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“Tl a fallu que tout s’effondre pour que je découvre
enfin ce qui en mo1 ne pouvait pas mourir.




“Jenesais plus quijesuis”

“Je me réveille, le coeur serré, comme si quelque chose était mort pendant la
nuit... et parfois, je me demande si ce n'est pas moi. Je regarde autour et
tout me semble flou, sans consistance, sans goUt. Ce qui me faisait vibrer
ne me parle plus. Je suis 14, physiquement... mais mon dme, elle, crie dans le
silence.

Je pleure souvent, sans savoir pourquoi. Je ressens une douleur sourde,
lancinante, comme si mon coeur était en train de se briser en mille éclats.
Cest une sorte de dépression, mais plus profonde. Un vertige de 'dme. Une

perte de repeéres totale.

Et ce qui est pire, Cest que je ne peux I'expliquer & personne, je ne trouve pas
les mots, ou alors on me regarde comme si jexagérais. Je me sens coupée

du monde, de mes envies, de ce que jétais. Tout ce que je croyais savoir
seffondre. Tout ce que je pensais étre solide s’est évaporé.

Je chercheun sens, un signe, une bouée.

Mais il N’y a rien. Seulement cette douleur, cette solitude intérieure, ce
brouillard qui ne se leve pas.

.

On dit que cest un processus de transformation. Mais 10, tout de suite, j’ai
juste impression de mourir & petit feu. Je suis en chute libre.

Et je dois le dire, je ne sais pas si je vais tenir.”
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Qu'est-ce que
la nuit nore de'ame ?

“Ce n'est pas la lumiere gui me sauve,
c'est L'obscurité gui m'apprend.”

La nuit noire de I’Gme est une traversée intérieure profonde, brutale,
souvent incomprise. Elle survient lorsque I’'ego, les identités construites, les
schémas de vie et les croyances s’effondrent. Cest une mort symbolique,

un dépouillement de tout ce que I'on croyait étre.

Elle peut survenir & la suite :

e d'une rupture avec un contrat ddme comme les flammes jumelles
e d'un deuil

e d'une perte demploi ou d’identité

e parfois sans événement apparent

La nuit noire de 'dme est un parcours solitaire et initiatique.
Elle peut durer plusieurs mois ou plusieurs années si résiste ou refuse de
lacher prise.

Elle Simpose pour déconstruire, faire tomber les illusions, les masques et
les mécanismes de défense, qu'on porte parfois méme sans le savoir. Cest
une plongée vertigineuse en soi, pour que I’adme puisse renaitre sur des
fondations vraies, alignée avec notre essence.

Elle peut ressembler & une dépression sévére, mais en réalité, c’est votre
dme qui cherche & vous libérer. Elle vous plonge dans I'ombre, non pas
pour vous détruire, mais pour vous réveiller. Parce guelle seule peut vou

forcer G ouvrir les yeux.



PARTIE 1

Les 10 commandements du chaser

“La peur de L'abandon te consume, mais cette jois, tu ne pourras pas
juwir. Tu devras apprendre & t'aimer Li oi L'autre t'a laissé”

1. Tu ne te blameras pas

Ce lien ta dépassé. Il est plus grand que toi. Ce n’est pas ton comportement,
ton message en trop ou ton émotion exprimée qui a fait fuir le runner. Cest
le timing de 'dme. Ne t'accuse pas pour ce que tu ne maitrises pas.

2. Tu n’idéalisera pas
Oui, ce lien est sacré. Mais cela ne veut pas dire que tout ce que lautre fait
est acceptable. Ne justifie pas llindifférence, 'abandon ou les silences
prolongés. L'amour ne s’excuse pas, il sincarne.
3. Tu ne t’écraseras pas pour le reconquérir.

Tu n'as rien & prouver. Te diminuer, revenir en rampant, supplier ou devenir
“parfaite” pour mériter son retour, C’est renier ta propre lumiére. Ce lien
t'enseigne la dignité, pas la soumission.

4. Tu ne combleras pas le vide & tout prix.

Changer de partenaire, sortir sans arrét, te plonger dans des distractions, ¢ca
ne fera que repousser le travail intérieur. Le vide que tu ressens n'est pas &
combler. Il est & écouter.

5. Tu ne te couperas pas de tes émotions.

Pleure. Crie. Ecris. Ressens. La douleur est un portail. Si tu cherches & léviter,

elle reviendra plus fort. Si tu 'honores, elle t‘apprendra ce que famour veut
QUuérir en toi.



PARTIE 2

Les 10 commandements du chaser

‘Dans ce silence brutal, une vérité persiste : c'est & toi de te
choisir, cette jois. Méme brisé(e). Méeme seul(e)”

6. Tu ne chercheras pas @ comprendre I'inexplicable

Tu peux retourner la situation dans tous les sens, tu N‘auras pas de réponse
mentale. Ce lien n'est pas logique. Il est énergétique. Cest une épreuve de
|Gcher-prise, pas d’analyse.

