce avec une telle force qu’il 
m’est difficile de l’ignorer, difficile de me dire que ce n’est rien, que peut-être 
j’en fais trop «tout un plat».
Quand elle est là, comme ce fut le cas pendant deux ans, j’ai la sensation 
de mener un combat intérieur qui déchire chaque partie de mon être. Ma 
conscience, mon sens de l’analyse, ma logique, ma rationalité, mon mental, 
mon âme ; tout disjoncte.
Le combat contre cette énergie qui pompe tout espoir est un déchirement atroce.
J’ai la sensation d’être dans du sable mouvant où je m’enfonce de plus en plus.
Et quand je tente de lutter contre elle, je l’attaque de manière optimiste et 
lui dis que ce n’est qu’éphémère, qu’elle ne prendra jamais le dessus, que 
jamais je lui cèderai la place de l’optimisme et du rêve.
Par période, elle sait se montrer coriace et me lance des flash-back et installe 
le doute en moi sur ce que je suis, ce que je vaux.
Ou elle se réactive lorsque je vis quelque chose qui se calque si bien sur ce 
que j’ai vécu: une remarque déjà entendue avec le bourreau (vous savez, ces 
phrases assassines qui marquent à vie), un regard méprisant, hautain, etc...
Aujourd’hui, quand ma douleur est présente, et bien...
Je l’accepte et je l’apprivoise.
Certes, je parais «bizarre» aux yeux de certains car j’adopte un comportement 
différent, mais voilà, chaque jour est une nouvelle aventure, tout peut arriver 
en l’espace de 24h.
Alors, pourquoi faire semblant, paraître bien aux yeux des autres?
Pour ma part, c’est fini. Si j’ai mal, si je suis malheureuse, si j’ai le blues, cela 
m’appartient, qu’importe comment l’autre le perçoit.
L’important est de rester fidèle à moi-même avec mon medley d’humeurs et 
de sentiments.

Jacinthe
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J’ai peur
J’ai peur des réalités de ce monde : guerre, famine, injustice, crimes contre les 
innocents, maladies de toutes sortes, chômage, violences de toute nature, 
administrées à l’être humain, à dame Nature, aux animaux.
J’ai peur du terrorisme qui concerne le Monde entier et peut toucher 
n’importe qui, à n’importe quel moment sans que le sujet ne s’y attende. 
Cette personne qui ne demande rien mis à part de mener ses habitudes 
quotidiennes : aller travailler, faire une pause déjeuner, faire ses courses et 
son shopping en sortant du boulot, prendre un verre avec ses amis avant de 
rentrer chez elle.
Et là, « boum », et oui elle n’a le temps que de percevoir ce bruit manifeste 
de la folie de ces hommes qui tuent car selon eux, c’est Dieu qui leur a 
demandé. Mais ils ne savent pas ce qu’ils font. 
Quel désarroi ! Quelle douleur pour cette personne qui est meurtrie au plus 
profond d’elle-même, meurtrie dans sa chair ! Quelle douleur, pour ses 
proches quand ils vont apprendre la terrible nouvelle soit par les secours si 
ils ont le temps de s’en occuper, soit pire encore par les médias ! 
Quelle douleur, pour moi, pour nous, êtres humains qui auraient pu être à la 
place de cette victime à cet instant !
J’ai peur de la probabilité d’une 3ème Guerre Mondiale. Quand je vois dans 
les médias, dans les journaux comment tourne l’économie et la politique 
mondiale, cela me semble inévitable.
Encore une fois, la folie des grandeurs et du pouvoir de tous ces hommes 
assoiffés de Gloire prendra le monopole sur leurs valeurs propres, quelles 
qu’en soient les conséquences pour leur fraternité.
J’ai peur de ne pas être à la hauteur de mes espérances. 
J’ai peur de ne pas remplir correctement mes rôles d’épouse, de mère et d’enfant.
J’ai peur que mes enfants subissent les mêmes souffrances que moi.
J’ai peur qu’on ne m’accepte pas telle que je suis.
J’ai peur de décevoir les gens que j’aime. J’ai peur de ne pas être à la hauteur 
de l’amour de Dieu.
J’ai peur quand je me noie dans mes émotions intenses. J’ai peur qu’elles 
me mènent au chaos.
La douleur morale m’a d’ailleurs menée au moins une fois vers ce chemin qui 
conduit aux ténèbres, qui conduit à la mort.
J’ai peur de souffrir avant de mourir. La douleur physique pense-t-on 
souvent qu’elle est insupportable, mais croyez -en mon expérience ; la 
douleur morale est tout autant barbare.
La seule chose qui me rassure dans cette vie que je mène chaque jour, c’est 
que je ne suis pas éternelle et qu’il me faudra bien le quitter ce Monde 
rempli de craintes.
Quel soulagement le jour où mon âme obtiendra enfin le repos.
Vivement ce jour où j’oublierai la signification du mot « peur ».
Le bonheur véritable ne se trouve pas sur notre Terre.

Séverine
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Ma douleur
Aujourd’hui j’ai 44 ans.
Ma douleur me poursuit depuis ma naissance.
J’étais maltraitée par ma mère verbalement ainsi que physiquement. 
Puis à l’école par les petits camarades de classe, les moqueries, insultes.
Au collège, par les ados comme moi.
Je voulais me faire une place, mais le problème, ils s’acharnaient toujours 
sur moi, donc pas de place.
À 15 ans, ma mère me retire du collège pour m’occuper de la famille, faire 
à manger, le ménage, surveiller les petits après moi et aussi les animaux. 
Et ça me faisait mal de voir que mes frères pouvaient avoir tout, à manger, 
des vêtements, des jouets, des sorties. Et moi je regardais sans rien dire. Je 
n’avais pas le choix. Ne rien dire, sinon les coups suivaient.
Aujourd’hui, cette douleur est derrière moi et je suis fière de moi, d’avoir 
affronté ma mère pour le mal qu’elle m’a fait et de ne pas avoir reproduit ces 
erreurs envers mes enfants qui sont toute ma vie et que j’aime.
Par la suite, me marier avec quelqu’un de bien qui m’a donné tout ce que 
je voulais, du matériel, mais la chose la plus importante, de l’affection, de 
l’amour, de la protection, du respect, c’est une chose qu’il n’a pas su me 
donner. Jusqu’à un beau jour où son comportement change réellement, il 
montre son vrai visage et je l’ai supporté pendant un an et demi pour sauver 
mon mariage.
Le problème, c’est que je n’ai pas supporté plus, j’ai pris mon courage à deux 
mains et sans prévenir personne, j’ai quitté la maison sans lui donner signe 
de vie pendant une semaine, chose qu’il n’a pas supportée. Puis ont suivi les 
insultes, les rabaissements, les préjugés. Ça m’a profondément fait mal. Ce 
fut une grande douleur de l’entendre vu qu’il ne m’avait jamais parlé comme 
ça. Je me suis posé la question : Je suis née pour souffrir ? Je n’ai pas de 
chance ? Mais non, je me suis trompée sur moi-même.
Cette douleur, on n’y pense pas tous les jours, mais on ne l’oublie pas, c’est sûr.
Nous, en tant que femmes, il faut pardonner pour avancer. C’est dur, mais il 
faut. Parce qu’un homme ne peut se relever aussi vite qu’une femme. C’est 
déjà le prix qu’il paie en voyant qu’elle relève la tête et lui ne peut pas le 
faire.

Régine

Le silence
Oui, le silence m’avait fait trop de mal. 
Le silence profond m’avait humiliée et rendue malheureuse.
Le silence avait coupé le contact avec tout le monde. 
Mais d’un côté aussi le silence m’a donné de la force et du courage.
Le silence aussi m’a donné des conseils tout au fond de moi. 
Oui, le silence qui a duré trop longtemps m’a donné la décision de quitter la 
vie de souffrance et de passer à une autre vie et de continuer encore. 
effort. Je vais y arriver.

Nih
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Mon départ vers une autre vie
Je suis la benjamine d’une « famille presque parfaite » aux yeux des autres 
membres de ma famille. Cette image est protégée pour les regards des autres. 
On ne s’est jamais plaint de nos conditions de vie à la maison. Comme dit ma 
mère, « le linge sale ne se lave pas en public »… ou « personne n’a besoin de 
connaître notre quotidien ».
Ce manque d’amour et d’affection de mon père a fait partir ma sœur à l’âge 
de 18 ans. Moi, à l’âge de 14 ans, j’apprenais la raison de son départ inatten-
du vers une autre vie pour vivre avec son copain. J’ai pleuré toutes les nuits, 
je me demandais « pourquoi… ? ».
Au fil des jours, elle me manquait car elle était mon garde du corps face à 
ces soi-disant camarades. Je me sentais abandonnée. Ma mère surmontait 
cette épreuve difficilement. Elle ne comprenait pas le choix de ma sœur et 
se sentait coupable. Toute la famille, d’ailleurs.
La Candide que j’étais à l’époque ouvrait les yeux sur un père orgueilleux… 
honteux d’exprimer ses sentiments à ses enfants.
Ma grand-mère maternelle me disait « Ne fais pas comme ta sœur, ta mère 
en mourra ».
Les années passent… je prends mon envol pour étudier au Tampon. Cette 
coupure du « cordon » avec mes parents m’a permis de développer mon 
autonomie dans ma vie quotidienne.
Cette liberté et cet éloignement m’ont permis de découvrir une autre facette 
de moi-même.
…Pendant trois ans, j’étais libre de mes mouvements et loin des disputes.
Ayant le diplôme en poche, je retournai chez mes parents.
… Retour à la case départ.
Certaines personnes me disaient : « C’est bien de vivre chez ses parents, tu 
peux faire des économies, t’as rien à payer, profite ».
Oui, cette zone de confort me sécurise et me rassure… Mais je suis devenue 
une jeune femme épanouie et amoureuse.
J’ai décidé de quitter cette maison pour vivre avec mon amoureux atten-
tionné, loyal… une perle rare.
Cette peur de quitter cette zone de confort m’angoisse. La vie à deux est 
nouvelle pour moi. J’espère que mes parents comprendront que je veux 
vivre pour moi maintenant.
J’ai peur de laisser ma mère face à ses soucis et au manque d’amour de mon 
père.
Comment lui dire que je partirai bientôt dans le nord de l’île ? Comment va-
t-elle réagir ? Est-ce le bon choix ? Plein de questions qui me travaillent la 
tête.
Il faut oser y aller et partir pour une nouvelle vie. Après tout, j’ai droit au 
bonheur maintenant.
Vous qui lisez ce texte, que feriez-vous à ma place ?
La vie est courte … n’est-ce pas ? Tout choix a des conséquences sur notre 
vie future. Ce choix peut être égoïste… peut-être oui… peut-être non… Seul le 
Très haut sait mon choix définitif sur… mon départ vers une autre vie.

Amel
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Douleur, peur, honte 
Difficile de ne parler que d’un de ces mots quand on a été une femme battue 
pendant de nombreuses années car on a vécu la douleur, la peur ainsi que la 
honte. Ces mots font mal à un point que l’on ne peut pas imaginer.

Âgée de 18 ans, jeune fille belle devenue femme et mère au foyer, découvrant 
ce que c’est que la vie, mais aussi la méchanceté, l’humiliation, les insultes, 
tout ce qu’on ignore quand on est jeune. Car on fait confiance, on aime, on 
donne, on partage, on se sacrifie pour le bonheur de nos enfants. On ignore 
le vrai visage de l’homme qu’on aime, celui pour qui on était prête à tout 
foutre en l’air parce qu’on se sentait aimée, du moins on le croyait. Jusqu’au 
jour où tout s’écroule, tout se renferme sur soi-même, plus aucun droit, ni de 
sortir, ni de se maquiller, ni de fréquenter la famille.

On baisse les yeux, on se tait et on encaisse les coups et les insultes. On 
fait bonne figure quand on croise le voisin dans la rue. On rit à table quand 
on est invité chez la belle famille, parce que tout va bien, du moins c’est ce 
qu’on laisse paraître. Car au fond de nous, on n’a qu’une seule envie, c’est 
de crier « À l’aide ! Aidez-moi ! Que dois-je faire ? Pourquoi moi ? ».

Livrée à soi-même, on doit trouver la force de rester debout, la force de 
vivre, la force d’affronter les regards des gens, la force d’être encore en vie. 
Mais ça, on ne l’apprend pas à 18 ans, on l’apprend après bien des années 
de vie commune. Après avoir traversé les orages et les tempêtes.

Dommage, je l’ai appris un peu tard et à mes dépends, que la vie n’était pas 
que de la honte quand on fait des erreurs, que de la douleur, il fallait en 
parler, et que de la peur, il fallait l’affronter.

Lana

Ma douleur
Ma douleur est cœur de ma vie et comme mon chagrin saigne au fond de 
moi-même quand ma peine paraît souffrir, il naît en elle une autre angoisse 
plus lointaine.

Mais cette angoisse est trop profonde pour les mots. Elle gît au-delà des 
plus profonds sanglots.

Je ressens au plus profond de moi-même une grande injustice, mes 
émotions sont bouleversées, je ressens une cage à l’intérieur de mon âme. 
Le choc est encore beaucoup trop ancré en moi, c’est difficile à accepter, 
c’est probablement une situation inacceptable. Avec le temps, on parvient à 
accepter. Demain, qui sait ?

Comment exprimer ma peine et ma douleur qui transpercent ma peau 
jour après jour. Il n’y a tout simplement pas assez de mots pour décrire ma 
déroute face à cette épreuve.

Bernadette
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J’ai peur
J’ai peur, oui, depuis mon enfance, je suis habitée par la peur. Les efforts 
que j’ai faits pour m’en débarrasser ont été vains. Je suis toujours morte de 
peur à propos de plein de choses et ça me pèse énormément, je suis plus 
que lassée de vivre dans la peur, même si j’ai beaucoup évolué sur ce point. 
Je ne suis pas contente de ma vie, je pousse et me bats contre la peur depuis 
trop longtemps, j’ai toujours l’impression de me battre et je suis fatiguée, 
je me trouve ridicule dans mes peurs, je me juge, je me condamne, je me 
déteste.
J’ai peur d’avoir l’air ridicule et d’avoir honte, j’ai peur d’oser être moi-même, 
j’ai peur de me tromper, j’ai peur de blesser les gens, j’ai peur d’échouer dans 
tout ce que j’entreprends.
C’est dans mes tripes que j’ai peur, dans ma tête, je sens que ce n’est qu’un 
sentiment, en réalité je suis courageuse, je le sens. Il y a une force en moi qui 
me pousse à vouloir être bien et peu importe ce que ça va prendre comme 
effort. Je vais y arriver.

Bernadette

Ma douleur
Dans la nature, il n’y a pas de justice et j’ai souffert.

Tant d’années de souffrance, de douleur, de mépris. Il n’y avait rien de plus 
douloureux que de faire croire que tout allait bien, alors que je souffrais 
au plus profond de moi-même. Sourire quand je n’en avais pas envie, faire 
semblant de parler aux gens que je ne voulais pas voir ou me tenir la main 
pour, de gré ou de force, m’obliger à faire bonne figure devant tout le monde.
Mais au fil du temps, j’ai compris que je devais sortir ce profond chagrin que 
je ressentais.

