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 «  Votre  vision
 ne  devient  claire
 que  lorsque  vous  pouvez
 regarder  dans  votre  coeur.
 Celui  qui  regarde
 à  l'extérieur  rêve.
 Celui  qui  regarde
 à  l'intérieur  s'éveille.  »
 Carl  Gustav  Jung,
 un  psychiatre  suisse  qui  a
 compris  deux,  trois  trucs.
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 5.
 «  J'adore
 la  Compagnie
 créole.  »
 «  Y  a  toujours
 une  mélodie  pour
 des  jours  meilleurs  »
 Elon  Musk.
 Nan,  pardon,  c'est  la  Compagnie  créole.
 Carl  Gustav  Jung.
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 7.
 Préface
 Pour  te  faciliter  la  lecture  de  ce  livre  écrit  à  quatre  mains,  nous  avons  chacun
 notre  code  couleur  :  les  textes  écrits  par  Maud  sont  en  vert  opalin  et  ceux  de
 Keyvan  sont  en  bleu  cobalt.
 En  gros,  on  est  en  vert  et  en  bleu.
 Voilà.  Et  c'était  la  préface  la  plus  nulle  du  monde.
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 9.
 Pourquoi  un  livre  ?
 Pourquoi  un  livre  ?
 Ma  vie  n'a  pas  commencé  de  manière  très  ordinaire.  Je  suis  né  à  Reims,  dans  l'est  de  la
 France.  Jusque-là,  rien  d'extraordinaire.  Trois  semaines  après  ma  naissance,  mes  parents
 et  moi  sommes  allés  vivre  à  Ispahan  en  Iran.  Le  voilà  le  côté  moins  ordinaire.
 La  vie  aurait  probablement  dû  être  un  long  fleuve  tranquille  si  les  évènements  politiques
 du  début  des  années  1980  en  Iran  n'en  avaient  pas  décidé  autrement.  Faut  pas  grand-
chose  pour  foutre  le  bordel  dans  ta  vie  alors  que  tout  était  censé  bien  se  dérouler  :  tu
 prends  une  bonne  révolution  islamique,  un  père  contraint  de  fuir  clandestinement  son
 pays  en  laissant  derrière  lui  tous  ses  rêves  et  une  partie  de  lui-même,  une  mère  forcée  de
 retourner  vivre  avec  son  enfant  dans  l'enfer  des  profondeurs  (aka  chez  sa  propre  mère)  à
 Reims  –  quartier  de  l'Europe  –  dans  un  contexte  sociétal  bien  pourri  et  un  tantinet  raciste,
 faut  bien  l'avouer.  La  France  populaire  des  années  1980  qui  te  fait  sentir  que  t'es  pas  le
 bienvenu  et  que  tu  vas  galérer  pour  t'intégrer.  Et  au  milieu  de  tout  ça,  y'avait  moi,  et  peu
 après,  y'a  eu  mon  frère.
 Je  peux  affirmer  aujourd'hui  que  j'ai  eu  la  chance  de  grandir  avec  des  parents  qui  ont
 toujours  su  subvenir  à  nos  besoins  en  dépit  des  difficultés  de  la  vie.  Mais  je  peux  également
 témoigner  que  j'ai  grandi  auprès  d'un  homme  et  d'une  femme  qui  portaient  en  eux  les
 blessures  et  les  séquelles  de  leurs  histoires  respectives.  Ils  ont  réussi  à  me  transmettre
 aussi  bien  de  belles  valeurs  qu'un  bon  paquet  de  choses  qui  ne  m'appartenaient  pas.  Les
 angoisses,  les  boucles  de  pensées  négatives,  cette  non-estime  pour  moi…,  je  les  connais
 par  cœur.
 Et  tu  fais  quoi  quand  c'est  le  bordel  dans  ta  tête  mais  que  tu  veux  faire  des  études  ?  Bah,
 tu  t'inscris  en  psycho  et  t'essaies  de  trouver  des  réponses  !  Six  années  et  un  diplôme
 d'État  plus  tard,  tu  sors  de  là,  gonflé  à  bloc,  croyant  que  t'as  tout  compris  à  l'humain  et  à
 la  vie  alors  que  t'as  juste  deux  ou  trois  repères  qui  te  permettent  de  naviguer  un  poil  plus
 sereinement  dans  les  eaux  troubles  de  ton  existence.  Par  contre,  j'étais  désormais  habilité
 à  accompagner  d'autres  humains  à  essayer  d'y  voir  un  peu  plus  clair.  Et  c'est  ce  que  j'ai  eu
 le  privilège  de  faire  pendant  plusieurs  années.  J'ai  profondément  aimé  (et  j'aime  toujours)
 accompagner  les  autres.
 Près  de  vingt  ans  après  ma  sortie  de  la  fac,  me  voilà  devant  mon  ordinateur  à  écrire  ces
 quelques  lignes.  Mais  ce  n'est  pas  l'ancien  psy  qui  écrit,  c'est  l'homme  –  sexy,  faut  bien
 le  dire  –  toujours  en  quête  de  plus  de  liberté  et  de  paix  intérieure  qui,  en  dépit  des  trucs