7. Tu n’oublieras pas qui tu es

Le lien est puissant, mais il ne te définit pas. Tu es un étre & part entiére. Tu
existais avant cette rencontre. Tu existeras apres. Ce lien vient taligner & toi-
méme, pas t'effacer.

8. Tu ne t’attacheras pas a la forme
Le silence ne veut pas dire rupture. La distance physique ne veut pas dire
oubli. Ce n’est pas la relation extérieure qui compte, cest la transformation
intérieure. Le runner te fait travailler, méme sans te parler.

9. Tu ne chercheras pas a réveiller I’autre

Tu ne peux pas le sauver. Tu ne peux pas forcer son éveil. Tu ne peux pas
précipiter sa prise de conscience. Cest son dme qui choisira. La tienne, en
attendant, t'invite & toccuper de toi.

10. Tu ne perdras pas foi dans ’amour

Ce que tu vis est brutal, mais ce n'est pas la fin. Cest un passage. Et si tu
'honores, il fera naitre un amour plus vaste, plus vrai, plus conscient, en toi
d’abord, et peut-étre un jour, entre vous.

Tu ne dois pas oublier que si tu es sur ce parcours, c'est parce gue
ton dme sait gue tu en es capable. M'en doute pas.



Temmgnag&s de Chaser

eul(e)s



(Quand le runner part :
laplongée dans I'abime

‘Et soudain, tout s'est efjondré.”

On ne comprend pas. Cest comme si soudainement, on entrait dans une autre dimension.
Ce n'est pas juste une rupture. Cest un arrachement de 'édme. Et pourtant, rien ne s’est dit.
Pas vraiment. Parfois méme, tout semblait aller bien. Et d'un coup, le silence. Le vide. Et toi,
tu restes 0. Seul(e). Avec toutes les questions. Tu ne dors plus vraiment. Tu respires &
moitié. Tout est flou et tout s‘assombrit.

Lui, i est partout. Dans une chanson. Dans une adeur.
Dans un regard. croisé dans la rue.

Méme les lieux remplis de monde semblent étre vides. Méme les jours de soleil ont un
goUt d’hiver. Et les questions tournent en boucle : Pourquoi ?
Pourquoi partir ? Pourquoi ne rien dire ? Pourquoi couper alors que c’était si fort ?

Tu ne comprends pas, et c’est ¢a qui fait le plus mal.

Puis vient la peur. Une peur sourde et glacante. Tu ressens dans chaque cellule la
blessure d’abandon. Comme si tu retombais dans un trou noir que tu avais toujours
évité. Il N’y a plus dlissue. Et méme si tu essaies de rester fort(e), de te dire que ¢a va

passer. Tu fais semblant.
Parce qu’a l’intérieur, c’est I’'apocalypse. Le coeur est brisé. Les mots insuffisants.
Tu cherches une logique la ou il N’y en a pas.

Il est parti mais 'amour est resté. || déborde, cherche & s'exprimer. Parce que méme
dans le silence et Fabandon, il reste en toi et commence & te briser.

Tu te demandes si tu aimeras & nouveau. Tu te demandes si tu as révé. Et quelque part, tu

sais déja que plus rien ne sera jamais comme avant.
Pas parce que tu es détruit(e). Mais parce que tu as touché lintensité pure.

Et quopres ca... tout le reste parait tidde.



L'EFFONDREMENT

66J9y : 9
‘Il m'a brisée sans un mot,
mais c'est dans ce silence que j'al appris & m'aimer”

Je n’avais jamais aimé comme ¢a. Cétait magique, intense, fluide. Une
évidence. On se comprenait sans parler. Cétait doux, vrai... profond.

Et puis, du jour au lendemain... il a coupé tout contact. Sans un mot. Sans
une explication. Jai attendu. Jai pleuré. J’ai supplié I'univers de me le
ramener. Mais ce n'est pas lui qui est revenu. Cest une photo.

Lui.. avec une autre. Souriant. Amoureux. Epanoui.

Je suis tombée. D’un seul coup.

Il ne m’avait pas seulement abandonnée. Il m’avait trahi.
Je ne mangeais plus. Je ne dormais plus. Je ne vivais plus.
Juste une spirale de questions sans réponse : "Pourquoi elle ? Pourquoi pas
moi ? Pourquoi si brutalement ?"

Je me suis enfermée pendant des mois et le chemin a été long. J'avais deux
options et j'ai choisi la vie. Alors j’ai affronté mes ombres, j’'ai accepté de
pleurer et puis un jour... quelque chose a laché.