Je me méfie de la rancœur car ce n’est pas une bonne amie.

Heureusement aujourd’hui j’ai pu m’échapper de ce gouffre.

Faty

N’ayons plus peur d’être nous
J’ai peur oui un jour de finir toute seule et vieille chez moi sans personne. 
Sans personne à qui parler, me raconter et tout simplement être oubliée. 
Comme ces gens qui meurent chez eux et qu’on retrouve des jours après, 
non pas parce que quelqu’un aurait cherché à les joindre mais plutôt à cause 
de l’odeur pestilentielle d’un cadavre en décomposition. Bien triste fin.

J’ai peur de n’avoir pas assez de temps pour faire tout ce dont j’ai envie, visiter 
tous ces pays qui me font rêver, accomplir ce qui pour moi est important. J’ai 
peur de passer à côté de ma vie.

J’ai peur un jour d’être malade et de ne pas pouvoir m’occuper de mon 
enfant, qu’elle soit livrée à elle-même. Et j’ai encore plus peur que ça soit 
elle qui soit malade. Je suis d’ailleurs légèrement hypocondriaque. 



63

J’ai peur de ce que ma peur me forcerait à faire, de cet état de panique dans 
lequel par le passé je sombrais.

J’ai peur de ne plus être capable d’aimer, d’être d’emblée méfiante, prudente 
et inquisitrice. Mais je sais que quoi qu’il arrive j’essaierai au mieux de gérer 
chaque situation. Si par exemple je finis seule, tant pis, je visiterais cette 
planète de fond en comble, personne pour me freiner. Je commence dès 
aujourd’hui à faire ce que j’ai envie d’accomplir, ce que j’ai dans la tête. Je ne 
ferai sans doute pas tout, mais le plus important oui et le reste sera pour une 
autre vie. Je reviendrai ! Et même si je suis malade, je me battrais et de ma 
fille je m’en occuperais au mieux, s’il le faut je demanderais de l’aide mais 
me laisser abattre, jamais. Si c’est elle qui est malade, alors je la soignerais, 
je remuerais ciel et terre s’il le faut, je serais là et je l’aimerais de toutes mes 
forces et lui transmettrais mon âme de guerrière. La guérison vient d’abord 
de nous.

Et quand je serai bien vieille, et si je suis toujours seule, alors je créerais 
mon club « Entre vieilles ». On veillera les unes sur les autres entre vieilles 
filles, ce sera très drôle. Gardez mon numéro au cas où les filles. Vous êtes 
les bienvenues. Plein de gens seuls sont tout autour de nous, il suffit d’unir 
nos solitudes.

Je ne veux plus laisser la peur dominer ma vie, me freiner. Nos peurs, il vaut 
mieux les affronter.

Est-ce que j’aimerai quelqu’un d’autre un jour ? Je ne sais pas. Je ne cherche 
pas à tout prix, mais si tel est mon destin alors tant mieux. Je pense d’abord 
avoir besoin de revoir mes bases sur l’amour. Savoir ce que je veux. Je n’ai 
plus peur de dire non, de dire ce qui me dérange ou de décevoir. Car au fond, 
la seule personne que j’ai peur de décevoir, c’est moi-même.

N’ayons plus peur d’être nous.

Samantha

Un zafair
Un zafair i rend triste : le silence
Un zafair i fé peur : le silence
Un zafair i fé mal : le silence
Un zafair lé difficile pou dit : le silence

Et tout silence la i donne espoir pou un meilleur avenir
Néna tellement d’adjectifs pour l’accompagner
Silence : chacun dans son manière chacune dans son langaz
I intrigue à nous
I donne à nous la paix
I donne à nous l’assurance
L’espoir pou croire, vivre, recréer
Pou demain
Pou panser les douleurs
Refait les brèches

Marie-Thérèse
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Ma honte
Une rage si grande qu’elle m’a fait mal, tu m’as jugée, tu m’as humiliée, tu 
m’as trahie dans ceux de mes amis.
Quelle partie de moi peut être aussi acharnée à me détruire ? Comment ai-
je pu croire que cette partie avait raison ? Comment le ciment du désastre a 
pu être coulé dans les trous béants que tu créais dans mon cœur sans que 
je m’en aperçoive ?
Mais tu as attendu ton heure, me faisant des croches-pattes ça et là, pour 
enfin me terrasser dans les plus grandes de toutes mes blessures. Meurtrir 
l’homme qui me convient si bien que je n’ai plus envie d’en regarder un 
autre, en écrasant mon amour de lui sous une montagne de rage et de 
colère, d’orgueil et d’arrogance.
Je me relève de la rage pour en faire de l’estime, de l’amour pour moi-même.
Alors, ma honte, me diras-tu qui de moi se cache derrière toi ?
Écarte-toi s’il te plaît encore un peu, je ne vois que la culpabilité pousser là, 
pars avec elle, tiens, ce sera ta plus belle sortie.

Bernadette

Sans un mot
Le silence donne raison
Le silence nous conserve
Le silence est l’ami de l’humilité
Le silence nous distingue
Le silence évite les querelles
Le silence rend l’adversaire stupide

Marie-Thérèse

Le silence
Le silence m’a coûté l’innocence de ma fille, l’incompréhension de mon fils 
qui a eu envers sa mamie maternelle une vraie écoute (un désastre) pour 
détruire et faire des actes irréparables dont je ne me doutais même pas. Un 
désastre qui a commencé dans ma vie familiale avec mes enfants. Jamais je 
ne me serais doutée de quelque chose.
Le silence me fait très peur. Aujourd’hui, je m’engage solennellement à sortir 
du silence qui m’a brisée. À sortir de cette impasse qui m’a détruite. Ce 
silence où tout doit être caché et ne rien dire par peur que notre vie soit 
menacée, avec des menaces de mort sur notre personne et celle de mes 
enfants…
Pour moi le silence est signe de beaucoup de chose. Je dirais donc « sortez 
du silence ! ». Y rester, c’est trouver la mort à petit feu.
J’ai dit stop au silence le 3 avril 2018 et aujourd’hui j’avance en faisant des 
petits pas. C’est pas facile pour se remettre mais le courage, la volonté des 
jours meilleurs avec mes quatre diamants, font ma force. 

Béa
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J’ai peur
Depuis petite, j’ai peur du vide.
Je me rappelle cette promenade sur ce pont. J’étais attirée par cet abîme 
vertigineux. Pourquoi ce traumatisme ? … Je ne sais.
Chaque bruit dans la nuit me fait sursauter.
Mon cœur tremble.
Ce voyou frappait à la porte. Dans quel état est-il ?
Malgré ma peur, j’analyse son état et j’adapte les mots à dire.
Cet instinct de survie m’a sauvé la vie.
Autre peur, celle des couteaux.
Seul un psychologue pourra dénouer les liens, pourra me dire d’où vient 
cette peur.
La vitesse excessive me panique.
Je voudrais guérir de toutes ces peurs afin de vivre enfin, dans la paix.

Lisa

La peur
J’ai une seule chose à dire.

Peur de l’avenir, de faire confiance à un autre homme qui peut reproduire la 
même chose que mon mari et que mes enfants et moi-même souffrions de 
nouveau.

Mais ma devise c’est de ne plus me laisser faire et je sais que j’y arriverai et 
je serai heureuse.

Alors combattre cette peur, vous les femmes, vous pouvez le faire et être 
heureuses comme je le suis en ce moment.

Libre.

Régine

Ma peur
Ce sentiment de peur qui nous bouffe à l’intérieur.
Aujourd’hui, après avoir traversé ces souffrances, je me dis « j’avais peur de 
quoi ? ».

Peur de rentrer chez moi, peur de répondre, peur de mourir.
Ma peur était si profonde que j’ai accepté de souffrir.
Ma douleur, c’est que j’ai pas su protéger mes enfants de cette peur.
Aujourd’hui, cette peur s’est transformée en joie.
On a toujours peur, ce sentiment de stress.
Ma peur, va-t-en loin. Laisse-moi être forte.
Cette douleur qui fait mal, qu’on croit oublier.
Pourquoi existez-vous peur et douleur ?
Après toutes ces peines, peur, douleur, ça nous rend fort.
Je remercie ma peur aujourd’hui, elle m’a rendue forte.

Nelcie
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La tête haute
Se sentir humiliée à jamais par l’engagement trahi ? Ma douleur, profonde, 
est enfouie au fond de moi. Elle ne se voit pas sur mon visage, ni sur le reste 
de mon corps. Ma douleur, elle est présente dans ma tête et dans mon cœur.

Que dois-je faire de cette intense douleur ? Elle me fait douter de l’autre et 
de ses valeurs. Elle me fait douter de moi et de ma clairvoyance.

Avoir mal ne se contrôle pas. Kap kap, instants confus, palpitations accélérées. 
Quelle gomme peut effacer cette trace douloureuse ?

S’effondrer comme si cette blessure psychologique ouvre un trou béant sous 
nos pieds, a le « mérite » de nous faire toucher le fond…pour mieux remonter 
à la surface de la vie humaine.

Peut-on exister sans relation aux autres ? Notre condition humaine établit 
des échanges existentiels avec nos semblables. Cap’ ou pas cap’ alors de se 
lier à un autre par amour ?

Lorsqu’on se sent rassurée par les mots de l’autre ou par ses gestes, il est 
tentant de lui offrir sa confiance. On a envie de croire qu’il est possible de 
vivre sans doute, sans crainte, les moments partagés.

L’humiliation cède sa place à l’estime de moi, la tête haute. Ma douleur reste 
mon rempart pour filtrer l’amour donné.

Sabine
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CHAPITRE 6

RUPTURE

Adié
Adié Gourmandise, lé fini rantre nou. Mi vé pi a ou, ou la fini fé in tacon ravaz 
dan mon vi.

Mi arpran mon liberté, mon manièr pran ban désision. Ou pran ou po ki ?

Arriv lèr ou vé kan mi atan pa ou !

Pez a mwin dan’ mon doulèr lèr mon coco i tonm féblès !

Bat a mwin ater si tan mi gyin pa lité !

Po ki ou pran a ou ? Zordi mi di asé ! Asé abiz su mon kor

Mon lespri la arlevé, mi gyin dobout dovan ou po arèt out komedi. Ou fé 
croire mwim ou fé lo bien, ou lé la rienk po enfonce a mwin po do vré.

Adié Gourmandise, ou la asé fé mal a mwin. Ou nora pi le desi.

Sabine

Pourquoi ça dure
Le jour de ma rupture avec mon ex, ce fut un grand soulagement de ne plus 
avoir peur de cette souffrance.

Enfin libre. Je me souviendrai toujours de cette parole que je lui ai dite : « 
C’est fini, j’étais aveugle d’amour mais maintenant j’ai retrouvé la vue ».

Femme amoureuse.

Pourquoi nous, femmes, on a cette peur de cette rupture ? Même si on 
souffre, on accepte.

Peur de porter plainte, peur qu’on nous croie pas. Peur, que de peurs.

Avoir cette force et le courage d’arrêter tout.

Même les coups, les pleurs, ne suffisent à faire la rupture. Même après cette 
rupture, la peur nous envahit encore.

Rupture, rupture, pourquoi ça dure.

Nelcie
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Monsieur Madame l’alcool,
Mi dis pu à ou bonzour, mi dis à ou adié. Zordi mi prend l’ultime décision 
pou rompre ek ou paské mi té crois avec ou té un grand zistoir l’amour. L’avé 
riek rire, flirt, envie, passion, lou kachiet. Moin té gard pas le prix pou ou. 
Quand ou té attire à moin, dand out joli costume, out bouteil, la forme, la 
couleur, moin té séduit par out doucer. Un euro té arèt pas dans mon main, 
moin té donne à ou. Moin té veu un sel zafès, fait plaisir mon papille. Té 
commence par un ti bière, juska 2, 3, 4. Té trop faible, té fallait force la dose. 
Et la té enchaîne, té gard pu ler rentré. 

Ou l’été euphorique, ou té embarque a moin et ti peu ti peu, sans rende à 
moin compte, mi té crois ou té mon zamis, mon réconfort. Allez oir ou té en 
train manze à moin com zandette dann bois. Su mon compte té moins de 
zéro et su cet band gros responsable l’avait en plus de zéro. Mais personne 
la pas met la corde dans mon cou, ou té rien comme un grand vague ou té 
emporte à moin. Moin té fait aou plaisir mon zenemi. Ziska moin té fait crédit 
pou ou. Amouré de ou depuis l’âge de 15 ans ou al fait mal à moin, mais ou 
té com le rat, ou manze mon doigt d’pied en même temps ou té souf dessis 
pou adouci à moin. 

Le premier verre l’été par l’entrainement un grand. La commencé tout en 
douceur, un muscavif, un goyavlet, ti goût doux. Té com un ti bisou dans mon 
cou. Ti bisou mortel. Embarqué dans ce cercle visié . Domoun longtemps té 
dit donne un ti peu pou tié le ver, mais ou la, ou té un serpent, ou la grandi 
grossi. Avec ou, moin té pou creuse mon tomb et moin ti pas ti pas moin té 
enfonce. 

A ou liqueur, ou la emièle a moin. Avec ou ma la perde mon pé le temps dans 
mon vie pass le temps ek mon band z’enfant. A ou la fait mal a moin trop. 
Zordi mon band z’enfant fini grandi, mi retrouve a moin en train demand à 
zot pardon pou fait plaisir a ou destructeur, menteur, tarser. Nout deux ou 
té fini pire que jumelles. Jusqu’à dans mon sac en ti fiol. Ou té accompagne 
a moin. Moin té gagn pu sorti sans ou. L’attirance ou l’avé pou moin tout sel 
ma l’avé pou ou. Mi connais pas lé a moin tout sel ou la séduit, zom com fan, 
zadolescent com zadilt. Si bana i vé continué engraiss à ou, libre à zot, mais 
à moin mi fini avec out race, na pu la place pou ou dans mon pensé, na pu la 
place pou ou dans mon caz encore moins dans mon frigidaire, out l’endroit 
préféré. Ou l’a fait mal mon band z’ancet et tué mes amis, mon famille. À 
partir zordi mi interdis à ou touch mon famille.

Combien de fois bondié la veille su moin quand ou té ek moin, dand bar, 
karaoké, lieu oussa ou coule à flots, ou multiplie, ou transforme domoun en 
animal pou vol nout vie dans nout caz, si la route. La vie domoun innocent 
c’est out but détruir. Ou lé un esprit ou lé détecté à partir zordi ou ressava 
dans out lieu aride la oussa i lé out place.

Rèzment mi té conduis pas, ek ou mi té sens amoin puissant, té aime batail, 
agressif. Moin té aime rivalise ek lo zom ziska. Moin té provoque. Oussa moin 
té sorte, loin très loin, ou té emprofite mi té ressembl pu rien ek ou, com un 
zombi quand l’avait la bile, le ker té bat 200 à l’èr quand l’avé la roulie.

