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Nous, femmes, anciennes victimes de la Traite, nous écrivons 
ce livre en espérant que notre expérience pourra t’aider à 
comprendre un peu mieux ce que tu as vécu, ce que tu ressens 
aujourd’hui et à poursuivre ton chemin. 

ɸʉHƙĞĞėŲŤʉɹɏ� ĐʀĞơƭ� śĞ�ŦŲŤ�ƘƵĞ�ŦŲƵơ�óǍŲŦơ�ĐľŲŃơŃ�ƖŲƵƙ�ĐĞ� śŃǍƙĞɏ�
nous l’avons pensé et créé dans un groupe de parole avec la 
psychologue de l’association. 

C’est important pour nous que tu saches que tu n’es pas seule, 
nous avons vécu la même expérience que toi pendant des mois 
ŲƵ�ėĞơ�óŦŦğĞơɔ�vŲƵơ�ơŲŤŤĞơ�óƙƙŃǍğĞơ�ĐŲŤŤĞ�ƭŲŃ�ėóŦơ�śĞ�HŲǔĞƙ�
avec un sac chargé de secrets et d’expériences douloureuses. 

UĐŃɏ� ŦŲƵơ� óǍŲŦơ� óƖƖƙŃơ� ƘƵĞ� śĞơ� ĞǓƖğƙŃĞŦĐĞơ� ėŃȆĐŃśĞơ� ĐŲŤŤĞ� śó�
ŦŶƭƙĞɏ�śó�¾ƙóŃƭĞɏ�śóŃơơĞŦƭ�ėĞơ�ɸʉďśĞơơƵƙĞơ�ŃŦǍŃơŃďśĞơʉɹɔ

ɸʉ HƙĞĞėŲŤʉ ɹ� ó� ğƭğ� ĐŲŦēƵ� ƖŲƵƙ� ƭʀóŃėĞƙ� ą� ơŲŃķŦĞƙ� ƭĞơ�blessures 
visibles et invisibles, celles que tu connais, et celles que tu 
apprendras à reconnaître avec le temps. 

Ne laisse pas ton
passé t’abattre

Si elles peuvent le 
faire, tu peux

le faire

La vie
continue

Dépasse
tes peurs

Il y a encore de 
l’espoir pour demain

Crois en toi

Ce n’est pas
trop tard

C’est quoi une blessure invisible ?
C’est ce poids, cette peine, ce quelque chose qui te fait 
ơŲƵȅƙŃƙ�ėóŦơ�ƭó�ƭģƭĞɏ�ėóŦơ�ƭŲŦ�ĐŲƙƖơɏ�ƘƵĞ�śĞơ�óƵƭƙĞơ�ŦĞ�

peuvent pas voir et ne comprennent pas toujours. 
Parfois même les médecins, te diront que tu n’as rien 

óśŲƙơ�ƘƵʀóƵ�ĶŲŦė�ėĞ�ƭŲŃ�ƭƵ�ơŲƵȅƙĞơ�ĞŦ�ơŃśĞŦĐĞɔ

Notre groupe de parole

Ecoute
Non jugement

Respect
Confidentialité
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Pourquoi c’est si difficile de sortir 
d’un réseau de prostitution ?

jĞơ�ƙğơĞóƵǓ�ėĞ�¾ƙóŃƭĞ�ƵƭŃśŃơĞŦƭ�ėŃȅğƙĞŦƭĞơ�ĶŲƙŤĞơ�ėĞ�
ǍŃŲśĞŦĐĞ�ƖŲƵƙ�ķóƙėĞƙ�śĞ�ĐŲŦƭƙŶśĞ�ơƵƙ�śĞơ�ǍŃĐƭŃŤĞơɔ

!Ğơ�ǍŃŲśĞŦĐĞơ�ơŲŦƭ�ėʀóƵƭóŦƭ�ƖśƵơ�ķƙóǍĞơ�ƘƵʀĞśśĞơ�ơŲŦƭ�
ŃŦƭĞŦƭŃŲŦŦĞśśĞơ�ɦĐʀĞơƭɲąɲėŃƙĞ�ėóŦơ�śĞ�ďƵƭ�ėĞ�ƭĞ�ĶóŃƙĞ�

Ťóśɧ�Ğƭ�ƘƵʀĞśśĞơ�ơŲŦƭ�ƙğķƵśŃĭƙĞơɔ 
�ƵĐƵŦĞ�ơŃƭƵóƭŃŲŦ�ŦĞ�ŕƵơƭŃȊĞ�ĐĞơ�ǍŃŲśĞŦĐĞơɔ

!