 qu'on  a  pu  lui  mettre  dans  la  tête  et  d'un  dialogue  intérieur  négatif,  a  beaucoup  travaillé
 sur  lui  et  a  commencé  à  trouver  le  chemin  de  la  résilience.
 Tu  m'as  perdue  à  «  sexy  ».
 Sur  ce  chemin  sinueux  mais  libérateur,  j'ai  beaucoup  lu.  J'ai  expérimenté  bon  nombre  de
 méthodes  différentes,  de  la  psychanalyse  lacanienne  au  «  Miracle  Morning  »  en  passant
 par  la  méditation.
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 Chacune  d'elles  a  été  source  d'enrichissement  personnel  et  spirituel  et  certaines  d'entre  elles
 continuent  de  l'être  au  quotidien.  Chacune  de  ces  routes  m'a  permis  de  m'élever  un  peu  plus
 au-delà  de  mes  conditionnements,  de  comprendre  qu'il  n'y  a  pas  de  fatalité  dans  la  vie,  que
 rien  n'est  jamais  gravé  dans  le  marbre,  surtout  pas  le  négatif.  Et  que  le  changement  n'a  pas
 besoin  d'être  radical  mais  qu'il  commence  souvent  dans  les  petites  choses  de  la  vie.
 Pour  ma  part,  pas  d'Ispahan.  Dunkerque.  Ouais,  ça  paraît  moins  séduisant  dit  comme  ça.
 Je  suis  née  dans  une  famille  «  normale  »,  une  famille  très  modeste  dans  mes  premières
 années  de  vie,  devenue  ensuite  une  famille  de  la  «  classe  moyenne  »  comme  on  dit.
 Avec  des  parents  normaux  qui  ont  eu  des  métiers  normaux  :  commerçants  puis  technico-
commercial  d'un  côté  et  assistante  maternelle  de  l'autre.
 Des  parents  avec  leurs  qualités,  leurs  défauts,  leurs  angoisses,  leurs  principes,  leur  passé.  Ils
 m'ont  appris  des  choses,  j'en  ai  appris  d'autres  seule.  Toutes  les  peurs,  croyances  limitantes,
 anticipations  négatives,  manque  d'estime  de  moi,  peur  du  regard  de  l'autre,  etc.,  je  les  ai
 connus  aussi.  Et  un  jour,  j'ai  décidé  qu'il  était  temps  de  ne  plus  me  laisser  bouffer  par  tout
 ça.  Un  évènement  en  particulier  (raconté  au  chapitre  1)  m'a  ouvert  les  yeux,  m'a  menée  à
 l'éveil,  m'a  menée  jusqu'à  moi.  Le  chemin  est  loin  d'être  terminé,  mais  le  principal,  c'est  que
 j'ai  emprunté  le  bon.
 Je  ne  suis  ni  conférencière,  ni  coach  de  vie,  ni  thérapeute,  ni  professionnelle  de  la  santé.  Je
 ne  suis  pas  spécialiste  en  développement  personnel  ou  en  relations  humaines.  Je  suis  juste
 une  fille  qui  a  vécu  des  choses  cool  et  d'autres  pas  très  cool  mais  qui  en  est  sortie  grandie,
 apaisée,  reconnaissante.
 Je  suis  une  fille  qui  a  pris  la  décision  de  ne  plus  se  laisser  déborder  par  son  ego.  Car  je  suis
 intimement  convaincue  qu'il  s'agit  d'un  choix.  Que  ça  se  décide.
 J'ai  suivi  des  thérapies,  j'ai  rencontré  aussi  bien  des  psychanalystes  que  des  énergéticiens.
 J'ai  lu,  vu,  entendu  des  centaines  de  choses.  J'ai  démêlé  au  fur  et  à  mesure  toutes  les
 informations.  J'ai  fait  le  tri  entre  ce  que  je  ne  comprenais  pas,  ce  qui  m'aidait  ou  ce  qui  me
 faisait  culpabiliser.
 Ce  livre  n'est  pas  un  programme,  c'est  un  témoignage.  Ce  n'est  pas  une  injonction  au
 bonheur,  c'est  un  partage.
 C'est  un  ami  qui  vient  te  dire  :  «  J'ai  connu  la  même  chose  et  j'ai  fait  ça.  Et  après  je  me  suis
 sentie  mieux.  Essaie,  tu  verras  bien  !  »  Le  livre  aurait  pu  s'appeler  Liste  non  exhaustive  des
 trucs  que  je  fais  au  quotidien  et  qui  m'aident  vachement.  Libre  à  toi  de  faire  ce  que  tu  veux  de
 tout  ce  que  tu  liras.  Mais  si  tu  as  ce  livre  entre  les  mains,  c'est  qu'il  y  a  déjà  une  décision  qui
 a  été  prise.
 L'heure  est  donc  venue  de  te  tendre  une  clé  Pitié,  pas  ce  cliché…  et  de  t'inviter,  quand  tu  le
 décideras,  à  pousser  la  porte.  Ils  vont  surtout  fermer  le  livre  avec  tes  phrases  à  la  con.
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 11.
 De  l'importance  de  rajouter  une  touche  d'humour
 De  l'importance  de  rajouter
 une  touche  d'humour
 Que  ce  soit  dans  les  livres  ou  en  thérapie,  le  «  travail  sur  soi  »  est  rarement,  mais  alors  très