Zordi mé évite a ou, moin lé pas intéressée par out rayon, out promotion. 
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Moin lé pas riche, mais si y arèt a moin 1 euro ma prend un baguette ou 
donne un moune pauvre dans chemin, à ou non, mi contribue pu ek ou.

Ah, moin té dans la zoi ek ou, destructeur. Pendant ce temps, ou té mine à 
moin. Moin la perd trop le temps à viv’ acoz de ou. Zordi moin lé encor la, mi 
viv sainement, ou la pa gagne le dessus. Victoire ! Victoire ! 

Out tombe ou la creusé, ou meme va tomb dedans. Ou l’avé point pitié pou 
moin. Zordi moin aussi moin la point pitié pou ou. Mi démissionne. Rode 
pu a moin, mi existe pI. Tir a moin su out liste d’amis, supprime, bloc, moin 
lé un ami indésiré. Rod pi personne d’ailleurs. Ou lé plus fort un typhon, 
un tsunami, un ouragan, mais zordi ou la perd. Moin la pa récupère de bon 
ek ou. Mi regrett meme pas, i fait a moin ni froid ni cho. Continué coule à 
flots, fait prend à ou en photo, zordi a ou le star dessus plus grand pano 
publicité ou lé dessus. Domoun lé aveugle et sourd. A ou, continué change 
out form bouteil, out couleur, out goût, pou attir quissa ? Trace out rout (jolis 
bouteille, sacrée bouteille, veux-tu me laisser tranquille). Tout sel moin té 
gagne pas ou té plus fort que moin. Zordi mon corps lé le temple du Saint 
Esprit, na pu la place pou ou. Tchao.

Marie-Thérèse

Ma cape anti-douleur 
À toi qui m’avais promis une belle et heureuse vie. Oui à toi qui m’a fait 
croire que j’étais en sécurité. Que je pouvais aspirer à une vie d’amour et de 
bonheur. Toi qui a fait briller mes yeux lors de notre échange d’alliance, de 
fidélité et de sincères émotions.

Je te dis aujourd’hui adieu. Et cela pour toujours. Je te laisse enfin et dédie 
mon cœur à un autre. Ton manque de confiance en moi, tes insultes, tes 
coups, tes regards haineux ne m’atteindront plus désormais car pour me 
protéger moi et mes enfants, j’ai revêtu ma cape anti-douleur mais aussi 
celle de super-maman. Eh oui, je ne serai plus jamais triste ou malheureuse, 
stressée ou angoissée. Non, tout ça c’est fini. Je suis encore plus forte que 
lorsque tu m’as connue. Aujourd’hui, c’est une femme totalement différente 
qui se dresse devant toi. 

Je n’aurai plus jamais peur. Jamais. Je ne te permettrai plus jamais de me 
frapper ou de me rabaisser. Aussi, essaie donc un jour, tu seras vraiment très 
surpris et déçu de voir que tes attaques ne me feront même pas trembler. Par 
contre toi, tu devrais avoir honte de ce que tu as pu faire subir à ta famille. 
Méfie-toi désormais de moi car je suis pleine de ressources et déterminée à 
éliminer tous les nuisibles de ton genre.

Sache que je n’ai mis qu’un genou à terre mais que le combat n’était pas 
terminé. J’ai eu beaucoup de mal à comprendre et à accepter notre rupture. 
Mais dorénavant nous avancerons sans les personnes qui font semblant 
d’aimer. Puisses-tu être heureux ? Puisses-tu avancer ? Puisses-tu ouvrir tes 
yeux sur tout le mal que tu as pu infliger autour de toi. Tout simplement, 
puisses-tu être en paix ?

Daniela
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Ce soir je vous quitte
Je voudrais vous dire ce soir que je vous quitte. Oui je vous quitte, vous qui 
depuis ces années me suivez partout, ne me laissant aucun répit. Vous êtes 
tapis dans mon ombre et avec moi du matin au soir, surtout certains soirs où 
votre présence m’étouffe dans le plus profond des chagrins. 
Étant jeune, entre 12 et 15 ans, je pleurais tous les soirs sans savoir pourquoi. 
Tout allait pourtant. J’étais une élève brillante, aimée de mon père, avec de 
nombreux amis. Mais n’empêche, une douleur immense me torturait sans 
cesse. Ce genre de douleur qui vous plie en deux et vous abat à terre. 
Et un jour, par hasard ou par nécessité, une partie de mon histoire m’est 
revenue. 

J’étais en voiture avec mes parents et mes frères, direction chez mamie, sur 
ce chemin si familier emprunté si souvent. J’allais en vacances voir tous mes 
cousins et cousines, j’étais contente. Mamie était sévère et pas très gentille 
avec nous, mais c’était pas grave, j’allais m’amuser, c’était ça l’essentiel. Tant 
pis si elle ne m’aimait pas car nous étions pauvres, contrairement à mes 
autres cousins.

Les premiers jours, je m’amuse, je joue et je dors avec ma cousine. C’est 
chouette, à 5 ans, que demander de plus ? Quelqu’un me tient la main. Ah, 
c’est tonton. Je l’aime bien, même s’il est bizarre. Il paraît qu’il a pris un 
coup sur la tête petit et depuis il n’a plus toute sa tête, mais c’est pas grave, 
il est gentil. Il me fait avancer avec lui, on traverse un couloir et on va dans 
une chambre, sa chambre. Il me parle tout doucement, m’allonge sur un lit. 
Je regarde le plafond. Le temps passe, je n’ai plus de culotte, je sens des 
choses bizarres. Ce n’est pas désagréable mais j’ai envie de m’en aller. Et 
l’odeur, ça sent bizarre. Et cette sensation… Quelqu’un cogne à la porte, crie. 
C’est ma marraine. La porte s’ouvre, elle me tire par le bras, ça me fait mal 
et je me retrouve dehors dans la cour. Ma marraine parle à ma mamie. Elle 
a pas l’air contente. Elles me regardent. Mamie est en colère, elle vient vers 
moi et me dit en criant : « Kosa outé fou la ba ? » et me claque. J’ai rien fait 
de mal, moi, pourtant, mais j’ai peur.

Le reste des vacances, je le passe à jouer mais ma marraine me surveille, me 
regarde tout le temps et le soir je dois prier oui prier.

Tonton me regarde de loin souvent. Moi qui avais pitié de lui, maintenant j’ai 
peur. Une vraie terreur. Je n’avais pas peur avant, ou juste des histoires de 
loup, mais maintenant j’ai peur, tellement peur.

Je rentre chez moi et je grandis. L’année prochaine, encore les vacances 
chez mamie.

J’ai maintenant 11 ans. Je suis chez moi, il y a du monde, les amis de papa 
et certains de mes tontons, les frères de papa, ils sont plus gentils. Il y a un 
prêtre, il est l’ami de papa depuis des années. Il m’appelle sa « petite chérie », 
me demande de lui faire un bisou sur la joue pour lui donner de la chance 
au jeu. Ils jouent aux cartes. Celui qui gagne remporte quelques pièces, un 
franc, deux francs, cinq francs. Le prêtre a tout gagné, il se retrouve avec un 
gros sachet de pièces. Tout le monde est parti, il n’y a plus que papa et lui. 
Papa va au jardin lui cueillir des quatre-épices. Le prêtre me dit de venir lui 
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faire un bisou car je lui ai porté chance. Il m’assoit sur ses genoux, me passe 
la main sur les jambes puis remonte un peu. J’ai une robe, je sens une main 
sur ma culotte. Il me dit que si je suis gentille il me donnera des cadeaux, 
qu’il a une grande maison à Saint-Leu près de la mer et que bientôt j’irai en 
vacances chez lui. Il me fait un bisou. Papa rentre, on entend la porte. Il me 
remet debout. Papa est là, ouf, je commençais à pas me sentir bien. Il part, 
mais avant de partir il me donne le sachet de pièces, me dit que je le mérite. 
Je suis pas sûre de le vouloir, mais je ne dis rien.

Dans l’après-midi, je dois aller en vacances chez mamie, j’emmène mes 
pièces. Je suis fière, avec je pourrai acheter des bonbons et des jus pour tous 
mes cousins. Mais arrivée là-bas, on me prend mon sachet de pièces en me 
disant qu’on me le rendra après. On ne me l’a jamais rendu.

Tonton n’a plus le droit de m’approcher, mais il essaye, surtout dehors. Ma 
cousine a raconté à sa maman ce que son tonton lui a fait. Les gendarmes 
enquêtent, ils veulent m’entendre. Je sais pas quoi dire. Je dois aller chez le 
médecin. Maman m’attrappe et me dit violemment « Mi esper pou ou ke na 
pwin ryin ». Elle ne voulait pas perdre son temps. Allongée sur cette table, 
les jambes écartées, j’attends. Il faut dire que je ne sais pas ce qu’il m’a fait 
vraiment alors j’attends et j’ai peur. J’ai envie de vomir. Elle finit par dire que 
mon hymen est intact. Je suis soulagée, mais il m’a bien fait quelque chose. 
Maman me regarde méchamment.

Le procès a lieu. Tout le monde accuse plus ma cousine. J’ai de la peine pour 
elle. Mamie dit qu’elle est vulgaire, que c’est une pute. Pute à 5 ans. Ça existe 
ça ? Tonton est condamné à de la prison et à payer une amende. Mamie dit 
que ma cousine a fait ça pour l’argent. C’est tout.

J’aurais voulu tout dire, mais maintenant je ne peux plus. J’en veux à ma 
maman, tellement ce mal reste en moi.

C’est pour ça que je veux vous dire au revoir.

Je vous quitte, démons de mon passé, rancœur et surtout peur. Je veux 
avancer sans vous, donc laissez-moi vivre ma vie.

Sortez de mon ombre, je vous libère.

Samantha

Cher stress 
Tu es arrivé dans ma vie sans que je comprenne quoi que ce soit, sans que je 
t’attende. Tu m’as touché moralement et physiquement.
J’essaie de te quitter depuis un moment mais rien à faire tu reviens à chaque fois. 
Pourquoi te donnes-tu autant de mal à revenir vers moi ?
Moi qui ne veux plus de toi.
Est-ce ma personnalité qui t’attire, et qui te plaît autant ?
Mais continue ta vie, et laisse-moi faire la mienne s’il te plaît.
Maintenant que mes amies relaxation, méditation et sophrologie sont là, 
j’espère sincèrement que tu t’en iras et surtout définitivement.
Sans rancune bien évidement.

Lina 
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A toi mon oncle,
Toi que je considérais comme mon père.
Toi qui pour moi a été un confident, un refuge, un soutien.
C’est en tous les cas, ce que je pensais pendant plusieurs années. Et encore 
plus durant ces derniers mois, où j’ai connu cette terrible épreuve de la 
séparation de mes parents.
Ces jours interminables pendant lesquels je ne savais pas où allait se 
poursuivre la vie sociale de mon père, je les ai partagés avec toi.
Tu connaissais mes inquiétudes, mes incertitudes, mes questionnements, 
mes sentiments.
Tu essayais de trouver les mots justes pour me rassurer sur le futur de ton 
frère, tu m’accompagnais lors de mes visites en structure hospitalière.
Tu as régulièrement partagé des repas dominicaux avec la famille que j’ai 
fondée et ma mère.
Malgré ces moments difficiles, ma mère et moi nous nous sentions tout de 
même entourées par ta présence physique et morale. Il était agréable pour 
nous de se sentir aimées, soutenues par au moins un membre de notre 
famille, tant éparpillée.
Mais un beau jour, il a fallu que tu gâches cette unité.
Tu sais combien je t’en veux, puisque je te l’ai dit en face à face, en cette 
journée de dimanche du mois d’août 2018.
Pour toi, il était normal de venir rendre visite à ma mère et de lui faire des 
propositions indécentes.
Selon toi, elle devait avoir des envies charnelles car sa séparation d’avec 
mon père se faisait lointaine.
Selon toi, il était normal que tu plaques ma mère contre le réfrigérateur et 
que tu lui frictionnes les seins.
Quand elle t’a repoussé, tu as osé lui dire : « Ne fais pas ça, ne me repousse 
pas ! »
Et quand elle t’a dit : « Arrête, je ne veux pas que tu me touches ! Je vais en 
parler à ma fille ! »
Tu lui as répondu avec tant d’assurance et de dédain : « Non, non, non, 
surtout pas ! Il ne faut rien lui dire ! »
Quand je suis venue chercher des explications chez toi, tu as littéralement 
tout nié.
Le comble du comble, c’est que pour toi c’était mesuré d’avoir fait de telles 
propositions à ma mère.
Pour toi, c’était normal qu’un beau-frère ait ce genre de discussions avec sa 
belle-sœur.
Je t’ai posé la question suivante : « Pour toi, tonton, c’est quoi l’amour et le 
respect ? »
Et tu es resté là, immobile, dénué de tous sens. Ce fut le calme plat pendant 
un moment trop long pour moi. Puis, est sorti de ta bouche : « Bravo, tu as 
bien préparé ton coup ! », lorsque j’ai sorti ce billet de 50 € que j’ai déchiré 
et que je t’ai jeté à la figure. 
Au même instant, je t’ai dit : « Ma mère n’est pas une putain, comme ta sœur 
l’a supposé ! C’est peut-être un fait que tu es venu vérifier. »
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« Ma mère est une femme écorchée de la vie, qui a subi des moments atroces 
pendant son enfance. Ma mère a été victime de violences sexuelles ! Et ça tu 
ne le sais pas. Même si c’était le cas, est-ce que cela aurait changé quelque 
chose dans ton comportement ? »
En tout cas, c’est trop tard, le mal est fait.
Tu te rajoutes à la liste des membres de cette famille qui nous ont fait du tort.
Tout ce que j’ai à te dire en ce jour où le ciel m’est tombé sur la tête, c’est : « 
Sors de ma vie, quitte ton masque car tu as été identifié ! Tu es tombé au plus 
bas de mon estime. Tout l’amour, toute la considération que je te portais ont 
été brisés en l’espace de quelques secondes, comme on brise un vase. Mon 
cœur est meurtri, brisé à tout jamais. Regarde bien chaque ligne de mon 
visage, de mon corps. Regarde bien les larmes qui coulent sur ma face car 
c’est la dernière fois que tu pourras contempler ma douleur. »
Mon oncle tant aimé, je te dis adieu et te souhaite de beaux jours, en 
espérant que mon refus de la violence te fera réfléchir sur l’intégrité humaine.
Ton comportement m’a bien fait prendre conscience que tu n’as rien compris 
à propos de ce que ma mère et moi-même vivions depuis plusieurs années. 

P.S : « Si la non-violence est la loi de l’humanite, l’avenir appartient aux 
femmes. Qui peut faire appel aux cœurs des hommes avec plus d’efficacite 
que la femme ? », a dit Ghandi ? À méditer.