J'ai compris que méme si notre lien est unique. Personne ne mérite d’étre
traité qinsi, surtout pas au nom de I’'amour.

Sarah - 27 ans




LE CHOC

“I’amour dema vie”

“Le jour ou il est parti,
ol sentl gue guelgue chose en moi s’ était éteint.”
¢ q q q

.

Un jour jai rencontré 'amour de ma vie. Avec lui, C’était instantané et
fusionnel. Le genre d’histoire impossible & expliquer avec de simples
mots. Notre alchimie semblait irréel et cet amour était puissant. Et puis
un jour, il a mis un terme & notre histoire. Comme ¢a, soudainement. Il est
devenu froid. Puis silencieux. Plus de message. Plus rien. Je me suis dit qu’il
allait revenir. QU’il avait besoin de temps. Mais les jours ont passé et, je suis
tombée.

A ce moment précis, jai perdu pied. Méme les endroits ou je riais encore
quelques jours auparavant devenaient insupportables. Le silence me tuait.
Les souvenirs m'‘achevaient. Je ne comprenais pas comment on pouvait
fuir un tel amour.

Je I’ai attendu, espéré, pleuré. Jai cru devenir folle. Je ne vivais plus. Je
survivais. Cest en cherchant des réponses que jai découvert le lien des
flammes jumelles. Et tout s’est éclairé. J'étais le chaser. Il était le runner.

Son départ m’a obligée & faire face & toutes mes blessures. A la peur de
'abandon. A ce vide que je voulais combler depuis toujours.
J'ai arrété de chercher & trouver des réponses & I’extérieur et jai regardé
en moi. Je commence d me reconstruire. Lentement mais sincerement.

Emilie - 45 ans




SOUS UN NUAGE NOIR

“Unefemmeforte”

Rien ne pouvait m'atteindre. Ma carapace était solide. Et puis

un jour, il a touwt joit sauter.

Je suis une femme forte. Tenace. Solide. De celles qui tiennent bon quand
tout le monde lache. Mais ce lien-la... cette histoire-1a... m’a détruite.
Quand il est parti, j'ai senti quelque chose se fissurer en moi.

Je croyais étre préparée. Je croyais pouvoir gérer. Mais ce que jai vécu
aprés... je ne 'aurais jamais imaginé. Mon boulot ? Perdu. Mes ambitions ?
Envolées. Durant cette période, toute ma vie s’est effondrée. J’ai vécu des
deuvils & répétition. Des trahisons. Des imprévus. Comme si la vie avait
décidé de me dépouiller de tout ce & quoi je tenais.

J’ai essayé de me battre. Jai redoublé d’effort. Je suis restée debout.
Mais & l'intérieur, jétais en miettes. Je ne me reconnaissais plus. Plus de
vision. Plus d’'ancrage. Tout ce que jétais... semblait avoir disparu.

Cétait comme si mon dme criqit .

"Tune peux plus juir. Tu dois te voir. Tu dois técouter. Tu dois lacher”
Alors j'ai cessé de me battre pour la premiere fois de. ma vie. J'ai accepté de
plonger. De faire face & cette nuit noire. De regarder ce vide que jévitais
depuis trop longtemps. J'ai pleuré pendant des mois. J’ai changé 100 fois de
direction. Cétait une renaissance. Une mue brutale, oui. Mais nécessaire.
Parce que tant que je regardais & extérieur, je passais & coté de moi.
Cette nuit noire m’a tout pris.

Mais aujourd’hui, je sais ce qui est important et que ca vous plaise ou non,

limportant, c’est moi.
P Claire, 34 ans




LE DEUIL

“Allers-retours”

‘J'al cru gue L'amour ¢'était attendre L'autre .. }usqu'au,}ou,r ol

jai compris que c'était me choisir.”

Il partait. Puis revenait. Il m’ignorait pendant des jours, puis m’envoyait une
phrase qui me ramenait & lui. Et moi... je restais. Je I’aimais trop. J'espérais
trop. A chaque fois que je méloignais, il revenait.

Comme s’il sentait que je reprenais mon souffle. Mais cette fois... il a disparu.
Pour de bon. Pas un mot. Rien.

Et quelques semaines plus tard, jai appris qu’il voyait d’autres femmes.
Des messages. Des rendez-vous. Des silences qui faisaient sens aprés coup.
J’étais anéantie. J'ai sombré dans une nuit noire. Une vraie.

Je luttais pour ne pas replonger. Pour ne pas lui écrire.

Je résistais. Mais j’étais épuisée.

Parfois, je craquais. Je regardais nos photos.

Je pleurais. Je me disais : "Et si..."

Mais & force de tomber, j’ai fini par me relever.

Aujourd’hui, je vois les choses autrement.

