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Notre groupe de parole
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Recpect

Nous, femmes, anciennes victimes de la Traite, nous écrivons
ce livre en espérant que notre expérience pourra taider &
comprendre un peu mieux ce que tu as vécu, ce que tu ressens
aujourd’hui et & poursuivre ton chemin.

« Freedom », C’est le nom que nous avons choisi pour ce livre,
nous l'avons pensé et créé dans un groupe de parole avec la
psychologue de I'association.

Cest important pour nous que tu saches que tu n’es pas seule,
NOUS avons Vécu la méme expérience que toi pendant des mois
ou des années. Nous sommes arrivées comme toi dans le Foyer
avec un sac chargé de secrets et d’expériences douloureuses.

Ici, nous avons appris que les expériences difficiles comme la
notre, la Traite, laissent des « blessures invisibles ».

Cect quoi une bleccure invicible 7

Cest ce poids, cette peine, ce quelque chose qui te fait
souffrir dans ta téte, dans ton corps, que les autres ne
peuvent pas voir et ne comprennent pas toujours.
Parfois méme les médecins, te diront que tu n‘as rien
alors qu’au fond de toi tu souffres en silence.

« Freedom » a été congu pour taider & soigner tes blessures
visibles et invisibles, celles que tu connais, et celles que tu
apprendras G reconnaitre avec le temps.
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Pou’kqao/ cect ¢ difficile de cortir
dun réceau de proctitution 7

;‘ : Les réseaux de Traite utilisent différentes formes de
violence pour garder le contréle sur les victimes.

Ces violences sont d'autant plus graves qu’elles sont
intentionnelles (Cest-a-dire dans le but de te faire
mal) et gu’elles sont régulieres.

Aucune situation ne justifie ces violences.

Violencee
phyciquec

Je narrivaic plus &
comprendre ma vie

[/iolencee verbalee

12 -

Violences cpirituelles

Violences
peychologiques

Je ne comprends pac
,boakt/uo/ J' Al mic ¢
longtempe & quitter

mon réceau

Les violences ont des conséquences sur
ta santé physique et psychologique
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Comprendre les réactions
pg’ychotkaamat/quec (a mémoire traumatique cect quoi 7

» Sans que tu le veuilles, des parties

du souvenir douloureux te reviennent
Ca reaction /bogt traamat/qae en mémoire et viennent te déranger
dans le présent méme quand tu n'es
plus dans une situation de violence.
Cela peut te donner Iimpression d’étre
bloguée dans le passé.

La dissociation t'aide & supporter linsupportable mais les
expériences que tu as vécues sont comme éclatées en petits
morceaux qui restent enfouis au fond de ta téte et de ton corps.

* D'un autre cbté, tu peux aussi avoir
du mal & te souvenir de certaines par-
ties douloureuses de tes expériences
difficiles. Ta mémoire est perturbée.
Tu as peut-étre eu du mal & expliquer
ton histoire & un travailleur social, & la
police ou devant un officier de 'Ofpra.
comme sl y avait des trous dans ta
memoire.

Jai parfoic limpreccion
de voir partout le vicage
de [homme qui ma
agreccee

Je peux me centir oppreccée quand on
me demande de faire quelque choce
car cela me rappelle ma Madame ou
cengations que loreque jai mon proxénéte qui me donnait dec

€te cecourue en mer et que ordrec. Je peux alorse me centir en
J @i cru mourir colére cang raicon. Poct-trauma

Dé¢ que jentende une ciréne
dambulance, | ai le¢ mémes

1. OFPRA : Office Francais de Protection des Réfugiés et Apatrides
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Pourquoi tu rescens cec douleurs
ou cencatione ?

(ec ex,be’rienceg' que tu ac veeues ont
augsi dec effete cur ton corpe

Au cours des ateliers, nous sommes nombreuses & avoir partagé
Ce gque nous avons ressenti parfois sans raison apparente, cela
pouvait étre des douleurs ou des sensations désagréables.

()

N'oublie pas que tu as supporté de
nombreuses épreuves, tu as pris des
décisions difficiles pour t'extraire du

réseau qui t'exploitait.

C’est parfois quand les violences s’arrétent
enfin, que notre corps se reléche et qu’on est
débordé par les émotions. D’'autres personnes

au contraire, réagissent quand elles sont
exposées & la violence...

Chague personne réagit de maniere différente
aux expériences difficiles.
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Je suic épuicée J"‘"" mal partout
Jai la téte pleine

Jai tout e tempe mal

N&«;‘ ma téte

J ai mal dane

le do¢

Je me seng faible
comme ¢i jallaic

perdre connaiccance
Je tremble cang raicon

Jai du mal
a respirer

Jai une boule
dang la gorge
j'ai de¢ tencione

dang le corpe mon coeur

mon ventre ect noué va explocer

Jai deg problémec
dappétit (pac faim/trop

FA/M

Jai le corpe
chaud et je trancpire
facilement

jai de¢ douleurc et
infectione qynécologiques
Jai de¢ douleurc et

de¢ cencations
étranges dang le corps

Jai deg difficultée dane
ma cexualité
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(e lieu cir ou activité agréable

&
&
g

. A quoi ¢a cert ?

» Te sentir plus calme

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

Ce que tu a¢ fait avee la psychologue

* Tu as pensé & un lieu dans lequel tu te sentais
calme ou en sécurité (un parc, une riviere, une
piece entourée de personnes).

» Ou & une activité agréable (coiffer une copine,
chanter ou écouter de la musique, préparer a
manger...)

» En pensant a cela, tu as senti que tu te sentais
plus calme
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(e lieu cir ou activité agréable

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

@Comment utilicer le lieu car ?

Prends le temps d'imaginer de nouveau ce lieu
Ou cette activite...

/Det/tg' 00h§’el'/§’

Que vois-tu autour de toi ? » |’exercice peut se faire assise ou allongeée
dans un endroit tranquille

* Tu peux fermer les yeux pour que ce soit plus

Qu’entends-tu en pensant a ce o ' , ,
facile d'imaginer un lieu ou moment agréable

lieu ou ce moment ?
* Tu peux faire 'exercice tous les soirs

OXOXOXS

Que ressens-tu en imaginant ce et en journee si besoin
lieu ou ce moment ? « Tu peux dessiner ou trouver une photo qui
représente ce lieu sOr et le garder dans ton sac,
Qu'est ce qui taiderait & te sentir le poser pres de ton lit ou I'utiliser comme fond
encore plus calme dans ce lieu ? décran
Avant Aprés
0-10 0-10
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Meg pages Kreccource

Comment le¢ utilicer ?

Tu peux noter ici tout ce qui taide a te tranquilliser,
& évacuer ta tristesse ou ta colére.

Certaines ressources peuvent fonctionner a certains
moments et moins & d’autres, c’est pour cela que c’est
important d’avoir différentes ressources pour t'appuyer

sur les unes ou les autres en fonction
des difficultés que tu traverses.
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Moun lieu ciar ou activité réconfortante

Je vois :

J’entends :

Je sens:

Je ressens dans mon corps :

Mot clé :
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| Ce projet a été réalisé par le Foyer AFJ, dispositif
situé a Paris, proposant une protection et un soutien
pienveillant aux femmes victimes de la Traite & des
@ fins d’exploitation sexuelle.

Les femmes sont accuelllies et accompagnées dans le respect
de leur histoire, de la parole et des silences qu’elles sont prétes a

partager, dans la considération de leur culture et la temporalité
de chacune dentre elles.
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