Ton ex fille de cœur, et nièce Séverine

Maux d’amour
La déception t’envahira peut-être quand tu ouvriras cette lettre. Pendant 
que mon cœur bat au rythme des maux d’amour, j’exprime à travers cette 
lettre mon désarroi. Il faut que tu saches que mes sentiments pour toi ont 
toujours été sincères et dévolus. Mais je me suis rendue compte que tu étais 
nuisible pour moi, que tu ne m’as pas laissée avancer pendant longtemps.
Nos différends quotidiens, ton absence et cette tension qui nous pèsent ont 
eu raison de notre union. Ta tolérance, ton intelligence, sont les guides qui 
dirigent mon courage de t’écrire.
Ce que j’essaie de te dire c’est que je te quitte. 
Rester dans cette relation, jamais nos âmes ne trouveront l’apaisement, 
jusqu’à ce que nos cœurs se déchirent à n’en plus finir.
Si tu refuses cette rupture, tu m’enlèveras à jamais le bonheur d’aimer.
Laisse-moi retenir nos meilleurs souvenirs en nous laissant l’opportunité de 
vivre chacun un meilleur avenir.

Faty

Courte et radicale 
Ma lettre de rupture est très courte et radicale.
J’ai rompu les liens et tout ce que je pouvais penser ou réfléchir sur l’homme 
qui a mené mon bateau pendant plus de dix ans. Le 3 avril 2018, c’est la 
rupture totale et je n’y retournerai pas.
Rupture dans tous les sens avec cet homme…

Béa
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Lettre de rupture
Après des mois passés à comprendre tout ce qu’il y a eu, je me permets de 
t’adresser cette lettre.
Je ne reviendrai pas sur la décision que tu as prise.
Je souhaite te faire part de certaines choses.
Toi seule est décisionnaire en ce qui concerne la lecture de ce qui va suivre.
Très chère C.:
Je te remercie de m’avoir montré à quel point une amitié peut être bancale, 
que nul n’est à l’abri de la trahison.
Merci d’avoir contribué à cette descente aux enfers, qui est loin derrière.
Merci d’avoir contribué au grand nettoyage dans ma vie et d’avoir été une 
des personnes qui a fait de moi ce que je suis aujourd’hui.

Sache que je me suis rendue compte de ton comportement à partir du 
moment où j’ai commencé à me confier, à toi et à V. J’avais besoin de parler 
tant je me sentais démunie face à ce que j’étais en train de vivre.
Tes réponses m’ont aiguillée, un pseudo lien d’amitié avec toi; ce qui a 
engendré ce message du 30 mars, pour couper court avec toi car rester en 
lien avec moi pour rapporter mon état, je trouvais cela extrêmement malsain.
Le 5 avril, nous avons échangé pendant une heure au téléphone, je t’ai 
donné quelques éléments mais tu n’en as pas tenu compte.
Je savais déjà qu’elle était en couple. J’en ai informé certains: être en couple 
dès le 29 mars alors qu’elle est partie de la maison le 19, c’est flagrant. 
Comment peut-on s’installer si vite si ce n’est par anticipation durant les 
mois où j’ai observé ce changement.
Tu as su garder le secret, tu as couvert cet acte sans scrupule.
Et pourtant, tu étais mon témoin au mariage, tu connaissais mes sentiments 
et la profondeur de mon engagement.

Tu as laissé plus de place, de crédibilité à une personne que tu connaissais 
depuis 3 mois, 4 tout au plus, face à «une amitié» de 7 ans.
Toi que je voyais partir avec une valise un soir, toi qui m’ appelais en pleurs 
parce que, pour une énième fois, tu n’allais pas bien dans ta relation...

Je sais que tu t’es «marrée» sur le mur Facebook en disant qu’au final, ce 
fameux 30 mars, tu n’étais pas prise pour une imbécile, mais que c’était moi.
Aujourd’hui, je peux le dire : je n’ai pas été prise pour une imbécile, les 
gendarmes ont très bien su analyser la situation. Leurs compétences ne sont 
pas basées sur l’affect mais sur un constat d’évènements rationnels.

Même si je n’ai pas saisi ce qui m’est arrivé, je n’ai jamais perdu ma lucidité. 
Ce type de situation, je l’avais déjà vécu avec elle durant les années 
précédentes. J’ai voulu croire que cela avait changé tant les démonstrations 
avant le mariage étaient sans commune mesure.

À toi qui te disais être mon amie: sache que j’ai appris que c’est réellement 
dans la difficulté que l’on voit les choses. Même si tu as critiqué B., celui-ci 
a eu toute la clairvoyance nécessaire pour ne pas se laisser embobiner. Cet 
homme, pour le peu que je l’ai vu, a su avec V. m’apporter tout le soutien 
dont j’avais besoin. La capacité à percevoir les masques n’est pas donnée à 
tout le monde malheureusement.
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Malgré toute la diffamation à mon encontre, pas tous ont avalé ces couleuvres.

Je sais aussi que la venue de mon fils a engendré des actes malveillants, et 
ce, dans le but que son père change d’avis mais Dieu merci, mon ex mari a 
su faire la part des choses.
Donc si le but était que je n’ai pas mon fils à mes côtés, c’est raté.
Il vit avec moi aujourd’hui.
Il en a été affecté, certes, vu le comportement et l’agression de l’autre.
Avec son père nous avons su le rassurer et le délester de tout ça afin qu’il 
avance.
Pour une mère «tarée» comme il plait à certains de le dire, je trouve que j’ai 
un enfant parfaitement bien dans sa tête.

Je regrette fortement cette amitié finie... C’est ainsi que la vie nous montre 
que tout est mouvance.
Je te souhaite de trouver (ou peut être est-ce déjà fait) le bonheur, de savoir 
ce qu’est la plénitude dans une vie de couple et la magie d’être mère.

Voilà, même si dans la vie il y a des passages à vide, même si parfois j’ai connu 
des coups durs me menant dans un état de lassitude, voire de déprime, je 
n’ai jamais eu à l’esprit d’en finir avec ma vie.

Bonne continuation à toi.
Que tu puisses faire l’introspection de ta personne sans attendre que les 
autres te guident dans tes pensées afin de guérir tes blessures non cicatrisées.
Que la vie t’apporte tout ce qu’il y a de plus précieux : amour, amitié, joie, 
enfant; tout ce qu’il y a de plus important pour la construction du moi.

Love,

Jacinthe

Note à moi-même 
La vie sentimentale est faite de merveilleux moments mais aussi de 
périodes plus douloureuses, lorsque les disputes sont quotidiennes, que les 
sentiments s’évanouissent petit à petit et que le couple ne semble plus être 
la priorité de l’un ou de l’autre.

Pour beaucoup, l’amour et les sentiments sont susceptibles de tout résoudre, 
mais malheureusement la gestion d’un couple ne peut se résumer à ce que 
l’un ressent pour l’autre. Certes, j’ai bien conscience que c’est plus simple à 
dire qu’à faire, car les émotions négatives prennent le dessus et il est délicat 
de se demander comment faire.

Pourtant, c’est le moment de faire ressortir tout ce que vous avez au fond de 
vous et de vous remobiliser. Si vous vous laissez abattre maintenant, vous le 
regretterez. Mais il y a un moment pour tout : pour la réflexion, faites donc 
en sorte de libérer vos émotions négatives pour retrouver un minimum de 
sérénité car j’en ai besoin et de se changer les idées. L’idée principale ici 
est de retrouver ses valeurs et principes. Je dois faire ressortir ma force de 
caractère et prendre soin de moi. Tant qu’on est en accord avec soi-même, 
on se sent beaucoup plus forte.

Bernadette
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Ma rupture
Ma rupture s’est passée le 17 août 2018 avec mon mari, qui lui n’accepte pas 
jusqu’à ce jour.

C’était difficile, mais je l’ai fait. J’ai quitté mon chez moi qu’on a mis des 
années à avoir. Je ne m’y sentais plus chez moi. J’étais une étrangère à la 
maison, une bonne à tout faire suivie des insultes, des disputes au point de 
ne plus me nourrir et surtout ne pas le voir devant moi, je ne le supportais 
plus.

Je ne savais pas que mes sentiments pouvaient disparaître aussi vite. Que je 
l’ai aimé ! Et jour après jour, je le détestais un peu plus et le dégoût prenait 
place au point de ne plus répondre à ses attaques verbales. La seule chose 
que je regrette, c’est de ne pas avoir prévenu mes enfants que ça n’allait plus 
avec leur père et d’être partie sans les mettre au courant. Ils m’en veulent. 
Juste pour ça et le reste ils ont fini par comprendre et c’est grâce à leur amour 
que je peux avancer aujourd’hui, et aussi avec l’aide de mes trois amies.

Les habitudes s’étaient installées, comme me réveiller et prendre un café 
à 4 heures du matin pour ne pas le voir en face de moi, puis le ménage, 
faire à manger, le linge, regarder s’il ne manquait rien pour mon mari et les 
enfants puis aller travailler. Du lundi au dimanche, les jours se ressemblaient. 
Je ne savais plus les jours, comme ma journée commençait à 4 heures et se 
terminait la majorité du temps vers 23h30. J’étais vraiment épuisée. De 85kg, 
je suis passée à 60 kg.

Aujourd’hui, je me rends compte que j’ai perdu plusieurs années de ma vie 
par habitude pour faire du bien à ma famille.

Si je dois refaire ma vie un jour, l’habitude et la routine je les retirerais de mon 
vocabulaire et je les remplacerais par goût de vivre chaque jour différemment 
pour que je sois plus heureuse que ces dernières années.

Je sais que j’y arriverai avec mon courage, ma force et l’aide de dieu qui lui 
peut faire des miracles.

Un conseil que je donne aux femmes :

Avec la personne que vous aimez, faites-lui comprendre qu’il doit vous 
respecter, vous aimer, être attentionné et que vous ne voulez plus être la 
femme soumise. Le lieu, ne vous y attachez pas parce que c’est juste un lieu.

Vos sentiments, ne les montrez pas à 100%. On peut aimer mais ne plus être 
blessée et surtout ne plus laisser l’habitude s’installer. Et s’il ne voit pas, 
faites votre choix de rester ou de partir. Vous êtes capable. Vous allez dire 
que je suis dure. Oui, je le suis, je le reconnais, mais je ne veux plus souffrir.

C’est que je veux vivre pleinement les années qu’il me reste à vivre et être 
heureuse en tant que mère, mamie, femme, amie, parce que je l’ai décidé et 
personne d’autre va le faire pour moi.

Jamais je ne vais laisser mon passé me rattraper. 
Courage les filles.

Régine
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Je vais bien
Je t’écris ces quelques lignes pour te dire que je vais bien.

Depuis que j’ai quitté la maison et la ferme, je pensais que ça allait être très 
difficile pour moi et aujourd’hui je me rends compte que c’est la plus belle et 
grande décision que j’ai prise dans ma vie.

Il y a des moments difficiles financièrement mais ça ne m’affecte pas plus 
que ça car j’ai retrouvé ma liberté, ma joie de vivre, mon corps et je sais que 
maintenant j’existe, non pas à travers quelqu’un d’autre, mais pour moi. Mes 
pensées, mes idées, m’appartiennent. L’humiliation, la soumission, l’exil, ne 
font plus partie de mon quotidien, c’est génial. Je suis pauvre de ne pouvoir 
satisfaire mon entourage car je n’ai pas beaucoup d’argent. Mais je suis riche 
de mon pouvoir, de mon existence, de mon amour et de l’éducation que je 
transmets à mes enfants tous les jours.

Je pensais que cette rupture allait plus m’anéantir, mais c’est un mal pour 
un bien.

Je me suis faite suivre par un psychiatre au début de ma fugue et aussi 
bizarre que cela puisse paraître, je me suis rendue compte que je n’étais pas 
folle, que tu m’utilisais et que tu me faisais culpabiliser.

Ça va faire bien trois ans qu’on est séparé et c’était ma décision, toi tu voulais 
toujours exister et encore te donner de l’importance, mais aujourd’hui je suis 
capable de te dire « Ne dépends pas des autres car ça fera ta perte », je suis 
bien placée pour le savoir.

Ma dépendance à moi a été forcée, je me suis retrouvée dans une spirale, 
dans une toile d’araignée, je ne comprenais pas pourquoi je ne pouvais m’en 
défaire. Je t’en veux, d’avoir été mon bourreau, ma conscience.

Une fois, tu m’as dit « je ne suis pas un violeur ». Je sais que tu en es un.

Un jour tu me remercieras, mais aujourd’hui j’ai quelque chose à te dire, j’ai 
fait tout le travail comme d’habitude, pour ne pas changer, j’ai décidé notre 
rupture.

Il n’y a plus d’espoir et d’amour entre nous mais sauve ta conscience et 
respecte les autres. C’est le conseil que je peux te donner malgré ce que tu 
m’as fait subir et endurer. L’âme est éternelle et le corps n’est que poussière.

Je t’ai aimé, je t’ai tout donné, mais notre rupture était la meilleure décision 
pour moi.

Ton ex femme, la mère de tes enfants,

Judith
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À l’homme
Mon père
À l’homme qui ne m’a pas connu,
À l’homme qui a reconnu ma personne,
Tu restes inconnu toujours dans mes souvenirs d’enfance.

Mon ex mari
À l’homme qui m’a rencontrée en 2008,
Qui, soi-disant, m’a aimée,
Toi qui m’as épousée et qui m’a larguée le 13 août 2016,
À l’homme qui m’a permis d’enfanter, puis qui a largué ses deux bouts de 
choux pour se débarrasser,
Nous qui avons été toujours enlacés,
Nous qui avons été là pour te supporter
Après tant d’années, puis tu m’as quittée.
Avec le temps, j’ai compris que tu étais l’homme masqué.
À l’homme qui, je pensais, devait m’apporter sécurité,
Tu m’as volé un baiser mais pas ma fierté.
Moi qui t’ai tant aimé et tant relevé.
L’homme qui m’a accusée, puis m’a éjectée,
Dans ma vie tu étais un cadeau empoisonné,
Car j’étais ton serviteur et toi géniteur.
Tu me mettais dans un état,
Celle comme un soldat.
Obéir, accomplir, c’était mon rôle d’épouse.
J’espère que la justice divine te rend la trousse.
Malgré tout, je tiens à te remercier
D’avoir croisé ton chemin pour pas aller mendier,
De m’avoir permis de m’offrir mes alliés.
Je te dis stop à ton passé et à l’enfer que tu m’as fait endurer.
Tu arrives toujours à le nier ?
Mon corps et mon cœur restent meurtis,
Je n’ai plus qu’à prier les cieux,
À toi l’homme qui a partagé ma vie.

Mon psychologue
Ton immense amour n’a pas cessé
Tu continues à me faire rêver
À toi l’homme qui m’a tant donné
Toi mon idole et mon infirmier
Pour toi mon psychologue indénié
Merci de t’avoir rencontré.

Sisi
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Chère maman,
Aujourd’hui je suis devenue une jeune femme : responsable, autonome, 
épanouie.

Avec mon caractère parfois difficile, tu essaies toujours de me mettre sur le 
droit chemin.

Merci pour l’éducation et ton amour inconditionnel.

Dans un avenir prochain, je vais te présenter l’homme de ma vie. Comme tu 
peux le voir, « ta petite fille a grandi ».