 rarement,  abordé  avec  humour  et  recul.  C'est  tout  le  temps  suuuuuuper  sérieux.  Et  c'est
 dommage  !  Car  ajouter  de  la  légèreté  et  de  l'humour  à  tout  ça  nous  a  grandement  aidés.
 C'est  le  fameux  «  faire  quelque  chose  de  sérieux  sans  se  prendre  au  sérieux  ».  Ça  n'empêche
 pas  la  sincérité,  ça  n'empêche  pas  la  compréhension,  ça  n'empêche  surtout  pas  d'avancer  et
 en  plus,  ça  adoucit  considérablement  le  travail.
 Dans  le  mot  ENJEU,  il  y  a  JEU.  On  va  ajouter  ça  :  du  jeu.  Tout  ceci  n'est  qu'un  jeu.
 D'ailleurs,  est-ce  que  la  vie  ne  serait  pas  qu'un  jeu  ?
 Attention,  ça  redevient  chiant.
 ENJEU  =  EN  -  JEU
 Voilà.  Voilà  tout  ce  qu'on  déteste.  Voilà  ce  qui  nous  fait  fuir.  Voilà  ce  qui  représente
 l'inverse  de  ce  qu'on  évoquait  juste  avant,  à  savoir  la  légèreté,  l'humour...
 positiveclem  Moi,  pour  me  sentir  bien,
 je  me  lève  à  4  h  du  mat'  tous  les  jours.
 Je  commence  par  une  cérémonie  du  thé
 matcha,  j'enchaîne  avec  18  salutations
 au  soleil,  79  affirmations  positives  que  je
 répète  en  français,  croate  et  grec  ancien.
 Je  termine  par  3  heures  50  de  yoga  et
 quelques  baies  de  goji.  Namasté.
 Aimé  par  unemeufénervante  et  13  701  autres  personnes
 positiveclem
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 Durant  nos  parcours  respectifs,  on  a  vu,  entendu,  lu  des  centaines  de  fois  ce  genre
 d'injonctions  qui  te  font  croire  que  si  tu  ne  suis  pas  ces  conseils  à  la  lettre,  autrement  dit,  si
 tu  ne  deviens  pas  cette  personne  sur  la  photo,  tu  n'arriveras  jamais  à  rien.  Ces  injonctions
 qui,  de  fait,  te  font  culpabiliser.  Instagram  est  LA  porte  ouverte  Number  One  à  ces
 conneries.
 Non,  tu  n'es  pas  obligé  de  te  lever  avec  le  soleil.  Tu  n'es  pas  obligé  d'acheter  un  van  et  de
 partir  à  l'autre  bout  du  monde.  Tu  n'es  pas  non  plus  obligé  de  monter  un  e-business.
 Benjamin  Franklin  disait  :  «  L'avenir  appartient  à  ceux  qui  se  lèvent  tôt.  »  L'avenir
 appartient  surtout  à  ceux  qui  se  lèvent.  Point.  Il  appartient  même  à  ceux  qui,  parfois,  n'ont
 pas  envie  de  se  lever  et  flemmardent  au  lit.  L'avenir  appartient  à  celle  ou  celui  qui  le  décide.
 Ton  avenir  t'appartient.
 C'est  beau,  on  dirait  du  Calogero.
 On  confie  ici  plusieurs  «  outils  »,  «  conseils  »,  «  trucs  qui  nous  aident  sur  tous  les  plans  »  et
 qu'on  utilise  quotidiennement.  Enfin,  je  devrais  plutôt  dire  régulièrement,  parce  qu'il  est
 évident  qu'on  n'utilise  pas  touuuuus  les  outils  les  uns  à  la  suite  des  autres  entre  6  h  et  6  h
 38  quand  le  soleil  est  sous  Scorpion  (j'y  connais  rien,  je  dis  n'importe  quoi).
 Chacun  et  chacune  est  libre  de  prendre  ce  qu'il  ou  elle  a  envie  de  prendre.  Tu  peux  les
 appliquer,  puis  arrêter,  puis  en  faire  un  seul,  puis  y  revenir  plus  tard,  bref  :  tu.fais.ce.que.
 tu.veux.  Tout  ceci  doit  rester  un  jeu.  Le  but,  c'est  de  se  sentir  bien.  Rien  de  plus.
 «  Si  tu  te  lèves  pas  à  4h
 du  mat,  t'es  qu'une  merde  !  »
 «  Les  158  habitudes
 à  mettre  en  place
 pour  réussir.  »
 «  Deviens  qui  je  suis  !  »
 «  Achète
 mon  programme,
 réfléchis  et  rends
 moi  riche  !  »
 Moi,  Léo,  18  ans,  multimillionnaire
 de  père  en  fils  et  coach  de  vie
 depuis  2  minutes  30  !
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 13.
 Ce  premier  pas  vers  moi…
 Ce  premier  pas  vers  moi…
 Au  cours  de  ma  vie,  beaucoup  d'évènements  ont  modifié  ma  façon  de  percevoir  le  monde
 et  moi-même.  Mais  un  évènement  m'a  particulièrement  marquée.  Un  évènement  qui  a
 ouvert  la  voie  à  une  véritable  prise  de  conscience.  Je  ne  vais  pas  trop  loin  en  affirmant  qu'il
 a  changé  ma  vie.
 Un  évènement  qui  devait  être  heureux…
 Nous  sommes  en  juillet  2017  quand  j'apprends  qu'un  petit  être  est  venu  se  nicher  au