Violences
physiques

Violences verbales

   Violences
psychologiques

Violences spirituelles

Violences
sexuelles

Les violences ont des conséquences sur
ta santé physique et psychologique

Je n’arrivais plus à 
comprendre ma vie

Je ne comprends pas 
pourquoi j’ai mis si 
longtemps à quitter 

mon réseau
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La réaction post traumatique

La dissociation t’aide à supporter l’insupportable mais les 
expériences que tu as vécues sont comme éclatées en petits 
morceaux qui restent enfouis au fond de ta tête et de ton corps.

1. �H¦©��Ɏ��ȆĐĞ�HƙóŦēóŃơ�ėĞ�¦ƙŲƭĞĐƭŃŲŦ�ėĞơ�©ğĶƵķŃğơ�Ğƭ��ƖóƭƙŃėĞơ

1.

• Sans que tu le veuilles, des parties 
du souvenir douloureux te reviennent 
ĞŦ� ŤğŤŲŃƙĞ� Ğƭ� ǍŃĞŦŦĞŦƭ� ƭĞ� ėğƙóŦķĞƙ�
dans le présent même quand tu n’es 
plus dans une situation de violence. 
Cela peut te donner l’impression d’être 
bloquée dans le passé.

J’ai parfois l’impression 
de voir partout le visage 

de l’homme qui m’a 
agressée

Dès que j’entends une sirène 
d’ambulance, j’ai les mêmes 
sensations que lorsque j’ai 
été secourue en mer et que 

j’ai cru mourir

Je peux me sentir oppressée quand on 
me demande de faire quelque chose 

car cela me rappelle ma Madame ou 
mon proxénète qui me donnait des 
ordres. Je peux alors me sentir en 

colère sans raison.

• D’un autre côté, tu peux aussi avoir 
du mal à te souvenir de certaines par-
ties douloureuses de tes expériences 
ėŃȆĐŃśĞơɔ� Ta mémoire est perturbée. 
Tu as peut-être eu du mal à expliquer 
ton histoire à un travailleur social, à la 
ƖŲśŃĐĞ�ŲƵ�ėĞǍóŦƭ�ƵŦ�ŲȆĐŃĞƙ�ėĞ�śʀ�ĶƖƙóɐ�
comme s’il y avait des trous dans ta 
mémoire.

Comprendre les réactions 
psychotraumatiques

Stress

Trauma

Post-trauma

La mémoire traumatique c’est quoi ?
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Pourquoi tu ressens ces douleurs 
ou sensations ?

Les expériences que tu as vécues ont
aussi des effets sur ton corps

N’oublie pas que tu as supporté de 
nombreuses épreuves, tu as pris des 
ėğĐŃơŃŲŦơ�ėŃȆĐŃśĞơ�ƖŲƵƙ�ƭʀĞǓƭƙóŃƙĞ�ėƵ

ƙğơĞóƵ�ƘƵŃ�ƭʀĞǓƖśŲŃƭóŃƭɔ���

C’est parfois quand les violences s’arrêtent 
ĞŦȊŦɏ�ƘƵĞ�ŦŲƭƙĞ�ĐŲƙƖơ�ơĞ�ƙĞśüĐľĞ�Ğƭ�ƘƵʀŲŦ�Ğơƭ�
débordé par les émotionsɔ�(ʀóƵƭƙĞơ�ƖĞƙơŲŦŦĞơ�

au contraire, réagissent quand elles sont 
ĞǓƖŲơğĞơ�ą�śó�ǍŃŲśĞŦĐĞɐ

!ľóƘƵĞ�ƖĞƙơŲŦŦĞ�ƙğóķŃƭ�ėĞ�ŤóŦŃĭƙĞ�ėŃȅğƙĞŦƭĞ�
óƵǓ�ĞǓƖğƙŃĞŦĐĞơ�ėŃȆĐŃśĞơɔ���

!