Lorsque je trouverai un emploi… après trois mois environ (question 
d’économiser un peu), je prendrai mon envol avec mon amoureux.

Je serai là, même à distance (au téléphone).

Sois forte comme toujours. Loin des yeux, près du cœur.

Je t’aime ma petite maman.

Amel

Remise en question
Flots de pensées négatives
Encensés d’idées positives

Dois-je la qualifier de résistante
Ou simplement de persistante

Quand dans mes profondeurs je sens ce tiraillement
Nul doute que se prépare un chamboule-tout intérieurement

Captive de ces milliers d’indécisions
Il a sonné l’heure de mon jugement

Introspection qui permet de s’affirmer
Ou simplement de douter

Qui cède sa place pour imaginer
Ou seulement s’auto-évaluer

Comme asphixiée sous le poids d’une enclume
Il me faut drainer ce sentiment d’amertume

Un jour capable, puis l’autre coupable
Voilà comment chaque jour je passe de
L’évidence à l’exigence

Babiedolle 
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CHAPITRE 7

AIDEZ-MOI

Aidez mes enfants 
J’aimerais qu’on m’aide à mettre des mots sur ce qui s’est passé dans ma vie 
et qu’on m’aide à m’en sortir pour moi et mes quatre enfants.

Aidez mes enfants à se remettre de leurs souffrances pour que je puisse 
trouver les mots exacts à leur dire.

Pour moi, être aidée c’est une réussite.

Ensemble dans l’unité et pour partager cela j’envoie un S.O.S, un feu de 
détresse, pour qu’on m’aide aujourd’hui.

Un combat que je porte au quotidien de ma vie, puisque je suis encore en 
vie, c’est mon espoir. Je me dis que j’ai que le meilleur à venir, à donner, à 
partager, à offrir et des qualités que j’imagine même pas encore.

Je voudrais remercier moi-même d’avoir dit stop à la violence et de dire oui 
aidez-moi.

Béa

Vous n’êtes pas les autres 
Je lance un appel à l‘aide pour toutes ces femmes qui se battent au quotidien 
dans leurs démarches, dans leur appel au secours, mais aussi pour que leur 
silence ne s’éternise pas avant que le drame arrive.

Car ce que j’ai appris c’est qu’il faut cesser d’avoir peur et surtout de vous 
comparer aux autres. Il faut affronter les problèmes (plus facile à dire qu’à 
faire) mais ne pas dire que vous ne pouvez pas faire quelque chose avant 
même d’avoir essayé et vous éloigner des personnes négatives.

Ne laissez pas l’orgueil vous empêcher de demander de l’aide et surtout 
d’accepter cette aide. Car qui est mieux placé que vous pour savoir ce dont 
vous avez besoin ou ce que vous ne voulez plus accepter ?

Il faut arrêter d’attendre que votre situation change car c’est vous qui devez 
prendre votre vie en main. Vous n’êtes pas les autres !

Lana
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Mes parents, ma bataille
« Mon fils, ma bataille », c’est le titre d’une chanson. J’ai deux filles mais je 
n’ai pas de garçon.
Alors vers qui se porte mon combat ? 
Janvier 2018, mois très pluvieux, très humide, mois de cette Tempête Berguitta 
qui a sensiblement marqué les esprits de la population réunionnaise.
Date butoir qui me rappelle le souvenir tempétueux de ce qui m’est arrivé 
tout au long de cette année.
Oh oui 2018 ! Quelle année cyclonique en sentiments, en vécus !
Le dimanche 21 janvier 2018, ma vie et le sens qu’elle allait prendre ont 
totalement été bouleversés.
J’ai reçu un appel téléphonique provenant du domicile de mes parents, 
alors que je venais tout juste de poser un pied au sein du lieu de travail de 
mon mari. Il est travailleur indépendant.
Je percevais au bout du fil, la voix de ma mère qui me disait : « Viens vite, je 
suis en danger ! ».
Derrière, j’entendais l’écho des voix de mes filles qui pleuraient et s’agitaient.
C’est alors qu’aussi vite que je suis arrivée, je suis repartie au domicile 
parental, accompagné de mon mari.
Arrivés tous deux dans le parking de l’immeuble HLM, nous entendions des 
voix de personnes qui se disputent, des enfants qui pleurent.
Nous nous sommes précipités dans l’appartement. Au moment où nous 
sommes entrés, nous avons observé un groupe d’individus, debouts dans la 
pièce, près de la porte qui mène à la cuisine.
Il s’agissait de mon oncle maternel et de sa femme, ainsi que de mon père 
et ma mère.
Mon oncle était en train de lui dire, au moment où nous avons surgi dans le 
salon : « Ne lève pas ta main sur ma sœur ou ça va mal aller ! »
C’est alors que l’incompréhension totale me traversait l’esprit et 
intérieurement je me disais : « J’ai raté un épisode…J’ai quitté cette maison 
il y a à peine une heure, tout semblait aller pour le mieux. »
Voyant la proportion et le niveau de dangerosité qu’était en train de prendre 
cet événement, j’ai pris dans un premier temps, la décision de sécuriser mes 
enfants en les déposant chez une voisine. Je ne voulais pas qu’elles soient 
témoins de violences intrafamiliales.
Une fois remontée à l’appartement, j’ai essayé de calmer mon père, tout 
agité, le visage décomposé, le regard totalement vide. Et j’essayais de 
raisonner son discours complètement incohérent dans lequel il nous a dit 
à tous présents dans cette pièce : « Ta mère a des amants. Elle me drogue 
et profite que je dorme pour me tromper. Je vois des choses, j’entends des 
voix, tu comprends ? »
À cet instant présent, au plus profond de mes entrailles, j’entendais une 
petite voix qui me disait : « Ça y est, ça se renouvelle les délires de mon père 
sur l’adultère. Ses fantômes du passé recommencent à le hanter. Mais que 
puis-je faire ? Comment vais-je nous sortir de cette situation ? »
Voyant que mon père se dirigeait vers les ustensiles de cuisine, mon mari 
suivait avec attention ses gestes. C’est alors que ce dernier prit un couteau 
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de cuisine et nous a dit qu’il voulait tuer ma mère. Mon mari s’interposa et 
tenta de le calmer. Il ne se laissa pas faire et il voulut retourner cette arme 
blanche contre lui. Mon mari réussit à le maîtriser et est parvenu à récupérer 
le couteau.
La dernière décompensation psychotique qu’il avait eue remontait à fin 2011 
et l’élément déclencheur de cette crise était aussi ce délire qu’il a autour de 
l’adultère. Ce jour-là, il avait aussi eu le même type de comportement.
La schizophrénie est un trouble mental sévère et chronique qui affecte plus 
de 23 millions de personnes dans le monde. La schizophrénie se caractérise 
par des distorsions de la pensée, des perceptions, des émotions, du 
sentiment de soi et du comportement.
Mon oncle et ma tante qui ne sont pas suffisamment informés de la maladie 
de mon père.
Ma mère, apeurée, frustrée, enragée, perdue.
Mon mari, introverti, qui certainement devait se dire : « je ne sais pas quoi 
faire. »
Et moi, posée là, complètement pétrifiée, abattue, impuissante, je me 
disais : « Ça ne peut pas continuer comme ça, c’est sans issue, il faut que 
j’intervienne. Le danger est imminent. »
En me ressaisissant assez rapidement, j’ai saisis le téléphone et j’ai appelé la 
gendarmerie, en leur expliquant succinctement la situation.
Parallèlement, j’ai composé le numéro du Samu, sous les conseils des 
officiers de la gendarmerie, afin de les prévenir de la pathologie de mon père, 
de la crise psychotique qu’il est en train de faire, de leur donner la liste de 
son traitement médicamenteux…
Trente longues minutes passées à essayer de calmer mon père, à le mettre 
en sécurité et nous avec ; c’est alors qu’ont fini par arriver les gendarmes. Ils 
étaient au nombre de trois.
En voyant ces hommes habillés de l’uniforme bleu et armés, mon père qu’on 
avait réussi à gérer au mieux, se mit à s’agiter et recommença à s’énerver.
L’un des officiers lui demanda d’essayer de se maîtriser mais observant que 
mon père ne voulait pas s’y résoudre, il lui dit : « Monsieur, nous allons devoir 
vous menotter car vous êtes trop excité. »
Quel moment douloureux pour moi, de voir mon père allongé au sol, en train 
de se faire menotter comme un meurtrier !
Mon cœur se mit à se déchirer, les larmes qui coulaient sur mon visage 
avaient un goût de sang. Cette saveur si désagréable, qui laisse un arrière-
goût de métal comme le fer. Si vous avez déjà léché une petite blessure vous 
devez très certainement le connaître.
Tous les mauvais souvenirs de mon enfance refirent surface. Ce n’était pas la 
première fois que je voyais mon père dans une telle posture.
Un peu plus tard, les ambulanciers sont arrivés et après quelques minutes 
de questionnements et de négociations, ont réussi à convaincre mon père 
d’aller à l’hôpital.
Ils se firent escorter par la gendarmerie jusqu’aux urgences.
Mon père fut hospitalisé à l’Unité psychiatrique du CHU de St Pierre.
Je n’ai pas voulu aller lui rendre visite pendant dix jours au moins car ma 
blessure était trop profonde.
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J’étais partagée entre ma mère et mon père.
Mes sentiments étaient complètement brouillés. Je ressentais pour ma 
mère de la compassion, et je me disais : « Ma mère ne mérite pas tant de 
violences. Elle est innocente. Il lui a fait tant de mal et cette fois-ci, peut-être 
qu’il aurait pu la tuer.»
J’imaginais le pire, des scènes de films d’horreur se propageaient dans ma 
tête. J’avais l’impression qu’elle allait exploser.
Pour mon père, je ressentais de la haine, de la colère. 
Pour tous les deux, je ressentais un amour profond, de la peur à propos de 
leur devenir, de l’empathie et de la pitié. 
Je me posais la question : « Pourquoi cette épreuve doit tomber sur notre 
famille ? »
Le lendemain de ces faits, ma mère est allée porter plainte à la gendarmerie. 
L’officier qui l’a reçue a refusé de prendre sa plainte.
En sortant de cette structure, elle se sentait désemparée, dégoûtée, 
incomprise, vidée.
Bref, dénuée de tous sens. Elle était profondément découragée et davantage 
effrayée.
Le mercredi 24 janvier 2018, j’étais chez ma mère.
Je ne quittais pratiquement plus son domicile depuis que cet évènement 
s’était produit car elle ne se sentait pas en sécurité.
Nous étions en train de donner le bain à mes filles, il était environ 18h30, 
lorsque nous entendions quelqu’un frapper à la porte.
J’ai dit à ma mère : « Occupes-toi des filles, je vais voir qui c’est.» Avant 
d’ouvrir, j’ai regardé par le judas afin de voir qui venait nous visiter.
Je n’ai pas ouvert la porte et ne je n’ai pas fait de bruit. Je suis retournée à 
la salle de bain, et j’ai dit à ma mère, tout doucement : « Maman, calme-toi, 
n’aie pas peur ! Je suis là ! C’est papa qui est derrière la porte. »
Nous étions tellement terrifiées, aussi bien elle que moi, nous étions 
devenues blanches comme un linge.
Mes enfants avaient entendu que quelqu’un avait cogné à la porte et 
commençaient à s’agiter car elles voulaient savoir qui c’était. J’essayais 
malgré ma peur au ventre, de les calmer et de négocier avec elles pour 
qu’elles fassent silence.
Ma mère était complètement désorientée, et allait dans tous les sens 
tellement elle était affolée.
J’ai pris mon courage à deux mains, et j’ai passé un coup de fil à mon mari qui 
était à son travail afin de le prévenir que mon père s’était enfui de l’hôpital et 
que nous étions vraisemblablement en danger.
Tout de suite après, j’ai appelé les gendarmes pour leur expliquer la situation, 
dans l’espoir qu’ils interviennent rapidement.
Je suis tombée sur une femme flegmatique, qui n’avait rien à faire de ce que 
je lui racontais.
Peut-être n’a-t-telle pas su déceler la terreur dans ma voix, mon cri d’alerte.
Et elle a fini par m’envoyer bouler en me disant qu’elle ne pouvait rien faire à 
son niveau, d’appeler le 15 pour qu’on vienne le récupérer.
Ma mère appela alors le service psychiatrique et leur expliqua la situation. 
L’équipe médicale ne s’était même pas rendu compte de l’absence de mon 
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père.
Il était au moins 19 heures, lorsque cet appel avait été passé, et les portes 
de l’unité se ferment à 17h30-18h00. Les traitements médicamenteux sont 
administrés avant le diner. Le repas est distribué aux malades entre 18h00 et 
19h00. L’équipe n’était pas en mode restreint. 
Comment ces soignants n’ont-ils pas pu remarquer son absence ?
Sur un ton agressif, ma mère a demandé à l’infirmière qui l’a reçue au téléphone 
de faire rapidement le nécessaire afin que les autorités compétentes viennent 
le récupérer.
C’est alors qu’un jeu de football, de volleyball, de handball, de basketball, 
appelez-le comme vous le voulez, ressentez-le comme vous le désirez, se 
mit en route. Pourquoi ? Parce que gendarmerie, ambulanciers et hôpital se 
renvoyaient la balle. 
Ce petit jeu était sérieusement en train de nous agacer ma mère et moi. 
Sur le coup des 19h30-20h00, une équipe de gendarmerie finit enfin par 
arriver et se mit à questionner mon mari qui se dissimulait quelque part 
dans l’immeuble afin de percevoir où se trouvait mon père, d’observer ses 
moindres faits et gestes.
Mon père s’était réfugié chez un voisin qu’on ne connaissait pas depuis très 
longtemps et lui avait demandé de l’héberger pour la nuit car il avait frappé 
à notre porte et personne ne lui a répondu, du coup il se trouvait à la rue.
Ce voisin n’était pas informé de ce qui venait de se produire quelques jours 
auparavant.
Les gendarmes sont parvenus à le maîtriser et les ambulanciers ont réussi à 
le ramener à l’unité.
Le lendemain matin, ma mère était bien décidée à retourner à la gendarmerie 
pour à nouveau porter plainte. Ce jour-là, c’est mon mari qui l’avait 
accompagnée.
Ce fut un jour horrible à nouveau.
C’était le major de la gendarmerie qui l’avait reçue et ce fut pour ma mère un 
moment très dénigrant.
Vous venez en tant que femme violentée raconter votre histoire et demander 
le statut de victime et c’est à peine si l’on vous prend au sérieux.
Cet homme s’est comporté de manière ignoble et totalement immorale avec 
ma mère.
Celle-ci s’est sentie humiliée, affaiblie face à lui.
Mais grâce à sa force de caractère, elle a quand même su lui dire : « Monsieur 
le Chef de la gendarmerie, je dois le respect à votre personne, à votre 
uniforme, à vos gallons ; mais vous aussi vous me devez le respect en tant 
que victime. »
Puis, quitta le bureau où elle se trouvait et se précipita vers la sortie, ébranlée.
Mon mari la rattrapa et lui dit : « Non attends ! Tu ne peux pas partir comme 
ça. Cet homme est un aigri de la vie, de son métier. Il n’a aucune humilité. Ne 
te laisse pas atteindre par ce genre d’attitude. Viens, nous allons demander 
à un autre officier de prendre ta plainte. »
Celle-ci a fini enfin par être enregistrée.
Le même jour, ma mère appela l’hôpital afin d’obtenir un rendez-vous avec 
le psychiatre.
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L’objet essentiel de notre entretien était de venir chercher les raisons pour 
lesquelles mon père s’était enfui de l’hôpital.
J’ai aussi profité de l’occasion pour lui dire que si les conditions de sécurité 
n’étaient pas réunies au sein de leur structure, que si mon père refusait 
de se faire soigner, j’étais prête à signer un document d’internement plus 
communément appelé « Admission en soins psychiatriques à la demande 
d’un tiers ou péril imminent ».
Il accepta de me le faire signer car les conditions étaient réunies : la présence 
de troubles mentaux, l’impossibilité pour le patient de consentir aux soins, 
la nécessité de soins immédiats et d’une surveillance médicale constante ou 
régulière.
Il insista juste sur le fait que lors de son dernier échange avec mon père, 
celui-ci acceptait librement de se faire soigner.
Pour le psychiatre, ce document ne semblait pas réellement nécessaire, ce 
n’était qu’une simple précaution.
Nous avions aussi discuté de l’état de santé mentale de mon père et il nous 
avait dit que pour le moment il était plus sage pour lui et pour nous, de ne 
pas lui rendre visite.
Il exprimait beaucoup de colère envers ma mère.
Ma mère lui répondit qu’elle n’avait pas du tout envie de lui parler et que 
pour sa sécurité elle envisageait de se séparer de lui.
Le psychiatre partageait son opinion et il me demandait comment je me 
positionnais par rapport à cet évènement.
Je lui confiais que j’étais totalement usée, choquée et que pour le moment je 
ne voulais pas voir mon père mais que je me tenais à disposition de l’équipe 
médico-sociale pour tout échange concernant sa situation future.
Quelques jours sans effets néfastes passèrent. Le temps pour ma famille de 
se ressaisir de ces derniers jours difficiles.
Cet instant fut si court !
Lundi 29 janvier 2018, il était environ 10 heures et mon téléphone se mit à 
retentir, c’était ma mère.
« Il faut que tu viennes dès que possible à la maison, en faisant mon ménage 
je viens de trouver un objet qui m’a pétrifiée. »
Mon mari, ma fille de 2 ans et demi et moi sautions à toute vitesse dans la 
voiture et nous nous rendions chez elle.
Arrivés dans l’appartement, ma mère demanda à mon mari de soulever son 
matelas.
J’avais le cœur qui battait à cent à l’heure, j’avais déjà la migraine avant 
d’arriver, et en voyant ce qui se cachait sous ce matelas, j’ai vu des scènes de 
violences atroces défiler dans ma tête.
C’était une arme blanche à longue lame pointue, légèrement convexe du 
côté du tranchant dont la forme et la grandeur varient selon le pays et 
l’époque. C’était un sabre à canne qui était la vedette du jour. 
Des questions par dizaines se succédaient dans mon cerveau atrophié.
« Depuis combien de temps mon père cache-t-il cette arme ici ? Pour quelles 
raisons ? Contre qui voulait-il se défendre ? Aurait-il été réellement capable 
de l’utiliser pour blesser, pour tuer ? »
Ma mère et moi étions prises de panique. J’essayais de gérer au mieux ma 
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respiration afin de ne pas faire de crise spasmophile.
La boule au ventre, ma mère m’avait dit qu’elle allait demander un entretien 
d’urgence avec le psychiatre, que nous avions déjà vu cinq jours auparavant.
Elle a passé un appel téléphonique au service de l’unité psychiatrique et 
l’infirmière lui répondit qu’elle faisait le nécessaire afin d’essayer d’obtenir 
un rendez-vous dans la journée même, en fonction de l’emploi du temps du 
thérapeute.
Nous avons obtenu un entretien le lendemain, à 14 heures. Etant donné que 
mon mari travaillait et que ma mère devait garder ma petite fille, je suis allée 
seule à cette rencontre.
Il m’a dit que le comportement qu’a eu mon père était quelque part de 
l’auto-défense, étant donné qu’il se sentait persécuté.
Ce n’était pas du tout ce que j’attendais de ce spécialiste.
J’attendais qu’il m’explique plus concrètement la maladie de mon père, qu’il 
me fasse un développement compréhensible et non en termes médicaux sur 
ses délires liés à l’adultère.
J’attendais qu’il trouve des mots pour me rassurer, pour me consoler, 
pour m’apaiser, pour me tranquilliser. Bref, j’attendais de l’empathie, de 
l’humanité.
Rien de toutes ces vertus ne se sont suppléées lors du rendez-vous.
J’en suis ressortie aussi détruite que je l’étais déjà à mon arrivée.
Ce jour-là, il n’y a pas eu d’échange avec mon père. Le psychiatre m’a 
demandé de lui laisser le temps de parler de ce fait avec ce dernier.
Le jeudi 1er février 2018, nous sommes conviés à un entretien, ma mère, 
mon père et moi afin de discuter pour la 1ère fois à propos de toutes ces 
mésaventures qui se sont déroulées en peu de temps.
Quand je vois mon père sortir de sa chambre et se diriger vers le couloir 
qui mène au bureau médical, des larmes jaillissent de mes yeux. Mais je me 
remets rapidement de mes émotions.
« Il ne peut pas me voir dans cet état, il faut que je sois forte. » me dis-je 
intérieurement.
Mon père tenait à peine debout, on dirait qu’il avait bu des litres et des litres 
d’alcool.
Ses yeux étaient ensanglantés, son regard était vide. 
Quelle souffrance pour un enfant de voir son père dans un tel état !
Et ma mère patientant dans un coin, un peu plus distancée, se mit à sangloter 
en le voyant s’approcher.
À nouveau mon cœur était brisé et partagé entre deux êtres que j’aime plus 
que moi-même.
Le bilan qui a été retenu de cet échange a été le suivant : mon père a confirmé 
avoir placé cette arme sous le matelas de ma mère depuis une quinzaine 
de jours avant que sa crise psychotique se manifeste, et qu’il avait bien 
l’intention de tuer ma mère et ses amants fictifs. Qu’il éprouvait beaucoup de 
colère, de jalousie envers elle. Ma mère insista sur le fait qu’elle ne l’a jamais 
trompé, que tout ce qu’il voyait ou entendait, n’était que délires. 
Et elle lui posa une question : « Tu comptes revenir à la maison une fois que 
tu iras mieux ? »
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Il répondit : « Oui si tu es d’accord, je reviens. Je n’ai pas d’autre endroit où aller. »
Le psychiatre et ma mère sont intervenus en même temps : « Vu l’ampleur 
des évènements passés, ce ne sera pas possible. »
C’est alors que j’ai réagi et je lui ai dit : «Papa, peut-être que tu n’en es pas 
conscient, tu as mis toute la famille en danger. Pour le bien de nous tous, 
il vaut mieux que tu ne reviennes plus à la maison. Je ne te laisserai pas 
tomber. L’équipe médico-sociale se chargera de te soigner et de te trouver 
une solution d’hébergement. »
Les semaines qui ont suivi ont été pour moi interminables et très épuisantes.
Elles étaient composées d’échanges téléphoniques ou physiques entre 
assistantes sociales, psychiatres, infirmières, cadres de santé, éducateurs, 
personnels administratifs du Département, associations de lutte contre les 
violences intrafamiliales, avocats, juges. 
Toute une panoplie de professionnels pas forcément les meilleurs.
J’en suis même arrivée à me poser les questions : « Ils connaissent leur 
boulot ou pas ? Ils font leur travail pour le fric pas par vocation, non ? »
Il y avait de quoi se les poser ces questions. La majorité d’entre eux ne 
faisaient que se passer la balle.
J’en ai eu tellement marre à un moment donné, que j’ai préféré faire leur 
boulot à leur place.
Notamment, en ce qui concerne les demandes d’aides financières pour mon 
père qui dispose de très modestes revenus.
Il en a été de même pour lui trouver une famille d’accueil.
Paraît-il qu’à l’île de la Réunion, il n’ y aurait pas en 2018, de structures 
adaptées à la prise en charge de patients souffrants de troubles psychotiques.
Arrivons enfin à la conclusion de cette histoire marquée à tout jamais dans 
mon esprit.
Mon père a été placé en famille d’accueil agréée par le Conseil Départemental 
fin juillet 2018, après être resté près de 3 mois en unité psychiatrique, une 
semaine à l’hôpital de Cilaos, et deux mois et demie en clinique de soins de 
suite.
Ma mère a obtenu une ordonnance de protection pour une durée de 6 mois.
Les questions que je me suis posée tout au long de l’année pourrait relever 
de sujets de recherche en sociologie :
Qu’en est-il en réalité de la prise en charge des personnes souffrant de 
troubles psychotiques telles que la schizophrénie à la Réunion?
Comment se reconstruisent les personnes victimes de violences conjugales, 
quel qu’en soit le type ?
Un enfant témoin de violences conjugales, est-il considéré comme victime ?
Quelles sont les limites dans la relation d’accompagnement des travailleurs 
de l’intervention sociale ?
Aurai-je un jour des réponses concrètes, vérifiées et convaincantes ?
A l’heure où je vous parle, les éléments dont je dispose sont peu rassurants.
La seule chose dont je suis sûre c’est que l’amour que je porte à chacun de 
mes parents est inconditionnel et sans répit.