 creux  de  mon  ventre.  Durant  près  de  trois  mois,  je  ne  suis  que  joie.  Et  nausées.  Et  sautes
 d'humeur.  Salut  les  hormones  !  Mais  surtout  joie,  une  joie  que  je  n'avais  jamais  connue
 auparavant.  Près  de  trois  mois  à  me  projeter,  à  m'attacher,  à  lui  parler,  à  l'aimer.
 Fin  septembre  2017,  le  jour  de  la  fameuse  échographie  des  trois  mois  arrive.  Et  ce  jour
 qui  devait  être  un  des  plus  beaux  de  ma  vie  est  devenu  l'un  des  pires  lorsque  la  sage-
femme  nous  a  annoncé  :  «  Je  suis  désolée,  mais  il  n'y  a  pas  d'activité  cardiaque.  »  Je  n'ai
 pas  compris  ce  qu'elle  me  disait  jusqu'à  ce  qu'elle  prononce  le  mot  «  fausse  couche  ».
 Je  n'évoquerai  pas  ici  la  violence  de  l'expulsion  qui  s'est  transformée  en  hémorragie.
 Mais  je  peux  aborder  la  violence  avec  laquelle  j'ai  vécu  cet  évènement  traumatisant.
 Anéantissement,  tristesse  infinie,  incompréhension,  culpabilité,  injustice,  colère...
 Un  traumatisme…  Ce  mot,  j'ai  mis  plusieurs  mois  avant  de  le  prononcer.  Avant  ça,  j'ai
 bien  suivi  la  première  étape  du  deuil  toute  seule  comme  une  grande  :  une  belle  phase  de
 déni.  J'avais  l'impression  d'avoir  signé  un  contrat  avec  moi-même.
 Je,  soussignée  Maud,
 ne  vais  pas  aller  bien
 pendant,  on  va  dire,
 quinze  jours  et  après,  ça
 ira  mieux.  Cordialement,
 Moi-même.
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 Quelle  naïve  j'étais  !  Je  ne  pensais  pas  qu'on  puisse  être  aussi  triste  d'avoir  perdu  quelqu'un
 qu'on  ne  connaissait  pas,  qu'on  n'a  jamais  tenu  dans  ses  bras.  Je  ne  pensais  pas  que  la  perte
 de  ce  petit,  tout  petit  être,  me  bouleverserait  à  ce  point.  Oui,  parce  que  je  n'arrivais  pas  à
 me  l'avouer,  mais  je  venais  bien  de  perdre  un  petit  être,  pas  un  amas  de  cellules.
 Au  bout  de  quelque  temps,  je  me  suis  rendu  compte  que  je  faisais  semblant  d'aller
 bien,  et  quand  je  suis  arrivée  au  bout  (à  bout),  j'ai  décidé  d'entamer  ce  qu'on  appelle
 communément  un  «  travail  sur  soi  ».  Je  n'aime  pas  ce  terme  mais,  soit,  partons  là-dessus.
 Dans  un  premier  temps,  je  me  suis  tournée  vers  la  psychothérapie  que  j'ai  entamée  en
 janvier  2018.  Il  m'aura  donc  fallu  quelques  mois  avant  d'avouer,  ou  plutôt  de  m'avouer,
 mon  mal-être.  Plus  la  thérapie  avançait  et  plus  j'ouvrais  les  yeux  sur  ma  vie  de  manière
 plus  globale.  J'ai  retiré  les  mouchoirs  que  j'avais  déposés  sur  mes  blessures,  j'ai  levé  le
 voile  pour  affronter  mes  angoisses,  j'ai  compris  des  tas  de  choses.  La  vie  a  mis  sur  mon
 chemin  d'autres  personnes  très  bienveillantes  :  des  sophrologues,  des  hypnothérapeutes,
 des  psychanalystes  transgénérationnels,  et  même  un  chaman.  Personne  ne  m'a
 miraculeusement  guérie  (puisque  la  seule  personne  qui  peut  totalement  me  guérir,  c'est
 moi).  Mais  ils  m'ont  tous  apporté  quelque  chose  –  une  réponse,  un  message  ou  même  une
 phrase  –  qui  m'a  énormément  marquée.
 Je  n'ai  pas  cessé  de  «  travailler  sur  moi  »  depuis.  Et  j'apprends,  encore  et  toujours.
 Malgré  les  autres  évènements  de  ma  vie,  cette  fausse  couche  –  ou  grossesse  arrêtée,  pour
 être  plus  correcte  –  a  été  mon  plus  grand  déclencheur.  Elle  a  éclairé  mon  chemin  et
 aujourd'hui,  je  la  remercie.
 Petit  spoiler  :  après  l'ombre,  il  y  a  eu  la  lumière.  Un  petit  soleil  nommé  «  Milo  ».
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Voila. Et ¢’était la préface la plus nulle du monde.
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Quelle naive j’étais ! Je ne pensais pas quon puisse étre aussi triste d’avoir perdu quelqu’un
quon ne connaissait pas, quon n’a jamais tenu dans ses bras. Je ne pensais pas que la perte
de ce petit, tout petit étre, me bouleverserait a ce point. Oui, parce que je n’arrivais pas a
me 'avouer, mais je venais bien de perdre un petit étre, pas un amas de cellules.