Je reconnais enfin ma valeur.

Et je me regarde avec tendresse en me demandant :
"Pourquoi ai-je accepté ¢ca ?"

L’amour m’a aveuglée.

Et méme s'il est encore 10, quelque part...
je sais que ce n’est pas comme ¢a que je mérite d’étre aimée.

Ines, 41 ans




L’ :
Quand L'obscurité recule enjin,
une autre version de toi commence 6 respirer.



Ce que la douleur
commence a devoile

Quand on commence & sortir de la nuit noire de I’dme, on ne revient pas a
'état précédent. On ne redevient jamais “comme avant”. Parce que ce
“avant” n’était pas aligné avec ce que I’dme était venue vivre. Au début, la
guérison ne ressemble pas & de la lumiere. Elle ressemble & une perte
d’identité totale. On se regarde dans le miroir et on ne se reconnait plus. On
ne comprend plus les conversations de surface. Les anciennes habitudes
tombent. Les objectifs d’autrefois nous paraissent absurdes.

Cest comme si un voile était tombé et, que le monde entier nous sembilait
irréel. Et pourtant, quelque chose renait, doucement. Un regard neuf. Une
paix étrange, qui s'installe par moments. Une compréhension plus profonde
de la vie, de soi, du lien aux autres. On commence a sentir que quelque
chose s’aligne, méme si on ne sait pas encore quoi. Mais ce chemin n'est
pas linéaire. Il est fait de rechutes, de moments d’extase et d’isolement,
d’envies de tout quitter, puis de rester.

On perc¢oit le monde différemment, et ca fait peur. On se sent encore plus
incompris que jamais. Cest parce que 'dme prend le dessus. Et FGme, elle ne
fonctionne pas comme 'ego. Elle te pousse vers le vrai. Elle détruit ce qui
est faux. Elle t‘arrache de force & I'ancien pour t'obliger & voir, ressentir,
comprendre. La nuit noire de I’dme est souvent le portail vers I’éveil
spirituel. Mais ce portail, il brile & travers toi avant de t'ouvrir la voie.







Il y a un apres.
Méeme si, sur le moment, tu ne peux pas y croire.
Il y a un moment o tu te réveilles un matin,
et tu respires autrement.
Tu ne sais pas encore qui tu es..
mais tu sens que tu n'es plus celle ou celui que tu étais.
La nuit noire de L'éme ne disparait pas
en un claguement de doigts. Elle se dissipe lentement.
Un pew comme une brume. Elle s'éclaircit. Et pew & peuw, tu
recommences ¢ sentir La vie en tot.
Pas comme avant.
Mieuwx.
Tu n'as pas juste "guéri’.
Tu as mué.

Tu as laissé mourir des parts de toi gui n'étaient pas
alignées. Tu as vu les blessures, les juites, les illusions.
Et tu as survécu.

Tu redeviens capable d'aimer.

Mais sans t'oublier.

Tu redeviens capable de choisir.

Mais avec lucidité.

Tu redeviens capable de réver.

Mais depuis un espace plus vrai. Nicolas 41ans
Ce gu'il y o apres, c'est une renaissance. Pas spectaculaire.
Pas jorcément joyeuse auw début.
Mais intense.
Sincere.
Alignée avec ton dme.



Vousn'avezpasa traverser
cela seul(e)

Tu n'es pas jolle. Tu n'es pas jaible. Tu es en pleine initiation.

La nuit noire de 'dme est une épreuve sérieuse.
Elle bouleverse tout. Elle ravage ton intérieur. Elle tisole. Elle t'épuise.
Et dans ce chaos, le plus dangereux,
c’est de croire que tu dois t’en sortir seul(e).

Parce que les proches ne comprennent pas. lls minimisent. lls rationalisent.
“Un lien d@dme ? Cest juste une rupture, caira.”

lls te demandent d’aller mieux sans saisir ce que tu vis en profondeur.
Mais ton dme, elle, sait.
Et moi aussi, je sais.

Parce que je 'ai vécue. Parce que je l'ai traversée.
Parce que je sais qu’on ne voit pas la sortie si on ne comprend pas.
Parce que jaccompagne ceux qui y sont plongés.

Mon réle, ce n'est pas de t'ensevelir sous de la positivité.
Mon réle, Cest de t'aider @ voir ce que tu ne vois pas encore.

Ce que ton dme veut guérir.
Ce gu’elle veut te montrer.
Ce gu’elle veut te faire incarner.

Je deviens ton alliée. Je te tiens la main et je t'aide & avancer pas a pas. On
mets en place un programme personnalisé avec un vrai suivi. Des
exercices, des défis et des ateliers. Car cest dans la matiére et
uniguement avec de vraies clés que tu vas renaitre.

ELIA
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