Séverine
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J’étais sa chose
Pendant plusieurs années, j’ai subi des violences conjugales, psychologiques, 
physiques, une dépendance à un homme qui ne devait pas m’aimer et qui 
jouait le rôle de mari.

J’étais sa chose, son joujou, sa victime. C’était mon rôle de femme mariée. Et 
quand j’ai demandé de l’aide à mon entourage, on m’a dit de rester tranquille, 
sinon je perdrais tout (ma maison, mon travail, mon confort). Mais mes 
proches n’avaient pas vraiment compris mon mal-être, mon calvaire, mon 
désarroi. Ils voyaient que la jolie face de ma pauvre et foutue vie meurtrie. 
Aussi, je vais être sincère, dans ces moments de solitude et de combat, je me 
suis retrouvée seule avec mes yeux pour pleurer, tous les jours en cachette 
et en silence pour que les enfants ne s’inquiètent pas, car les gens pensent 
que c’est de votre faute, il fallait réagir, si tu es restée c’est que tu cautionnes 
ton mari, même que je méritais ce qui m’arrivait.

Moi, j’ai eu de la chance d’avoir une sœur de cœur qui m’a aidée, elle m’a 
ouvert son cœur, sa maison et fait partager des moments avec sa famille 
pour me faire oublier mon calvaire, ma descente aux enfers. Patricia n’a pas 
eu peur, ni honte, de m’aider. Aujourd’hui, je suis soutenue par l’association 
Femmes Solid’aire et je les remercie pour leur soutien, les ateliers qui nous 
redonnent le sourire et la joie de vivre. On retrouve cette confiance qu’on 
avait perdue.

Avec ces différentes rencontres, je me suis rendue compte que ces femmes 
et moi, on contribuait mutuellement à nos avancements psychologiques et 
physiques et cela m’a redonné goût à la vie.

Judith

Aidez-moi à garder le sourire
Je veux qu’on m’aide, mais certainement pas en m’assommant de conseils. Car 
même s’il est vrai que des situations peuvent se ressembler, les circonstances, 
les problématiques ainsi que les protagonistes ne sont sensiblement pas les 
mêmes. Alors comment appliquer un conseil sans prendre la mesure de la 
blessure ? Y a-t-il un pansement adaptable à chaque souffrance, comme les 
pièces d’usure d’une voiture ? 

Je voudrais qu’on m’aide en ne me laissant pas sombrer dans mes 
lamentations. Je voudrais qu’on me secoue des fois.

Finalement, est-ce que j’ai vraiment besoin qu’on m’aide ? Est-ce que, 
durant toutes ces années, je ne me suis pas fait les armes nécessaires à ma 
survie ? Ne suis-je pas la seule à savoir ce qui est bon pour moi ? Donc 
finalement aidez-moi à garder le sourire, ce sera l’aide la plus bénéfique que 
vous pourrez m’apporter.

Babiedolle
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Mes sept éléments 
J’aimerais qu’on m’aide pour trouver mon chemin, celui que je choisis car 
pour le moment on m’impose un chemin que je n’ai pas choisi. « L’injustice ».

J’ai besoin de protection.
Je voudrais qu’on me dise toute la vérité concernant mes ancêtres et mes 
origines, car je viens de loin, un peu perdue parmi tous ces mélanges de 
races, de sept origines d’après mon arbre généalogique : la Somalie, 
l’Ethiopie, le Soudan, Djibouti, la Côte d’Ivoire, l’Inde, l’Erythrée. J’ai sept 
origines, comme les sept sens de la vie. Je suis riche, à la fois pauvre de ne 
pas pouvoir cultiver ma richesse culturelle.
J’aimerais qu’on m’aide pour l’égalité de l’être humain. Je veux dire surtout 
d’un point de vue de la culture, la coutume.
La Réunion est le seul pays qui rassemble mes sept éléments de métissage. 
Celui où j’ai mis mon enfant au monde, ce bout de terre auquel je suis 
attachée.
C’est si important d’ouvrir les yeux sur une terre dont on est originaire, celle 
qui nous rend une personne originale.
Moi je suis fière de venir de l’Afrique. Ma terre natale, je fais partie de toi.
Malgré ta misère, Afrique, je t’aime.
Tu m’attristes parfois par ta dictature, mais tu m’as donné le sourire et la vie.
La France, toi qui a accueilli la naissance de mon fils, je ne t’oublie pas non plus.
Vive la vie et le monde,
Et le dieu de l’univers.

Sisi

J’aurais aimé qu’on m’aide 
Il y a 20 ans de cela, avant mon erreur, j’aurais aimé qu’on m’aide, en me 
parlant de ce sujet tabou qu’est la violence physique et psychologique.
Je n’aurais jamais pu penser qu’un homme puisse frapper et humilier la 
femme qu’il aime.

Pendant mes quatre ans d’enfer, j’aurais voulu qu’on m’aide, mais comment? 
Comment demander de l’aide et à qui? Je pensais que c’était de ma faute, 
il me l’avait tellement répété, puis la honte est arrivée très rapidement, je 
faisais comme si tout allait bien en public.

À aucun moment je ne serais allée voir une association, d’ailleurs je ne savais 
même pas s’il y en avait. 

Aussi, on m’aurait prise pour une folle, le nombre de fois où je suis partie, et 
le nombre de fois où je suis revenue vers mon bourreau manipulateur.

Aujourd’hui je n’ai plus besoin qu’on m’aide, car j’ai pu m’en sortir grâce à 
l’amour et à la patience d’un homme qui est devenu mon mari. 