Au bout de quelque temps, je me suis rendu compte que je faisais semblant d’aller
bien, et quand je suis arrivée au bout (a bout), j’ai décidé d’entamer ce qu’on appelle
communément un « travail sur soi ». Je n’aime pas ce terme mais, soit, partons la-dessus.

Dans un premier temps, je me suis tournée vers la psychothérapie que j’ai entamée en
janvier 2018. Il m’aura donc fallu quelques mois avant d’avouer, ou plutdét de m’avouer,
mon mal-étre. Plus la thérapie avancait et plus jouvrais les yeux sur ma vie de maniére
plus globale. J'ai retiré les mouchoirs que javais déposés sur mes blessures, j’ai levé le
voile pour affronter mes angoisses, j’ai compris des tas de choses. La vie a mis sur mon
chemin d’autres personnes trés bienveillantes : des sophrologues, des hypnothérapeutes,
des psychanalystes transgénérationnels, et méme un chaman. Personne ne m’a
miraculeusement guérie (puisque la seule personne qui peut totalement me guérir, c’est
moi). Mais ils m’ont tous apporté quelque chose - une réponse, un message ou méme une
phrase — qui m’a énormément marquée.

Je n’ai pas cessé de « travailler sur moi » depuis. Et japprends, encore et toujours.