�Ƶ�ĐŲƵƙơ�ėĞơ�óƭĞśŃĞƙơɏ�ŦŲƵơ�ơŲŤŤĞơ�ŦŲŤďƙĞƵơĞơ�ą�óǍŲŃƙ�Ɩóƙƭóķğ�
ce que nous avons ressenti parfois sans raison apparente, cela 
ƖŲƵǍóŃƭ�ģƭƙĞ�ėĞơ�ėŲƵśĞƵƙơ�ŲƵ�ėĞơ�ơĞŦơóƭŃŲŦơ�ėğơóķƙğóďśĞơɔ�

j’ai mal partout
j’ai la tête pleine

je suis épuisée

je me sens faible
comme si j’allais

perdre connaissance
je tremble sans raison

j’ai du mal 
à respirer

j’ai des tensions
dans le corps

j’ai des problèmes
d’appétit (pas faim/trop 

faim)

j’ai des douleurs et
infections gynécologiques

j’ai des difficultés dans
ma sexualité

mon ventre est noué

j’ai tout le temps mal
dans ma tête

j’ai mal dans
le dos

j’ai une boule
dans la gorge

mon coeur 
va exploser

j’ai le corps
chaud et je transpire

facilement

j’ai des douleurs et
des sensations 

étranges dans le corps
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Le lieu sûr ou activité agréable

A quoi ça sert ?

• Te sentir plus calme

• Tu as pensé à un lieu dans lequel tu te sentais 
   calme ou en sécurité (un parc, une rivière, une 
    pièce entourée de personnes).

• Ou à une activité agréable�ɦĐŲŃȅĞƙ�ƵŦĞ�ĐŲƖŃŦĞɏ 
   chanter ou écouter de la musique, préparer à 
    manger…)

• En pensant à cela, tu as senti que tu te sentais 
    plus calme

• Te sentir moins stressée pour gérer une situation, 
    tu as besoin de te détendre avant de dormir…

Ce que tu as fait avec la psychologue
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? Comment utiliser le lieu sûr ?

Le lieu sûr ou activité agréable

Prends le temps d’imaginer de nouveau ce lieu 
ou cette activité…

1

2

3

4

Que vois-tu autour de toi ?

Qu’entends-tu en pensant à ce 
lieu ou ce moment ?

Que ressens-tu en imaginant ce 
lieu ou ce moment ?

Qu’est ce qui t’aiderait à te sentir 
encore plus calme dans ce lieu ?

Tu peux renforcer les sensations 
agréables avec le mouvement que la 
psychologue t’a montré en croisant 

tes bras sur le haut de ton corps

!
Petits conseils

• L’exercice peut se faire assise ou allongée 
   dans un endroit tranquille

• Tu peux fermer les yeux pour que ce  soit plus 
    facile d’imaginer un lieu ou moment agréable

• Tu peux faire l’exercice tous les soirs 
    et en journée si besoin

• Tu peux dessiner ou trouver une photo qui 
    représente ce lieu sûr et le garder dans ton sac, 
   le poser près de ton lit ou l’utiliser comme fond 
   d’écran

Avant
0-10

Après
0-10
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Mes pages «ressource» 

Comment les utiliser ?

Tu peux noter ici tout ce qui t’aide à te tranquilliser, 
à évacuer ta tristesse ou ta colère.

Certaines ressources peuvent fonctionner à certains 
moments et moins à d’autres, c’est pour cela que c’est 
ŃŤƖŲƙƭóŦƭ�ėʀóǍŲŃƙ�ėŃȅğƙĞŦƭĞơ�ƙĞơơŲƵƙĐĞơ�ƖŲƵƙ�ƭʀóƖƖƵǔĞƙ 

sur les unes ou les autres en fonction 
ėĞơ�ėŃȆĐƵśƭğơ�ƘƵĞ�ƭƵ�ƭƙóǍĞƙơĞơɔ

Je vois : ...................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................

J’entends : ........................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................

Je sens : ..............................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................

Je ressens dans mon corps : .......................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................

Mot clé : ..................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................

Mon lieu sûr ou activité réconfortante
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bienveillant aux femmes victimes de la Traite à des 
fins d’exploitation sexuelle. 

Les femmes sont accueillies et accompagnées dans le respect 
de leur histoire, de la parole et des silences qu’elles sont prêtes à 
partager, dans la considération de leur culture et la temporalité 
de chacune d’entre elles.
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