Mais je souhaite qu’on aide ces jeunes filles en faisant de la prévention afin 
qu’on leur explique qu’elles ne doivent à aucun moment avoir honte et peur. 
Qu’elles ne fassent pas les mêmes erreurs que moi.

Lina
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Je voudrais guérir
Aidez-moi, oui j’ai besoin d’aide pour pouvoir oublier, oui oublier, mais ce 
serait aussi me renier en quelque sorte.

Ma vie a plus été semée de tristesse, de doute, que de bonheur. Mais je suis 
toujours là. Je continue, je me lève tous les matins et j’avance, pour elle, 
pour eux. J’ai pas le droit de tomber, même si parfois dans mon lit je ne 
voudrais pas me lever, être absorbée par mon matelas et disparaître… 

Mais non, pas question, ma victoire c’est ma vie, c’est d’être toujours là.

J’ai quand même de la chance, je suis consciente d’ « être », je suis 
réveillée, contrairement à certaines personnes qui déambulent, léthargiques, 
endormies dans leur vie, sinon elles ne pourraient pas la vivre, la supporter. 
Moi je suis consciente de « moi », de chacune de mes fêlures, aussi profondes 
que des canyons de tristesse, et je vis avec.

Aujourd’hui je voudrais guérir, alors je demande de l’aide, car seule j’y arrive pas.

Vous écouter pendant ces semaines m’a vraiment aidée, vos parcours, vos 
sourires et votre force. Vous êtes des guerrières, Wonder woman ne fait pas 
le poids à côté. Vous avez connu l’enfer et vous en êtes sorties et vous êtes 
là, plus bienveillantes encore. Merci pour tout.

Mes amies les plus proches m’ont énormément aidée, aussi écoutée. Elles 
m’ont fait réaliser mon cas, prendre conscience de mes souffrances, celles 
que j’avais enfouies si profondément qu’on n’en voyait plus la trace. J’ai 
souvent plus aidé les gens parce que ça occupe et on relativise, on n’a plus 
le temps de penser à soi et ça m’a fait du bien.

Il serait temps que je m’aide car à quoi bon mille conseils si on ne les suit 
pas, mille paroles si on ne les entend pas, ou les meilleurs remèdes si on ne 
les avale pas ?

Si on ne veut pas être aidé alors les autres peuvent s’acharner, ça ne sert 
à rien. Aujourd’hui j’accepte d’être aidée, ça passe dans la réalisation de 
mon parcours : « Je suis Samantha et j’ai besoin d’aide. On m’a blessée, on 
m’a volé mon innocence, violé mes droits adulte, on m’a martyrisée sous 
les insultes, les reproches et la dévalorisation, frappée parfois, humiliée 
souvent. J’en suis sortie, je me suis guérie en partie mais j’ai besoin qu’on 
m’aide à passer à autre chose ».

Samantha

Aidez-moi
J’aimerais qu’on m’aide à plus avoir peur.
Affronter cette personne.
Aidez-moi à enlever mes souffrances.
Aidez-moi à mieux vivre avec mes enfants.
J’aimerais être heureuse.
J’aimerais qu’on m’aide à aller plus loin.
Aidez-moi, aidez-moi.

Nelcie
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L’appel à l’aide 
Ressentir une intense douleur.

Éprouver la sensation de chute du cœur, tout au long du corps, en se 
demandant s’il va s’écraser sous nos pieds.

Vivre une détresse indescriptible.

Être secouée de larmes qui semblent intarissables.

Tu n’es pas endormie. Tu ne rêves pas. Tu es seulement seule, abasourdie.

À l’aide, cerveau, venez à son aide ! Neurones, recommencez à vous agiter !

À l’aide l’Univers ! Que toutes forces soient à ses côtés pour la ranimer !

Mille questions à la vitesse de la lumière traversent le cerveau sans que des 
réponses les accompagnent.

L’appel à l’aide retentit en écho dans la tête. Silence assourdissant en retour.

Nulle voix pour expliquer, pour démentir.

Te voilà atteinte simultanément à la tête, au cœur, au ventre, aux jambes. 
Tout chancelle.

Quelles ressources pour sortir de ce carnage interne ? Quel individu dit aimer 
et provoque une violence de cette ampleur ?

La destruction implosive ne se mesure pas. Le choc de la réalité pèse très 
lourd sur le cœur. Colère, dégoût, tristesse s’alignent de façon désordonnée 
en ces instants chaotiques.

Sabine

J’en pleure parfois 
J’aimerais qu’on m’aide à enlever les freins et les sentiments négatifs sur 
mon chemin.

Je me mets consciemment des barrières… cela m’amgoisse et me stresse. 

J’ai du mal à penser positivement et à sortir de ma zone de confort. Je me 
replie sur moi-même afin de ne pas faire du mal aux personnes que j’aime.

J’en pleure parfois, de mon hypersensibilité, mais je me montre forte face 
aux regards des autres.

J’aimerais tellement que les freins et les sentiments négatifs soient loin de 
moi… de mon être… de mon corps.

Oser la nouveauté... Oui, sourire à la vie… Vivre pour moi… Je suis un rayon 
de soleil.

Je prendrai soin de moi et bienveillante… et amour.

Merci à la vie. Je suis positive … et unique.

Amel 
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Sac de nœuds 
J’aimerais qu’on m’aide à comprendre le mécanisme de la perversion, qu’on 
m’explique pourquoi j’ai tant souffert.

Mais voilà, cette aide je l’ai trouvée seule. Déclenchant un accompagnement 
psychologique, j’ai utilisé les outils qu’on m’a remis.

Nul ne peut réellement nous aider.

On apprend à plonger en soi, à fouiller les moindres recoins de la mémoire, 
à faire une rétrospective de notre vie.

C’est à ce moment là que je me suis rendue compte que ce qui se tenait 
devant moi était un sac de nœuds.

Je l’ai saisi et j’ai défait les nœuds seule, un par un, afin d’y trouver une 
explication, un apaisement, un bénéfice secondaire, une guérison.

Ce sont nos propres démons, à nous de trouver les armes pour les détruire.

Jacinthe
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CHAPITRE 8

DEMAIN

Chère toi, jeune demoiselle,
J’aimerais te conseiller avant que tu ne fasses des bêtises comme moi.
Ne tombe pas amoureuse aussi rapidement, c’est vrai facile à dire mais 
tellement compliqué à faire.
Continue tes études, ne pense pas à faire ta vie d’adulte à 18 ans. 
Amuse-toi, profite de la vie, de ta famille, des amis. 
Ne fais pas n’importe quoi avec ton corps, il est à toi et prends-en soin. 
N’aie pas peur de ne pas trouver l’amour, il viendra quand ce sera le bon 
moment. 
Personne n’a le droit de te faire du mal, de te frapper, de t’obliger à faire des 
choses que tu ne veux pas, de t’humilier, ou de te rabaisser.
À la première fois d’une de ces choses, enfuis-toi et surtout n’écoute pas ses 
promesses, qu’il ne recommencera plus, cours le plus loin et le plus vite de 
cette relation malsaine. 
Ecoute ta raison et non pas ton cœur lorsque tu comprends qu’il y a un 
souci. 
Si par hasard, tu n’as pas eu le temps, ou pu suivre mon conseil et que tu as 
eu un enfant, dis- toi que c’est le plus beau cadeau de « ta vie » et cette fois, 
réfléchis pour lui. 
Car sa vie, son bien-être est plus important. 
Tu dois avant tout le protéger, c’est ton rôle de mère.
Puis un jour, arrivera le bon moment, le moment où tu deviendras une femme 
heureuse, avec un mari qui t aimera et qui te chérira pour ce que tu es. Bien 
évidement il y aura des hauts et des bas, afin de pimenter ta vie. 
C’est ça aussi l’amour, de ne pas être d’accord sur tout, pouvoir donner son 
avis sans avoir peur.
Le passé sera malheureusement toujours en toi, et dis-toi que le temps 
guérit les blessures. 
La vie est trop belle, profite des personnes que tu aimes, des personnes qui 
t’aiment.

Lina
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Pardon, ma fille
À ma fille, ma seule et unique fille que j’ai mise au monde le 30 novembre 
2005. Tu es arrivée dans ma vie deux mois auparavant, on a appris à se 
connaître déjà. Tu étais déjà très gentille et quand tu ne voulais pas quelque 
chose, tu me le faisais comprendre déjà. Tu aimais quand ton père jouait 
de la guitare et tu aimais quand il chantait. Et pas que ça, ma princesse, tu 
aimais aussi ses bons petits plats qui t’ont fait naître à 3,480 kilos, une jolie 
et merveilleuse petite fille.

Le temps a passé et tu grandissais parmi ton frère, ton père et ta maman. 
Plus tard, les circonstances, des incompréhensions, nous ont séparés. À ce 
moment-là, tout était devenu un autre monde pour tous les trois.

Par la suite, j’ai fait la connaissance du père de tes deux frères et vraiment 
des moments « de ouf » que j’allais vivre. Moi-même, j’étais pas consciente 
de ce qui allait m’arriver à moi et à mes deux diamants.

La première claque est venue de moi ce jour-là. C’était question de ta 
reconnaissance à la mairie de Saint-Denis. Tu n’avais pas encore deux ans. Il 
dit que je l’ai obligé à faire ça… te reconnaître…

Pour moi c’était une sécurité pour ne pas te perdre vis-à-vis de ton père 
biologique et avec peu d’informations, je me suis lancée dans une démarche 
gigantesque.

Et à un moment, c’était pas pour le faire, je lui ai porté une première claque 
et là j’ai réveillé une bête en lui, je ne savais même pas à qui j’allais avoir à 
faire. Même si je me suis excusée, le mal était fait… Et puis la reconnaissance 
était faite. Tout le monde pensait que tu portais son nom de famille et ça 
pendant des années…

Les années passèrent et tu grandissais, est arrivé le placement… et là j’étais 
dans un autre monde, partagé avec vous, mes enfants, et le père. Je prenais 
des coups et c’était de plus en plus violent et vous qui n’étiez pas là… J’étais 
comme un zombie… Mentir à tout le monde pour couvrir un homme qui me 
battait, me violentait, me rabaissait au quotidien…

Et un jour, en 2017, un terrible cauchemar m’est arrivé, à l’entendre me dire 
ça sur mes enfants, mes parents, je pensais vivre dans un monde irréel. Tout 
ce qu’il sortait comme horreurs, je pensais vivre dans un film. Mais quel genre 
de film ?

J’étais impuissante. Si j’ouvrais ma bouche, déjà j’avais tort. Ensuite, avec les 
moments très difficiles qu’on a subis, toi ma fille, et moi j’étais impuissante. 
Aujourd’hui, pour ces choses-là qui se sont passées à la maison de Bras-
Panon, ma fille, je voudrais te dire pardon de ne pas t’avoir protégée contre 
cet homme et aussi contre ton frère. Je tiens quand même à te dire que tu 
pouvais te confier aussi à maman.

Par la suite, le cauchemar continuait et rien n’allait plus, j’étais perdue et 
mes enfants étaient déjà en grande souffrance… Enfin, les jours passaient et 
le 22 décembre arrivait. Le soir, on quitta la maison familiale pour partir en 
vacances… Il n’y avait pas un instant de répit. Toujours être sur ses gardes. 
Et moi qui étais toujours violentée, battue, violée, sans pouvoir rien dire, 
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j’étais menacée avec le père de mes garçons et soi-disant papa qui avait 
déjà commis des choses, te commander de faire des choses avec ton corps…

Ensuite Noël passait, le 31 passait, j’étais malheureuse de ne pas pouvoir 
vous donner un cadeau, parce qu’il fallait contenter monsieur.

Puis il continuait à s’acharner sur ton frère, moi j’étais détruite moralement.

Enfin, mon fils est parti et quand c’est arrivé j’étais contente, j’ai pu parler 
avec lui et le soir même il est parti.

Par la suite, les choses se sont déroulées en cauchemar, il avait des mauvaises 
intentions à ton égard et au quotidien je recevais des menaces…

Et quand ce fut ce soir-là, comment ai-je pu laisser faire une chose pareil ? 
Je ne trouve plus de mots… J’étais aussi sa victime. Quand je suis partie de la 
maison, je prévoyais de revenir avec un couteau pour le tuer et là je me suis 
dit « Qu’est ce qu’il faut que je fasse ? ».

Ma princesse, ma fille que j’aime, je te demande pardon parce que je suis 
partie et je t’ai laissée avec un homme que tu appelais papa. Toute ma vie, 
je dois vivre avec ces horreurs que tu as subies par cet homme… Où est la 
justice aujourd’hui ?

Tant de souffrance et l’irréparable arriva. Il t’a touchée… fait du mal. Je te 
demande pardon, ma fille. Encore aujourd’hui, on nous a séparées à nouveau 
alors que tu avais plus besoin de moi et encore une fois on me sépare de 
mes enfants.

À ma fille qui a subi des violences physiques, sexuelles, avec un homme qu’elle 
appelait papa… Où est la justice ? C’est un appel au secours pour ma fille.

Ma chérie, pourras-tu me pardonner de n’avoir pas pu te protéger en tant 
que maman ?

Aujourd’hui, moi je ne me pardonne pas d’être partie et de ne pas avoir su 
faire quelque chose. Je porte plainte pour toi contre cet homme qui t’a fait 
du mal, et le mot est très faible…

Aujourd’hui, j’aimerais te demander sincèrement : comment vas-tu, ma fille ?

À ma fille…
Que dois-je faire ?

Ta maman qui t’aime

Béa

Demain 
Que pourrais-je dire.
Demain c’est un autre jour.
On ne sait pas ce qui nous attend. Il nous réserve des surprises, bonnes ou 
mauvaises.
C’est pour ça que je ne pense plus à demain mais je profite du moment 
présent et j’apprécie, avec les personnes qui comptent beaucoup pour moi 
et que je remercie énormément.

Régine 
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Quels sont mes mérites ?
Le projet de Dieu pour l’Homme est une destinée glorieuse. Dieu seul peut 
juger quels sont les mérites véritables de chaque être humain. Si demain, je 
venais à le rencontrer, voilà ce que je lui dirais.

Je mérite le respect, l’amour véritable, la paix. Je mérite la patience, la 
douceur d’esprit.

Je mérite la fidelite tant en amour qu’en amitié.

Je mérite la liberte sous toutes ses formes.

Je mérite la vérite.

Je mérite la sagesse et la connaissance, toutes les forces cognitives qui 
favorisent l’acquisition et l’usage de la connaissance telles que la créativité, 
la curiosité, l’ouverture d’esprit, l’amour de l’apprentissage.

Je mérite le courage, toutes les forces émotionnelles qui impliquent l’exercice 
de la volonté pour atteindre les buts que l’on s’est fixés, malgré les obstacles 
internes et externes. 

Je mérite la bravoure, je ne recule pas devant la menace, les difficultés ou la 
douleur ; je défends ce qui est juste envers et contre tous ; j’agis selon mes 
convictions, même si c’est impopulaire. 

Je mérite la persévérance : je finis toujours ce que j’ai commencé ; je persiste 
malgré les difficultés, j’aime mener à bien une mission, un travail.