Malgré les autres événements de ma vie, cette fausse couche - ou grossesse arrétée, pour
étre plus correcte — a été mon plus grand déclencheur. Elle a éclairé mon chemin et
aujourd’hui, je la remercie.

Petit spoiler : aprés 'ombre, il y a eu la lumiere. Un petit soleil nommé « Milo ».
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Durant nos parcours respectifs, on a vu, entendu, lu des centaines de fois ce genre
d’injonctions qui te font croire que si tu ne suis pas ces conseils a la lettre, autrement dit, si
tu ne deviens pas cette personne sur la photo, tu n’arriveras jamais a rien. Ces injonctions
qui, de fait, te font culpabiliser. Instagram est LA porte ouverte Number One a ces
conneries.

“Sltu te lév
.:/.’J./_/./_E_/Q &

« Les 158 habitudes

3 mettre en place
pour réussir. »

Moi, Léo, 18 ans, multimillionnaire
de pére en fils et coach de vie

depuis 2 minutes 30 ¢

« Deviens qui je suis ! »

Non, tu nes pas obligé de te lever avec le soleil. Tu n’es pas obligé d’acheter un van et de
partir a Pautre bout du monde. Tu n’es pas non plus obligé de monter un e-business.

Benjamin Franklin disait : « Lavenir appartient a ceux qui se lévent tot. » Lavenir
appartient surtout a ceux qui se lévent. Point. Il appartient méme a ceux qui, parfois, n'ont
pas envie de se lever et flemmardent au lit. Lavenir appartient a celle ou celui qui le décide.
Ton avenir t'appartient.

l Clest beau, on dirait du Calogero.

On confie ici plusieurs « outils », « conseils », « trucs qui nous aident sur tous les plans » et
qu'on utilise quotidiennement. Enfin, je devrais plut6t dire réguliérement, parce qu’il est
évident qu'on n’utilise pas touuuuus les outils les uns a la suite des autres entre 6 h et 6 h
38 quand le soleil est sous Scorpion (j’y connais rien, je dis n’importe quoi).

Chacun et chacune est libre de prendre ce qu’il ou elle a envie de prendre. Tu peux les
appliquer, puis arréter, puis en faire un seul, puis y revenir plus tard, bref : tu.fais.ce.que.
tuveux. Tout ceci doit rester un jeu. Le but, C’est de se sentir bien. Rien de plus.
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Chacune d’elles a été source d’enrichissement personnel et spirituel et certaines d’entre elles
continuent de I’étre au quotidien. Chacune de ces routes m’a permis de m’élever un peu plus
au-dela de mes conditionnements, de comprendre qu’il n’y a pas de fatalité dans la vie, que
rien nest jamais gravé dans le marbre, surtout pas le négatif. Et que le changement n’a pas
besoin d’étre radical mais qu’il commence souvent dans les petites choses de la vie.

Pour ma part, pas d’Ispahan. Dunkerque. Ouais, ¢a parait moins séduisant dit comme ¢a.

Je suis née dans une famille « normale », une famille trés modeste dans mes premiéres
années de vie, devenue ensuite une famille de la « classe moyenne » comme on dit.

Avec des parents normaux qui ont eu des métiers normaux : commergants puis technico-
commercial d’un coté et assistante maternelle de l'autre.

Des parents avec leurs qualités, leurs défauts, leurs angoisses, leurs principes, leur passé. Ils
m’ont appris des choses, j’en ai appris d’autres seule. Toutes les peurs, croyances limitantes,
anticipations négatives, manque d’estime de moi, peur du regard de l'autre, etc., je les ai
connus aussi. Et un jour, j’ai décidé qu’il était temps de ne plus me laisser bouffer par tout
¢a. Un événement en particulier (raconté au chapitre 1) m’a ouvert les yeux, m’a menée a
I’éveil, m’a menée jusqu’a moi. Le chemin est loin d’étre terminé, mais le principal, cCest que
j’ai emprunté le bon.