Je mérite l’authenticité : je suis sans prétention ; j’assume mes sentiments 
et mes actes.

Je mérite la vitalité : le fait d’aborder la vie avec enthousiasme et énergie : 
ne pas faire les choses à moitié ; vivre la vie comme une aventure ; se sentir 
bien vivant.

Je mérite l’humanité, toutes les forces interpersonnelles consistant à tendre 
vers les autres et à leur venir en aide telles que l’altruisme et l’empathie.

Je mérite la justice, car j’ai le sens de l’équité, je traite toute personne 
pareillement ; je ne me laisse pas influencer par mes sentiments personnels 
dans les décisions concernant autrui ; je donne à chacun sa chance.

Je mérite la transcendance, toutes les forces qui favorisent l’ouverture à une 
dimension universelle et donnent un sens à la vie.

Je mérite la joie et l’estime de soi.

Je mérite le bonheur comme tout être vivant.

Aujourd’hui, je ne prends plus en considération les jugements provenant de 
la nature humaine.

J’avance tout doucement, j’accepte mes souffrances, j’essaie de les apprivoiser.

J’ai confiance en le Seigneur, c’est le seul qui puisse me guider.

« Confiance, sé ou mem Jésus ki fé dor nou en confiance…confiance,ou met a 
mwin a par en sureté, mi rest’ en confiance… »

J’attends le Jugement dernier.

Séverine
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Je suis en VIE…
Avant, je pensais de façon négative face à mes échecs. 
Lâcher prise, relativiser ? Ce n’était pas pour moi. J’étais sans cesse dans le 
contrôle,… la lutte… la soumission. 

J’ai affronté plein de douleurs et de souffrances en amour comme en amitié. 
Je perds confiance en moi-même et aux autres. 
La reconstruction de soi prend du temps…des années.
Les années passent et se ressemblent…

Un jour, je prends conscience que je suis unique comme jeune femme.
 J’ai rencontré l’homme de ma vie. Il me dit souvent : « Je crois en toi… J’aime 
ton sourire… ton amour sincère… ta simplicité… Tu es vraiment très belle. » Je 
l’aime de tout mon cœur cet homme. Je ne peux pas m’imaginer ma vie sans 
lui à mes côtés. Il m’aime comme je suis, même avec mon caractère parfois 
difficile. 

Aujourd’hui, je suis en vie. Je revis grâce à lui. 

Je suis positive, je prends soin de moi-même… je me maquille…je fais du 
sport… C’est étonnant… je le fais pour moi avant tout. 
Je suis heureuse de « lâcher prise….faire la paix dans mon corps… mon 
cœur. » J’accueille ce qui est bien et mets des croix sur les effets négatifs. 
Je suis fière de mon parcours… je suis vers le chemin du bonheur… C’est 
extraordinaire. 

La vie est un cadeau. Je dis : « Merci à l’Univers pour ce qu’il me donne tous 
les jours… et de ce qu’il me donnera dans le futur. » 

Je sais qui je suis….
Je m’en fous des regards des autres. Je fais ma vie…

Amel

Je mérite d’être heureuse
Je mérite d’être heureuse. Vu le parcours par lequel je suis passée, être 
toujours là pour les autres, trouver des solutions à leurs problèmes, m’occuper 
des malades, de ma famille.

Aujourd’hui, je mérite de m’occuper de moi et de moi seule.

C’est ce que je fais, égoïsme de ma part, mais il le faut.

Je mérite un homme qui me comprend, qui m’aime pour ce que je suis, qui 
me respecte.

Je le mérite puisque je l’ai trouvé. Il me rend heureuse chaque moment 
qu’on passe ensemble et il me dit que je mérite d’être heureuse et qu’il me 
rendra heureuse parce qu’il m’a vu souffrir. Je sais pas où ça va m’emmener 
pour l’avenir. Mais je sais que je ne dois plus verser de larmes de tristesse.
Simplement, je mérite d’être heureuse et je le serai. C’est une promesse que 
je me suis faite à moi-même.

Régine



98

Mes chères amies, 
Vous avez remarqué que ces dernières semaines je n’ai pas vraiment 
eu le moral. Vous vous posez des questions et vous vous inquiétez pour 
moi. J’agirais de même dans la situation inverse et j’en suis profondément 
touchée, soyez rassurées.

C’est un vilain moment à passer mais ça n’est qu’un moment. Mes tracas 
finiront par se résoudre et je ne les laisserai pas m’anéantir. Je suis heureuse 
de vous avoir et de savoir que je peux compter sur vous dans toutes les 
situations. J’ai beau essayer de trouver des raisons de me réjouir, je n’y arrive 
pas. Tout me semble insurmontable et surtout le chagrin. J’aimerais avoir la 
force de me tourner vers les autres mais c’est difficile. Peut-être qu’un jour 
j’aurai les armes pour surmonter ma mélancolie. Je reste pleine d’espoir.

Bernadette

Les ailes
Aujourd’hui je me suis rendu compte que j’avais assez de force pour affronter 
le monde entier, sachant que j’ai vu mes ailes se développer.

Avec la force de ces ailes, j’ai pu remettre à leur place les gens qui m’ont fait 
du mal durant ces années. J’ai pu les remettre à leur place, surtout mon futur 
ex mari dont j’avais tellement peur. 

Je lui ai dit tout ce que je pensais réellement de lui. Qu’il me dégoûte, je le 
déteste et qu’il me donne envie de vomir quand je le vois tout ça devant les 
enfants et surtout que je n’ai plus peur de lui et aussi, j’insiste là-dessus, que 
c’est fini et que le divorce l’attend.

Avec ces ailes, j’ai pu avoir mon appartement, chose qui dure des mois 
quand même.

Avec ces ailes, j’ai pu retrouver les gens que mon ex mari a mis dans sa poche 
à mon encontre.

Avec ces ailes, j’ai pu en parler à mon ami, lui qui m’a démontré que la vie 
continue.

Avec lui, je me sens bien. Je ne sais pas où ça va nous emmener, mais avec 
ces ailes je pourrai me protéger et ne pas me laisser faire, tout en sachant ne 
pas oublier son estime, le respect de soi.

Ce message est pour vous, les femmes qui se croient faibles.

Laissez vos ailes se développer.

Croyez-moi, ça vous donne une force incroyable pour faire face à ces gens 
qui vous détruisent sans remords. Et face à eux, vos ailes vous protègeront.

Courage les filles.

P.S : J’aime mes ailes et je prendrai bien soin de moi pour protéger mes ailes.

Régine
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La vie est trop courte lorsqu’on est libre et 
heureux 
Je pense sincèrement 
qu’aujourd’hui je mérite 
De pouvoir vivre librement « ma vie »
De ne plus me soumettre 
M’a permis de devenir : 
Une mère joyeuse
De voir mes enfants qui rient
Une épouse heureuse
Car Aimé de mon mari
Une fille malicieuse 
Appréciée de mes amis
De me permettre
d’être ce que je suis :
Une femme comblée par la vie
Une mère pleine de bonheur 
Une épouse respectée 
Une amie de cœur 
La vie est tellement belle et beaucoup trop courte lorsqu’on est libre et 
heureux.

Lina

Choisir la vie
Je suis libre. Libre d’exister, libre de rire, libre de tous engagements du 
monde, libre de toute addiction. Libre. Libre de ne pas prendre de décisions 
d’un homme, des conseils.

Les écailles de mes yeux sont tombées depuis que je connais la vérité, elle 
m’a rendue libre. Plus être impatiente, pressée. Avec le Saint-Esprit je vis 
plus dans le stress, c’est lui qui prend le contrôle, c’est lui qui m’oriente. Je 
suis en paix, libre de mon corps, de mes fréquentations. 

La liberté, on dit souvent, n’a pas de prix. Et bien elle a un prix pour moi, 
ne plus être enchaînée, des liens néfastes à ma santé, à mes finances, à mes 
projets. Tous ces liens sont brisés.

Je suis libre d’aimer, de faire un choix, le bon, le vrai, l’unique. Choisir la vie.

La liberté commence là où celle des autres continue.

C’est chouette d’avoir le corps, l’âme et l’esprit libre. Plus être esclave de 
quoi que ce soit ou de qui que ce soit sur terre. J’étais rachetée à très grand 
prix. J’ai de la valeur, je suis une rose d’honneur, une reine, car mon maître 
c’est Jésus, il est le roi des roi, le seigneur des seigneurs, il est mon sauveur, 
mon guérisseur, avec lui je suis en paix dans la joie. Sa paix, sa joie n’est pas 
celle de l’homme. Liberté de faire un choix. Oui / Yes or no.

Marie-Thérèse
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Mon enfant
Ton rire cristallin remplit la maison
Quelle joie de te voir
Quelle joie de t’entendre
Tes yeux sont pétillants
Une cascade de boucles encadre ton visage
Ton premier mot fut « maman »
Quelle belle émotion ai-je ressentie…
Je te prends dans mes bras
Mon enfant, toujours je t’aimerai
Mon enfant, toujours je te protègerai
Signé ta maman

Lisa 

Je mérite
Vivre dans le passé n’apporte pas que des racines bien ancrées, des bases 
bien fixées pour se tenir bien droit dans le présent.

Vivre dans le passé douloureux n’apporte que des soupirs de souffrance, des 
ressentis d’injustice, d’horribles envies de ne plus continuer. 

Vivre avec le passé nous offre le choix de prendre ce qui nous fait du bien ou 
ce qui nous fait avancer parmi toutes nos expériences vécues ou entendues. 
Et cette liberté de choisir peut nous amener à dire : « je mérite aujourd’hui 
d’être ».

Etre pour moi, 

Etre vivante avec mes limites, mes racines, mes demains, mes valeurs.

Etre parmi les autres avec respect, sans donner de leçons, sans critiquer.

Le mérite ne s’achète pas à la boutique du coin ni à la grande surface de 
la place. Le mérite se ressent lorsque nous fournissons les efforts pour 
accomplir notre mission dans notre univers.

N’attendons pas que les autres nous accordent du mérite. Nous avons droit à 
cette récompense chaque fois que nos actions ne rabaissent pas les autres, 
que nos choix nous offrent une paix intérieure.

Sabine

Je mérite d’être libre 
Je mérite d’être heureuse, je mérite d’être forte, courageuse.
Je mérite d’avoir la vie que je souhaite.
Je mérite d’être libre.
Demain est un autre jour. Chaque jour, nous méritons d’être heureuses. 
Profiter de la vie. Ne plus laisser personne nous gâcher ces moments de 
bonheur.

Nelcie
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Chère fille,
Que la vie passe vite, trop vite même. Il me semble qu’il n’y a pas si longtemps 
tu jouais avec tes toutous, tu es devenue une adolescente. Sachant tout ce 
qui s’en vient pour toi dans tes relations futures, j’ai envie de te parler, j’ai 
envie de te donner quelques conseils.

Mon premier conseil est de toujours te choisir toi en premier, apprends à 
t’aimer avec tes forces et tes faiblesses. Apprends à être bien avec toi-même 
pour que ton futur amoureux ne soit qu’un complément à ton bonheur. 
Quand on a absolument besoin d’un amoureux pour être heureuse, on 
risque de moins bien choisir et de prendre le premier venu pour combler ce 
manque. Prends le temps de bien choisir. La priorité en amour est le respect. 
Celui qui t’aimera doit te respecter dans les bons moments comme dans les 
mauvais. Il doit respecter tes imites et tes besoins. 

L’amour, ça ne s’achète pas, l’amour ça ne s’invente pas et ça ne se force 
pas. 

J’ai même envie de te dire que la beauté intérieure devra être plus importante 
que la beauté extérieure.

Bernadette

Sans rancœur
Je me méfie de la rancœur parce que ce n’est pas une bonne amie, c’est 
pour cela que je ne la veux pas avec moi. En plus, la rancœur nous mène à 
ressentir de la peur et c’est précisément ce que je dois faire disparaître. Ce 
n’est pas que j’ai peur de toi, c’est que j’ai peur de revivre ma souffrance et 
de retomber dans la même erreur.

Par conséquent, j’ai décidé que je devais y faire face, me mettre face à toi et 
tout ce que tu signifies et me faire valoir, si je parviens à réduire cette peur, je 
serai capable de réduire toutes les autres.

Je t’aimais et je te faisais confiance, en fait, je ne demandais rien 
d’extraordinaire, mais si j’avais su, je n’aurais pas permis que tu me fasses du 
mal. Je n’oublierai pas cette douleur insupportable et tout ce que tu m’as 
appris malgré tout.

Au bout du compte, je dois te remercier pour quelque chose. J’ai appris 
que tu es incapable de donner à quelqu’un quelque chose qu’il ne veut 
pas recevoir. Tu as eu le luxe de me faire savoir de manière très claire, 
j’ai également appris l’importance de savoir ce qui ne va pas et ce qui te 
consummes dans ta vie.

Je me suis rendue compte que tu étais tant nuisible pour moi que tu ne m’as 
pas laissée avancer pendant longtemps. Comme le dit le proverbe, la vraie 
haine est le désintérêt parfait, c’est l’oubli.

Bernadette
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La clé
Violences, notre monde est gorgé de violences.

Violence verbale, violence psychologique, violence sociale, violence 
économique, violence physique, violence en milieu urbain, violence scolaire, 
violence au travail, violences obstétricales, harcèlement, violence spirituelle/
religieuse, auto-violence ; et j’en passe.

Je suis victime de violences. 

Qui ne l’a pas été au moins une fois dans sa vie ? Dire le contraire serait 
mentir tellement le champ de la violence est varié et complexe.

Je ne tolère aucune violence infligée à l’être humain ; l’Homme n’a pas été 
conçu pour souffrir.

Il est fait pour être heureux. Ce qui fait notre différence ce sont nos valeurs, 
nos ressentis, nos goûts, nos aspirations, nos perceptions, nos cœurs, nos 
croyances, notre philosophie, notre esprit.

Notre Créateur nous laisse véritablement libre et maître de notre destin.

Le mien aurait pu continuer et se terminer dans le chaos. 

Mais j’ai choisi de me relever, de garder espoir.

Ma mère et moi avons été victimes de violences pendant 33 années.

Nous n’avons rien lâché, nous avons espéré.

Aujourd’hui j’ai pardonné à celui qui a nous a fait souffrir. J’ai tourné une 
page inconfortable de ma vie d’enfant.

Son enfant, je le serai toujours à ses yeux.

J’ai pardonné à mon père qui a menacé ma mère de mort à plusieurs reprises. 
J’ai été remplie de ressentiments mais j’ai accompli ma mission et j’en suis 
fière.

Le pardon, c’est une puissance qui libère et guérit. 

L’esprit de pardon peut opérer des miracles, briser les cœurs les plus durs, 
rétablir des foyers désunis et changer les situations les plus désespérées.

À vous tous ou toutes, victimes de violences quelle qu’en soit la nature, 
faites en l’expérience.

Vous cherchez l’amour véritable ? Vous cherchez le bonheur ? C’est très 
probablement l’un des sentiers qui mène à ces destinations.

C’est la clé de nos relations humaines.

Séverine
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