Je ne suis ni conférenciére, ni coach de vie, ni thérapeute, ni professionnelle de la santé. Je
ne suis pas spécialiste en développement personnel ou en relations humaines. Je suis juste
une fille qui a vécu des choses cool et d’autres pas trés cool mais qui en est sortie grandie,
apaisée, reconnaissante.

Je suis une fille qui a pris la décision de ne plus se laisser déborder par son ego. Car je suis
intimement convaincue qu’il s'agit d’un choix. Que ¢a se décide.

Jai suivi des thérapies, j’ai rencontré aussi bien des psychanalystes que des énergéticiens.
J’ai lu, vu, entendu des centaines de choses. J’ai démélé au fur et 3 mesure toutes les
informations. J’ai fait le tri entre ce que je ne comprenais pas, ce qui m’aidait ou ce qui me
faisait culpabiliser.

Ce livre n’est pas un programme, c’est un témoignage. Ce n'est pas une injonction au
bonheur, cest un partage.

Cest un ami qui vient te dire : « J’ai connu la méme chose et jai fait ¢a. Et aprés je me suis
sentie mieux. Essaie, tu verras bien ! » Le livre aurait pu s'appeler Liste non exhaustive des
trucs que je fais au quotidien et qui m'aident vachement. Libre a toi de faire ce que tu veux de
tout ce que tu liras. Mais si tu as ce livre entre les mains, cest qu’il y a déja une décision qui
a été prise.

Lheure est donc venue de te tendre une clé Pitié, pas ce cliché... et de 'inviter, quand tu le
décideras, & pousser la porte. Ils vont surtout fermer le livre avec tes phrases a la con.
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« Votre vision

ne devient claire

que lorsque vous pouvez
regarder dans votre coeur.
Celui qui regarde

a Pextérieur réve.

Celui qui regarde

a Pintérieur s’éveille. »

Carl Gustav Jung,

fo
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Ce premier pas vers moi.:..

Au cours de ma vie, beaucoup d’éveénements ont modifié ma fagon de percevoir le monde
et moi-méme. Mais un événement m’a particuliérement marquée. Un événement qui a
ouvert la voie & une véritable prise de conscience. Je ne vais pas trop loin en affirmant qu’il
a changé ma vie.

Un éveénement qui devait étre heureux...

Nous sommes en juillet 2017 quand j’apprends qu’un petit étre est venu se nicher au
creux de mon ventre. Durant prés de trois mois, je ne suis que joie. Et nausées. Et sautes
d’humeur. Salut les hormones ! Mais surtout joie, une joie que je n’avais jamais connue
auparavant. Prés de trois mois a me projeter, a m’attacher, a lui parler, a 'aimer.

Fin septembre 2017, le jour de la fameuse échographie des trois mois arrive. Et ce jour
qui devait étre un des plus beaux de ma vie est devenu I'un des pires lorsque la sage-
femme nous a annoncé : « Je suis désolée, mais il n’y a pas d’activité cardiaque. » Je n’ai
pas compris ce qu'elle me disait jusqu’a ce quelle prononce le mot « fausse couche ».

Je n’évoquerai pas ici la violence de I'expulsion qui s'est transformée en hémorragie.
Mais je peux aborder la violence avec laquelle j’ai vécu cet évenement traumatisant.
Anéantissement, tristesse infinie, incompréhension, culpabilité, injustice, colere...

Un traumatisme... Ce mot, j’ai mis plusieurs mois avant de le prononcer. Avant ¢a, j’ai
bien suivi la premiére étape du deuil toute seule comme une grande : une belle phase de
déni. J’avais I'impression d’avoir signé un contrat avec moi-méme.

Je, soussignée Maud,
ne vais pas aller bien
pendant, on va dire,
quinze jours et aprés, ga
ira mieux. Cordialement,

Moi-méme.

+ rowr s394 sed sarwaid 9
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De Pimportance de rajouter
une touche d’humour

Que ce soit dans les livres ou en thérapie, le « travail sur soi » est rarement, mais alors tres
rarement, abordé avec humour et recul. C’est tout le temps suuuuuuper sérieux. Et cest
dommage ! Car ajouter de la légereté et de ’humour a tout ¢a nous a grandement aidés.
Cest le fameux « faire quelque chose de sérieux sans se prendre au sérieux ». Ca n’empéche
pas la sincérité, ca n’empéche pas la compréhension, ¢a n'empéche surtout pas d’avancer et
en plus, ¢a adoucit considérablement le travail.

Dans le mot ENJEU, il y a JEU. On va ajouter ¢a : du jeu. Tout ceci n'est qu’un jeu.
D’ailleurs, est-ce que la vie ne serait pas qu’un jeu ?

Attention, ¢a redevient chiant.

ENJEU = EN - JEU

‘ positiveclem S'abonner

positiveclem Moi, pour me sentir bien,
je meléve a4 h du mat’ tous les jours.
Je commence par une cérémonie du thé
matcha, j'enchaine avec 18 salutations
au soleil, 79 affirmations positives que je

Je termine par 3 heures 50 de yoga et
quelques baies de goji. Namasté.

I & W

Aimé par unemeufénervante et 13 701 autres personnes

Voila. Voila tout ce qu'on déteste. Voila ce qui nous fait fuir. Voila ce qui représente
I'inverse de ce qu'on évoquait juste avant, a savoir la légereté, ’humour...

répéte en francais, croate et grec ancien.
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Pourquoi un livre ?

Ma vie n’a pas commencé de maniére trés ordinaire. Je suis né a Reims, dans l'est de la
France. Jusque-la, rien d’extraordinaire. Trois semaines apres ma naissance, mes parents
et moi sommes allés vivre a Ispahan en Iran. Le voila le c6té moins ordinaire.

La vie aurait probablement dii étre un long fleuve tranquille si les événements politiques
du début des années 1980 en Iran n’en avaient pas décidé autrement. Faut pas grand-
chose pour foutre le bordel dans ta vie alors que tout était censé bien se dérouler : tu
prends une bonne révolution islamique, un pére contraint de fuir clandestinement son
pays en laissant derriére lui tous ses réves et une partie de lui-méme, une meére forcée de
retourner vivre avec son enfant dans l'enfer des profondeurs (aka chez sa propre mere) a
Reims - quartier de 'Europe - dans un contexte sociétal bien pourri et un tantinet raciste,
faut bien I'avouer. La France populaire des années 1980 qui te fait sentir que t'es pasle
bienvenu et que tu vas galérer pour t’intégrer. Et au milieu de tout ¢a, y’avait moi, et peu
aprés, y’a eu mon frere.

Je peux affirmer aujourd’hui que j’ai eu la chance de grandir avec des parents qui ont
toujours su subvenir a nos besoins en dépit des difficultés de la vie. Mais je peux également
témoigner que j’ai grandi auprés d’'un homme et d’une femme qui portaient en eux les
blessures et les séquelles de leurs histoires respectives. Ils ont réussi a me transmettre

aussi bien de belles valeurs qu'un bon paquet de choses qui ne m’appartenaient pas. Les
angoisses, les boucles de pensées négatives, cette non-estime pour moi..., je les connais
par cceur.

Et tu fais quoi quand cest le bordel dans ta téte mais que tu veux faire des études ? Bah,
tu t'inscris en psycho et t’essaies de trouver des réponses ! Six années et un diplome
d’Etat plus tard, tu sors de 13, gonflé a bloc, croyant que t’as tout compris  "humain et &
la vie alors que t’as juste deux ou trois repéres qui te permettent de naviguer un poil plus
sereinement dans les eaux troubles de ton existence. Par contre, j’étais désormais habilité
aaccompagner d’autres humains a essayer d’y voir un peu plus clair. Et cest ce que jai eu
le privilége de faire pendant plusieurs années. J’ai profondément aimé (et jaime toujours)
accompagner les autres.

Preés de vingt ans aprés ma sortie de la fac, me voila devant mon ordinateur a écrire ces
quelques lignes. Mais ce n'est pas I'ancien psy qui écrit, cest ’homme - sexy, faut bien
le dire - toujours en quéte de plus de liberté et de paix intérieure qui, en dépit des trucs
qu'on a pu lui mettre dans la téte et d’'un dialogue intérieur négatif, a beaucoup travaillé
sur lui et a commencé a trouver le chemin de la résilience.

Tu m’as perdue & « sexy ».

Sur ce chemin sinueux mais libérateur, jai beaucoup lu. J’ai expérimenté bon nombre de
méthodes différentes, de la psychanalyse lacanienne au « Miracle Morning » en passant
par la méditation.

3 91A1] un Tonbinog
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